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OZET

T.C.
SELCUK UNIVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERIi ENSTITUSU

UNIVERSITE OGRENCILERININ FiZiKSEL AKTIiVIiTE DUZEYLERININ
VE SPORTIF REKREASYON ALISKANLIKLARININ BELIRLENMESI
BIRTEN ERDOGAN

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

YUKSEK LiSANS TEZi / KONYA - 2019

Bu arastirma 6zel yetenek smavi ile dgrenci alan boliimlerde egitim gdren iiniversite
gencliginin fiziksel aktivite diizeylerini ve sportif rekreasyon etkinliklerine yonelik ilgileri ve katilim
diizeylerini belirlemek amaciyla gerceklestirilmistir. Arastirmaya Selcuk Universitesine ait 6zel
yetenekle 6grenci kabul eden Spor Bilimleri Fakiiltesi (SBF, n=258), Giizel Sanatlar Fakiiltesi (GSF,
n=210) ve Dilek Sabanci Devlet Konservatuvarinda (DSDK, n=55) 6grenim géren toplam 523 6grenci
goniillii olarak katilmigtir. Deneklerin sportif rekreasyon etkinliklerine olan ilgi ve katilim
diizeylerinin tespit edilmesi i¢in 38 sorudan olusan anket formu, fiziksel aktivite diizeyini belirlemek
amaciyla ise Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA) kisa formu kullanilmistir. Katilimcilarin
%23,3’liniin inaktif, %48,6’sinin minimum aktif, %28,1’inin ise ¢ok aktif oldugu tespit edilmistir.
Katilimeilarin - %40,6° s1 saglikli bir yasam, %37,8’1i sporda basari kazanma, % 20,2’si ise
monotonluktan kurtulmak igin sportif etkinliklere katildiklarini belirtmislerdir. Spor etkinliklerinin
oncelikli etkilerinin incelenmesi sonucunda ise &grencilerin %37,9’unun katildiklart  spor
etkinlikleriyle kendilerini zinde hissettikleri, %28,7’sinin yasam kalitelerinin arttigi ve %20,3{inlin
viicut hatlarinin diizelmeye bagladigi belirlenmistir. Sonug olarak, diizenli olarak spor yapmanin
bireyin ge¢misten getirdigi sportif aligkanliklara, okudugu béliime, ailenin egitim durumuna, kisinin

0z yeterliligine bagli oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite diizeyi, sportif rekreasyon, tiniversite 6grencileri.



SUMMARY
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The aim of this study was to determine the levels of physical activity of university students
studying in the departments taking special talent tests and their interest and participation in sportive
recreation activities. A total of 523 students volunteered as students of the Faculty of Sport Sciences
(SBF, n = 258), Faculty of Fine Arts (GSF, n = 210) and Dilek Sabanc1 State Conservatory (DSDK, n
= 55. A questionnaire consisting of 38 questions and the International Physical Activity Questionnaire
(UFAA) short form were used to determine the level of interest and participation in the sportive
recreation activities of the subjects. 23.3% of the participants were inactive, 48.6% of them were
active minimum and 28.1% were very active. 40.6% of the participants stated that they had a healthy
life, 37.8% had success in sports and 20.2% had participated in sportive activities to get rid of
monotony. As a result of examining the primary effects of sports activities, 37.9% of the students felt
that they were fit with the sports activities they participated, 28.7% of them increased their quality of
life and 20.3% of the body lines started to improve. As a result, it can be said that doing sports
regularly depends on the sporting habits of the individual, the section he / she reads, the education of

the family, the self-efficacy of the person.

Key words: Physical activity level, sport recreation, university students



1.GIRiS

[lk uygarliklardan ¢agimiza kadar birgok ilerleme katederek gergeklesen
rekreasyon faaliyetleri, yasam boyu katlanilan biitiin bedensel kirginlik ve
halsizliklerden kurtulmanin en iyi yolunun bireyin kendini énce manevi yonden i¢
huzura kavusturmasiyla miimkiin olabilecegine inanilarak gerc¢eklesmistir. Daha
sonraki zamanlarda ise, yaslilik donemlerinde dinlenme, mevsimlik veya hafta sonu
tatil yapma ve giinliik olarak ortaya ¢ikan bos zamanlarinda rekreasyon faaliyetlerine
katilma seklinde yapilmistir. Bos zamanlarin artmasina paralel olarak refah
diizeyinin yiikselmesiyle daha iyi yasam sartlarina kavusulmasi, rekreasyon
faaliyetlerine daha ¢ok Onem verilmesini beraberinde getirmistir (Kurar ve Baltaci

2014).

Toplumsal yasamda sahip oldugu kiiltiir ve alt kiiltiir 6zelliklerine gore
farklilik tasiyan “bos zaman degerlendirme” kavramina yiiklenen anlam, toplumdan
topluma degistigi gibi bireyler arasi farklilik da tasimaktadir. Bireylerin bos zaman
anlayis1 ve egiliminde goriilen farklilik, kisinin sosyallesme asamasinda ona
oncelikle yardimci olan aile ve etkilesim gruplarini igine alan “sosyal faktorlerin”
etkisiyle ortaya ¢ikmaktadir (Arslan 1994). Bireyin bos zamani daha etkin
kullanabilme ve onu daha yararli hale getirebilme adina katildig: tim faaliyetler, bu
faaliyetlerin sekli ve faaliyetlere katilma orani kiginin tamamen kendi bireysel

ihtiyaclar ile iliskilidir (Kilbas 1995).

Rekreasyon, koken olarak Latince “yenilenme, tazelenme” anlamlarina gelen
“recreatio” kelimesinden tiiremistir. Terim dilimize, Ingilizcede yer alan ve bos
zaman faaliyeti, dinlence, insanin bedenini dinginlestirmesi, zindelik, viicudu
rahatlatma ve dinlendirme, yorgun hiicrelerimizi yeniden onarma ve can verme
anlamindaki ‘’recreation’’ sozciigiinden gelmistir (Ardahan ve ark 2016, Hacioglu
ve ark 2015). Rekreasyon kelimesini birgok arastirmaci degisik bigimde ifade
etmistir. Rekreasyon, vaktimizi dogru kullanarak olusturdugumuz kendimize
ayirabildigimiz zaman diliminin kendi istek ve tercihlerimiz dogrultusunda
degerlendirilmesidir. Dogru sekilde degerlendirilmeyen veya planlamasi islevsel bir
bigimde yerine getirilemeyen bir vakit araligi kullaniminda ortaya rekreasyon igin

kullanilacak bir zaman dilimi ¢ikmayacagindan dolay1 zamani planl kullanma ve 1yi



degerlendirme bilinci rekreasyonel katilim igin ¢ok biiylik Onem tasimaktadir

(Karakiiciik ve Akgiil 2016).

Genglerin sahip olduklar1 bos zamanlar1 en faydali ve en aktif sekilde
degerlendirebilmesi, onlar agisindan bir¢ok hususta 6nemi biiyliktiir. Mesela bir geng
bos zamanin1 sportif faaliyetler ile degerlendiriyorsa, bu durum o0 gencin gerek ruhsal
yonden diizglin olmasi gerekse giiclii bir karakter sahibi olmasi bakimindan
onemlidir. Ayrica Ozellikle geng bireyler bu sportif aktiviteler sayesinde olumlu
sosyal iligkiler kuracak, diger bireylere gore daha sosyal bir yapiya sahip
olacaklardir. Genel olarak bireyin bu s6z konusu faaliyetleri, bireyin tiim hayatina
olumluluk katarken, bu durum birey agisindan 6nemli yere sahiptir. Bu tiir faaliyetler
bireyin tim hayati i¢in Onem arz etmekle beraber, milletin ilerlemesi ve
cagdaslasmast bakimindan da oOnemli bir rol oynamaktadir. Geng olarak
degerlendigimiz kesim ise kendi igerisinde genel nitelikleri baglaminda degisik
kategorilere gore ayrilarak degerlendirilmektedir. Ornek vermek gerekirse su sekilde
siralamak miimkiindiir; kirsal kesim gencligi, sehir gencligi, egitim 6gretim gdren
genglik, herhangi bir yerde galismayan inaktif genglik gibi. Universite gengligi de
tipki siraladigimiz bu kategoriler gibi bir kategoridir (Siizer 2000).

Kategorilere ayirdigimiz bu gengler bulunduklar1 konu, g¢evre vs. gibi etmen
ve imkanlar baglaminda degerlendirdigimizde hepsinin sahip olduklar1 bos
zamanlarin degerlendirilmesine ciddi etkide bulunmaktadir. Bu baglamda bireyin
maddi durumu kadar c¢evresel faktorler de baglantili olarak gerceklesmektedir.
Ozetle, gengler i¢in temin edilen olanaklar ve onlara sunulan firsatlarla birebir iliskili
oldugu ortadadir. Bu yiizden kdyde yasayan genclerin, sehirde yasayan genclerin
gelir diizeyi diisiik mahallelerde yasayan genglerin, egitim alan genglerin, meslek
sahibi genglerin veya c¢alismayan genglerin bos zamanlarin1 kullanma sekilleri
tamamen farkliliklar gosterebilir (Stizer 2000). Kdydeki genglik kdydeki imkanlar
dogrultusunda hareket ederek doga ile ilgili aktivitelerle ilgilenirken, sehir gencligi
ise spor salonlarinda zaman gegirebilmektedir. Ancak bu aktiviteler kisiden kisiye
farklilik  gosterdigi  i¢in  bahsettigimiz durumun tam tersi olarak dahi

gerceklesebilmektedir (Stizer 2000).

Fiziksel aktivite, bazal oranin istiinde enerji kullanimini artirarak iskelet
kaslarinin hareketi ile ortaya ¢ikan beden hareketi olarak tanimlanmaktadir (Pate ve

ark 1995). Iskelet kaslari ile yapilan ve sonucunda kalori harcanan tiim viicut

2



hareketlerine fiziksel aktivite denir (Robison ve Miller 2004). Saglik agisindan
faydali olabilmesi icin aktivitelerin diizenli ve belirli bir siddette yapilmasi
gerekmektedir. Ornegin, nefes alip veritken ¢ok az miktarda ama Yyine de
hissedilecek miktarda artisa neden olan aktiviteler orta siddette (3-6 MET), bireyi
soluk soluga birakan ve halsiz diisliren aktiviteler de (>6 MET) yiiksek siddette
fiziksel aktivite grubuna girer (USDHHS 2000, Sahin 2002).

Fiziksel aktivitenin (FA), sthhatli ve mutlu giindelik yasamin saglanmasinda,
viicudun illetlere karsi korunmasinda, sismanligin 6nlenmesinde, ihtiyarlamanin
neden oldugu dogal geri ¢Okiisiin yavaglatilmasinda, sinirsel streslerin
hafifletilmesinde ve koroner damar hastaliklarinin getirdigi 6lim olaylari
engelleyici ve koruyucu etkinin artirilmasinda, kas ve eklemlerin islerliginin
korunmasinda, toplumsal birliktelik ve uyumun saglanip yalmizliktan kurtulmada ve
postiir bozukluklarinin artmasint engellemede basarili oldugu bildirilmektedir

(Karakiigiik 1997).

Bireylerin hayatlarin1 devam ettirmeleri i¢in ¢alisma gerekliligi varsa, ayni
gereklilik ¢alismanin yaninda, sosyallesme, dinlenme ve tembellik etme hakki da
bulunmaktadir. Calisma hayatinda insanoglunun tarihsel siire¢ icerisinde ¢alisma
hakkinin yaninda tembellik etme hakkinin da var oldugunu vurgulamak ve ¢alisma
yasamindan geri kalan zamanlarin bos zaman faaliyeti olarak rekreatif etkinliklere

katilmas1 gerekmektedir (Karakiigiik 1997).

Hem bireyin giindelik hayatinda hem de alan bazinda sportif rekreasyon
kavrami temelde fiziksel egzersize dayanan ya da farkli spor branslarindan meydana
gelen rekreatif aktivitelerin biiyiik bir boliimiinii olusturan tiirii olarak agiklanmistir
(Tekin 2006). Spor ve fiziki etkinlikler hayatimiz1 pek ¢ok yonden pozitif dogrultuda
etkileyen faktorlerdir. Planli ve programli uygulanan fiziksel aktivite faaliyetleri
gerek cocuk olsun gerek geng olsun tiim bireylerin sosyallesmesine, daha saglikli
olmasma zararli aligkanliklara yaklagsmamalarina, kronik hastaliklarinin ortaya
¢ikmasinin  minimum diizeye indirgenmesine, tedavi siirecine olumlu katki
saglanmasma ve saglikli bir yashlik siireci gegirilmesine ciddi anlamda katk:

saglamaktadir (Mentes ve ark 2011).

Sportif rekreasyon etkinliklerine olan ilgi ve katilim konusunda mevcut

bilimsel g¢alismalar yetersizdir. Bu alanda iiniversite gencliginin fiziksel aktivite



diizeylerinin ve sportif rekreatif aligkanliklarmin belirlenmesi olduk¢a Onem arz
etmektedir. Bu calismada 6zel yetenek smavi ile 6grenci alan boliimlerde egitim
goren Universite gengliginin fiziksel aktivite diizeylerini ve sportif rekreasyon

etkinliklerine yonelik ilgileri ve katilim diizeylerini belirlemek amaglanmaistir.

1.1. Zaman ve Bos Zaman Kavramlan
1.1.1. Zaman Kavram

Zaman kisinin bes duyu organlari ile algilanmas1 miimkiin olmayan fiziksel,
bilissel ve ruhsal halleri var olan bir kavramdir. Zaman olaylarin pes pese gelerek
zihnimizde vuku buldurdugu hallerin sonralarinin da iginde bulunulmasi tasarlanan

soyut bir kavramdir (Sucu 1996).
1.1.2. Bos Zaman Kavrami

Bos zaman; bireyin yapmak mecburiyetinde oldugu sahsi, mesleki, ailevi ve
sosyal sorumluluklarin1 yerine getirdikten sonra arta kalan vakit ve bu vakitlerde
yapilan mesguliyetleri icerir (Pala ve Kolayis 2016). Serbest zaman, bir sekilde
geride kalan is disindaki zamandir. Bos zaman ise bireyin isinden arta kalan
etkinlikler i¢in kullandig1 vakit boslugu olup, serbest zamanin bir boliimiidiir (Demir

ve Demir 2006).

Parker (1976) ve Dumazedier’e (1974) gore serbest zaman ve bos zaman
kavramlarinin ayni anlamda kullanilmasi dogru degildir. Bireylerin gereksinim
duyduklari, ilgiler ya da farkli durumlardan ziyade, refah ve memnuniyet hissine
erigtirecek bir psikolojik durumdur (Giiglii 2013). Serbest zaman bireyin is disinda
kalan, hayat mecburiyetlerinin ve formal islevinin haricinde kalan ve bireyin sahsi
istegi yoniinden harcayabilecegi vakit olarak da agiklanabilmektedir (Hacicaferoglu

ve ark 2014).
1.2. Rekreasyon Kavrami

Insanoglunun varhiginm bilindigi ilk zamanlardan tarimsal hayata gegisine,
ardindan tiim diinyanin bilinmesi {izere yapilan cografi kesifler ile birlikte ortaya
cikan merkantilist hareketlilikten, sanayi devrimi hareketliligine ve sonrasi kiiresel

ekonomik sistem igerisinde yasanan bunca degisime ragmen degismeyen ii¢ temel



olgu bulunmaktadir. Bunlar; is sahibi olma, uyuma ve yasamsal fizyolojik
ihtiyaglardir. Ele alinan bu {i¢ temel olgunun ardinda insanlarin sahip oldugu zaman,
bos zaman olarak tanimlanmaktadir. Bu ayrimda insanoglunun bos zamanlarini
gecirmek icin gerceklestirecegi her tiirlii faaliyete rekreasyon adi verilmektedir

(Bayer 1992).

Zaman kavramini inceledigimizde bireyin yipranmasia neden olan olaylar
zinciri olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Ancak bireyin calisma dist zamani olarak
degerlendirilen bos zamani ise bireyin kendi i¢in bir seyler yapmasi olarak
degerlendirilmektedir. Bos zaman kavrami, zaman kavramanin tam tersi yoniindedir.
Bireyin yenilenmesine, onun gii¢ tazelemesine ve hayata yeniden baglamasina olanak
saglamaktadir (Soyer ve Can 2003). Bos zaman aktiviteleri sayesinde birey ¢aligma
hayatina daha din¢ olarak donmektedir. Ayrica bu aktiviteler sayesinde bedenen ve

zihnen yenilenmektedirler (Soyer ve Can 2003).

Genel olarak toplumdaki her birey, calisma zamani kavramina vermis
olduklar1 6nem ve degerin yaninda, ¢alisma dis1 zamanin kullanimina da ayri bir
onem vermislerdir. Calisma dis1 zamanin yani bos zamanin kullanimi rekreasyon
kavraminin ortaya ¢ikmasina vesile olmustur. Diger taraftan ¢ok 6nemli olarak bazi
donemler olarak ortaya konmustur. Insanlar bu kavrami her gecen giin daha da

gelistirerek zenginlestirmislerdir (Soyer ve Can 2003).

Bos zaman ve bos zamani1 dogru kullanabilme birbirinden ayr olgulardir. Bos
zaman kisinin yasamini idame ettirmesi i¢in yapmak zorunda oldugu tim
eylemlerden soyutlanarak kisinin kendi istek ve talepleri dogrultusunda

harcayabildigi zamandir (Bucher 1974).

Rekreasyon kavramini inceledigimizde bireyin dogasina uygun bir bigimde
olan ve uygularken de bireyin keyif alacagi bir aktiviteye dahil olmast sonucu sikici
ve tekdiize olan eylemleri tekerriir eder gibi yasanilan yasamdan siyrilip hem insan
zihninin hem de insan ruhunun adeta terapi edildigi ve diger kisilerle etkilesim i¢ine

girerek sosyallesmesi olarak kabul edilebilir (Mirzeoglu 2003).

Bayer’e gore rekreasyon, kisiyi hayata baglayan dinlendirici, eglendirici,
mesgul edici veya bu etkinliklere katilmak suretiyle ruhen ve bedenen bir canlilig
elde etmektir(Bekdemir, 2011). Literatiirde yer alan tanimlamalardan yola ¢ikarak

rekreasyon; bireylerin zorunlu zamanlarin disinda fiziksel ve zihinsel olarak



yenilenmesi amaciyla uyuma, yeme-igme ve tim fizyolojik ihtiyaclara bagh
yapilmasi zaruri eylemlerin haricinde gergeklestirilen tiim etken, edilgen ve ettirgen
faaliyetlerdir. Ancak bireylerin hangi tip rekreaktif faaliyette bulunacag tamamiyla
kendisine ait olsa da bazi dig etmenlerin bireyleri farkli rekreaktif faaliyetlere

yonelttigi belirtilmektedir (Karakiigiik 1997).

Rekreaktif faaliyetler giinlimiiz kosullarinda refah ve kiiltiir diizeylerinin bir
gostergesi olarak anlam kazanmaktadir. Bu anlamda spor, sosyal ve kiiltiirel hayatta
giderek 6nemli olmaktadir. Modern toplumlara gelindiginde ise serbest zamanlarin
degerlendirilmesinde en ¢ok basvurulan yollardan birisi de spor olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Spor, insanlarin bos zamanlarinin kargilanmasinda énemli bir hareket
alan1 saglamaktadir. Rekreasyon ise sporun topluma yayginlagsmasi, taninmasi ve
sportif basarilar elde edilmesinde 6nemli roller listlenmektedir. Rekreasyon kisinin

temel gereksinimi olarak kabul edilmektedir (Giingdrmiis ve ark 2006).

Universite 6grenimi, yillar boyu devam edecek davranis bicimlerinin olustugu
en 6nemli siire¢ olarak degerlendirilmektedir. S6z konusu bu siirecte elde edilecek
her pozitif davranis bireyi mutluluga tasirken, her bir adim ise bireyi ileriye
gotiirecek olan kavram olarak kabul edilmistir. Tim bu sebeplerden dolay:r her
seyden Once iiniversite gengligi icin 6grenimin bir pargasi olarak rekreasyon kavrami

ve bos zamani degerlendirme egitimin bulunmasi ¢ok énemlidir (Ergiil 2008).

Giinlimiizde okul yasaminin pek ¢ogunu siniflarda gegirmek zorunda kalan
ogrenciler igin onlarin yogunlugunu ve yorgunlugunu azaltici nitelikte rekreatif
faaliyetlere yer verilmesi gerekir. Boylelikle yapilan etkinlikler okul hayatinin bir
pargasi haline getirilip 6grencilerin hem eglenmesine hem de dinlenmesine olanak
saglayacaktir (Camliyer 1991). Bireylerin sagligi devlet giivencesi altina alinmuistir.
Onlarin saglikli daha ding ve geng kalabilmeleri igin hekimlerin bu baglamda ¢6ziim
teklifleri vardir. Bunlardan birisi de canli bir varligi olusturan organlarinin
biitiniiniin azami seviyede hareketinin saglanmasidir. Bedenin hareketine imkéan
olusturmasi amaciyla sergilenen eylem ise spordur. Sportif aktivitelerin cesidi,
yapilan zaman dilimi, spor yapan kisinin yas1 fark etmeksizin bilingli olarak
yapilmasi sarttir. Spor aktivitelerine katilmak 6ncelikle kiside fiziki, ruhsal, sosyal ve
daha bircok etkeni beraberinde getirir. Bu Onerilerden birisi de organizmanin
maksimal diizeyde hareketliliginin saglanmasidir. Viicudun hareket etmesine olanak

saglayan ve bu amacla ortaya konan olgu ise spordur. Sportif etkinligin niteligi, tlirti
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ne olursa olsun, hangi zaman ve yaslarda yapilirsa yapilsin, bu tiir etkinlikler de bir
egitim gerektirir. Her seyden once sportif etkinliklere katilim bireyde fiziksel,
psikolojik, sosyal, kiiltirel ve de birgok olusumu beraberinde getirmektedir
(Camliyer 1991).

1.2.1. Rekreasyonun Ozellikleri

Rekreasyon, bos zamanda yapilir. Bu faaliyetlere katilim, kisilerin bir isle
mesgul olmadiklar1 zamanda veya her tiirlii sorumlulugu terk ettikleri zamanlarda

olmalidir (Karakiigiik 1997).

Rekreasyon bir¢ok aktiviteyi kapsar. Rekreasyon icinde, ¢ok ¢esitli faaliyetler
bulunur. Bunlar oyun, eglence ve dinlenmedir. Rekreasyon, tek bir eylem sekli
degildir. Birbirinden farkli faaliyet cesitlerinden olusan 6zel yasanti cesididir
(Karakiigiik 1997).

Rekreasyonun bir¢ok arastirmaci tarafindan kabul edilebilen temel 6zellikleri
bulunmaktadir. S6z konusu bu 6zellikleri su sekilde siralayabiliriz (Hacioglu ve ark
2015);

Rekreasyon, rekreatif etkinliklere katilma sonucu ortaya ¢ikan bir
deneyimdir. Rekreasyon etkinliklerine istirak etmek kisinin Onceden bu tarz
etkinlikleri tespit etmesi sonucu olusur. Bu aktivitelere katilimi1 saglayacak bireyler

kendi ilgi alanina ve isteklerine gore secimde bulunur.

Rekreasyonun kendine 6zgii bir gekiciligi vardir. Ornek vermek gerekirse;

havuzun biiyiikliigii, oyun cesitleri, gosteriler siralanabilir.

Bireyler aktivitelere istekleri dogrultusunda katilim saglar. Istege bagl olmasi
sarttir. Higbir zaman hicbir kimseye rekreasyon faaliyetlerine katilmasi konusunda

baski ve zorlama yapilmamalidir. Katilim, istek paralelindedir.

Rekreasyon etkinlikleri temel hedefleri olan ciddi faaliyetlerdir. Her bireyin
bu faaliyetlere katilim amaglari farklidir. Bireyde huzura rahata ve pozitif diisiinmeye
katki saglar (Karakiiciik 1997).

Rekreasyon; yer, zaman ve insanlar acisindan sinirlamalara tabi degildir. Her

bos zaman diliminde, her yerde yapilabilecek olmasi onun anlamin1 genisletmektedir.
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Rekreasyonel faaliyetler, her tiirlii agik ve kapali alanlar ile her mevsim ve iklim
sartlarinda uygulanabilmektedir. Bagka bir deyisle rekreasyonel faaliyet esnektir. Her
ortam ve sartlarda yapilabilmektedir (Farrell ve Lundegren 1999).

Rekreasyonel faaliyetler katilimciya kisisel ve toplumsal 6zellikler kazandirir
(Tezcan 1982). Faaliyetlere devam ve istirak etme zorunlulugu bulunmamalidir.

Insanin en fazla yapmak istedigi etkinlikler, en fazla becerebildigi faaliyetleridir.

Rekreasyon, haz ve nese saglayan bir faaliyettir. Kisi bu tiir faaliyetlere
katilmak suretiyle mutlu olur. Zaten faaliyete katilmaktaki esas amag da faaliyetin
uygulandig siire iginde anlik tatmini yakalamak ve yapilan etkinlikten zevk almak,
ruhsal ve bedensel doyuma ulagmaktadir. Faaliyetin kendisi kisi igin bir

odiillendirmedir. Dogrudan kisiyle ilgilidir.

Rekreasyon, global ¢apta icra edilmelidir. Rekreasyon igin tiim insanligin
ortak dilidir diyebiliriz. Rekreasyon ile toplumun 6rf ve adetleri uyum saglamalidir.
Bu faaliyetlerin her seyden once genel ahlak kurallar1 ile gelenek ve goreneklere

uygun olmasi gerekmektedir.

Rekreasyonel etkinlikleri ve bu etkinliklerin  uygulama yo6ntemleri

cogunlukla i¢inde bulundugu toplumun gelenek ve goreneklerini sergilemektedir.

Rekreasyon c¢ok yonliidiir. Ornegin birey bir etkinlikle ugrasirken ona ayni

zamanda alternatif etkinliklere yonelim ve ilgi géstermesine olanak saglar.

Rekreasyon faaliyetleri bireyin duygu ve diisiincelerini aktarma ve dile
getirmede yardimci olup bununla birlikte onun iiretkenliginin gelismesine olanak
saglayan etkinlikler igerisinde yer almasina katki saglamaktadir. Rekreasyon
faaliyetleri yapilirken faaliyetlerin planli olup olmamasi fark etmeksizin yapan
kisilerin beceri sahibi olup olmamasma bakilmaksizin yapilan mekanin ve
etkinlikleri yapan kisilerin organize olup olmamasi dnem arz etmeksizin yapilmasi

miimkiindiir (Karakiigiik 1997).
1.2.2. Rekreasyon Faaliyetlerinin Siniflandirilmasi

Rekreasyon etkinliklerinin siiflandirilmas1 amaglarina ve bazi kriterlere

gore iki baglik altinda incelenebilir. Amaclaria gore;




Dinlenme amaciyla yapilan rekreasyon etkinlikleri; Bireyin rutin islerinden
arta kalan zamanin tamamini dinlenerek yani fiziksel ve ruh sagliginin olumlu yonde

ilerlemesi i¢in yapilan etkinliklerle degerlendirilmelidir.

Kiiltiirel amacl yapilan rekreasyon etkinlikleri: Insanlarin dncelikle yasadig
cevreden baslayarak bulundugu yerlerdeki tarihi ve mimari yerleri eski tarihi yapilari

gezmesi vs. olarak degerlendirilmelidir.

Toplumsal amagh yapilan rekreasyon etkinlikleri: Ayni toplumun birer iiyesi
olan insanlarin birbirleri ile iletisim halinde olup kaynagmalar1 ve bdylelikle

sosyallesmesi amacina yonelik yapilan etkinlikleri kapsar.

Sportif amaglt yapilan rekreasyon etkinlikleri: Faal spor yaparak ya da bizzat
spor yapmayip da pasif haliyle izleyici, taraftar, idareci veya baska sekillerde bos

zamanin sportif faaliyetlerle degerlendirilmesidir.

Turizm amagh  yapilan rekreasyon etkinlikleri:  Oncelikle somestr
donemlerinde civar yerlerden baslayarak cevrede olan giizel ve farkli yerleri

kesfetmek amaciyla bos zamanlarin degerlendirilmesidir.

Sanatsal amacgh yapilan rekreasyon etkinlikleri: Sanatin pek c¢ok

kategorisinden biri veya birkagi ile ilgilenerek bos zamanlarini degerlendirmektir.

Cesitli kriterler dogrultusunda ise;

Yas faktoriine gore: Farkli yas gruplarinin bireysel oOzelliklerine gore

yegledigi aktivitelerdir.

Faaliyete katilanlarin sayisina gore: Bireysel, grupla, toplumsal ya da aile
olarak sectikleri rekreatif etkinliklerdir.

Zamana gore: Y1l i¢inde farkli mevsimlerde yapilan rekreatif etkinliklerdir.
Bunun yani sira hafta sonlarini veya emeklilik donemleri gibi uzun zaman dilimlerini

iceren bos zamanlarda yapilan faaliyetlerdir.

Kullanilan mekana gore: Rekreasyon faaliyetleri agik veya kapali mekanlarda
yapilabilir. A¢ik havada yapilan rekreasyon aktivitelerinin temel islevini ormanlik

alanlar, doga gezintisi, tirmanis icin elverisli daglar ve su alanlari olusturmaktadir.
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Sehir hayatinin bir gerekliligi olan kapali yerde yasama zorunlulugunun getirdigi
stres ve gerginlikten kurtulmanin en iyi yollarindan biri agik havada yapilan
rekreasyon faaliyetleridir. Kapali alanda yapilan her tiirlii spor, tiyatro, sinema ve
kitap okuma gibi dinlendirici veya fiziksel anlamda insana katki saglayacak

faaliyetlerde kapali alan rekreasyon faaliyetleridir.

Sosyolojik icerige gore: Modern, geleneksel veya halkin belirli bir ziimresi

tarafindan desteklenmesiyle katilim olusturulan rekreasyon etkinlikleri.

Rekreasyon faaliyetlerinin bazi 6zel islevlerini géz 6niinde bulundurarak aktif

veya pasif olma durumlarina gore tasnifleyebiliriz. Bunlar;

Ticari rekreasyon: Bireyler rekreatif gereksinimlerini bazi kurum ve
kuruluslarin sagladigi imkanlardan {icretsiz olarak giderebilmesinin yaninda ticari
kaygilarla hareket eden kuruluslarin sagladigi hizmetleri de ayn1 islevi gérmesi igin

satin alabilir. Bu durum rekreasyon katilimeilarina ciddi anlamda fayda sunmaktadir.

Sosyal rekreasyon: Bireylerin degisik bi¢imlerde farkli zamanlarda
toplanarak yeme igme gibi faaliyetlerini olusturur. Bu tarz faaliyetler kisilerin kazang
getirisi ile de ilgilidir. Maddi kazanglar1 arttikga sosyal rekreasyon faaliyetleri de

artmaktadir.

Uluslararas: rekreasyon: Giinden giine ilerleme gdsteren bos zaman algisiyla
birlikte sadece kirsal ve bolgesel olan rekreasyon faaliyetlerinin yerini giderek

uluslararasi geziler, yolculuklar da almaya baslamistir.

Estetik rekreasyon: Duragan bir 6zellik tasiyan bu eylemler daha ¢ok egitim
diizeyi yiiksek elit ve kendini gelistirmis bireyler igindir. AKtif olarak yapilan
rekreasyon faaliyetlerinden hoslanmayan insanlar icin sadece yapilan sanatsal

projeleri takip etme meshur miizik eserlerini dinleme gibi faaliyetleri igerir.

Fiziksel rekreasyon: Bir hayli masraf yapilmasini gerektiren bu rekreasyon

hem ac¢ik hem de kapali yerlerde uygulanan biitiin spor branslarini igerir.

Orman rekreasyonu: Ormanlar rekreasyon faaliyetlerinde ¢ok 6nemli bir yere

sahip olan su ve arazi kullaniminin teminini yiizde yiiz saglamaktadir.

10



Rekreasyon; kent i¢i ve kent ici faaliyetlerinde daha ¢ok yeglenen kirsal

rekreasyon aktiviteleri bi¢iminde de siniflandirilabilir.

Kent ici rekreasyon etkinlikleri: Genellikle kentlesmis yerlerde yapilan kent
odakl1 rekreatif faaliyetleri igerir. Kentsel odakli rekreasyon faaliyetleri ¢ogunlukla
uzun vadeli olmayan giiniibirlik veya birkag giinliik bos zamanlarda bununla birlikte
insanlarin birinci derece c¢evrelerinde rahatlikla erisebilecekleri etkinliklerden

olusmaktadir.

Kirsal rekreasyon etkinlikleri ise: Kelime anlamina bakildiginda kdkeninin
kirsal ¢evreden geldigi diisiiniilse de aslinda tam anlamiyla sehirden dogmus fakat
devasa arazi kullanimi ile bir takim tabiatsal 6zelliklere ihtiya¢ duydugundan kentsel
alanlarin disinda yapilabilen rekreasyon etkinlikleridir. A¢ik ortamlarda icra edilen
fakat tabi alanlardan ayrilan futbol ve tenis gibi sporlardan farkliliklar gésterir. Kirsal
alanda gergeklestirilen rekreasyon etkinliklerinin basinda kampgilik gelmektedir.
Kampeilik, genellikle bir spor ve bir yasam bigimi olarak gerceklestirilmektedir.
Acik hava, doga ile yakinlik ve i¢ igelik, 6zgiirlik kampgiligin ii¢ temel 6gesini
olusturmaktadir (Sagcan 1986).

Rekreasyon, bireysel farkliliklar dikkate alindiginda sert ya da yumusak veya
hareketli veya duragan olarak gruplandirilabilir (Abadan 1961).

Pasif faaliyetler, televizyon seyretmek, radyo dinlemek, sinemaya ve
tiyatroya gitmek, amagsiz bir sekilde gezmek, kiraathaneye gitmek, spor

karsilasmalarini izlemek gibi faaliyetlerden olugsmaktadir.

Aktif faaliyetler ise spor yapmak, arastirma g¢alismalarinda bulunmak nakis
islemek yiin dokumak gibi el ile yapilan faaliyetleri icermektedir. Sonug olarak
bireyler ailelerinden, ¢alisma hayatlarindan, islerinden, dinlenmelerinden uzaklasarak
tim enerjilerini, paralarini, zamanlarmi takinti haline getirip kendine bagimlilik
yaptig1 seylere ulagsmak amaciyla harcamaktadir. Bos zamanini biitiiniiyle pasif
faaliyetlerle harcamanin yukarda ifade edilen olumsuzluklardan ¢ok daha fazlasi bos
zamanint komple bos gecirenlerin {izerinde olusmaktadir. Bu sekilde insanlarin
donuklastiklarini, gerilediklerini, kendilerini degersizliklere kaptirdiklari, zamanla
cahillestikleri de sdylenebilir (Koknel 1981).
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1.2.3. Rekreasyona Duyulan Thtiyacin Nedenleri

Bireyi rekreasyona yonelten bir¢ok faktdr vardir. Cinsiyet, gelir, egitim,
yasanilan yer, yas vb. gibi demografik etkenler rekreatif etkinliklere katilim igin
belirleyici bir konumda olsalar da daha genis bir yelpazeden bireyi rekreatif

etkinliklere giidiileyen etkenleri incelemek 6nemlidir (McLean ve ark 2008).

Diizenli olarak egzersiz yapan insanlarin hastaliklara kars1 daha korunur halde
olduklar1 diisiiniilmektedir. Avusturalya ve Birlesik Devletler yonetimleri spor
kuliiplerini ziyaret eden ve diizenli egzersiz yapan bireylerin modern yasamin
stresine kars1 daha yiiksek akil sagligina sahip, daha c¢evik ve daha esnek olduklarini
bulmustur. Rekreatif gruplara katilmak ve sosyal gruplarla egzersiz yapmak stresi,
endiseyi ve depresyonu azaltir. Bunlarin yani sira diizenli egzersiz Alzheimer’e
yakalanma riskini diisliriir. Bu durum organize spor faaliyetlerinin ve diizenli
rekreatif etkinliklerinin insanlar i¢in toplumsal ve kiiltiirel olarak uygun oldugunu

gostermektedir (Street ve ark 2007).

Rekreasyona duyulan ihtiyacin nedenleri iki grupta incelenebilir. Bunlardan
birincisi bireysel nedenlerdir. Ikincisi ise, toplumsal nedenlerdir. Kisisel ve toplum
olarak rekreasyon faaliyetlerine duyulan gereksinimlerin sebeplerini Kéycii Opozlii
(2006) su sekilde siralamistir:

Rekreasyona duyulan gereksinimin bireysel nedenleri

Bedensel yonden sagligin gelisimini saglar.
Rubhsal saglig1 destekler.

Bireyi i¢inde bulundugu toplumla kaynastirir.
Bireysel yeti ve 6zelliklerin gelismesini saglar.
Diistinme yetisini artirir.

Calisma giiclinii ve verimliligini arttirir.
Maddi yonden gelisim saglar.

Insan1 mutlu eder.
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Rekreasyona duyulan gereksinimin toplumsal sebepleri

Halkin bir arada olmasini ve kaynasmasini saglar.
Toplumda demokratik kiiltiiriin yerlesmesine katki saglar.
1.2.4. Rekreatif Etkinlik Alan1 Olarak Spor

Rekrasyon is yasami disinda bireyin kendi ilgi ve istegi dogrultusunda
yonelip dahil oldugu etkinliklerde hayatin renklenmesini ve mutluluk diizeyinin
artmasini kolaylastirir. Bu dogrultuda rekreasyon ¢alismalarina zaman gegtikge daha

cok 6nem verilmektedir (Karakiiciik 1997).

Karakus ve Kii¢iik’ iin yapmis oldugu tanima goére spor, sartlart en iyi olan
yaristir. Spor sosyal 6grenmenin ilk olarak ortaya ciktigi yerdir ve ayni zamanda
birgok insanin da pesinden gitmesini saglar. Sihhatli bireyler ortaya ¢ikarmak i¢in de
en etkili yontemlerden birisidir. Ruhen ve bedenen saglikli olmak icin spor yapilmasi
da Onemlidir. Saglikli yasamin siirdiiriilmesi, bireysel ve toplumsal barigin

saglanmasi i¢in de spor ¢ok gereklidir (Yetim 2000).

Spor kavramina, giindelik hayatta kullanilan konusma dilinde, farkli anlamlar
verilerek farkli amaglarla kullanildigina rastlamaktayiz. Sporun c¢esitli analiz
yontemleriyle birlikte tanimlamasinin yapilmasi, ¢ok nadir karsilagilan bir durumdur.
Spor genellikle, tarihsel siirecteki gelisimiyle, sosyal, ekonomik, politik ve hukuki
olaylarla baglantisini inceleyen g¢aligmalarla literatiirde yer bulmaktadir. Literatiirii
inceledigimizde sporun kavram olarak, tarihi olaylara bagl: olarak ve tek seferde her
seyl kapsayacak bir bicimde yapildigin1 gormekteyiz. Bu baglamda spor; “amator,
profesyonel, gosteri, yarisma, okul, bos zaman sporu, performans sporu, elit spor,
rekreasyonel, herkes i¢in, yasam boyu, saglik i¢in, aile sporu, tatil sporu, engelliler
icin, yetiskin ve ¢ocuklar i¢in, kadinlar icin, ileri yaslarda spor, herkes i¢in spor,
dans, bale, ritmik jimnastik, endiistriyel spor ve silahli kuvvetlerde spor seklinde
smiflandirilabilir (Karakiigiik 1997).

Ruh bilimcilere gore sporun, kisinin karsilastigi zorluklar1 asmasinda ve
bunlara karst pratik ¢ozliimler bulmasi konusunda da olumlu etkileri de

yadsinamayacak kadar ¢coktur (Edward 1973).
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Saglik ile yasam bi¢imi arasinda dogrudan iliski vardir. Bu ylizden yasam
kalitemizi en st diizeyde tutarak stres kaynakli meydana gelen sorunlara kars1 direng
gosterip saglikli bir hayat yasayarak dogru bir sekilde beslenip giinliik yasamda daha
hareketli olmaya calisip daha kaliteli bir yasam stirebiliriz. Biitiin yas gruplari igin
istenilen yasam tarzini meydana getirmek i¢in diizenlenen ayn1 zamanda hareketli bir
yasam slirmemekten kaynaklanan sorunlarin spor yaparken bilinmesi gereken
hususlarin dogru bir yasam i¢in uyulmasi gereken kurallarin 6grenilmesi sarttir
(Zorba 2006).

1.3. Fiziksel Aktivite Kavrami

Fiziksel aktivite kilo denetimi ve enerjinin dengede tutulmasi igin enerji sarf
edilmesidir. Diizenli bir bi¢imde yapilirsa fiziksel aktivite bir spor etkinligi olarak
diisiiniilebilir. Egzersiz diizenli araliklarla yapilan bedensel etkinliklerden olusur.
Esnekligi, kas kuvveti/kassal dayanikliligi ve kardiorespiratuar dayanikliligi artirmak
diisiincesiyle egzersizlerin belirli bir diizende yapilmasi sarttir (Baltaci1 ve Diizgiin

2008).

Bireyin fiziksel aktivitesi, bazal seviyenin iizerinde enerji harcanmasini
gerektirmektedir. Bu baglamda fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasi ile
gerceklestirilen bedensel hareketlerin tiimii olarak degerlendirilmektedir. Genel
olarak bireyin tim kas hareketini kapsayan bir kavramdir. Bu kavram bireyin
giindelik hayattaki aktiviteleri ile birgok spor faaliyetini kapsamaktadir (Ardig 2014).
Literatiirde yer alan bir diger tanimlamada fiziksel aktivite kavrami, iskelet kaslar
tarafindan {retilen viicut hareketlerinin viicuttaki enerjinin harcanmasiyla

sonuglanmast olarak tanimlandigi goriilmektedir (Sallis 2009).

Genel olarak fiziksel aktivite yogunlugu metabolik esitlik olarak
hesaplanmaktadir. Metabolik esitlik degeri kisaca MET ile simgelenmektedir. MET
degeri, bireyin viicut agirligi ve kilogrami basima dakikada harcanan oksijen veya
kilokaloridir. Bir bagka ifade ile 1 MET degeri, bireyin viicut agirliginin kilogrami
basina dakikada 3.5 ml oksijen tiiketimidir. Ayrica 1 MET degeri saatte kilogram
basina yaklagik 1 kcal miktar1 olarak belirlenmistir (Powers 2014).
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1.3.1. Fiziksel Aktivitenin Faydalari

Diinya Saghk Orgiiti (DSO), saglik kavrammi tek basina hastaliktan ve
mikroplardan uzak durmak degil de biitiinciil bir diisiinceyle sosyal, bedensel ve
psikolojik yonden iyi olma durumu seklinde tanimlarken (Zorba ve Saygin 2009),
Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu (THSK) saglik kavramini kisinin fiziksel, psikolojik
ve sosyal yonden tam anlamiyla iyi olma hali olarak vurgulamistir. THSK, fiziksel

aktivitenin saglik lizerine etkilerini ti¢ ana baslikta degerlendirmistir:
Fiziksel sagligimiz {izerine etkileri,
Ruhsal ve sosyal saglimiz lizerine etkileri,
Gelecekteki yasantimiz lizerine etkileri (THSK 2014).

Bireyin rutin bir sekilde yapmis oldugu fiziksel aktivite bedensel saglik
acisindan ¢ok onemlidir. Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite insan bedeninde
birgok rahatsizliga iyi gelmektedir. Bu rahatsizliklar; koroner kalp hastaligi, inme,
yiikksek tansiyon, insiiline bagli olmayan seker hastaligi, kemik erimesi ve kolon
kanseri seklinde siralanabilmektedir. Ayrica fiziksel aktivite yapmak psikolojik
olarak bireyin kendini daha iyi hissetmesini saglamaktadir. Fiziksel aktivitede
bulunan bireylerde depresyona girme veya anksiyete semptomlarini yasama riski
fiziksel aktivitede bulunmayan bireylere kiyasla ¢ok daha azdir (Baltac1 ve Diizgiin

2008).
1.3.2. Fiziksel Aktivite Alanlari

Fiziksel aktivite araciligiyla enerji harcanmasini saglayan pek ¢ok etkinlik
alan1 vardir. Bunlardan spor, serbest zaman, ulasim ve is etkinlikleri “yapilandirilmig
fiziksel aktivite” olarak adlandirilirken, ev isleri, cocuk bakimi ve giinlik yasam
aktiviteleri ise “yapilandirilmams fiziksel aktivite” olarak adlandirilmaktadir (Pettee

ve ark 2008).

Fiziksel aktivite alanlarina iliskin aktivite 6rnekleri Sekil 1°da verilmistir
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+ Yiik Tasuma
» Yiiriiyiis
. * El Emegi ile Yapilan Isler
IsAktiviteleri « Oturarak Yapilan Tsler
a » Makine Kullamlarak Yaprlan Isler
* Yirtiyerek veya Merdiven Cikarak Yapilan
Isler

+ Sifta Oturma

» Tenefiiste Ytiriime, Kogma, Oyun Oynama,
Okulda Yapilan Oturma veya Merdiven Cikma

Aktiviteler » Beden Egitimi Demsimde  Yapilan
N ‘ Egzersizler ve Spor Aktivitelen

* Ev Isleri, Bahg Isleni, Evde Yapilan Hafif
Isler, Evde Oturarak Yapilan Isler

« Ev Tenuzligi (Camasu/Bulasik Yikama,
Utll Yapma vb.)

Ev Aktiviteleri ¢ Tv Izleme

+ Kitap Okuma

+ Clocuk/Yagh Bakim

* Kisisel Bakim

+ Ulasum amagh Yirtiviig ve Bisiklete Binme

» Ulastm amach Merdiven Ctkma veya fnme

* Ulasun swrasinda arag igerisinde avakta

Ulasim Aktiviteleri durma

* Ulasim amagh Patem, kaykay,otomobil,
motosiklet kullaninu

+ Spor ya da egzersiz: Yiizme, tenis oynama,

Serbest Zaman futbol, hentbol, masa tenisi, eskrim, hokey,
Aktiviteleri ata binme, egzersiz amagh binme ve
d yiirityits

Sekil 1. Fiziksel Aktivite Alanlar (Karakiigiik 1997)
1.3.3. Fiziksel Inaktivite ve Sedanter Yasam

Fiziksel aktivite faaliyetlerini diizenli bir sekilde gergeklestiren bireyler,
kendileri ile ayn1 yasta olan sedanter bireylere kiyasla daha yiiksek fiziksel is
kapasite degerlerine sahiplerdir. Ayrica bu bireylerin sedanter bireylere kiyasla ¢ok
daha hizli bir sekilde sinir ve kas sistemi tepkilerini vermis olduklari
gozlemlenmektedir (Alpkaya ve ark 2004). Tiim bunlara ek olarak diizenli yapilan
orta siddetli fiziksel aktiviteler, bireyin kronik hastaliklara yakalanma olasiligini
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azalmaktadir. Bu baglamda bireyin bagisiklik sisteminin olumlu olarak etkilendigini
sOylemek miimkiindiir (Francis 1999).

Bireyin sistemli ve programli olarak uygulamis oldugu fiziksel etkinlikleri
bedensel birtakim rahatsizliklar hususunda olumlu y6nde degisime neden olmaktadir.
Tim bunlara paralel olarak birey kendini fiziksel agidan iyi ve saglikli
hissetmektedir. Ayrica bu durum fiziksel iyilik haline yonelik etkinin igareti olarak
kabul edilmektedir (Zorba 2006).

Saghigimizi daha iyi bir duruma getirebilmek ve hastaliklarin Oniine
gecebilmek icin tiim yas gruplarindaki kisilerin giinliik yasamlarina orta derecede
fiziksel aktiviteyi dahil etmeleri tavsiye edilmektedir (Tiimer 2007). Diizenli fiziksel
aktivite aligkanlhigi saglikli yasam tarzinin en 6nemli bileseni olup, kalp damar
hastaliklarindan korunmada fiziksel aktivite ve uygunlugun 6nemi bir¢ok calismada
ifade edilmistir. Fiziksel aktivitenin saglik iizerindeki olumlu etkileri hususunda
farkindaligin ¢ogaltilmasi, sedanter yasam tarzinin azaltilmasina yonelik ¢aligmalar

artirtlmistir (Pate ve ark 1995).

Fiziksel inaktivite; onerilen diizeyde diizenli fiziksel aktivite yapmama veya
viicut hareketlerinin minimal olma durumudur (Departmant of Health 2017, Pettee ve
ark 2008, Pettee ve ark 2008). Fiziksel inaktivite 2 (iki) ana baslik altinda
incelenebilir. Bunlar modifiye edilebilir sedanter davranislar ve zorunlu sedanter

davraniglardir.

v Modifiye edilebilir sedanter davranislar: Ornegin, TV izlemek vb.
(Pettee ve ark 2008, Pettee ve ark 2008).

v' Zorunlu sedanter davramslar: Ornegin, uyumak vb. (Pettee ve ark
2008, Pettee ve ark 2008).

1.3.4. Fiziksel Aktivitenin Degerlendirilmesi

Morris ve Crawford tarafindan 1958’de yapilan calisma fiziksel aktivite
alaninin en 6nemli, mihenk tas1 olarak adlandirilabilecek calismalarindan biridir. Bu
calismada Londra sehrinde ¢ift katli otobiislerin soforlerine ve bilet satmasi igin
gorevli olan biletgilerin ilizerine inceleme ¢aligmasi gerceklestirilmistir. Bu ¢aligmada

koroner kalp hastaligimin goriilme sikligina bakilmistir. Yapilan bu c¢alisma
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sonrasinda fiziksel aktivite ve inaktivite alanlarinda yapilan aragtirma calismalari

giiniimiize kadar olan siiregte her gegen gilin artarak devam etmis ve etmektedir

(Karaca 2000).

Metabolik esdeger kavrami, istirahat metabolik hizinin kati olarak kabul
edilmektedir. Her bir birey igin 6zellikli bir aktivitede metabolik hizin istirahat
metabolik hizina béliinerek elde edilen oran olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ozetle
aciklamak gerekirse 1 MET degeri istirahat sartlar1 kapsaminda bireyin viicudunun
agirlik birimi basina gereken oksijen tiiketimi olarak tanimlanmistir (mL/kg/dk). 1
MET degeri, 3,5 mL/kg/dk’ya denk gelmektedir. I MET degeri ortalama olarak 200-
250 ml/dk O tiikketimi olarak kabul edilmektedir. Diger taraftan fiziksel aktivite
siddetinin belirlemesinde en sik karsimiza cikan terimler ise; hafif/disiik,orta,
siddetli ya da yiiksek siddetli, agir1 yorucudur. CDC (Center for Disease Control and
Prevention-Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezi) ve ACSM (American College of
Sports Medicine- Amerikan Spor Hekimligi Fakiiltesi) tarafindan fiziksel aktivite
icin MET degerine gore 4 cesit siddet kategorisine yer verilmistir. MET’e gore
tanimlanan 4 farkli siddet kategorisi asagida verilmistir (Pate ve ark 1995).

<3 MET hafif
3-6 MET orta
>6 MET siddetli
>8 MET yiiksek siddetli.
Baska bir siniflandirma da ise (Karaca 2017);

1.0-1.5 MET sedanter

1.6-2.9 MET diisiik siddetli

3-5.9 MET orta siddetli

> 6 MET siddetli olarak degerlendirilmistir.

Fiziksel aktivite ol¢timlerinin dogru sekilde yapilabilmesi i¢in bircok metot
ortaya konmustur. Bunlar; fiziksel aktivite seviyesini tespit etme dogrultusunda
testler, anketler, giinliikler, birebir gozlem taktikleri, dijital 6l¢iim cihazlar1 ve enerji

tiiketim miktarlarinin ortaya konmasi gibi yontemlerdir (Karaca ve Turnagdl 2007).
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Sekil 2. Fiziksel Aktivite Degerlendirme Yontemleri (Karaca ve Turnagdl 2007)

FiZIKSEL AKTIiVITE DEGERLENDIRME YONTEMLERI

Kriter Yintemleri Siibjektif Yontemler

T

Kayit

Dogrudan
Gozlem

Direk
Kalorimetre

Kalp iz
Monitorizasyonu

Kalorimetre

Akselerometreler Pedometreler

indirekt
Kalorimetre

Gecmisi
Sorgulayan
Anketler

Solunum Cift

Gaz Katmanh
Ablgverisi Su Yontemi

Retrospektif
Gecmis
Veriler

Evrensel

Anketler




Sekil 2’de yer alan Karaca ve Turnagdl tarafindan 2007 yilinda belirlenen
fiziksel degerlendirme yontemleri 3(ii¢) ana gruba ayrilmigtir. Bu gruplar; subjektif
Ol¢timleri, dogrudan gozlemi ve objektif Olgtimleridir. Bu baglamda 6z-bildirime
dayali olacak sekilde hazirlanan anket oOlgekleri, yapilan arastirma calismalari
dahilinde uygunlugu bakimindan ve ayrica maliyet bakimindan ucuz olmasindan
dolayr kapsamli calismalarda ¢ok sik bir sekilde kullanilmaktadir. Ancak bu
caligmalar haricinde literatiirde pedometrelerin ucuz, kullanmasi kolay ve oldukga
dogru sonuglarin verdigi ¢alismalar bulunmaktadir. Tiim bu nedenlerden dolay1 bu

yontemde en ideal bir 6l¢iim araglari arasinda yer almaktadir (Karaca ve Turnagol
2007).
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2. GEREC VE YONTEM

Bu kisimda calismanin modeli, evreni, 6rneklemi, veri toplama araci ve

verilerin ¢6ziimleme modeli hakkinda bilgi verilecektir.
2.1.Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, var olan durumu sorgulayan betimsel bir arastirmadir.
Universite grencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin ve sportif rekreasyon
aligkanliklarinin ~ belirlenmesi  amaciyla, iliskisel tarama modeli bigiminde

gergeklestirilmistir.
2.2.Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evrenini Selguk Universitesine ait 6zel yetenekle dgrenci
kabul eden Spor Bilimleri Fakiiltesi (SBF), Giizel Sanatlar Fakiiltesi (GSF) ve Dilek
Sabanci  Devlet Konservatuvarinda (DSDK) o6grenim  goren  Ogrenciler
kapsamaktadir. Orneklemimiz 523 kisiden olusmaktadir. Orneklem 1295 &grencinin
Ogrenim gordiigli Spor Bilimleri Fakiiltesinden 258 6grenciyi, , 1120 6grencinin
ogrenim gordigli Gilizel Sanatlar Fakiiltesinden 210 6grenciyi, 157 o6grencinin
Ogrenim gordiigii Dilek Sabanci Devlet Konservatuvarindan 55 6grenciyi

kapsamaktadir.
2.3.Veri Toplama Araci

Deneklerin sportif rekreasyon etkinliklerine olan ilgi ve katilim diizeylerinin
tespit edilmesi i¢in Ergiil (2008) tarafindan hazirlanan ve 38 sorudan meydana gelen
anket formundan yararlanmistir. Anketin birinci bolimiinde 6grencilerin demografik
bilgileri (cinsiyet, yas, okudugu okul, anne-baba egitim durumu vb.) ile ilgili ilk 11
soru, ikinci boliimde spor yapma o6zgecmisi ile ilgili 13 soru, iiclincli boliimde
oturdugu semtte spor yapma olanaklarindan yararlanma durumlan ile ilgili 3 soru,
dordiincii boliimde spor yapmaya ayirdiklar: serbest zaman durumlart ile ilgili 4 soru,
besinci boliimde okudugu bdliim/fakiiltede spor yapma imkani ve gorislerini

belirlemeye yonelik 7 soru bulunmaktadir.

Deneklerin fiziksel aktivite diizeylerini tespit emek i¢in Uluslararasi Fiziksel

Aktivite Anketi (UFAA) kisa formu kullanilmistir. Giinliik yasam sirasinda bireyin
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yaptig1 fiziksel aktivite tiplerini bulmak amaciyla gelistirilmis bu anket, son bir hafta
boyunca fiziksel olarak sarf edilen zamanla ilgili olarak harcanan zamanla ilgili
olarak sorular1 kapsamaktadir. Bireyin yasam alani igerisinde herhangi bir yerden
baska bir yere ulasimi sirasinda bos zamanlarinda yaptig1 spor, egzersiz veya eglence
aktiviteleri hangi siklikta yaptigini sorgulamaktadir. Bu anket icin, Tirkiye’deki
gecerlilik ve giivenirlik calismalar1 Oztiirk (2005) tarafindan {iniversite 6grencilerine
yapilmistir. Oturma, yliriime, orta siddette fiziksel aktivite ve yliksek siddette fiziksel
aktivitede harcanan zaman hakkinda bilgi edinilmektedir. Biitiin etkinliklerin
degerlendirilmesinde her bir etkinligin tek seferde en az on dakika yapiliyor olmasi
ol¢iit olarak alinmistir. Dakika, giin ve MET degeri (istirahat oksijen tiiketiminin
katlar1) carpilarak “MET-dakika/hafta” olarak bir skor elde edilmektedir. Fiziksel
aktivite diizeyleri, diisiik (<600 MET-dk/hafta), orta (600-3000 MET-dk/hafta) ve
yiiksek (3000 MET-dk/hafta) seklinde siniflandiriimaktadir (IPAQ 2005).

2.4 istatistiksel Analiz

Katilimcilarin demografik bilgileri ile anket sorularina verdikleri cevaplarin
dagilimi frekans analizi ile incelenmistir. Fiziksel aktivite anketi ile katilimcilarin
fiziksel aktivite skorlar1 elde edilmis ve bu skorlar siniflandirilmistir. Siniflandirilmis
olan fiziksel aktivite diizeylerinin diger degiskenler ile anlamli diizeyde iliskisinin
olup olmadig ise ki-kare analizi ile incelenmistir. Analizler SPSS 20.0 yazilimu ile

%095 gliven diizeyinde yapilmistir.
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3. BULGULAR

Universite egitimi alan geng bireylerin fiziksel aktivite seviyelerini, sportif
rekreasyon aktivitelerine yonelik ilgileri ve katilim diizeylerini belirlemek amaciyla
yapilan bu arastirmaya 523 kisi katilmistir. Bu kisilerin 237’si (% 45,3) erkek ve
286’s1 (% 54,7) kadindir. Calismaya katilan kisilerin cinsiyet, yas ve boliimlere gore
dagilimi Cizelge 3.1’°de verilmistir.

Cizelge 3.1. Calismaya katilan bireylerin cinsiyet, yas ve boliimlere gore dagilimai.

n %
Kadm 286 54,7
Cinsiyet Erkek 237 45,3
Toplam 523 100,0
18 63 12,0
19 91 17,4
20 95 18,2
Yas 21 106 20,3
22 69 13,2
22+ 99 18,9
Toplam 523 100,0
SBF 258 49,3
Bisliim GSF 210 40,2
DSDK 55 10,5
Toplam 523 100,0

SBF= Spor Bilimleri Fakiiltesi, GSF= Giizel Sanatlar Fakiiltesi, DSDK= Dilek Sabanci Devlet
Konservatuvari
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Cizelge 3.2. Calismaya katilan bireylerin ebeveyn egitim durumuna gore dagilima.

n %
Okuryazar degil 29 5,6
Ikokul 173 33,3
Ortaokul 84 16,2
o Lise 88 16,9
Anne egitim durumu Universite 131 25,2
Yiiksek Lisans 13 2,5
Doktora 2 0,4
Toplam 520 100,0
Okuryazar degil 4 0,8
Ilkokul 150 28,9
Ortaokul 99 19,1
. Lise 144 21,7
Baba efitim durumu Universite 98 18,9
Yiksek Lisans 14 2,7
Doktora 10 1,9
Toplam 519 100,0

Katilimeilarin  anne egitim durumlart incelendiginde; ilkokul mezunu
olanlarin oran1 %33,3, iniversite mezunu olanlarin oran1 %25,2 olarak tespit
edilmistir. Baba egitim durumlart incelendiginde; ilkokul mezunu olanlarin orani

%28,9, tniversite mezunu olanlarin orani ise %18,9 olarak bulunmustur (Cizelge
3.2).

Cizelge 3.3. Katilimcilarin anne, baba ve kardeslerin spor yapma durumuna gore
dagilimu.

N %
Evet, diizenli 31 6,0
Anne spor yapma durumu Hayr 350 67,2
Ara sira 140 26,9
Toplam 521 100,0
Evet, diizenli 45 8,7
Hayir 338 65,6
Baba spor yapma durumu Ara sira 132 256
Toplam 515 100,0
Evet, diizenli 131 25,9
Hayir 158 31,2
Kardes spor yapma durumu Ara sira 217 429
Toplam 506 100,0
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Katilimcilarin annelerinin %67,2’si, babalarinin %65,6’s1 spor yapmadigi,

kardeslerin ise %42,9’unun ara sira spor yaptig1 tespit edilmistir (Cizelge 3.3).

Cizelge 3.4. Katilimcilarin aylik harcama tutarlarinin dagilimi.

N %
100-300 TL 36 6,9
301-500 TL 122 23,4
Aylik harcama tutar1 ?gi:zggg 'IFL i;g 5431:8
1000 TL tizeri 118 22,6
Toplam 521 100,0

Aylik harcama tutarlar incelendiginde; harcamasi 301-500 TL olanlarin orani
%23,4, 501-750 TL olanlarin orant %23,4, 751-1000 TL olanlarin orant %24 iken
1000 TL ve iizeri olanlarin oran1 %22,6’dir (Cizelge 3.4).

Cizelge 3.5. Katilimcilarin mezun olunan lise tiiriine gore dagilimi.

n %
Ozel Lise 29 5,6
Diiz Lise 74 14,2
L Anadolu Lisesi 274 52,6
Lise tiird Stiper Lise 9 1,7
Meslek Lisesi 135 25,9
Toplam 521 100,0

Katilimeilarin %52,6’sinin anadolu lisesi ve %25,9’unun ise meslek lisesi

mezunu oldugu tespit edilmistir (Cizelge 3.5).

Cizelge 3.6. Katilimcilarin en uzun siire yasanilan yere gére dagilim.

n %
Koy 32 6,2
Belde 10 1.9
ENn uzun siire yasanilan yer lige 161 31,0
Kent 103 198
Biiyiik kent 213 41,0
Toplam 519 100,0
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En uzun siire yasanilan yere gore dagilim incelendiginde; ilcede yasayanlarin
orani %31, kentte yasayanlarin oran1 %19,8 iken biiyiik kentte yasayanlarin orani ise
%41°dir (Cizelge 3.6).

Cizelge 3.7. Katilimcilarin ¢ocukluk ¢aginda sporla ilgilenme durumu ve diizeyine
gore dagilimi.

n %

ok camnd 1 Evet 417 80,0
Cocukluk ¢aginda sporla Hayir 104 20,0

ilgilenme durumu
Toplam 521 100,0
Okulda beden egitimi 88 20,4

§ derslerinde

QQCUkhﬂ( g?glnqla sporla Kendim amatorce 82 19,0
ilgilenme diizeyi Herhangi bir spor kuliibiinde 221 51,2
Alt yapida 67 15,5
Toplam 458 100,0

Katilimeilarin  %80’1  ¢ocukluk ¢aginda sporla ilgilenirken, %20’si
ilgilenmemistir. Cocukluk ¢aginda sporla ilgilenme diizeyleri incelendiginde; beden
egitimi derslerinde %20,4, amatorce %19,4, herhangi bir spor kuliibliinde %51,2, alt
yapt seklinde ise %15,5 diizeyindedir (Cizelge 3.7).

Cizelge 3.8. Katilimcilarin sportif etkinliklere katilma nedeni.

n %

Kilo vermek i¢in 43 8,7

Degisik arkadas grubu edinmek igin 12 2.4
Sportif etkinliklere Monotonluktan kurtulmak i¢in 100 20,2
katilma nedeni Sporda basar1 kazanmak i¢in 187 37,8
Ev ortamindan uzaklasmak igin 9 1,8
Saglikl1 bir yagam igin 201 40,6

Katilimcilar % 20,2’si monotonluktan Kkurtulma, %37,8’i sporda basari
kazanma, %40,6> s1 ise saglikli bir yasam icin sportif etkinliklere katildiklarim
belirtmistir (Cizelge 3.8).
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Cizelge 3.9. Beden egitimi derslerinde egzersizin 6nemi ve geregine iliskin yeterli
bilgiyi alma durumuna gore dagilimi.

n %
[Ikdgretimden baslayarak beden ~ Evet 269 51,8
egitimi derslerinde egzersizin Hayir 250 482
Onemi ve geregine iliskin yeterli Tonl :
bilgiyi aldiniz m1? opfam 519 1000
Yanitiniz evet ise bu bilgi diizenli Evet 155 44,0
spor yapmaniz i¢in yeterli oldu Hayir 197 56,0
mu? Toplam 352 100,0
Evet 210 40,6
‘ ) Hayir 116 22,4
Su anda spor yaptyor musunuz? Ara sira yapiyorum 101 36.9
Toplam 517 100,0
Okul takiminda oynuyorum 28 6,6
. Eglence i¢in spor yapiyorum 125 30,2
Spor yapiyorsaniz hangi diizeyde Kuliipte spor yapiyorum 75 19.4
spor yaptyorsunuz? w . '
Saglik i¢in spor yaptyorum 199 48,7
Toplam 427 100,0

Katilimeilarin %51,8°1 ilkogretimden baslayarak beden egitimi derslerinde

egzersizin onemi ve geregine iliskin yeterli bilgiyi aldiklarini, yeterli bilgiyi aldigini

belirtenlerin %56’s1 ise bu bilginin diizenli spor yapmalari i¢in yeterli olmadigini

belirtmistir. Katilimcilarin %40,6’s1 su anda spor yaptigini, %22,4’i ise spor

yapmadigimi belirtmistir. Spor yapanlarin spor yapma diizeyleri incelendiginde;

eglence i¢in spor yapanlar %30,2, kuliipte spor yapanlarin oran1 %19,4, saglikl i¢in

spor yapanlarin oran1 %48,7’dir (Cizelge 3.9).

Cizelge 3.10. Katilimeilarin yapilan spor brangina gore dagilimi.

n %
Basketbol 35 8,8%
50 12,5%
Futbol 117 29,3%
Badminton 16 4,0%
Yapilan spor bransi Voleybol 59 14,8%
Hentbol 9 2,3%
Atletizm 38 9,5%
Diger 194 48.6%
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Katilimcilarin  yapilan spor brang1 dagilimi incelendiginde; futbolla
ilgilenenlerin oram1 %29,3 iken diger sporlar branglariyla ilgilenenlerin orani

%48,6’dir (Cizelge 3.10).

Cizelge 3.11. Katilimcilarin spor yapma sikliklari.

N Minimum  Maksimum  Ortalama  Std. Sapma
Giin 394 1 7 3,0 1,5
Saat 386 1 10 2,0 1,1
Yil 374 1 28 7,3 4,1

Katilimeilarin spor yapma sikliklari incelendiginde; haftada ortalama 3 giin

ikiser saat spor yapildig1 belirtilmektedir. Spor yapma siiresi ise ortalama 7 yildir

(Cizelge 3.11).

Cizelge 3.12. Katilimcilarin sporu 6ncelikli yapma amaglarinin dagilimi.

1.6ncelik 2.0ncelik 3.0ncelik  4.6ncelik  5.6ncelik  6.0ncelik

N % n % n % n % n % n %

ELovermek 32 99 37 115 38 118 37 115 57 177 121 37,6
Monotonluktan
kurtulmak 77 224 66 192 109 31,7 50 145 35 102 7 20

Evortamnda g 345 51 70 42 140 61 203 76 253 91 303

uzaklagmak

Degisik arkadas
gruplari 4 13 16 53 62 205 97 321 87 288 36 119
edinmek

Sporda basari
kazanmak i¢in

149 42,7 66 189 34 97 35 100 30 86 35 100

Saglikl bir
yasam i¢in

192 49,1 137 350 33 84 19 49 8 20 2 0,5

Katilimcilarin sporu oncelikli yapma amaglar incelendiginde; katilimeilarin
%49,1°1 saglikli bir yasam igin, %42,7’si sporda basar1 kazanmak i¢in, %22,4’i
monotonluktan kurtulmak icgin, %9,9’u kilo vermek i¢in, %3’i ev ortamindan
uzaklagmak icin ve %1,3’ ise degisik arkadas gruplart edinmek sporu birinci

oncelik olarak yaptiklarini ifade etmislerdir (Cizelge 3.12).
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Cizelge 3.13. Katilimcilarin spor faaliyetlerine katilim yollarinin dagilimi.

n %
Arkadaslarimin tesvikiyle 34 7,5%
Ailemin yonlendirmesiyle 56 12,3%
Spor faaliyetlerine Beden egitimi 6gretmenim sayesinde 83 18,2%
katilim yolu Kendi ilgi ve istegimle 292 64,0%
Tesadiifen 12 2,6%
Diger 10 2,2%

Katilimcilarin %64’ kendi ilgi ve istegiyle, %18,2’si beden egitimi
Ogretmeni sayesinde, %12,3’ii aile yonlendirmesiyle, %7,5’1 arkadasinin tesvikiyle,
%2,6’s1 tesadiifen ve %2,2’si ise diger yollarla spora katildiklarini belirtmistir

(Cizelge 3.13).

Cizelge 3.14. Yapilan spor etkinliklerinin 6ncelikli etkilerinin dagilimi.

1.6ncelik 2.0ncelik 3.0ncelik  4.0ncelik  5.6ncelik  6.6ncelik

n % N % n % n % n % n %

Viicut
hatlarim

diizelmeye
basladi

81 203 81 203 66 165 77 193 77 193 17 43

Kendimi
zinde 155 37,9 105 257 66 161 47 115 28 68 8 20
hissediyorum

Kendimi
yorgun 21 59 10 28 16 45 20 56 41 116 246 695
hissediyorum

Yasamim
renklendi,
mutlulugum
artti

55 142 74 191 122 315 90 233 38 98 8 21

Toplumda
saygimhgim 20 57 32 91 47 134 74 210 126 358 53 151
artirdi

Yasam
kalitemi 114 28,7 98 247 71 179 61 154 37 93 16 4,0
artirdi

Katilimeilarin katildiklari spor etkinliklerinin Oncelikli etkilerinin dagilimi
incelendiginde; %37,9’u  kendilerini  zinde hissettiklerini, %28,7’si yasam
kalitelerinin arttigin1 ve %20,3’l viicut hatlariin diizelmeye bagladigini 1. 6ncelikli

etki olarak belirtmislerdir (Cizelge 3.14).
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Cizelge 3.15. Katilimcilarin diizenli spor yapma ve spor yapmay1 dnerme dagilimlari.

n %
Daha kiiciik yaslardan itibaren EVEl 490 95,0
diizenli sekilde spor yapmayr ~ Hayir 26 50
ister miydiniz? Toplam 516 100,0
Vakan] Evet 499 96,9
Y akiniariniza spor yapmaylt Hayir 16 3,1
onerir miydiniz?
Toplam 515 100,0

Katilimcilarin %95°1 daha kiigiik yaslardan itibaren diizenli sekilde spor
yapmay1 Istediklerini, %96,9’u ise yakinlarina da spor yapmayi Onerebilecegini

belirtmistir (Cizelge 3.15).

Cizelge 3.16. Oturulan semtte spor yapmaya olanak saglayacak tesis durumu
dagilimi.

n %
Oturdugunuz semtte spor Evet 356 69,1
yapmaya olanak saglayacak Hayir 159 30,9
spor tesis var m1? Toplam 515 100,0

Katilimcilarin %69,1°1 oturdugu semtte spor yapmaya olanak saglayacak spor

tesisi oldugunu ifade etmistir (Cizelge 3.16).

Cizelge 3.17. Var olan tesis ¢esidinin dagilimi.

n %
Hal1 saha 95 25,2%
Ac¢ik semt sahasi 71 18,8%
Var olan tesis ¢esidi Kapal1 spor salonu 156 41,4%
Fitness merkezi 187 49,6%
Diger 30 8,0%

Katilimeilarin %49,6’s1 oturduklar1 semtte fitness merkezi, %41,4’i kapali

spor salonu ve %25,2’si hali saha bulundugunu ifade etmislerdir (Cizelge 3.17).
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Cizelge 3.18. Semt disinda bulunan spor tesislerine gitme durumlarinin dagilimai.

n %

Hay1r gitmiyorum 293 59

Servisle gidiyorum 4 0,8

Semt disinda bulunan  Aranamia gidiyorum 31 6,2
Zﬂ?{”tﬁzmle”ne gitme Yirtiyerek gidiyorum 43 8,7
Otobiisle gidiyorum 77 15,5
Evet gidiyorum 59 11,9

Katilimeilarin %59’u semt disinda bulunan spor tesislerine gitmedigini,

%15,51 ise otobiisle, %38,7’si ise yiiriiyerek gittigini belirtmislerdir (Cizelge 3.18).

Cizelge 3.19. Sportif etkinliklere katilmak istenilen ortam durumunun dagilimi.

n %

Ailem ile 24 6,0
Sportif etkinliklereen ~ Arkadas grubunla 292 73,2
cok katilmak istenen Yeni kisilerle olusan gruplarla 29 7,3
Tek basima 66 16,5

Katilimeilarin biiyiik ¢ogunlugu (%73,2) sportif etkinliklere arkadas grubuyla

katilmak istediklerini belirtmistir (Cizelge 3.19).

Cizelge 3.20. Derslerin diginda bir iste ¢alisma durumunun dagilimi

n %

Dersleriniz disinda bi Evet 117 23,4

Dersleriniz diginda bir Hayir 382 76.6
iste ¢alistyor musunuz?

Toplam 499 100,0

Katilimcilarin - 9%23,4°1  dersleri disinda bir iste calistigini  belirtirken,

%76,6’s1 ders disinda bagka bir iste ¢alismamaktadir (Cizelge 3.20).
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Cizelge 3.21. Spor yapmak i¢in haftalik ayrilan saat dagilimi.

n %
Iki giine bir 1'er saat ve iistii 87 21,2
Her giin 1 saat iistii 51 12,4
Spor yapmak i¢in Haftada 2 defa 1'er saat 103 251
haftalik ayrilan saat ~ Haftada 1 defa 1 saat 72 17,6
Diger 97 23,7
Toplam 410 100,0

Katilimeilarin %25,1°1 haftada iki defa birer saat, %21,2’si iki giinde birer
saat ve lzeri, %17,6’s1 ise haftada bir defa birer saat spor yaptiklarini ifade

etmislerdir (Cizelge 3.21).

Cizelge 3.22. Universitenizde boliimiiniize gore spor etkinligi yapilma durumu.

n %
Universitenizde Evet 221 45,4
boliimiiniize gore spor Hayir 266 54.6
etkinligi var mi1? Toplam 487 100,0

Katilimeilarin %54,6’s1 boliimlerinde spor etkinligi yapilmadigini belirtmistir

(Cizelge 3.22).
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Cizelge 3.23. Katilim saglanan spor etkinliklerinin dagilimi

n %
Futbol 64 29,5
Dans 61 28,1
Tenis 57 26,3
Voleybol 50 23,0
Basketbol 29 13,4
Taekwondo 26 12,0
Masa Tenisi 24 11,1
Atletizm 23 10,6
Katilim saglanan spor etkinlikleri Hentbol 15 6,9
Badminton 14 6,5
Jimnastik 11 51
Giires 6 2,8
Bilardo 4 1,8
Judo 2 0,9
Amerikan Futbolu 2 0,9
Cim Hokeyi 2 0,9
Karate 1 0,5
Diger 48 22,1

Katilim saglanan spor etkinlikleri incelendiginde; %29,5 futbol, %28,1 dans,

%26,3 tenis, %23 voleybol ve %22,1 ile diger spor etkinliklerine katilim saglandigi

goriilmektedir (Cizelge 3.23).
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Cizelge 3.24. Beden egitimi dersi ile ilgili genel goriislerin dagilimi

n %
Okudugunuz béliimde spor Evet 151 30,7
etkinligi diizenlenmesi i¢in Hayir 159 32,3
yeterli antrenor veya beden Fikrim yok 182 370
egitimi 6gretmeni bulunuyor ’
mu? Toplam 492 100,0
. Evet 162 34,3
Univgrsitepi;de d@zgnlgnen Hayir 309 65,5
sportif etkinlik ¢esidi sizce Eikrim vok 1 0.2
yeterli mi? Y ’
Toplam 472 100,0
Hig yok 272 56,3
Mevcut dgretim programinizda 1 Saat 15 31
kac kredi/saat beden egitimi 2 saat 61 12,6
(spor) dersiniz var? 3 saat ve yukarisi 135 28,0
Toplam 483 100,0
Hig yapilmiyor 78 28,0
Beden egitimi derslerimiz var ~ Ara sira yapiliyor 49 17,6
ancak Diizenli yapiliyor 152 54,5
Toplam 279 100,0

Katilimeilarin =~ %65,5’1  iiniversitelerinde  diizenlenen sportif etkinlik
cesitlerinin yeterli olmadigini, %356,3’i mevcut Ogretim programlarinda beden
egitimi dersi bulunmadigini, bulunanlarinda %54,5’1 bu derslerin diizenli yapildigin

belirtmistir (Cizelge 3.24).

Cizelge 3.25. Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri

n %
Inaktif 122 23,3
Minimum Aktif 254 48,6
Cok Aktif 147 28,1
Toplam 523 100,0

Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde; %23,3linilin inaktif,
%48,6’sinin minimum aktif, %28,1’inin ise ¢ok aktif oldugu gorilmektedir (Cizelge
3.25).
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Cizelge 3.26. Fiziksel aktivite diizeyinin cinsiyet degiskeni ile iliskisi.

Fiziksel Aktivite Diizeyi

Minimum Cok

inaktif Aktif Aktif
n 90 135 61

Cincivet Kadwn % 315 472 21.3
y ek n 32 119 86

% 135 50,2 36,3

Ki kare= 28,493; p= 0,000

Kadinlarin %31,5’inin inaktif, %47,2’sinin minimum aktif, %21,3 {iniin ise
cok aktif oldugu goriilmektedir. Erkeklerin %13,5’inin inaktif, %50,2’sinin
minimum aktif, %36,3’liniin ise ¢ok aktif oldugu goriilmektedir. Cinsiyet ile fiziksel
aktivite dilizeyi arasinda anlamli diizeyde iliski bulunmaktadir (p<0,05) (Cizelge
3.26).

Cizelge 3.27. Fiziksel aktivite diizeyinin boliim degiskeni ile iliskisi.

Fiziksel Aktivite Diizeyi

Minimum Cok

inaktif Aktif Akt

SBF . O W

Bolim GSF ?/o 331?8 ;j Z 1%?5
DSDK " 213:,)’6 6:);73 9?1

Ki kare=92,840; p=0,000, SBF= Spor Bilimleri Fakiiltesi, GSF= Giizel Sanatlar Fakiiltesi, DSDK=
Dilek Sabanci Devlet Konservatuvari

Boliim ile fiziksel aktivite diizeyi arasindaki iliski ele alindiginda, fiziksel
aktivite diizeyi arasindaki iligki incelendiginde; SBF 6grencilerinin  %46,5’inin ¢ok
aktif, GSF ogrencilerinin %54,8’inin minimum aktif ve DSDK 6grencilerinin ise
%67,3’linlin ise minimum aktif oldugu goriilmiistir. Boliim ile fiziksel aktivite

diizeyi arasinda anlamli diizeyde iliski bulunmaktadir (p<0,05) (Cizelge 3.27).
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Cizelge 3.28. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi’nden elde edilen fiziksel aktivite

diizeyleri

Kadin

Erkek

Ortalama+ SD

Ortalamaz+ SD

YSFA 1162,1+1687,3 1595,8+2152,3
OSFA 784,1+1109 652,8+1061,7
SBF (MET-dk/hafta)  Yiiriime 1280,3+1313,1 1261,7+ 13993
Oturma (dk) 244,7+£126,6 297,9+141,7
Toplam FA 3220,9+2878,6 3510,3+3133,9
YSFA 94,2+389,2 399,2+755,9
OSFA 152,3+402,6 185,4+350
GSF (MET-dk/hafta)  Yiiriime 999,2+1142,9 1199,4+1051,9
Oturma (dk) 435,3+188,4 393,9+186,3
Toplam FA 1242,7+1485.9 1784+1272,1
YSFA 249,7+572.6 294,5+533,7
OSFA 205,5+262 188,2+332,3
DSDK (MET-dk/hafta)  Yiiriime 914+1258,8 1191+1009,2
Oturma (dk) 289,4+141,8 362,5+244,2
Toplam FA 1369,2+1522,5 1673,7+1053,1
YSFA 466,9+1141,5 1205,7+1908
OSFA 368,3+767,6 504,4+£923,7
Toplam (MET-dk/hafta) Yiiriime 1081,1+1217,7 1236,1£1293,5
Oturma (dk) 358,5+187,9 329+170,9
Toplam FA 1916,2+£2245 2946,34+2802,2

SBF= Spor Bilimleri Fakiiltesi, GSF= Giizel Sanatlar Fakiiltesi, DSDK= Dilek Sabanci Devlet
Konservatuvart YSFA: Yiiksek siddette fiziksel aktivite, OSFA: Orta siddette fiziksel aktivite, FA:

Fiziksel aktivite

Tiim gruplardaki erkek katilimcilarin YSFA ve toplam FA puanlar kadinlara

gore daha yiiksek bulunmustur. SBF ve DSDK bdliimlerinde okuyan kadinlarin

OSFA puanlari erkeklere gore daha yiiksek bulunmustur (Cizelge 3.28).
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4. TARTISMA

Ozel yetenek sinavi ile dgrenci alan boliimlerde 6grenim goren iiniversite
gengliginin fiziksel aktivite diizeylerini ve sportif rekreasyon faaliyetlerine yonelik
ilgileri ve katilim diizeylerini belirlemek amaciyla yapilan bu ¢alismada
katilimeilarin %23,3’linlin inaktif, %48,6’sinin minimum aktif, %28,1’inin ise ¢ok
aktif oldugu tespit edilmistir. Erkek katilimcilarin yiiksek siddette fiziksel aktivite,
orta siddette fiziksel aktivite, yliriime ve toplam fiziksel aktivite puanlar1 kadinlara
gore daha yiiksek bulunmustur. Katilimeilarin %40,6° s1 saglikli bir yasam, %37,8’1
sporda basar1 kazanma, % 20,2’si ise monotonluktan kurtulmak igin sportif
etkinliklere katildiklarini belirtmislerdir. Spor etkinliklerinin 6ncelikli etkilerinin
incelenmesi sonucunda ise Ogrencilerin %37,9’u katildiklar1 spor etkinlikleriyle
kendilerini zinde hissettikleri, %28,7’si yasam kalitelerinin arttig1 ve %20,3’{ viicut

hatlarinin diizelmeye basladigi belirlenmistir.

Kisinin gelir diizeyi ve egitim seviyesi rekreatif spor etkinliklerine katilimda
belirleyici unsurlarin basinda gelir. Bireyin saglik alt boyutunda gelir diizeyi ve
egitim durumu ile rekreatif spora katilmasi arasinda pozitif bir iliski vardir. Bireyin
gelir durumu ve egitim diizeyi ne kadar fazla ise rekreatif spora katilim da o oranda
artmaktadir. Rekabet ve sosyal eglence alt boyutunda ise gelir diizeyi ile rekreatif
spora katilim gosterme arasinda negatif bir iliski vardir. Diger bir deyisle kisinin
gelir diizeyi azaldik¢a o kisi baskalariyla rekabet halinde olmak ve eglenmek i¢in
rekreatif spora katilm gostermektedir (Ardahan 2013). Farkli bir g¢alismada
tniversite Ogrencilerinin anne (%30,9) ve baba (%44,7) egitim durumlar
incelendiginde ebeveynlerin ¢ogunlugunun liniversite mezunu oldugu tespit edilmistir
(Ergiil 2008). Mevcut arastirmada Kkatilimcilarin  anne egitim  durumlar
incelendiginde; ilkokul mezunu olanlarin oran1 %33,3, {iniversite mezunu olanlarin
orani %?25,2 olarak tespit edilmistir. Baba egitim durumlar1 incelendiginde; ilkokul
mezunu olanlarin orani %28,9, iiniversite mezunu olanlarin orani ise %18,9 olarak
bulunmustur. Gelir diizeyleri incelendiginde katilimcilarin %22,6’simin 1000 TL ve
tizeri Aylik harcama tutarlarmin oldugu tespit edilmistir. Sportif rekreaktif faaliyetlere
katilimda maddi gelir ve egitim diizeyinin yiiksek olmasmnin dnemli rol oynayabilecegi

sOylenebilir.
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Goktas ve Colak (2006) vergi dairesi ¢alisanlarinin kurum disinda katildiklar
serbest zaman etkinliklerini inceledikleri ¢alismada, katilimcilarin %52 oraninda spor
etkinligine katildiklarin1 belirtmistir. Katilimcilarin, katildiklar1 serbest zaman
etkinliklerinin sosyal (%32,3), psikolojik (%26,3) ve fiziksel (%13,5) olarak
sorunlarini giderdikleri tespit edilmistir. Bir bagka calismada ise Zorba ve ark (2006)
ogrencilerin %33,3° liniin serbest zamanlarinda yaptiklar1 etkinlikleri saglikli bir
yasam saglamak amaciyla yapmis olduklarini belirtmislerdir. Benzer sekilde sportif
serbest zaman faaliyetlerine katilimin saglik iizerine olumlu etki yaptigi rapor
edilmistir (Arikan ve Ozkokeli 2002). Ergiil (2008) farkli boliimlerde okuyan
tiniversite 6grencilerinin %42,7’sinin saglikli bir yasam, %26’siin monotonluktan
kurtulmak ve %18’inin ise kilo vermek i¢in sportif etkinliklere katildigini tespit
etmistir. Mevcut caligmamizda sportif etkinliklere katilma nedenleri; kilo verme
%8,7, degisik arkadas grubu edinme %2,4, monotonluktan kurtulma % 20,2, sporda
basar1 kazanma %27,8, ev ortamindan uzaklasma %1,8, saglikli bir yasam igin ise
%40,6 olarak tespit edilmistir. Bu durum O6grencilerin %80 oraninda cocukluk
caglarinda sporla ilgilenmelerinin serbest zamanlarinda sportif etkinliklere katilim

diizeylerini belirlemede etken oldugu diisiincesi ile agiklanabilir.

Universite dgrencilerin ¢ogunlugu (%50,2) mutlu ettigi, eglendirdigi icin
etkinliklere katildigini, biiytik bir kismi1 da (%28,2) sosyallesmek icin ve (%34) yeni
beceriler kazandirdig, bilgi ve kiiltiirlinii artirdig1 icin serbest zaman etkinliklerine
katildiklarii belirtmislerdir (Cengiz ve ark 2018). Yetiskin kadinlarin %72,7’sinin
spor yapmadigi, spor yapan deneklerin %65,9’u zayiflamak i¢in spor yaptigi,
%34,1’inin saglik igin spor yaptig1 gdézlenmistir (Oztirak 2006). Farkli bir ¢aligmada
ise Kiper (2009) tiniversite 6grencilerinin rekreasyon etkinliklerini tercih nedenleri
arasinda ilk siray1 % 59.9 orani ile arkadaslar1 ile bir arada olmalarin1 saglamasi
almigtir. Bu ¢alismada katilimcilarin sporu oncelikli yapma amaglari incelendiginde;
katilimcilarin %49,1°1 saglikli bir yasam igin, %42,7’si sporda basar1 kazanmak i¢in,
%22,4’ii monotonluktan kurtulmak i¢in, %9,9’u kilo vermek i¢in, %3’ ev
ortamindan uzaklasmak i¢in ve %1,3’1i ise degisik arkadas gruplar1 edinmek sporu
birinci Oncelik olarak yaptiklarini ifade etmislerdir. Calisma sonuglar1 sporun

yarisma amacinin  disinda, sagligi  koruma diisiincesi olarak algilandigini
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gostermektedir. Bizim ¢alismamizdaki sporun, basar1 kazanmak amacl yapilmasinin
yiikksek oranda ¢ikmasi Orneklem grubunun bir kismimin spor bilimleri fakiiltesi

Ogrencilerinden olugmasiyla agiklanabilir.

Ev hanimlarimin ¢ogunlukla kendilerini rahatlamis ve mutlu hissettikleri,
sagliklarina 1iyi geldigini disilindiikleri i¢in bir serbest zaman degerlendirme
faaliyetine katildiklar1 belirtilmektedir (Onal 2007). Kadinlar iizerinde yapilan farkl
bir c¢alismada, saglik inang Olge8inin algilanan ciddiyet ve fiziksel yarar alt
boyutlarinin kadinlarin hayatlariin herhangi bir doneminde sportif rekreasyonel
faaliyetlere katilip katilmadigr ile anlamli diizeyde iliski oldugu ve bu faaliyetlere
katilan kadinlarin algilanan ciddiyet ve fiziksel yarar puanlarinin katilmayan
kadinlara gore daha yliksek oldugu tespit edilmistir (Ertiiziin 2013). Katilimcilarin
katildiklar1 spor etkinliklerinin 6ncelikli etkilerinin dagilimi incelendiginde; %37,9’u
kendilerini zinde hissettiklerini, %28,7’si yasam kalitelerinin arttigin1 ve %?20,3’

viicut hatlarinin diizelmeye basladigini 1. 6ncelikli etki olarak belirtmislerdir.

Universitelerde fiziki alt yapilarin ve sosyal etkinliklerin eksik olmasi
tiniversitede Ogrenim goren bireylerin faaliyetlere katilmasinda zorluk c¢ekmesine
sebep olmaktadir. Ozelllikle kiz 6grencilerin erkeklere nispeten etkinliklere katilim
gosterme konusunda daha pasif olduklar1 goriilmiistiir. Etkinliklere katilimda refah
diizeyinin ¢ok &nemli bir unsur oldugu diisiiniilmektedir (Ozsaker 2012). Universite
ogrencilerinin bos zaman etkinliklerine katilim gostermede en biiyiik dezavantaj
olarak gordiikleri durumun sosyal ortam ve bilgi eksikligi olarak gordiikleri tespit
edilmistir. (Demirel ve Harmanda 2009). Mansuroglu (2002) ¢alismasinda, Akdeniz
Universitesi  grencilerinin  rekreasyon etkinliklerine katilamama nedenlerini
incelemis ve Ogrencilerin serbest zaman etkinliklerine katilamama nedeni olarak
zaman ve para eksikligi oldugunu belirtmistir. Arikan ve Ozkokeli (2002) polis
akademisi 6grencileri lizerinde yapmis oldugu calismada 6grencilerin %16,5’inin
sosyal ve sportif tesislerin daha fazla artirilmasini, %13,5’inin ise akademide
diizenlenen sportif organizasyonlarin artirilmasini istedikleri sonucuna varmistir.
Farkl1 bir calismada 6grencilerin ¢ok istemelerine ragmen farkli sebeplerden dolay1
serbest zaman faaliyetlerine ve sportif faaliyetlere katilamadigi ve bu durumun en
Oonemli sebebinin tniversitelerin bu tiir faaliyetleri diizenleme konusunda yetersiz

kalmalar1 oldugu belirtilmistir (Soyer ve Can 2003). Aydogan ve ark (2007).
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Universite dgrencilerinin %52’ sinin {iniversitede serbest zaman degerlendirmek i¢in
imkan olmadigin belirtmistir. S6z konusu bu imkanlarin kimi zaman maddiyat kimi
zaman ise zamansizlik oldugunu rapor etmistir. Bu calismada 6grencilerin %54,6’s1
boliimlerinde spor etkinligi yapilmadigini, %65,5°1 {iniversitelerinde diizenlenen
sportif etkinlik ¢esitlerinin yeterli olmadigini ve 9%56,3’i ise mevcut G6gretim
programlarinda beden egitimi dersi bulunmadigmni  belirtmistir.  Yapilan

calismalardan elde edilen bu sonuglar ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Universite  dgrencilerinin  fiziksel aktivite diizeylerinin  incelendigi
arastirmada Oztiirk (2005) katilimcilarm % 14,8’inin inaktif, % 67,5’inin minimal
aktif, % 17,7’sinin ise ¢ok aktif oldugunu rapor etmistir. Akova (2016) yetiskinler
tizerinde yaptig1 calismada diisiik, orta ve yiiksek diizeyde fiziksel aktivite oranlarini
kadin ve erkeklerde sirasiyla (%41,4 ve %29,4), (%46 ve %50,6), (%12,6 ve %20)
olarak tespit etmistir. Farkli bir aragtirmada tiniversite 6grencilerinin %40,55° inin
pasif, %43,73 iiniin disiik aktif, %17,30” unun ise aktif fiziksel aktivite diizeyine
sahip oldugu tespit edilmistir (Murathan 2013). Universite personelinin fiziksel
aktivite diizeyi ile yasam kalitesi arasindaki iligkinin incelendigi farkli bir
arastirmada personelin %7,6” sinin inaktif, %14’ iiniin minimal aktif ve %78,4” {iniin
ise ¢ok aktif oldugu belirtilmistir (Oziidogru 2013). Arastirmamizda katilimcilarin
%23,3’1iniin inaktif, %48,6’smin minimum aktif, %28,1’inin ise ¢ok aktif oldugu
goriilmektedir Cinsiyet faktoriine gore kadinlarin %31,5’inin inaktif, %47,2’sinin
minimum aktif, %21,3’tniin ise ¢ok aktif, erkeklerin ise %13,5’inin inaktif,
%50,2’sinin minimum aktif, %36,3’{iniin ¢ok aktif oldugu goriilmektedir. Bolim ile
fiziksel aktivite diizeyi arasindaki iliski incelendiginde; SBF 0Ogrencilerinin
%46,5’inin ¢ok aktif, GSF 06grencilerinin %54,8’inin minimum aktif ve DSDK
ogrencilerinin ise %67,3’linilin ise minimum aktif oldugu tespit edilmistir. Boliim ile
fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamli diizeyde iliski bulunmaktadir (p<0,05).
Yapilan arastirmalar incelendiginde erkeklerin kadinlara gore daha yiiksek fiziksel
aktivite diizeyine sahip olduklar1 goriilmektedir. Ayrica SBF 6grencilerinin fiziksel
aktivite diizeylerinin, arastirmaya katilan diger boliim O6grencilerine gore daha

yiiksek oldugu sdylenebilir.

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi’nden (UFAA) elde edilen fiziksel

aktivite diizeylerine gore saglikla ilgili boliimlerde 6grenim goren {iniversite
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ogrencilerinin siddetli fiziksel aktivite degeri 326 MET-dk/hafta, orta diizeyde
siddetli fiziksel aktivite degeri 203 MET-dk/hafta, yiirime degeri 1429 MET-
dk/hafta ve oturma siiresi ise 470 dk olarak tespit edilmistir (Savci ve ark 2006). Spor
bilimleri fakiiltesi 6grencileri iizerinde yapilan farkli bir caligmada yiiksek diizeyde
aktivite degeri 2969 MET-dk/hafta, orta diizeyde aktivite degeri 1073 MET-dk/hafta,
diisiik diizeyde aktivite degeri 2402 MET-dk/hafta ve oturma siiresi ise 3182 dk
olarak belirtilmistir (Sahin ve ark 2017). Kizar ve ark (2016) siddetli aktivite, orta
dereceli aktivite, toplam fiziksel aktivite degerlerini erkek tiniversite 6grencilerinde
kadinlardan yiiksek bulmustur. Erkek ve kadinlarin diisiik, orta ve yiiksek fiziksel
aktivite diizeylerindeki yiizde degerler arasinda istatistiksel agidan anlamli fark
bulunamazken, toplam fiziksel aktivite degiskeninde istatistiksel olarak anlamli
farklilik gbzlemistir. Mevcut caligmamizda tim gruplardaki erkek katilimcilarin
yiiksek siddette fiziksel aktivite ve toplam fiziksel aktivite puanlari kadinlara gore
daha yiliksek bulunmustur. SBF ve DSDK bdliimlerinde okuyan kadinlarin orta
siddette fiziksel aktivite puanlar1 erkeklere gore daha yiiksek bulunmustur. Arastirma
sonuclarina gore fiziksel aktivite diizeylerinin boliimlere gore degistigi ve erkeklerin

kadinlara gore daha yiiksek fiziksel aktive diizeylerine sahip oldugu sdylenebilir.
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5.SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada 6zel yetenek sinavi ile 6grenci alan bdliimlerde egitim goren
tiniversite gengliginin fiziksel aktivite diizeylerini ve sportif rekreasyon etkinliklerine

yonelik ilgileri ve katilim diizeyleri incelenmistir. Buna gore;

- Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde; %23,3’{iniin inaktif,

%48,6’s1inin minimum aktif, %28,1’inin ise ¢ok aktif oldugu goriillmektedir.

- Cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde;
kadinlarin %31,5’inin inaktif, %47,2’sinin minimum aktif, %21,3’{iniin ise
cok aktif oldugu goriilmektedir. Erkeklerin %13,5’inin inaktif, %50,2’sinin
minimum aktif, %36,3’liniin ise ¢ok aktif oldugu goriilmektedir. Cinsiyet ile
fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamlhi diizeyde iliski bulunmaktadir

(p<0,05).

- Bolim ile fiziksel aktivite diizeyi arasindaki iliski incelendiginde; SBF
ogrencilerinin ~ %46,5’inin ¢ok aktif, GSF ogrencilerinin %54,8’inin
minimum aktif ve DSDK 6grencilerinin ise %67,3’iiniin ise minimum aktif
oldugu tespit edilmistir. Boliim ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamli

diizeyde iliski bulunmaktadir (p<0,05).

- Tum gruplardaki erkek katilimecilarin yiiksek siddette fiziksel aktivite ve
toplam fiziksel aktivite puanlart kadinlara gore daha yiiksek bulunmustur.
SBF ve DSDK boliimlerinde okuyan kadinlarin orta siddette fiziksel aktivite

puanlar1 ise erkeklere gore daha yiiksek bulunmustur.

- Katimcilar %37,9’u  katildiklart spor etkinlikleriyle kendilerini zinde
hissettiklerini, %28,7°si yasam kalitelerinin arttigint ve 9%20,3’li viicut

hatlarinin diizelmeye basladigin1 belirtmislerdir.

- Katilimcilar % 20,2’si monotonluktan kurtulma, %37,8’1 sporda basari
kazanma, %40,6° s1 ise saglikli bir yasam i¢in sportif etkinliklere

katildiklarini belirtmistir.

42



Bu calisma ii¢ boliimle sinirlandirilmistir. Fakat daha genis bir kitle
tizerinde yapilacak c¢alismalar sonrasinda daha iyi sonuglarin c¢ikabilecegi
distiniilmektedir. Ayrica, Ogrencilerin sportif rekreasyonel faaliyetlere
ilgisinin arttirilmasi, tiniversitelerdeki is verimi ve akademik basar1 diizeyinin
ylikseltilmesi ve daha da onemlisi rekreasyon / spor kiiltiirliniin olusturulmasi
icin rekreasyon amacl maliyeti diisiik, daha pratik kullanim olanaklarina sahip

cok amagli tesisler yapilmalidir.
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6. EKLER

EK A: Anket Formu

Sayin Katihmet; |
Elinizde bulunan bu anket formu “Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin ve Sportif Rekreasyon

Aliskanliklarinin Belirlenmesi” amaciyla hazirlanmigtir. '
psaminda kullanilacak olup veriler iizerinde bireysel olarak degerlendirme

Elde edilen veriler sadece bu arastirma ka
yapilmayacaktir. Bu nedenle anket formuna isim yazilmast GEREKMEMEKTED‘R-

Yilksek Lisans Tezimi olusturacak olan bu caligmaya vereceginiz samimi cevaplarmiz igin tesekkiir eder, saygilar

sunarmm.

NOT: 20. ve 22. sorulan 5nem strasina gdre siralayip numaralandirarak cevaplaymiz.

Yiiksek Lisans O
Selguk Uni

Beden Egitimi ve Spor Anabilim
I Cinsiyetiniz: :
Kadin [ Erkek
2o YNz e
3. Universitenizde okudugunuz bslim?
4. Anne egitim durumu?

[] Okur yazar degil [Jilkokul [JOrtaokul [JLise ] Universite [ Yiksek Lisans [_] Doktora

5. Baba egitim durumu?
[] Okur yazar degil [Jilkokul [JOrtaokul []Lise []Universite []Yiks

6. Anneniz spor yapiyor mu?
[[] Evet, diizenli olarak spor yapiyor
Haynr, spor yapmiyor
Ara sira spor yaplyor
7. Babaniz spor yaptyor mu?
[[] Evet, diizenli olarak spor yaptyor
Hayr, spor yapmiyor
Ara sira Spor yaplyor
8. Kardesiniz spor yapiyor mu?
[[] Evet, diizenli olarak spor yapiyor
Hayr, spor yapmiyor
Ara sira spor yapiyor
9. Aylk harcama tutariniz?
CJ1o0-300TL [ 301-500 T [J501-750 TL
10. Mezun oldugunuz lisenin tiirii?

[10zel lise asgmz lise [ Anadol
11. En uzun siire yasadiginiz yer? 5

[ ksy [] Belde ]

12. Cocukluk caginda sporla ilgilendiniz:

[JEvet [ Hayir

13. Yanitniz “Evet” ise hangi
[[] Okulda Beden E

[] Kendim
13/A-Sportif etkinliki
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14. [lksgretimden baglayarak beden egitimi derslerinde egzersizin Gnemi ve geregine iliskin yeterli bilgiyi aldiniz mi?
D Evet Hayir

15. Yanitniz “Evet” ise bu bilgi diizenli spor yapmaniz igin yeterli oldu mu?
[ Evet (] Hayrr

15/A- Su anda spor yapiyor musunuz?

D Evet

Hayir
D Ara sira spor yapiyorum

16. Spor yapiyorsaniz hangi diizeyde spor yapiyorsunuz?
D Okul takiminda oynuyorum DKulnpte spor yaptyorum E]Saghk igin spor yapiyorum

(] Eglence igin spor yaptyorum

@l@_ Spor yapiyorsaniz hangi spor brangini yaptyorsunuz?

Basketbol Futbol Voleybol Atletizm [Giires
D Tenis Badminton Hentbol Bagka varsa yaziniz...................
18 Sporu hangi siklikla yapiyorsunuz? Haftada...................... glin:,...... SO er saat yaptyorum.
9. Kag yildir spor yapiyorsunuz?..............ccccces

meﬁspom oncelikle hangi amagla yaptyorsunuz? ONCELIK SIRASINA GORE NUMARALAYINIZ.

v Kilo vermek igin ~ [[] Monotonluktan kurtulmak igin ~ [] Ev ortamindan uzaklagmak igin s
Degisik arkadas grubu edinmek igin (] Sporda bagan kazanmak igin - [7] Saglikhbir yasamgin

21. Spor faaliyetlerine katihisiniz nasil oldu?

[ Arkadaglarimin tegvikiyle [ Kendi ilgi ve istegimle
(] Ailemin yGnlendirmesi ile [ Tesadiifen katildim

[[] Beden egitimi 5gretmenim sayesinde 0 Bagka varsa yaziniz.

NUMARALANDIRINIZ.
D Vilcut hatlarim diizgiinlesmeye baglad:.
(] Kendimi zinde hissediyorum.

D Kendimi yorgun hissediyorum.

O Yasamim renklendi mutlulugum artt.
O Toplumda sayginligimi artirds.

[ Yasam kalitemi artirds.

23. Daha kiiiik yaslardan itibaren dil
[[] Evet [J Hayr

24. Yakinlariniza spor yapmayi
Hayir

25/A-Eger varsa
[[] Hali saha |
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Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa)

International Physical Activity Questionnaire (Short)

Insanlann ginlik yasayrs iginde yaptiklar fiziksel aktiviteler hakkinda bilgi edinﬁmek ISUYO'FU'Z-'
Asagida son 7 gin iginde fiziksel olarak harcanan zaman hakkinda sorular bulunmaktadir. Lgtfen. keanInIZI
cok harekeiibir ki olarak gérmeseniz bile her soruyu cevaplayin. Ev ve bahge islerinizi, igyennfie yaptiginiz
aktiviteleri, bir yerden bir yere gitmek icin yaptiklarinizi, bog zamanlannizda yaptiginiz egzersiz Veya spor
gibi aktiviteleri duglnin.

Son 7 gin icinde 10 dakika veya Ustinde sren, nefesinizi hizlandiran, kuvvet gerekiren tim
yogun faaliyetleri 96z oniinde bulundurun.

Son bir haftaiginde kac giin a§1rkaldlrma,kazma,aerobik,basketbol,futbolveya hizli bisiklet
1 cevirmegibi siddetli bedensel giic gerektiren faaliyetlerden yaptimiz?
- D0 iddet izksel aktivite yapmadim. (3. Soruya Geginz ) Haftada ___ giin
L Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadimiz?
2 it O Bilmiyorum/Emin degilim Giinde ___ dakika Glinde ___ saat

 Gegen bir hafta icinde yaptginiz orta derecei fizksel akiviteleriddstintn. Bunlar 10dakika veya daha uzun
- siren, ortaderecefizikselgiiggerektirenve normalden birazsik nefesalmayanedenolan” :

" aktivitelerdir. e i

- [Son bir hafta icinde kac giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet evirme, halkoyunlan, dans, bowling
i |Veya tenis gibi orta dereceli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetlerden yaptiniz? (Yiirime harig. )

0 Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim, (5.5oya =) Haftada __ giin

. |Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?

Giinde __ dakika Giinde ___ saat

syinde, evde, b yerden bi yere Ui
rsiz veya hobi amaciyla yaptiginiz

e

4 Q Yiriimedim, (7. SoruyaGeginiz = ) Haftada __ giin
[ lBu gunlerden birinde yiirilyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?
é . L,
Q Bilmiyorum/Emin degilim Giinde ____ dakika Giinde ___saat
59n soru, son bi'r hafta icinde ofurarak gegirdiginiz zamanlarta ilgifdir. Iste, evde, pallslrken yada
: - dinlenirken gegirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasinizi ziyaret ederken, okurken
- otururkenveya yatarak televizyon seyrettiginizde oturarak gegirdiginiz zamanlan kapsamaktadir. i
1 : Son bir hafta icinde giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz? A !
. . ’
Q Bilmiyorum/Emin degilim Glinde ___ dakika |
|

Glinde __ saat
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EK B: Etik Kurul
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