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KISALTMALAR

MET : Fiziksel aktivite sirasinda harcanan oksijen miktar1 (Metabolik
esitlik)
IPAQ - International Physical Activity Questionnaire Short Form

GOYIO : Genel Oz Yeterlilik Inanci1 Olgegi
GOYIOTP: Genel Oz Yeterlilik Inanci Olgegi Toplam Puani
BKi : Beden Kitle Indeksi



1. OZET

Sportif Rekreasyon Etkinliklerine Katihmin Fiziksel Aktivite Diizeyi

ve Genel Oz Yeterlilik inanci Ile liskisinin incelenmesi

Bu tezde, Elazig il merkezinde mevcut rekreasyonel alanlarda sportif
rekreasyon etkinliklerine katilan ve katilmayan yetiskin bireylerin fiziksel aktivite
diizeyleri ile genel 0z vyeterlilik inanglart arasindaki iliskinin incelenmesi

amaglanmstir.

Kesitsel nitelikteki arastirmanin evrenini; Elazig il merkezinde sportif
rekreasyonel alanlarda sportif rekreasyon etkinliklerine katilan ve katilmayan 18-
65 yas aras1 yetiskin bireyler olusturmaktadir. Verileri toplama aract olarak,
“Sosyo-Demografik Durum Formu, kisilerin fiziksel aktivite diizeylerini
degerlendiren “Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form” ve “Genel Oz
Yeterlilik Inanc1 Olgegi (GOYIO)” kullanilmistir. Calismada anket verileri hatali
ve yetersiz olanlar c¢aligmadan c¢ikarildiktan sonra toplam 954  kisi
degerlendirmeye alinmistir.

Calismada, katilimcilarin sportif katilim durumlari ile fiziksel aktivite
diizeyleri karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli fark ortaya c¢ikmistir
(p<0,05). Sportif katilim durumunun GOYIO toplam puanini ve alt bilesenleri
(baglama, yilmama, siirdiiriilebilirlik) puanlar karsilastirildiginda istatistiksel
olarak anlamli fark ortaya ¢ikmistir (p<0,05). Ayrica fiziksel aktivite diizeyi ile
GOYIO puani ve alt bilesenleri karsilastirildiginda aralarinda anlaml fark ortaya
ctkmistir (p<0,05). Fiziksel aktivite diizeyi ile GOYIO toplam puani arasinda

anlamli bir korelasyon goriilmezken (p>0.05); fiziksel aktivite diizeyleri ile



GOYIO alt bilesenlerinden yilmama boyutu ve siirdiirebilirlik boyutu arasinda
anlamli bir korelasyon oldugu saptanmistir (p<0.05).

Sonug olarak, katilimeilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile GOYIO toplam
puanlar1 arasinda anlamli bir iliski goriilmemistir. Katilimcilarin fiziksel aktivite
diizeyleri ile GOYIO alt bilesenlerinden y1lmama boyutu ve siirdiirebilirlik boyutu
arasinda pozitif yonlii zayif diizeyde anlaml iligki ortaya ¢ikmistir. Calismada
katilimcilarin rekreasyonel alanlarda sportif etkinliklere katilim durumlar ile
fiziksel aktivite diizeyleri arasinda pozitif yonlii zayif diizeyde anlamli bir iligki

oldugu saptanmustir.

Anahtar Kelimeler: Rekreasyon, Sportif Rekreasyon, Fiziksel Aktivite,

Genel Oz Yeterlilik.



2. ABSTRACT

Analysis on the Relation of the Participation in Recreational Athletic

Activities with the Physical Activity Level and General Self-Sufficiency Belief

The purpose of this thesis is to analyze the relation between general self-
sufficiency beliefs and physical activity levels of the adult individuals who
participate and don’t participate in recreational athletic activities in existing

recreational areas in Elazig city center.

Adult individuals aged between 18 and 65 who participate and don’t
participate in recreational athletic activities in relevant athletic areas in Elazig city
center constitute the population of the cross-sectional research. “Socio-
Demographic Status Form”, “International Physical Activity Questionnaire —
Short Form” and “General Self-Sufficiency Belief Scale (GSSBS) evaluating the
physical activity levels of individuals were used as data collection tool. A total of
954 people were evaluated after faulty and inadequate questionnaire data were

excluded.

When the athletic participation of the participants were compared to their
physical activity level, a statistically significant difference was found in the study
(p<0.05). When the total GSSBS score of athletic participation status was
compared to its sub-component (starting, standing up and sustainability) scores,
statistically significant difference was found (p<0.05). Moreover, when the
physical activity level was compared to the GSSBS score and its sub-components,
a significant difference was found between them (p<0.05). While there is no

significant correlation found between physical activity level and GSSBS total



score (p>0.05), a significant correlation was determined between the dimensions
of standing up and sustainability being among the sub-components of GSSBS and

physical activity levels (p<0.05).

In conclusion, no significant relation was established between the physical
activity levels of the participants and their GSSBS total scores. A positively weak
and significant relation was ascertained between the dimensions of standing up
and sustainability being among the sub-components of GSSBS and physical
activity levels. It has been determined in the study that there is a positively weak
and significant relation between the participation of individuals in recreational

athletic activities and their physical activity level.

Key Words: Recreation, Athletic Recreation, Physical Activity, General

Self-Sufficiency.



3. GIRIS

Teknoloji ve sanayilesme, insan hayatinin daha Kaliteli ve daha uzun
olmasinda 6nem arz etmektedir. Ancak sanayilesme ile birlikte var olan bos
zamanin daha da artmasi, giinlimiiz toplumundaki bireylerin i¢inde bulunduklar1
bu bos zamani etkin ve faydali bir sekilde degerlendirmelerini zorunlu hale
getirmektedir (1). Boyle bir ortamda yasayan bireylerin is ve giindelik hayatin
getirmis oldugu birtakim streslerle ya da hayatin giderek siradanlagsmasi, bunun
yaninda hareketsiz bir hale donilismesiyle birlikte, ortaya ¢ikacagi kabul edilen
sorunlar ve yasami risk altina alan bazi fizyolojik ve psikolojik problemlerin

iistesinden gelmeyi ve etkili yollar aramasini gerektirecektir (2).

Giliniimiiz sartlarinda fiziksel hareketsizlik biiyiik bir halk sagligr sorunu
haline gelmistir. Bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin ortaya c¢ikarilmasi,
sedanter bireylerin fiziksel aktiviteye yonlendirilmesi i¢in 6nem arz etmektedir.
(3). Saglikli bir yasam icin diizenli fiziksel aktivite, insanlarin yasam bigimi
aligkanlig1 ve gilinlilk hayatinin bir pargasi olmast gerekliligini dogurmustur (4).
Fiziksel aktiviteler sportif rekreasyonun temelini olusturmaktadir (5). Rekreatif
aktiviteler iginde temeli fiziksel egzersize veya g¢esitli spor branglarinin
rekreasyonel amacli uygulanmasina dayanan ve rekreasyon aktivitelerinin biiyiik

bir boliimiinii olusturan ¢esidine sportif rekreasyon adi verilmektedir (6).

Fiziksel aktivite ve spor etkinlikleri rekreatif faaliyetler icinde ¢cok dnemli
bir alan1 kapsamaktadir. Serbest zaman faaliyeti olarak yapilan bircok etkinlik
ayn1 zamanda sportif bir anlam tasimaktadir. Hareket egitimi, alt yap1 faaliyetleri,

saglikli yasam, egitsel oyunlar, fitness, spor miisabakas1 vs. oOrneklere de



bakildiginda her yas grubunun ilgisini ¢eken bir¢ok rekreatif etkinligin bulundugu
anlagilacaktir. Rekreatif faaliyetler ya da serbest zaman etkinlikleri hayatin her
doneminde farkli bir anlam ve Oneme sahiptir. Fiziksel ve duygusal gelisim
acisindan degerlendirildiginde ise serbest zaman etkinlikleri 6zellikle cocukluk ve

ergenlik donemi ag¢isindan da daha 6nemli hale gelmektedir (7).

Spor bireylerin rekreatif ihtiyaclarini karsilamada 6nemli bir hareket alani
saglarken, rekreasyon da sporun toplumsal yayginlasmasinda ve sportif basarilar
elde edilmesinde Onemli gorevler istlenmektedir (8). Yapilan arastirmalar,
rekreasyon merkezli sportif aktiviteleri tercih eden bireylerin sayisinin, diger
aktivitelere katilanlarin sayilarindan daha fazla oldugunu gostermektedir.
Avrupa’da bazi iilkelerinde 1950’1 yillardan itibaren bos zaman aktiviteleri iginde
sportif aktivitelere katilimda artis goriilmistir. 1960-1970°1i yillar spor
branglarinin yiikselise gectigi ve ataga kalktigi yillar olmustur. Hiikiimetler
vatandaglarimin  bos zaman aktivitelerinde 6zellikle spor yapmalari igin
yonlendirmeler yapmistir. Bos zamanin artmasiyla birlikte spora katilimda ve

bireysel yapilan spor aktivitelerinde artis meydana gelmistir (9).

Bireylerin bos zamanlarinda sportif aktivitelere aktif olarak katilmayi
tercih etme oraninin fazla olmasi, sporun toplumsal ve Kisisel baz1 6zelliklerinden
kaynaklanmaktadir. Tekrar sdylemek gerekirse sportif etkinliklere katilim,
kolayligi, ¢alisma rahatligini, farkli yaslarin ve cinsiyetlerin herkesin zevkine ve
ayni zamanda isteklerine cevap verebilecek tercih firsati bulmasinda etkin
olacaktir. Rekreatif bir aktivite olarak spora ilginin artmasi farkli toplumsal
kurumlart bu konuda organizasyonlar yapmalari i¢in tesvik etmektedir. Bu sayede

sporun tanitilmasi ve yaygin hale gelmesi saglanmaktadir (10).



Fiziksel aktivite, insanlarin kendilerini ding hissetmeleri, mutlu bir giinliik
yasam, viicudu hastaliklara karsi koruma, alinan fazla enerjinin dogal bir sekilde
harcanip sismanligin Onlenmesi, yaslanma ve yaslanmanin meydana getirdigi
organik gerilemenin yavas hale getirilmesi, solunum ve dolasim sistemlerinin
olumlu yénde ¢alismasi i¢in onemlidir. Ayn1 zamanda bu durumun korunmasi,
sinirsel gerginliklerin en aza indirgenmesi ve koroner damar hastaliklarinin
meydana getirdigi 6liim riskinin ortadan kaldirilmasi ve koruyucu etkinin
arttirllmasi, kas sistemine bagli eklem dokularinin saglik ve islevselliginin
korunmasi, sosyal etkilesimin saglanip yalnizliktan kurtulmak ve durus
bozukluklarinin 6nlenmesinde etkili olmaktadir. Fiziksel aktivite hayatimizin tiim

doénemlerinde fiziksel ve psikolojik sagligi etkilemektedir (11).

Bireyler baskalar1 tarafindan nasil anlasildiklar1 ve degerlendirildikleriyle
ilgili derin ve siirekli bir ilgi i¢indedir. Ne yaptiklarin1 6nemsemeksizin, diger
insanlar iizerinde belirli etkiler olusturma ihtiyact duyarlar ve bu istek bireylerin
sosyal davranislarinin temelindeki en 6nemli odak noktalarini olusturur (12).
Bundan &tiirii bireyler; daha fazla sosyal kazan¢ daha az sosyal ceza almak i¢in
baskalarmin kendileri hakkindaki diisiincelerini kontrol etmeye, degistirmeye
yonelik kisisel ugraslar i¢ine girdikleri goriiliir. Genel 6z yeterlilik inanci1 yiiksek
kisiler; niteliklerini karsiya aktarma, kendini sevdirme, Ornek davraniglar
sergileme gibi taktikler uygularken; genel 6z yeterlilik inanci1 diisiik kisiler ise
tehdit etme ve kendini acindirma gibi ¢abalarin i¢ine girerler. Bu kisisel ¢abalar da
bireyde sosyal ¢evre ve ¢aligma ortaminda bir takim gerekli-gereksiz yontem ve
taktiklerin uygulanmasini beraberinde getirir. Bu da zamanin verimli olarak

kullanimina etki eden faktorlerden biri olarak karsimiza ¢ikar (13).



Bu bilgiler dogrultusunda ¢alismada, Elazig il merkezinde bulunan
rekreasyonel alanlarda sportif rekreasyon etkinliklerine katilan ve katilmayan
yetigkin bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ile genel 6z yeterlilik inanglari

arasindaki iliskinin incelenmesi amag¢lanmustir.
3.1. Genel Bilgiler

Calismanin bu boliimiinde arastirmanin kapsamina iliskin genel literatiir

bilgilerine yer verilmistir.
3.1.1. Zaman

Olay dizilerinin birbirlerini izlemesine bakarak zihinde canlandirilan ve
yine olaylarin i¢inde devam edip siirecegi varsayilan, bas1 ve sonu belli olmayan
soyut kavrama zaman adi1 verilir. Zaman, insanin sonsuzluk 6l¢iisiidiir, bir yerden
baska bir yere bir deyimden baska bir deyime ge¢isinin ne kadar devam ettigine

dair gelistirdigi siiredir. Esi bulunmayan, biriktirilemez bir kaynaktir (14).

Zaman, insanin yaradilisindan giinlimiize kadar biiyiilk 6nem tagimaktadir.
Insanin gelisimi iizerinde ve alan fark etmeksizin mesleki baglamda zaman
anlayisinin 6nemi biiyiiktiir. Bu kisiler iizerinde oldugu kadar toplumlar icinde
bdyle devam etmistir. Is yasantisini, sosyal ve kiiltiirel iliskilerini, dinlenme ve
eglence aliskanliklarini bu anlayis i¢erisinde belirleyen toplumlar diger toplumlara

nazaran daha fazla gelisim gostermislerdir. (15).

Zaman, insanlarin kendini planlamalarini, yasantilarini organize etmelerini
ya da organize edilen planlara baglh kalarak uyum saglamak i¢in kullanilan,
hayatin i¢inde bulunan en 6nemli kavramlardan biri olmustur. Bu derecede

bagimli yasadigimiz zaman hayatin kendisidir (16).



“Descartes, toplumlarin ileri ya da geri zekdli diye ayrilamayacagini,
iilkelerin gelismislik ve zenginliklerinin zamani planli ve programli kullanarak
caligmalarindan ve dinlenmelerinden kaynaklandigini” ileri siirmektedir. Zamanin
etkinliginin ve verimliliginin olumlu yonde kullanilabilmesi bir egitim problemi
olarak, okul ve ailenin sorumlulugundadir. Zamanin yanlis ve verimsiz kullanimi

sonucu meydana gelen olumsuzluklar kisiyi ve ayn1 zamanda toplumun tamamini

etkilemektedir (17).
“Insan zamani olumlu ve iyi kullanmak zorundadir. Ciinkii zaman;

e Tasarruf edilemez,

e (Odiing almamayan, kiralanamayan,

e Satin alinamayan, ¢ogaltilamayan,

e Toplanamayan ve hammadde gibi depolanamayan,

e Sadece kullanilan ve kaybedilendir” (18).
3.1.2. Serbest Zaman

Kelime anlami olarak serbest zaman (leisure) Latince “Lecire” anlaminda,
Fransizca da ise “Loisir” kelimesi ile ¢ok yakin bir ilgi i¢indedir. Serbest zaman
kelimesi Tiirk¢e kaynaklarda bos zaman karsilig1 olarak kullanilmakta fakat anlam
bakimindan “bos” sézcligli “Leisure” kavramini tam olarak karsilamamaktadir.
Serbest zaman 0zgiin olarak; 6zglir zaman, deneyimlerinde ozgiir olmaktir.

Boylece, serbest zaman tercihlerinizde 6zgiir oldugunuz zamani ifade eder (16).

Serbest zaman dar bir g¢ergevede diisiiniilemeyen genis bir anlamda
kullanilan ve bireylerin degerlerine, imkanlarina, ilgilerine ve g¢evrelerine gore

olusturulan bir kavramdir (19).



Serbest zaman kisinin calistigr is, isi ile ilgili sorumluluklari, kendisi ve
yakin ailesine kars1 olan sorumluluklar1 ve yasamini idame ettirmek i¢in harcadigi
zaruri siire disinda kendisine kalan zamandir. Yani mutlak gereksinimlerinin

olmadigi 6zgiir zaman dilimidir (20,21).

Serbest zaman hayatimizda siirekli ylikselen 6nemli bir olgudur. Ciinkii
serbest zaman, modern zaman i¢inde insaninin bir¢ok ihtiyacini karsilar; stresi
azaltir, etkili ve anlamli O6grenmeye katki saglar, bedensel ve zihinsel saglik

dengesini ayarlanmasina yardimci olur (22).
3.1.3. Rekreasyon

Insanlarin, yogun calisma ortamindan, siradan pasif hayat tarzlari ve
cevrenin olumsuz etkilerinden, stresli ve benzeri bir yasam tarzi olusturacak
diizeyde olumsuzluga itilmesi sonucu, bireyin beden ve ruh sagligini korumak ve
devam ettirmek bunun yaninda hayattan lezzet almak igin, bireysel tatmin
saglayacagi, biitlinliyle is hayati ve zaruri ihtiyaglar i¢in ayrilan zamandan arta
kalan, 6zgiir ve sorumluluklarinin olmadigr bos zaman i¢inde, kendi istegi ile
icinden gelerek bireysel ya da grup iginde tercih yaparak gergeklestirdigi

faaliyetlere rekreasyon denir (23).

Rekreasyon, yabanci kaynaklarda bir hastaliktan sonra eski haline gelmek,
yenilenmek, tazelenmek, yorgunlugunu gidermek ve ayni zamanda iyi bir hal
alarak basarisin1 tekrar elde etmek, anlamlarin1 ifade etmektedir. Ayrica
rekreasyon zamanla egitimin igerisine girerek insanlarin bos zamanlarim
degerlendirebilmesini belirtmeye baslamistir. Rekreasyon, insanin kisiligine

uygun, yapmaktan hoslandig: bir aktiviteye katilmasi ile siradan modern hayat ve
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hayat kavgasinin sikici havasindan uzaklasarak kendisini ifade edebilmesinin
yaninda kendi duygularina ortak olacak insanlarla tanisip kaynasarak zevk

icerisinde sosyal bir kisilik kazanmasidir (24).

Rekreasyon; bireyin 6z benligi ile uyum i¢inde olan ve yapmaktan
hoslandig1 toplumsal, kiiltiirel ve sportif faaliyetlere goniillii olarak katilim
saglayarak, i¢inde bulundugu siradan yasamin sikiciligindan kurtulmasi ve diger
bireylerle iletisim saglayarak toplumsal bir kisilik kazanmasi, 6ziinde 6diil niteligi

tastyan ancak kar amaci distinmeyen, dogasi geregi sosyal nitelik tasiyan

faaliyetlerdir (25).
3.1.3.1. Rekreasyonun Ozellikleri

Rekreasyon tanimi sembolik bir ifadeden c¢ok, 6znel ve karakteristik

ozellikler tastyabilir, yani herkes i¢in ayr1 bir anlam ifade edebilir (26).
Rekreasyonun temel 6zellikleri kapsamli olarak su sekilde belirtmistir;

e Rekreasyonel etkinlikler 6zgiirliik hissi verir,

e Rekreasyon, bog zamanda yapilir,

e Rekreasyonel aktiviteler her cinsteki ve yastaki bireylerin aktivitelere
katilimlarina firsat tanir,

e Rekreasyon aktivitelerinde “insiyatif” bireyin kendisine birakilmahdir,

o Rekreasyonel aktiviteler, her ¢esit acik veya kapali alanlar ile her mevsim
ve iklim kosullarinda uygulanabilmektedir,

e Rekreasyon bir aktiviteyi gerektirir,

e Aktivitelere devam ve katilim zorunlulugu bulunmamalidir,

e Rekreasyon faaliyetlerinin se¢iminde birey goniillii olmalidir,
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Rekreasyon degisik aktiviteleri kapsar,

Rekreasyon zevk ve mutluluk hissi veren bir aktivitedir,

Rekreasyon faaliyetleri diinya genelinde gegerli niteliktedir,

Rekreasyon, bireyin kendisini gegeklestirmesine firsat ve destek verecek
aktiviteleri kapsamalidir,

Rekreasyonunun bireysel farkliliklara gére amaclar1 da farklidir,
Rekreasyon aktiviteleri katilim saglayan bireye sahsi ve igtimai 6zellikler
kazandirmasi s6z konusudur,

Rekreasyon, toplumun torelerine, geleneklerine, orf ve adetleri ile aym
dogrultuda olmali toplumsal degerlerle catigmamalidir,

Rekreasyon aktiviteleri icra edilirken bir veya birden fazla etkinlige zemin
hazirlanmasi ve gergeklestirme firsat1 saglar,

Rekreasyon aktiviteleri, rekreasyon uzmanlari tarafindan yapilir. Bu
aktiviteler ve ugraslar baska biri tarafindan, bir baskasi i¢in yerine
getirilemez,

Rekreasyon faaliyeti, 6nceden plan yapmadan, yetenekli veya yetenek
sahibi olmayan kisilerle rastgele ve siradan mekanlarda spontane olarak
gergeklestirilebilir,

Rekreasyon, rekreatif etkinliklere dahil olma ile olusan bir tecriibedir

katilma sonucu olusan bir deneyimdir (27).
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3.1.3.2. Rekreasyonun Etkinlik Alanlari

Rekreasyon etkinlik sahalari, bos zamanin siirecine, etkinligin sekline,
istirak sekline, hava durumu, ekonomi, cografi durumlar ve sosyal degerlere gore

farkliliklar gostermektedir (28).

Rekreasyonun etkinlik alanlarini incelerken iilkelerin sanayilesmis yapisini
ve politikalarm1 da goz Onlinde bulundurmak gerekir. Ciinkii milletlerin
gelismislik seviyeleri bos zamanla ilgili faaliyetlerde farklilik meydana
getirmektedir. Milletler gelismislikleri veya zenginlikleri ile orantili olarak bos

zaman imkanlarini diizenleyerek mevcut zemini olusturacaklardir.

Bireylerin faaliyet secimlerinde ise, yasamlarim1 devam ettirdikleri gevre,
bu c¢evrede mevcut olan firsatlar, ailelerin sosyo-ekonomik diizeyleri,
bulunduklar1 bolgenin gelenek, gorenek, 6rf ve adetleri, demografik 6zellikleri ile

sosyal Ozellikleri 6nem arz etmektedir (29).

Rekreasyon etkinlik alanlari, c¢esitli yazarlar tarafindan c¢ok cesitli
etkinliklerle gruplandirilarak agiklanmaktadir. Rekreasyon etkinlik, farkli
faaliyetlerle gruplandirilarak agiklanmaktadir. Bucher’e gore, rekreatif faaliyet

alanlar1 soyle belirtilmektedir (30):

Miizik Aktiviteleri: Enstriimantal ¢alismalar, koro topluluklari, orkestra

faaliyetleri, stiidyo ¢aligmalari vb.

Dans Faaliyetleri: Folklor etkinlikleri, modern dans, sosyal oyunlar, merasim

etkinlikleri.
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Sanatsal Etkinlikler ve El Becerileri: Grafik sanatlar, maden isleri, sanatsal

yazilar, plastik sanatlar, deri isleri, seramik, fotografcilik, dikis ve nakis isleri.

Spor ve Oyun: Okguluk, masa tenisi, tenis, eskrim, badminton, top oyunlari, golf,

egitsel oyunlar vb.
Sahne Calismalari: Oyunlar, geleneksel faaliyetler, kuliip etkinlikleri

Ac¢ik Hava Etkinlikleri: Kamplar, piknik, kamp atesi ve eglenceler, kano,

balik¢ilik, dogay1 koruma etkinlikleri.

Cesitli Etkinlikler: Bahge isleri ve cicekeilik, kagit oyunlar1 ve zihinsel oyunlar,

tartisma ve forum, hobi kuliipleri.
Ergin'e gore rekreasyon etkinlik alanlari;

e Yaratici faaliyetler,

e Spor ve oyun,

e Ogrenme aktiviteleri,
e Seyretme aktiviteleri,
e Bireysel aktiviteler,

e Grup aktiviteleri olusturmaktadir (31).
Dumazedier'e gore de rekreatif etkinlik alanlari su sekildedir;

e Sanatsal (edebiyat, sinema, tiyatro, fuar, sarki, resim, heykel, fotograf
gibi),

¢ Entelektiiel (konferanslar, radyo, Kitap, televizyon vb.),

e Sosyal (aile, toplantilar, balo, vb.),

e Pratik (bahgecilik, el ugraslari, gibi),
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e Fiziki (spor, yiiriimek, av, vb) aktivite alanlar1 (32).

Rekreasyon faaliyetleri her kesimden insanin ihtiya¢ ve ilgi alanlarini
kapsayarak, bireylerin kolayca ve rahatga uygulayabilecegi, becerilerini
gosterebilecegi alanlar1 igermeleri gerekmektedir. Bu anlayisla rekreasyon faaliyet

alanlarini su sekilde detaylandirarak gruplayabiliriz;

e Miizik faaliyetleri (orkestrali, enstriimanli, koro, solo, vb.)

e Spor aktiviteleri (ferdi, takim, miicadele, doga ve zihin sporlar1 gibi)

e Oyunlar (her yas kesimi igin egitsel oyunlar)

e Dans (halk oyunlari, modern ve ritmik danslar gibi)

e Sanat ve hiiner gerektiren faaliyetler (plastik, deri, grafik, seramik, metal,
fotograf, resim, ahsap gibi)

e Mekan dis1 aktiviteler (kamp kurmak, c¢evrecilik yapmak, piknik yapmak,
gibi)

e Ilmi ve kiiltiirel aktiviteler (edebiyat calismalari, tiyatro, bilimsel tartisma

toplantilar1 vb.) (33).
3.1.3.3. Rekreasyonun Simiflandirilmasi

Rekreasyonun boéliimlendirilmesinde, temel alinan ilke, genel olarak,
bireylerin rekreasyonel etkinliklere katilmasina neden olan hedefler, istekler ve
beklentiler olmaktadir. Bununla birlikte farkli Olgiitlere gore de ¢esitli
siniflandirilmalar yapilmaktadir. Ornegin engelli kisilerin toplum hayatina ve
oyunlara katilabilmesi, etrafin1 tanimalar1 kesfetmeleri ve Ogrenme siirecini
kolaylastirabilmesi i¢in rehabilitasyonun bir pargast olarak "Rekreasyon

etkinlikleri" yontem olarak kullanilmaktadir.
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>

"Amaglarma" gore rekreasyonun siniflandirilmasi;

¢ Dinlenme amach

o Kiiltiirel amacgh

e Toplumsal amagl

e Sportif amacl

e Turizm amagh

e Sanatsal amach

e Rehabilitasyon amagli

>

“Cesitli kriterler" agisindan rekreasyonun siniflandirilmasi;

v’ Yas degiskenine gére

v' Faaliyete katilanlarin sayisina gore;

o

% Ticari

Zamana gore: Yaz aylarinda ya da baska mevsimlerde de
yapilabilen, ayrica giin igerisinde ve tatil giinleri ile emeklilik
doénemlerini igeren Uzun serbest zamanlarda yapilan aktiviteler.
Mekana gore: Her cesit agik ya da kapali alanlarda gerceklestirilen
aktiviteleri icermektedir.

Sosyolojik igerige gore: Elit, geleneksel veya belirli halk
ziimrelerinin katilim saglandigi rekreasyon aktiviteleri.

"Eylem ve  durgunluk  hallerine"  gére  rekreasyonun
siniflandirilmasi;

rekreasyon: Insanlarin gerekli kurum ve kuruluslardan kir amaci

giiden ve sunulan hizmetleri satin almalaridir.

¢ Sosyal rekreasyon: Farkli formlarda bireylerin toplanarak yemek yemeleri

gibi faaliyetleri kapsamaktadir.
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X/

« Uluslararas1 rekreasyon: Degisen ve gelisen serbest zaman algisiyla
birlikte, etkinlikler ilk basta kent disina nihayetinde ise {ilke disina dogru
seyir gostermistir.

¢ Estetik rekreasyon: Duragan bir 6zellik tasir ve genellikle sosyo-ekonomik
diizeyi yliksek insanlara hitap eden sanatsal olaylar1 takip etme ve sanatsal
yonii gelismis miizik dinletilerini igerir.

s Fiziksel rekreasyon: Fiziksel aktivitelere dayanan her tiirli alanda

gerceklestirilen tiim spor ¢esitlerini kapsar.

¢ Orman rekreasyonu: Arazi ve su kullanimini i¢eren aktivitelerdir (34).

Rekreasyonun eylem ve durgunluk hallerine gore siniflandirilmasi,
rekreasyonun islevlerine veya farkli 6zelliklerine baglh olarak olusmaktadir. Birey,
hangi idealler ve beklentiler dogrultusunda bir rekreatif faaliyete dahil olmaya
karar vermis ise, buna miinasip bir rekreasyon tiirii meydana gelmektedir. Bireysel
farkliliklara gore rekreatif faaliyetlerinde farklilasacagi g6z  Oniinde
bulundurularak bu bireysel farkliliklara gore rekreatif faaliyetlerinde
siiflandirilmasi ve kategorize edilmesi kaginilmaz olacaktir.

Bu sinirhiliklar kapsaminda rekreasyonu oOncelikle hedeflerine ve farkl

ozelliklere gore iki kategoriye ayirabiliriz.
Amaclarina gore rekreasyonun siniflandirilmasi;

o Istirahat amaciyla gerceklestirilen rekreasyon aktiviteleri; serbest
zamanin biitiinlinii dinlenmek, yani beden ve ruh sagliginin devami ya
da  muhafaza edilmesi i¢in  gergeklestirilen  aktivitelerle

degerlendirilmelidir.
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Kiltirel amagli gergeklestirilen rekreasyon faaliyetleri; bireylerin
serbest zamanlarinda, sanat ve sanat tarihi ile ilgili tarihi eserlerin
incelenmesi, miizelerin gezilmesi ve farkli kiiltiirel etkinliklerle
gergeklestirilmesidir.

Sosyal amagli yapilan rekreasyon aktiviteleri; sosyal iligskiler kurmak
ve gelisim saglamak amacina yonelik rekreatif aktivitelerdir.

Spor amagh yapilan rekreasyon etkinlikleri; sportif etkinlikleri aktif
olarak yaparak veya duragan sekliyle seyirci, taraftar, yonetici veya
baska  bir  sekilde bos  zamanmin  sportif  etkinliklerle
gerceklestirilmesidir.

Turizm amagh gergeklestirilen rekreasyon faaliyetleri; ilk olarak tatil
zamanlarinda bulundugu ortamdan, baska ortamlar1 gérmek ve gezmek
gayesi ile gitmek ve bos zamanlarin1 degerlendirmektir.

Sanatsal faaliyet amaci1 giiden rekreasyon aktiviteleri; sanatin farkli
dalindan biri veya birden fazlasi ile ugrasarak serbest zamanlarini

degerlendirmektir.

Farkli kriterlere gore rekreasyonun siniflandirilmast

o

©)

Yas degiskenine gore; farkli yas gruplarinin kendi kriterlerine gore
sectigi aktiviteler.

Etkinliklere katilim saglayanlarin sayisina gore; bireysel, grupla veya
ailecek katilim saglanan rekreatif aktiviteler.

Zamana gore; gliniin farkli saatlerinde hava durumuna gore, mevsimsel
sartlara gore ve kendimize zaman ayirabilecegimiz bos zamanlarda

gerceklestirilen rekreatif etkinlikler.
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o Kaullanilan mekana gore; acik veya kapali olarak her alanda
gergeklestirilen aktiviteleri icermektedir. Genel olarak acik alanda
yapilan tim rekreasyonel faaliyetleri kapsayan bir rekreasyon tiirii
olarak ifade edebilecegimiz acik hava rekreasyonunun esas temel
fonksiyonlarin1 ormanlik alanlar, daglik bolgeler ve su bolgeleri

meydana getirmektedir (35).

Bir baska siniflandirmada ise rekreasyon; giinliikk rekreasyon ve tatil

rekreasyonu olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.

Ginliik rekreasyon; biiyiikler i¢in ¢aligma aralarindaki serbest zamanlar,
cocuklar i¢cin okuldaki oyun zamanlari ve calisma saati disinda kalan
zamanla giinliik rekreasyonu olusturmaktadir. Giinliik rekreasyon bireyin
yasadig1 cevrede ve kisa mesafelerde meydana gelmektedir.

Tatil rekreasyonu; hafta sonlarinda, bayramlarda, yillik tatillerde ve
emekliye ayrildiktan sonraki zamanlarda gergeklestirilen rekreasyon
faaliyetleri tatil rekreasyonu olarak tanimlanmaktadir. Bu eylemler kisinin
yasadig1 yerin disinda kalarak ve belirli yerlerde konaklayarak

gerceklestirilir (36).

3.1.3.4. Rekreasyon Gereksiniminin Nedenleri

Rekreasyon gereksinimi, rekreasyon faaliyetlerinin bireysel ve sosyal

olarak sagladig: yararlardan 6tiirii olugmaktadir.

Bireysel A¢idan;
o Saglikl fiziksek gelisimin saglanmast,

o Zihinsel rahatlama ve ruh sagligin olugmasi,
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o Insanm yaraticilik duygusunun gelismesi ve sosyallesmest,
o Bireysel yetenek ve becerinin gelistirilmesi,
o s hayatindaki basari ve is verimliligine katkis,
o Ekonomik ve finansal hareketlilik ve gelisim,
o Bireyde mutluluk hissi uyandirmasi
e Toplumsal Agidan,;
o Toplumsal olarak giiclii birliktelik ve esgiidiim saglanmasi
o Demokratik bir anlayisa sahip toplumun olusmasi (37).

3.1.4. Serbest Zaman ve Rekreasyon iliskisi

Serbest zaman ve rekreasyon calismalarinin, iki sekilde yiiriitildiga
bilinmektedir. Bunlardan birincisi bireylerin neden ve ne icin serbest zaman
etkinliklerine katildiklari, bu anlamda neler yaptiklar1 ve ne elde ettikleriyle ilgili
calismalardir. Ikincisi ise insanlarm ne sekilde, nasil ve nerede bu etkinliklere

katilim sagladiklaridir (38).

Sanayi devriminden sonra karsimiza c¢ikan serbest zaman, insanlarin
hayatlarin1 devam ettirmek icin yaptiklar1 zorunlu isler disinda (¢alisma, uyuma
vs.) kalan zaman dilimidir. Bu zamanlarini degerlendirmek i¢in 6zgiir ve hiir
iradeleriyle goniillii olarak sectikleri etkinliklere ise rekreatif etkinlikler denir

(39).

Modern yasamin insanlara sundugu olanaklar ve avantajlarin yaninda,
olumsuzluklar ve dezavantajlar1 da sundugu goriilmiistiir. Siradan yasam tarzi,
sosyal ¢evre ve arkadaslik eksiklikleri ve buna bagl psikolojik sikintilar modern

yasantinin sonucu olarak ortaya ¢ikan dezavantajlardan bazilaridir (40,41).
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Gilinlimiiz diinyasmnin en gelismis toplumlarindan biri olarak kabul goren
Kanada’da artan stres ulusal kurum ve kuruluslar tarafindan incelenmis, son on
yilda stres ve buna bagli rahatsizliklarin engellenmesi i¢in oOzellikle fiziksel

tabanli rekreatif etkinliklerin, 6nemli bir anahtar olabilecegi sonucuna varilmigtir

(42).

Iwasaki ve arkadaslar rekreatif etkinliklerin etkilerini asagidaki ¢izelge ile

acikliyorlar (43);

AKTIF

REKREATIF
ETKINLIKLER

[
]

Fiziksel Saglik Mental Saghk Wellness

Sekil 1. Rekreatif Etkinliklerin Etkileri

Cizelgeden anlasilacagi lizere, fiziksel rekreatif etkinlikler yalnizca fiziksel
saglik tiizerine degil, ruhsal ve psikolojik saglik acisindan da faydal
olabilmektedir. Pasif yasam diginda insanlarin maruz kaldig: stres ise en giincel

sosyal sorunlardan biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir (43,44).

Rekreasyonel etkinlikler, insanlarin stres ya da farkli psikolojik
sorunlariyla basa ¢ikmalarinda, sosyalizasyon ve terapi anlaminda oldukga faydali

olmaktadir (38,45).
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3.1.5. Sportif Rekreasyon

Sporun, rekreasyon ve serbest zaman faaliyetleri agisindan toplumsal
kaynagma i¢in onemli bir giicii bulunmaktadir. Sosyallesme ve sosyal etkilesim,
cesitli etkinliklerle katilim saglanarak desteklenip gelistirilebilir. Fiziksel
etkinliklere katilim bireyin sosyal gelisimini ve sosyal iliskiler kurabilme

yetenegini olumlu yonde etkilemektedir (46).

Ulusal veya uluslararasi gergeklestirilen tiim sportif etkinlikler yavas yavas
yerini rekreatif spor etkinliklerine birakmaktadir. Zamanla sosyal etkinlikler
bireylerin insani degerlerini pek fazla etkilemeye baslamistir. Gelisen ve degisen
diinyada artik ¢agimiz teknoloji ¢agr olmakta, maddi gelir elde edebilmek igin
insanoglu elinden gelen her seyi yapmaktadir. Bu baglamda spor olgusu da artik
yerini maddi gelir saglanacak, herkes tarafindan tanmnan inli kisiler olabilmek

adina performans sporuna terk etmeye mahkim birakmaktadir (18).

Spor, bireyleri bagkalarmin kontroline girmekten ziyade, kendi
hayatlarinda yasayacaklar1 kisisel denetime sahip olduklarimi kesfedip
hissetmelerini saglayarak, gencglerin yasadiklar1 anlamsiz olumsuz tecriibelerin
etkilerini azaltmaktadir. Boylece sportif rekreasyon geng bireylerin, dogru orantilt
olarak da yasadiklar1 toplumun refah diizeyini 6nemli diizeyde etkileyen bir arag

olmaktadir (47).

Spor, serbest zaman1 kullanmanin genis bir gerceve igerisinde, ¢esitlilik ve
ilgi ¢ekici yoniiyle bu alanin 6nemli bir pargasini olusturmaktadir. Spor ve serbest
zamanlart degerlendirme karsilikli olarak birbirlerini etkilemektedir. Spor

bireylerin rekreatif ihtiyaglarini karsilamada 6nemli bir hareket alani saglarken,
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serbest zamanlar1 degerlendirmede sporun toplumsal yayginlasmasinda ve sportif
basarilar elde edilmesinde 6nemli bir rol tstlenmistir. Spor bu gorev igerisinde
genellikle herkes i¢in spor veya saglik icin spor gibi etkinlik rollerini yerine

getirerek gerceklestirmektedir (34).

Rekreasyon faaliyetleri i¢erisinde spor ve fiziksel aktiviteye dayali oyunlar
bu alanin biliyiik bir bolimiinii olusturmaktadir. Bu bireylerin yasantisindaki

egzersiz ve sporun onemine bagli olarak gerceklesmektedir (48).

Serbest zamanlarda sportif etkinliklere aktif olarak katilmay1 tercih etme
oraninin yiiksek olmasindaki temel sebepler, sporun bireysel ve toplumsal
Ozelliklerinden kaynaklanmaktadir. Ayrica sportif faaliyetlere katilim, caligma
rahathig, her yasin her cinsin ve bireylerin zevk ve beklentilerine cevap
verebilecek tercih imkani sagladigt muhtemeldir. Sportif faaliyetlere katilim,
sosyal etkilesimi arttiran, sosyal biitiinlesmeyi saglayan, toplumsal sagligi
kazandiran bir durumdur. Sanat agisindan ve kiiltiirel degeri vardir. Bunlarla
birlikte rekreasyon ile daha yakin iligkisi olmasi nedeniyle sporun tiir olarak

cesitlilik ve degiskenlik ayrica farkli hareket 6zelliklerinden s6z edebiliriz (49).

Rekreatif bir faaliyet olarak sporun fazlaca tercih edilmesi farkli sosyal
birim ve kurumlart bu alanda etkinlikler diizenlemeye sevk etmektedir. Sivil
toplum kuruluslari, okullar, spor kuliipleri, dernekler, resmi kurum ve kuruluslar
miisabaka ve yarisma oOzelligi tasimayan rekreatif amacli sportif aktiviteleri
gerceklestirmeye calismaktadir. Trekking, rafting ve jogging, gibi yeni ve farkli
spor dallar1 bu faaliyetlerde giindeme gelmeye baslamis ve bununla birlikte

sporun bu yeni dallarmin insanlara tanitiminin yapilmasina ve yayginlagmasina
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katki1 olusturmustur. Rekreasyonun egitimi i¢in gergeklestirilen organizasyon ve
kampanyalarin giin gectikge daha fazla tercih edilmesine ve bir yandan da sportif
faaliyetlerin bireylerin giinliilk yasaminin bir parcasi haline gelmesine katki
saglarken, diger yandan da miisterek ilgi, egilim ve hobi ve heyecanlarin
paylasildigi ortamlar yaratilarak bireyleri Otekilestirmekten Kurtarmaktadir.
Bununla birlikte kisiler tizerinde hosgorii, gelismis sosyal iligkiler ve sosyal uyum

yaratmaktadir (50).

Rekreasyonel sportif etkinlikler, daha az iddiact ve saldirgan olmamayz,
kurallara uymay1 ve adil olmay1 gerektiren, olgunluk becerilerini gelistirmeye
yonelik etki saglayan bir olgudur. Rekreatif amagh fiziksel etkinlikler, bireylerin
sorun ¢dzme becerileri, yeni beceriler 6grenme, basar1 ve basarisizliklar adina
yeni glincel arayislar icinde olmalar1 i¢in harika bir olanak saglamaktadir.
Sorunlartyla basa c¢ikma, risk alma ve daha c¢ok Ozsaygi gelistirebilecekleri

yetenekleri kazandirmada 6nemli rol oynamaktadir (51).
3.1.6. Fiziksel Aktivite

Dinlenme esnasinda, viicut kaslar1 tarafindan harcanan enerji miktarinin
artmasin1 ve daha fazla enerji harcanmasimi saglayan viicut hareketlerimizin

tamamina fiziksel aktivite denilmektedir. (52).

Iginde bulundugumuz toplumun genelinde “fiziksel aktivite”, “spor” ve
“egzersiz” terimleri ayni anlama gelen kelimeler olarak bilinmektedir. Halbuki bu
kavramlar birbirlerinden farkli kavramlardir lakin bu kavramlar zaman zaman

birbirinin yerlerine kullanilmaktadir (53,54).
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Spor, kisinin kendi elde ettigi derecelere ya da rakibi karsisinda {istiinliik
amaglayan, bireyler arasinda yarisma igeren, belli kurallari olan, kisisel ya da grup

halinde gergeklestirilen ve belirli normlarla yonetilen fiziksel aktivitelerdir (55).

Kuzey Amerika’da spor, sadece rekabet igerirken, Avrupa’da ise rekabet
ile birlikte dagcilik ve vyiiriiyiis gibi rekreasyonel faaliyetleri de igerisinde

bulundurmaktadir (56).

Egzersiz ise; fiziki yapinin uygunlugunun saglanmasi i¢in planlanarak ve
viicutta bir ya da birden ¢ok unsurun fonksiyonunu fazlalagtirmak amaciyla tekrar

ederek yapilan hareketler olarak tanimlanmaktadir (57,58).

Literatiiriic inceledigimizde, fiziksel aktivitenin bir alt bashigmin da
egzersiz oldugu ifade edilmektedir. Spor, oyun, egzersiz ve cesitli aktivite
programlar1 gibi giin icerisinde gergeklestirilen faaliyetlerin fiziksel aktivite

olarak kabul edildigi goriillmektedir (59).

Is yasammin disinda kalan biitiin aktiviteler serbest zaman fiziksel

aktivitesi olarak nitelendirilmektedir. Bunlari iige ayirabiliriz;

1. Formunu korumak amaciyla gergeklestirilen egzersiz, spor ve oyunlar
2. Bisiklet siirme yiiriiyiis yapma ve merdiven ¢ikma

3. Rekreasyonel aktiviteler, ev isleri, bahge isleri, araba yikama vb. (59).

Fiziksel aktivite olarak uygun bulunan etkinlikler; kosma, yiiriime,
ziplama, bisiklete binme, oturma — kalkma, yiizme, el- kol ve bacak hareketleri
vb. viicudun temel hareketlerinin biitiiniinii veya bir bolimiinii kapsayan farkli
spor branslari, egzersiz, oyun, dans ve giin igerisinde yapilan tiim aktiviteler

fiziksel aktivite olarak benimsenmektedir (60,61).
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3.1.6.1. Saghk Uzerinde Fiziksel Aktivitenin Etkileri

Saglik tizerindeki fiziksel aktivitenin etkilerini ii¢ madde halinde

inceleyebiliriz;

e Beden sagligimiz {izerindeki etkileri
e Zihinsel olarak, manevi ve toplumsal sagligimizin tizerindeki etkileri
e lleri dsnem hayatimiz iizerinde olabilecek etkileri

a) Beden Saghg Uzerine Olan Etkileri:

Fiziksel aktivitenin bedensel sagligi tizerindeki etkilerini iki ana baslikta

inceleyebiliriz;

Kas Iskelet Sistemi Uzerindeki Etkileri:

e Kaslarin kuvvetlerinin muhafaza edilmesi ve gili¢lendirilmesi

e Kas tonusunun muhafaza edilmesi ve diizene sokulmast,

e Beden segmentlerini harekete gegiren ve aksi grup kaslar arasindaki denge
uyumun saglanmasi,

e Stabilitenin saglanmasi1 i¢in kas ve kemik dokularmin kontroliiniin
arttirilmasi

e Eklem hareketliliginin muhafaza edilmesi ve gelistirilmesi,

e Viicut kondisyonunun ve dayanikliliginin artmast,

e Fiziksel aktivitelerde tekrar sayilarinin arttirilmasinin yapilabilecek oranda
gelismesi,

o Refleksif tepkilerin ve reaksiyon siiresinin gelismesi,

e Viicut postiiriiniin muhafaza edilmesi,

e Bedensel farkindaliginin saglanmasi,

26



Viicut dengesinin saglanmasi korunmasinin saglanmasi,

Kronik yorgunlugun hafifletilmesi,

Kaslardaki kasilma ve aktiviteye bagli olarak kemik mineral depolarinin
korunmasi ve osteoporozun (omurilik egriliginin) énlenmesi,

Kaslarin ihtiyaci olan oksijen ve enerji miktarinin fazlalastirilmasi,
Muhtemel sakatlik ve yaralanmalara karsi fiziksel korunma saglanmasi
(60,62).

Viicut Sistemleri Uzerindeki Diger Etkiler:

Bir dakikadaki kalp atis sayis1 diiser,

Kalbin damarlarinda genisleme olusur ve bir atistaki pompalanan kan
voliimiinde yiikselme meydana gelir,

Kalbin ¢alisma ritmi diizenlenir,

Damarlardaki kan akigina olan direng ve kan basinct azalir,

Damar yapisinda iyilestirme saglar,

Kan, kalp ve damar hastaliklar1 riskini azaltir,

Kalbin yapisini gii¢lendirir. Kan akigini hizlandirir ve kalp krizi gegirme
tehlikesini distiriir.

Akciger vital kapasitesinin artmasimi saglar, bir dakikadaki solunum
sayisindaki oksijen miktarinda gelisim saglanir.

Periyodik olarak fiziksel aktivite yapan kisiler kotii aligkanliklar1 birakma
konusunda fiziksel aktivite yapmayan kisilere nazaran daha basarihidirlar,
Fiziksel aktivite diizenli olarak yapildiginda seker hastaliginin tedavisine
ve kan sekerinin kontroliine katk: saglar,

Viicuttaki su, tuz ve mineral dengesini saglar,
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b)

Metabolizmanin hizli caligmasini saglayarak viicuttaki fazla yaglar1 yakip
kilo verilmesine katk1 saglar,

Kadmlarda menopoza girme yasimi geciktirir, menopozun olumsuz
yonlerinin azaltilmasina yardimci olur,

Unutkanlik riskini azaltir ve erken bunama hastalig1 ihtimalini azaltir,
Beyin fonksiyonlarinin islevini arttirir ve hastalik riskini azaltir,

Yetiskin bireylerde saglikli cinsel yasam {izerinde olumlu etkilere sahiptir
(60,62).

Manevi, Ruhsal ve Sosyal Saghgimz Uzerindeki Etkileri

Egzersiz ile kendine zaman ayiran birey yasamdan zevk alir ve mutluluk
duygusunu yasar,

Fiziksel ve biyolojik olarak birey kendini iyi hisseder,

Fiziksel aktivite viicut agirliginin muhafaza edilmesi ve iyilestirilmesi
konusundaki faydalar1 sebebiyle viicut diizgiinligii ve farkindaligini
gelistirerek bedeni ile barisik, 6zgilivenli bireyler olusmasini saglar,
Bireyler arasi iletisim becerilerini gelistirir,

Olumlu diisiinebilme ve stresle basa ¢ikabilme yetenegini gelistirir,

Her yastan bireyler i¢in sosyal uyum ve kabul gérme oranini arttirir
(60,62)

Gelecekteki Yasantimiz Uzerine Etkileri

Saglikli yaslanmayr beraberinde getirerek bagimsiz ve aktif yash
bireylerin olusmasinda etkili olur,

Yasanabilecek, hizli gelisen ve sistematik hastaliklar nedeniyle oliim

riskini azaltilmasina yardimci olur,
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e Tehlikeli hastaliklarin olusma oranimi azaltir ve kansere karsi koruyucu
etki saglar,

e Fiilen hareketli ve faal bir yasam siiren bireylerde viicudun oksijen
kullanma miktar1 arttig1 i¢in viicut direncinin artmasina ve enfeksiyonlara
kars1 direncin gelismesine katki saglar,

e Kas — iskelet sisteminin giiglii tutulmasi ve zinde kalmasi agisindan,
yaglilik da miitemadiyen rastlanan denge bozuklugu ve diismelerle ortaya
¢ikan kirilma ihtimalini azaltir,

e Yersiz kaygi, stres ve depresyon ile miicadele edilmesinde etkili olur,
bireylerin hayattan keyif almasini saglayarak yasam kalitesinin artmasina
yardimet olur,

e Yashiligin ilk ve son evrelerinde bireyleri etkileyen tembellik ve pasiflik
hali ve kendini degersiz gérme durumundan kurtulmada etkin bir yoldur

(60,62).

3.1.6.2. Fiziksel Aktiviteye Etki Eden Faktorler

Diizenli ve planl fiziksel aktivite yapilmasi ile bireylerin ruhsal ve fiziksel

sagliginin iyilestirilmesi arasinda kuvvetli bir bag vardir (63).

Konu ile ilgili uygulamalarin ve programlarin iyilestirilmesi ve yerinde
midahalelerin islevselligi igin fiziksel aktivite aligkanliklarii etkileyen
faktorlerin iyi bilinmesi gerekmektedir. Bu etmenler demografik ve biyolojik,
psikolojik, bilissel ve emosyonel, davranigsal nitelikler ve beceriler, sosyal,
kiiltiirel ve fiziki ¢evre ve fiziksel aktivite karakteristik Ozellikleri arasindadir

(64,65).

29



Demografik ve biyolojik etmenler: Bireylerin i¢inde bulundugu yas grubu
ve cinsiyet degiskeni en 6nemli demografik ve biyolojik etkenleridir. Evli veya
bekar olmanin duruma gore fiziksel aktiviteler lizerinde olumlu veya olumsuz
etkileri olabilmektedir. Ayn1 zamanda egitim durumu, yaptig is, maddi gelir ve
sosyo-ekonomik diizey, kalitimsal fizyolojik 6zellikler, sakatlanma ve yaralanma
durumlari, beden kitle indeksi, kronik kalp rahatsizliklar1 gibi saglik bakimindan
Oonem arz eden grupta bulunmanin fiziksel aktivite durumu iizerinde etkiye sahip

oldugunu gostermistir (65).

Psikolojik, bilissel ve emosyonel etmenler: Yapilan egzersizden haz etmek
ve keyif almak, fiziksel aktivite lizerinden saglanacak yararlar, hareketli bir yagam
arzusu, egzersizin sagligimiz tizerindeki tesiri hususunda bilgi seviyesi, gerekli
zamanin olusamamasi, ruhsal calkantilar, inan¢ ve deger yargilari, zayiflik,
kendine giiven duygusu, moral ve motivasyon ve giinliik hayatta yasanan stres

olgusu fiziksel aktivite tizerinde dogrudan etkilidir (65,66,67).

Davranissal nitelikler ve beceriler: Insanlarin nasil beslendikleri, énceden
yapilan egzersiz aligkanliklari, madde (sigara, alkol, uyusturucu vb.) kullanma
aligkanliklart ve kararlilik seviyesi fiziksel aktivite ilizerinde etkiye sahiptir.
Gegmis de bulundugu fiziksel aktivite diizey durumu, su an bulundugu fiziksel
aktivite diizey durumunun ispati niteligi tasimaktadir (67). Dogru beslenme
davraniglar ile fiziksel aktivite arasinda bazi ¢alismalarda pozitif bir korelasyon
bulunmustur. Ayrica sigara kullanimi ile fiziksel aktivite arasinda negatif yonli

bir korelasyon oldugu yapilan ¢aligmalar sonucu ortaya ¢ikmistir (68,69).
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Sosyal ve kiiltiirel etmenler: Fiziksel aktivitenin sosyallesme ile dogrudan
baglantili oldugu bilinmektedir. Fiziksel aktivite konusunda toplum tarafindan
tesvik edilen ve imkanlar sunulan kadinlarin, diger kadinlara gore iki kat1 oranda

fiziksel aktivite bakimindan aktif olduklar1 gériilmiistiir (70).

Fiziksel ¢evre Faktorleri: Ev icerisinde spor aletlerinin bulunmasi, spor
merkezlerine ulagim, hizmetlerden faydalanma, iklim sartlar (sicaklik, fazla nem,
soguk ve riizgarli hava), etkinliklerin maliyetleri, aktivite yapilan alanlarin fiziksel
kosullari, yiiriiylis ve bisiklete binmek i¢in ayrilan uygun alanlarin bulunmasi ve
bu alanlara ulasilabilme durumlari, ayrica bu alanlarin kullanimi gibi faktoreler de

fiziksel aktiviteyi 6nemli 6lglide etkileyebilmektedir (71).

Bireylerin fiziksel aktiviteyi diizenli olarak yapmalari, yasamlari siiresince
cesitli hastaliklara yakalanma risklerini ortadan kaldirarak saglikli nesillerin
yetismesine olanak saglar. Ayriyeten bireylerin meslek yasamindaki basarisinin,
ev ortamindaki aktivitelerinin, kendine ayirmis oldugu zamani degerlendirme
yetkinligini ve psikolojik durumlarinin iyilesmesinde iyi yonde tesir ettigi bir
realitedir. Toplumu saglikli bir hale getirebilmek ig¢in; bireylere g¢ocukluk
donemlerinden itibaren fiziksel aktivite yapma becerisi egitim yoluyla verilmeli
bununla birlikte fiziksel aktivite yapmanin yemek ve i¢mek gibi giinliikk
hayatimizda siirekli var olmast gerekliligi bilinci kazandirilmalidir. Bu
aligkanliklarin devaminin saglanmasi viicut sagligi acisindan biiylik bir 6nem arz

etmektedir (72).

31



Fiziksel aktivite, iic madde halinde ifade edilebilir;

a) Zaman-siire (dakika ya da saat gibi),
b) Yapildigi zaman siklig1 (her ay ya da her hafta gibi) ve
€) Yapilan aktivitenin yogunlugu (her saat basina kilo jul ya da her

dakikadaki kilo kalori miktar1) (72).
3.1.6.3. Fiziksel Aktiviteyi Degerlendirme Yontemleri

Fiziksel aktivite degisik yontemlerle olgiilebilir ya da boliimlendirilebilir.
Cogunlukla tiiri, yogunlugu, yapilma siklig1t ve uygulanma siiresi ile
boliimlendirilebilir. Bir meslek olarak segilmesi ya da bos zaman etkinligi olarak
tercih edilmesi, siirekli ya da araliklarla yapilmasi, agirlik kaldirma ya da

kaldiramama gibi farkli kriterlere gére de boliimlendirilebilir (73).

Fiziksel aktivite oOl¢limiinde; kriter yontemler, objektif yontemler ve
subjektif yontemler olmak tizere ii¢ farkli yontem kullanilmaktadir. Her bir

yontemin giiclii ve zayif yonleri bulunmaktadir (74).
3.1.6.3.1. Kriter Yontemler

Dogrudan Izleme Yontemi: Deneyimli, tecriibeli ve uzman tarafindan
gozlemlenerek hareket aktivitelerin izlendigi bir yontemdir. Uygulanan en hizl
degerlendirme metotlarindan biridir. Bu yaklasimin 6nemli bir alt tipi gerekli olan
fiziksel aktivite miktarina bagli olusudur. Bu sebepten dolay1r yogun bir calisma
slireci gerektirebilir ve bu agidan maddi olarak maliyeti yiiksek ve zaman kaybi
s6z konusudur. Farkli yontemlerin ¢ocuklarda uygulanamiyor olmasi nedeniyle,

cocuklarda fazla kullanildig1 bilinmektedir (74). Cocuklarda ve genglerde sosyal
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cevrenin etkisi ve fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesine yonelimin artisiyla

bu yontemin kullanimi artmastir (75).

Direkt (Oda) Kalorimetre (Viicut Sicakligi Uretimi): 1800°li senelerde
Zuntz ve Hagemann tarafindan gelistirilen bir yontemdir (76). %1°den az bir hata
ile 6lgiim yapmaktadir (77,78). Viicuttaki sicaklik kaybmin ya da 1s1 {iretiminin

olgiilerek elde edildigi enerji harcamasi durumudur (79).

Organizmanin irettigi 1s1yt1 Olgmenin en dogru yolu olan direkt

kalorimetre;

e Tam tesekkiillii arag-gere¢ gerektirir ve bu arag geregler her yerde
bulunmayabilir.

e [Egzersiz esnasinda insan viicudunda ortaya ¢ikan isinin tamami disartya
aktarilamayabilir.

e Olgiime sirasinda kullandigimiz ekipmanlarin da sicaklik iiretebilmesi s6z
konusudur.

e Bireylerin terlemesiyle olusan buharlagma aletlere zarar verebilir.

e Kisa vadeli ve hizl 6l¢iimlere ¢ok elverigli degildir.

e Biiyiik denek gruplarinda uygulanabilirligi agisindan islevsel olmamasi
nedeniyle, ayrica maliyetli ve uygulamadaki zorluklari nedeniyle,

arastirmalarda fazla kullanilmamaktadir (80,81).

Indirekt Kalorimetre: Is1 iiretiminin 6l¢iimiinii veya oksijen tiiketimini ve
karbondioksit liretim miktarina bagli olarak 1s1 iiretiminin ol¢iilmesidir (82). Hata

pay1 yaklasik olarak %2-3’ tiir (77,78). Hacim olarak hem kii¢iik hem de kolay
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tasinabilir olan cihaz, yiize takilan maske veya burunluk ile birlikte bir agiz

maskesi ve alinan havay1 depolayan kolektérden meydana gelmektedir (77,83).

Fiziksel aktiviteyi 6lgmede kullanilan bu metot laboratuvar ve saha
caligmalar1 i¢in en uygun yontemdir. Dinlenik metabolik oran, yiyeceklerin ve
egzersizin termik etkisini ortaya g¢ikarmak i¢in indirekt kalorimetre kullanilir.
Ayrica enerji harcanmasi ile Kilo kontrolii arasindaki korelasyonu agiga ¢ikarmak

igin islevseldir (84,85).

Cift katmanli su yontemi: Bu yontemde iki izotop (Hz O, ve H; Osg)
kullanilir. izotoplarin radyoaktif olmamalar1 ve igme suyu dahil olmak iizere tiim
sularda dogal olarak bulunmalar1 sebebiyle giivenli bir yontemdir. Bu yontem

bebeklerde, ¢ocuk ve eriskinlerde giivenlidir (86).
3.1.6.3.2. Objektif Yontemler

Objektif yontemler belirli cihazlarin kullanimi ile fiziksel aktivitenin
dogrudan Olclimiinii saglar. Bireylerin eksik veya yanlis beyanlarini 6nlemede

etkilidir. Ancak maliyetinin yiliksek olusu nedeniyle kullanimlar1 fazla degildir.

Kalp Hiz1 Monitorizasyonu: Fiziksel aktiviteye verilen fizyolojik cevabi
dogrudan Olger. Bu yontemin temeli egzersiz esnasinda aktif olan biiyiik kas
gruplari ile kalp hizi arasindaki iliski lizerine olusturulmustur (87). Bu yontemin
olumsuz yonleri ise yas, cinsiyet, agirlik, fitnes diizeyi gibi bireysel etmenler ile
viicut postiirii, stres ve anksiyete gibi duygusal durumun bu dogrusal iliski

tizerinde etkili olusudur (88).

Pedometre: Pedometreler maliyeti az kemer veya kusak ile takilir ve

vertikal diizlemde kalca hareketlerinin etkisiyle calisir (89). Pedometre bireyin
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attig1 adim hakkinda veri olusturur, bu nedenle sade yiiriime aktivitesini dogru
olarak oOlcer. Bisiklete binme, ylizme veya agirlik kaldirma gibi aktivitlerde
kullanilamaz. Bunun yaninda giinliik yasamda yiirliylis en sik yapilan fiziksel

aktivite olmas1 sebebiyle pedometre onemli bir 6l¢iim aletidir (89).

Akselerometre:  Akselometre  viicut segmentlerini  veya  viicut
akselerasyonunu direkt olarak Olger. Fiziksel aktivitenin Ol¢iimiinde en c¢ok
kullanilan objektif yontemdir. Bu yontem, teknolojik gelisimlerle birlikte
aktivitenin tam olarak dogru ve uzun dénemde (7 giin iizerinde) dl¢limiinii saglar.
Alet bir kayis ile genellikle kalgaya baglanir. Kas giicii viicut kiitlesinde
akselerasyona yol agabilir. Bu akselerasyon ve viicut kiitlesi enerji harcamasinin

Olclimiinii saglar (90).

Armband: Uzerindeki 1s1 sensorleri ile viicudun 1s1 degisikliklerini ve
hareket sensorleri ile aktivite anini algilamaktadir. Boylece Armband takildigi
stirece tiim hareket yapisini kontrol altina almay1 amaglar. Uyku, oturma, yiiriime

gibi tiim aktivitelerin siireleriyle birlikte kayitlar1 tutar (91).
3.1.6.3.3. Subjektif Yontemler

Bireyin giinliik olarak, soru kagidi, kayit, retrospektif hikaye yontemi ile
aktivite diizeylerini kendilerinin beyan etmesi ilkesine bagli olarak verilerin elde
edilmesi ile saglanir. Kolay ve ucuz yontemlerdir. Birey tarafindan verilen

aktivite bilgileri metabolik esdegere ¢evrilerek enerji harcamasi dlgiilebilir (92).

Giinliik: Bu yontemlerde birey kendini rapor etmektir (84). Bireyin belirli
zamanlarda yaptig1 tim fiziksel aktivitelerin detayli bir sekilde incelenmesi ile

elde edilen verilerin sonuglarina dayanir (93). Giin igerisinde gergeklestirilen
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aktivite sekli ve aktivite siiresi ile birlikte belirlenmis zaman araliklariyla kayit

altina alinir.

Kisacasi gilinliiklerden ¢ikarilan sonug:

- Aktivite esnasinda sarf edilen siirenin tamami ile o aktivite igin
belirlenmis harcanan enerji oraninin ¢arpilmasi,
- Yapilan tiim aktivite siiresince birikmis zamaninin listesini olusturmak

(84).

Kayitlar: Bu g¢alisma giinliikler gibidir. Ama tiim aktivitelerden ziyade
bireye 0Ozgii aktivite tiirlerinin uygulanip uygulanmadigi sonucuna baghdir.
Veriler fiziksel aktivitenin bitiminde, katilimdan sonra veya giiniin sonunda
kaydedilerek sonuglar elde edilir. Bu yontem egzersiz ve egitim faaliyetine

katilim agisindan faydalidir (80).

Giinliik ve kayit sistemleri ile fiziksel aktivitenin bireysel olarak rapor
edilmesi ile verilerin sonuglarmin elde edilmesine bagl bir yontemidir. Giinliikte
bir simirlama olmadan birey gilin boyu yaptig1 biitiin aktiviteleri kaydeder (94).
Tiim aktiviteler MET degerlerine gore gruplandirilarak hesaplanir. Yine
aktivitenin yogunlugu (hafif, orta, agir) olarak kaydedilir. Giinliiklerin katilimci
tarafindan tutulmasi olduk¢a zordur. Ayrica kayit tutuldugu donem bireyin genel
fiziksel aktivite durumunu yansitmayabilir (95). Kayit tutma, giinliiklere benzer.
Kayit yonteminde belirli aktivite tipleri kaydedilir. Hareketsizlik, uyku, oturma,
hafif, orta, siddetli, cok siddetli gibi aktivite yogunluklari siniflandirilir (94).

Fiziksel aktivitenin tipine gore fiziksel aktivite orani belirlenir ve 24 saat i¢indeki

36



toplam enerji harcamasi degeri bulunur ve fiziksel aktivite diizeyine gore bireyin

durumu belirlenmis olur (96).

Fiziksel aktivite sirasinda harcanan oksijen miktarini1 agiklamak amaciyla
MET (Metabolic Equivalent) terimi kullanilmaktadir. Tiirkge anlami ise
metabolik esitlik olarak ifade edilmektedir. 1 MET dinlenik olarak kilogram
basina dakikada harcanan yaklasik 3,5 ml oksijeni belirtir (97). Aktivite sonrasi
ortaya ¢ikan enerji tiiketim miktarmin dinlenme esnasindaki enerji tiiketimine
olan oranina MET denilmektedir. Aktivitelerin diizeyleri kategorize edilirken
cogunlukla MET degerleri kullanilir (98). 1995 yilinda Amerikan Spor Tibbi

Koleji soyle bir boliimlendirme bulunmustur (99).

e Hafif siddetli aktivite <3 MET,
e Orta siddetli aktivite 3-6 MET,

e Yiiksek siddetli aktivite >6 MET.

Enerji iiretimi ve tiiketimi viicut canliligini saglayan bir faktordiir. Enerjiyi
tanimlayacak olursak, birimi kalori olarak ifade edilen is yapabilme becerisidir

(100).

Hatirlama Anketleri: Bireyin davramiglarimi daha az etkileyen bir
yontemdir. Genellikle giinliikler ve kayitlara nazaran sorumlulugu azdir. Fakat
degisken olgular son yapilan fiziksel aktivitelerdeki son ayrintilarin hatirlamasini
zorlastirabilirler. Bu yontemde omiir boyu ile bir hafta arasinda bir zaman aralig

fiziksel aktivitenin 6l¢iilmesinde kullanilmaktadir (101).

Yapilan aktivitelerin siiresi, frekansi ve tipi sorgulanmaktadir. Sorular 10

ile 20 madde arasinda olusmaktadir. Doldurulmasi zor ve karisik bir anket
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turtidiir. Fiziksel aktivite Ol¢limiinde daha fazla ayrintiya yer vermektedir.
Puanlama sistemi basit, egzersizi smiflandirarak oOzetleyen, eldeki verilerden
toplam puani elde etme gibi metotlar bu anketin puantaj sistemini meydana

getirmektedir (83).

Retrospektif Gegmis Veriler: Bir sene siiresince yasanmis olan bireye 6zgii

detaylar igerir. Bu anketin karmasik olmasi ek bir zorluk yaratir (102).

Evrensel Anketler: Aktivite diizeyini bir ile dort madde arasinda soruyla
bile 6lgebilen kisa anketlerdir. Hatirlama anketlerinin baska bir tiirii olarak da
kabul edilebilir. Cogunlukla bireylerden diger bireylere gore fiziksel aktivitelerini
oranlamalart istenmektedir. Cinsiyet ile yas gruplarinin birbirlerine benzemesi
gerekir. Bu yontem ile fiziksel aktivite konusunda sinirli bilgiye ulasilarak,

sonuglart itibariyle yalnizca basit fiziksel aktivite bolimlendirmesi elde

edilmektedir (83).
3.1.7. Oz Yeterlilik

Insanlarin 6z yeterlilik inanglari, herhangi bir konuda karamsar veya
iyimser diislinlip diistinmediklerinden, olumsuzluklar karsisinda kendilerini nasil
ve ne kadar motive edebildiklerinden, yaptiklari yasam tercihlerine kadar insan
hayatinin neredeyse her yoniinii ilgilendirmektedir (103). Kisinin, belli bir
kazanimini ortaya koymak igin gerekli olan aktiviteleri planlayip, basari saglama
durumu konusunda bireysel olarak diisiincesini belirtmesine 6z yeterlilik

denilmektedir (104).

Oz yeterlilik inancinda, bireylerin kendi amaglari icin belirledikleri ve bu

gayelerine ulagsmada ne diizeyde emek sarf edecekleri, karsilarmma ¢ikan
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zorluklarla ne kadar zaman ile kars1 karsiya kalacaklarimi ve basarisiz olma

durumundaki reaksiyonlarina nasil tesir edecegini anlatmistir (105).

Oz yeterlilik, bireylerin, yasantilar1 igerisindeki olaylar iizerinde denetime
sahip olmak amaciyla gerekli giidiilenme bilissel kaynaklar ve fiillerin, ortaya
konulmasinda gerekli tecriibe ve becerilere olan giivenleri ile ilgisi bulunmaktadir.
Tevdi edilen gorevde muvaffak olabilmek adina, birey gerekli becerilere haiz
olmali ve de istenilen hedeflerin ulasilabilirligi i¢in ihtiyag olan tecriibe ve
becerileri iletebilen duygulari da kapsamalidir. Bireyin 6z yeterliligi devaml
farkli sartlar1 yonetebilecek bigimde birbiri ile es giidiimlii sekilde hareket eden
birden fazla beceri ve yetenekten meydana gelmistir. Bu sebeple, benzer
becerilere sahip olan bireyler becerilerini hangi boyutta verimli bir sekilde
kullanabilmelerine baglantili olarak degisiklikler arz edecektir. Oz giiveni
olmayan sahislar kendilerine birden fazla firsatlar verilmesine ragmen firsatlarin

verildigi bu ortamlarda bile kendilerini yeterli gormeyeceklerdir (106).
3.1.7.1. Oz Yeterlilik Inancinin Gelisimi ve Birey Uzerindeki Etkisi

Bandura’ya gore kisinin 6z yeterlilik algisinin gelisimini arkadas gevresi,
okul, deneyimler, aile, olgunluk, kisilik algis1 ve ge¢mis yasantilarin etkiledigi
goriilmiistiir. Oz yeterlilik algisinin  Kisi iizerinde dért etkisinin oldugunu
belirtmistir. Bunlar, motivasyon, biligsel siire¢, olumsuzluklarla bas etme ve se¢im
stireci olarak belirtilebilir. Bu durumda 6z yeterliligi fazla olan kisilerde istenilen
gayeler ve giidiilenmeler daha fazla olacaktir. Bu kisilerin olumsuz durumlarla
miicadelede daha basarili olduklarini ve 6z yeterlilik algilarinin bireylerin kendi

tercih ettikleri etkinlikleri belirleyecegini ifade etmistir. (107). Bireylerin
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basarisizlik karsisinda direng gosterip kendilerini toparlamalar1 ya da basarisizlik
durumlarinda direng goOsterememeleri ayrica bu davramiglarinin ne kadar
stirdiiriilebilirligi bireylerin 6z yeterliliklerinin yiiksek veya diisiik olmasin1 ayirt

edilmesini saglayan 6nemli bir 6zelliktir (104).

Cevre tlizerinde kontrol sahibi insanlar 6z yeterlilik algilar1 yiiksek olan
insanlardir. Seligman, ¢evre kontrolii yiiksek olan insanlarin bu durumdan otiirii
kendilerini iyi hissedecegini, ¢cevre kontrolii zayif olan bireylerde ise 6grenilmis
caresizlik duygusunun ortaya g¢ikacagr ve bu duygunun kalici hale gelecegini

belirtmistir. (108).

Oz yeterlilik kuraminda belirtilen, bireylerin kendilerini yetkin olarak
nitelendirmeleri, yetigkin kisilerin kendilerini tanimalarini ve neler yapabilecekleri
konularinda bilgi sahibi olmalaridir. Ortaya koyduklar fiillerin etkilerinin farkina

varirlar ve buda ¢ocuklarinin gelisimini olumlu yonde etkiler (109).

Oz yeterlilik inanglar bir aktivite i¢in ne kadar ¢aba harcanacagi, olumsuz
bir durum karsisinda metanetin nasil korunacagina kadar bir¢ok durumun
belirlenmesine ve izlenmesi gereken yol konusunda yardimei olur. Oz yeterlilik
inanc1 ne kadar yliksekse ortaya koyulan ¢aba, azim ve metanet de o kadar biiytik
olur. Oz yeterligi yiiksek kisiler zor gorevleri iizerine gidilmesi ve yapilmasi
gereken bir davet olarak goriirler. Islerine giiglii bir bag ile baglanirlar,
basarisizlikta bile hemen kendilerini toplarlar. Oz yeterligi yiiksek bu kisiler zorlu
gorevlere sakin bir sekilde yaklasirken, aksine 6z yeterligi diisiik kimseler ise isin
goriindiigiinden daha zor olduguna kendilerini inandirir, endise, stres ve

depresyonu atesleyen bir inanca kendilerini kaptirirlar. Sonug olarak 6z yeterlilik
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inanc1 bireyin basar1 diizeyini onemli 6l¢iide etkiler. Kisinin kendine olan bu

giiveni okul basarisinin da 6nemli bir bilesenidir (103).

Kendini belirli bir alanda yeterli hissetmeyen kisiler yapamayacaklarini
diisiindiikleri islerden kaginma egilimi gosterirler. Yapmak istedikleri ise karsi
konsantre olamaz ¢ok fazla bir ¢aba harcamak istemezler. Olasi bir zorlukla
karsilastiklarinda kisisel eksikliklerinin, engellerin, her tiirlii olumsuz sonucun
tizerinde durur, zorluklar karsisinda hemen vazgecerler. Yasadiklar1 bir
olumsuzluktan sonra 6z yeterliliklerinin tekrar eski haline gelmesi uzun bir siireg

gerektirir (110).
3.1.7.2. Oz Yeterlilik inang Tiirleri

Oz yeterlilik kavrami, 1977 yilinda Bandura tarafindan ilk olarak 6ne
stiriildiigiinde, verilen belirli bir is, gorev, faaliyet ya da alani ilgilendiren
“duruma ozel bireysel yeteneklerle ilgili 1inan¢g ve algilar” olarak
kavramlastirilmistir (111, 112, 113). Daha sonra, gerek Bandura tarafindan
bireyin “genel 6z yeterlilik algisinin “duruma 6zel 6z yeterlilik algisina katkida
bulunacag ifadesiyle, gerekse tarafindan herhangi bir gorev, alan, is ya duruma
0zel olmayan bir “genel 6z yeterlilik” olgeginin gelistirilmesiyle 6z yeterlilik
kavraminin genel boyutu da dnem kazanmistir. Bu cercevede 6z yeterlilik inang

tiirlerini asagidaki 2 alt baslik altinda incelemek miimkiin olacaktir:

e Duruma 6zel 6z yeterlilik

e Genel 0z yeterlilik (114,115).
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3.1.7.2.1. Duruma Ozel Oz Yeterlilik

Oz yeterlilik, bireylerin belirli davranislar1 sergileme ve Ogrenme
yetenegine sahip olmalarina iligskin kisisel inanglar1 gosterir ve alana (duruma)
Ozeldir (116, 117). “Duruma 6zel 6z yeterlilik”; verilen bir is, gorev, faaliyet ya da
alan1 etkileyen bireysel yeterlilikle ilgili alg1 ve inanglar1 kapsamaktadir (112,
118). Bireyin 6z yeterlilik algi diizeyi durum ve davranisa gore degiskenlik

gosterebilmektedir (119, 120).

Bandura; “yetenekli olmaktan ziyade kisinin kendi kaynaklarina
giivenmesi” anlamina gelen 6z yeterliligin belli aktivite alanlarinda farklilik
gosteren yetenek yargilamalarini 6lgmesi gerektigini vurgulamaktadir. Buna gore,
Bandura; 6z yeterlilik kavraminin belirli bir duruma 6zel ele alinmasi1 gerektigini

savunmaktadir (119)
3.1.7.2.2. Genel Oz Yeterlilik

Bandura’nin belirli bir duruma 6zel olarak kavramlastirdigi 6z yeterlilik,
Sherer tarafindan genel cergevede ele alnimis; belirli bir duruma (is, gorev,
faaliyet ya da alana) 6zel olmayan bir “genel 6z yeterlilik” dlgegi gelistirilmistir.
Genel Oz Yeterlilik Olgegi’ni gelistiren Sherer genel 6z yeterlilik algisinin

Olciilmesinde 3 alan tizerine odaklanmislardir. Bunlar;

e Baslangi¢ davranisindaki isteklilik,
e Davranisin tamamlanmasina yonelik ¢abanin artirilmasindaki isteklilik,

e Zorluklar ile (engellerle) miicadeledeki israrli tutum. (118).

“Bireyin ¢esitli durumlar altinda sergiledigi yeteneklerine iliskin algis1”

olarak tanimlayabilecegimiz genel 6z yeterlilik belirli bir duruma 6zel olmayan ve
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yasamin farkli alanlarinda genellestirilerek kullanilabilen bir inang¢ diizeyidir

(113,121).

Bir¢ok alanda edinilen 6z yeterlilik algilarinin bir bileskesi olan “genel 6z
yeterlilik”; “duruma 6zel 6z yeterlilige” gore gegici etkilere karsi daha direnclidir.
Genel 6z yeterliligin temel Onceligi; -cesitli gorev alanlarindaki basar1 ve
basarisizliklar1 da iginde alan- gegmis yasam tecriibelerinin birikimidir. Genel 6z
yeterliligin, duruma o6zel 6z yeterliligin faaliyet alaninda olan ‘“deneyimleri”

kapsamasi sebebiyle, bu iki 6z yeterlilik tiiriniin de ‘“hedef belirleme” ve

“performans” tizerinde benzer etkiler meydana getirdigi ifade edilmektedir (121).
3.1.7.3. Oz Yeterlilik inan¢ Algisim1 Olusturan Etmenler

Birey; gecmiste bir beceriyi basarili bir bicimde tamamlamis olmasi,
baskasinin bir gorevi basarili bir bicimde yerine getirmesini gézlemlemesi, bir
gorevi tamamlama konusunda pozitif geri bildirim almasi veya fiziksel ipuglarina

giivenmesi yollariyla 6z yeterlilik duygusu kazanabilecektir (122).

Oz yeterlilik; birbiriyle etkilesim halinde olan dért bilgi kaynagindan

etkilenmektedir. Bunlar;

e Kisisel Gegmis Deneyimler (Ustalik Tecriibesi)

e Dolayli Deneyimler (Gozleme Dayali Bagkalarinin Deneyimleri)

o Sozel Tegvik

e Duygusal Uyarilmaya iliskin Fizyolojik Durumlarin Kontrolii (118, 119,

123).
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4. GEREC VE YONTEM

Bu béliimde arastirmanin evreni, 0rneklemi, arastirmada kullanilan veri
toplama araclari, verilerin toplanmasi ve verilerin analizinde kullanilan
istatistiksel analizler ile ilgili agiklamalara yer verilmistir.

4.1. Arastirmanin Yéntemi ve Orneklem Biiyiikliigii

Tiirkiye Istatistik Kurumu adrese dayali niifus kayit sisteminden alinan
verilere gore; 2016 yilinda Elazig il merkezinde toplamda 431,294 kisi ikamet

etmektedir (124)

Kesitsel nitelikteki arastirmanin evrenini; Elazig il merkezinde sportif
amaghi hizmet veren rekreasyonel alanlarda, (Fitness ve Viicut Gelistirme
Salonlar1, Yiizme Havuzlari, Spor Merkezleri, Firat Universitesine Bagli Spor
Tesisleri, Elazig Genglik Ve Spor il Miidiirliigiine Bagl Spor Merkezleri, Kapali
ve Acik Spor Salonlari, Elazig Belediyesine Bagli Rekreasyon Alanlar, Sportif
Tesis Arag-Gere¢ Barindiran Park ve Bahgeler, Yiiriiylis Alanlar1 ve Pistler) bos
zamanlarinda sportif rekreasyon etkinliklerine katilan ve katilmayan 18-65 yas
arasi yetigkin bireyler olusturmaktadir. Anket verileri, Nisan-Agustos 2016 zaman
araliinda sahadan toplanmistir. Calisma i¢in belirtilen kamu kurumlarindan ve

Ozel tesislerden gerekli izinler dilek¢e yoluyla alinmistir.

Caligmada Orneklem biiyiikliigiiniin - hesaplamasinda hedef kitlenin
bilinmedigi durumlarda uygulanan formiil (N=t2pq/d2) kullanilarak minimum
say1 belirlenmistir. Formiilde % 95 giiven araliginda, % 25 goriilme sikliginda
(p=0.25) (125), goriilmeme sikligi %75 (q=0,75) kabul edilerek ulasilmasi

gereken kisi sayist minimum 288 kisi olarak belirlenmistir. Calismada iligki
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durumuna da bakilacagindan minimum sayimmin ii¢ katt kadar (1040) kisi
calismaya dahil edilmistir. Calismada anket verileri hatali ve yetersiz olanlar

calismadan c¢ikarildiktan sonra toplam 954 kisi degerlendirmeye alinmistir
4.2. Veri Toplama Araclari ve Olgiimler

Verileri toplama araci olarak, “Sosyo-Demografik Durum Formu”,
kisilerin fiziksel aktivite diizeylerini degerlendiren “Uluslararast Fiziksel Aktivite
Anketi-Kisa Form” (IPAQ Short Form-International Physical Activity
Questionnaire Short Form) ve “Genel Oz Yeterlilik inanc1 Olgegi” kullanilmustir.
Ayrica katilimcilara ait antropemetrik Ol¢iimler de yapilmistir. Anket ve dlgek

verileri kisilerle yiiz yilize goriisiilerek toplanmistir.

Istatistiksel degerlendirme; arastirma sonucunda elde edilen verilerin tiimii
Windows isletim sistemi tabaninda calisan SPSS paket programi (versiyon 21.0)
ile degerlendirilmistir. Istatistiksel degerlendirmede veriler normal dagilima
uymadigi i¢in Ki-Kare testi, Mann-Whitney U Testi ve Kruskal Wallis-H Testi
kullanilmistir. Degiskenler arasi iligski de ise Spearman Korelasyon Analizi tercih

edilmistir. Anlamlilik diizeyi olarak p<0,05 kabul edilmistir.
4.3. Sosyo-Demografik Durum Formu

Sosyo-Demografik Durum Formu; arastirmaci tarafindan hazirlanmis olup,
bireylerin sosyo-demografik durumlarina dair tanitict 6zellikleri igeren yas,
cinsiyet, medeni durum, ekonomik durum, beden kitle indeksi (BKI), kronik
rahatsizlik/hastalik durumu, egitim durumu, meslegi, rekreasyonel alanlarda

sportif etkinliklere katilim durumu olmak tizere toplam 10 sorudan olusmaktadir.
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4.4. Fiziksel Ol¢iimler

Viicut Agirligit Ve Boy Uzunlugu: Bireylere viicut agirliklart ve boy
uzunluklar1 beyana dayali olarak sorularak, kilogram (kg) ve santimetre (cm)

cinsinden kaydedilmistir.

Beden Kiitle Indeksi (BKI): Viicut agirligi (kg) / Boy uzunlugu (m)2
denklemi kullanilarak hesaplanmistir. BKI: <18.5 kg.m2 zayif, BKI: > 18.5 —
<24.9 kg.m2 normal, BKI: >25.0-<29.9 kg/m?2 fazla kilolu/hafif sigman ve BKI

>30.0 kg/m2 obez olarak tanimlanmistir (126).

4.5. Uluslararas: Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi Kisa Formu

(IPAQ Short Form — International Physical Activity Questionnnaire)

Toplumun saglik ve fiziksel aktivite diizeylerini ve bunlarin arasindaki
iligkiyi incelemek amaciyla Dr. Michael Booth tarafindan gelistirilmis IPAQ
anketi; uzun ve kisa form olmak {izere iki sekilde tasarlanmistir. Bu arastirmada
IPAQ kisa anket formu kullanilmistir. Kisa form (7 soru); yiiriime, orta-siddetli ve
siddetli aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi saglamaktadir. Oturmada
harcanan zaman ayr1 bir soru olarak degerlendirilmektedir. Kisa formun toplam
skorunun hesaplanmasi yiirtime, orta siddetli aktivite ve siddetli aktivitenin siire
(dakikalar) ve siklik (giinler) toplamini igermektedir. Bu hesaplamalardan, MET-
dakika olarak bir skor elde edilmektedir. Bir Met- dakika; yapilan aktivitenin
dakikasi ile MET skorunun ¢arpimindan hesaplanmaktadir. Hesaplamalar sonunda

kategorik olarak sonuglar siniflandirilmaktadir (127,128).

15-65 yas arasindaki bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini tespit etmek

maksadiyla Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (IPAQ-)
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gelistirilmistir (129). Uluslararasi alanda giin icerisinde yapilan fiziksel aktiviteyi
kisisel raporlara bagli olarak fiziksel aktivite diizeyi hakkinda gegerli ve
karsilastirilabilir bilgi elde etmek amaciyla IPAQ gelistirilmistir. [IPAQ gelistirme
calismalar1 1998 yilinda Cenevre’ de baslamistir ve daha sonra bu anketi 12
ilkede yapilan gecerlik ve giivenirlik c¢alismalar1 izlemistir. Bu Sonuglar
dogrultusunda oOl¢egin farkli kiltir ve ortamlarda uygulanabilecegi One

stirilmistiir (130).

Tiirkiye’ de IPAQ anketinin gecerlik ve giivenirlik calismasi Oztiirk
tarafindan iiniversite dgrencilerinde 2005 yilinda ayrica Hacettepe Universitesi
Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu kapsaminda 2007 yilinda yapilmistir

(131,132).
IPAQ Anketinin Puanlanmasi ve Skorlamasi:

Kisa form (7 soru) yiiriime, orta siddetli ve siddetli aktivitelerde tiiketilen
zaman ve otururken tiiketilen zaman hakkinda bilgi sunmaktadir. Kisa formun
toplam skorunun hesaplanmasi yliriime, orta siddetli aktivite ve siddetli
aktivitenin siire (dakikalar) ve frekans (gilinler) toplamini igine almaktadir.
Aktiviteler i¢cin gereken enerji MET-dakika skoru ile hesaplanmaktadir. Bu

aktiviteler icin standart MET degerleri olusturulmustur. Bunlar;
Oturma = 1.5 MET.
Yirime = 3.3 MET,
Orta Siddetli Fiziksel Aktivite = 4.0 MET,

Siddetli Fiziksel Aktivite = 8.0 MET,
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Bu degerler kullanilarak giinliik ve haftalik fiziksel aktivite diizeyi
hesaplanir. Ornek olarak; 3 giin 30 dakika yiiriiyen bireyin yiirime MET-dk/hafta

skoru: 3.3 X 3 X 30 = 297 MET-dk/hafta olarak hesaplanmaktadir.
3.3 X yiirtime dakikas1 X yiirlime giin sayis1 = Yiriime MET-dk/hafta

4.0 X orta siddetli aktivite dakikas1 X orta siddetli aktivite yapilan giin

sayist = Orta siddetli MET-dk/hafta

8.0 X siddetli aktivite dakikas1 X siddetli aktivite yapilan giin sayis1 =

Siddetli MET-dk/hafta

(yiirime + orta siddetli+ siddetli + oturma) MET-dk/hafta = Toplam,

MET-dk/hafta

Bu devamli skorlamanin yami1 sira elde edilen sayisal verilere gore

simiflandirma yapilmaktadir. Buna gore 3 aktivite diizeyi bulunmaktadir:
1-Inaktif (Kategori 1): En diisiik fiziksel aktivite diizeyidir.
e Kategori 2 ve 3 i¢ine dahil edilemeyen durumlar inaktif olarak diisiindiliir.

2- Minimal Aktif (Kategori 2): Asagidaki sartlardan herhangi birine

girenler minimal aktiftir.

e En az 20 dakika siddetli aktiviteyi 3 ya da daha fazla giin yapmak,
e Orta siddetli aktivite veya yiiriimeyi giinliik en az 30 dk olarak 5 ya da
daha fazla giin yapilmasi, minimum 600 MET-dk/haftay1 saglayan 5 veya

daha fazla giin yiirtime ve orta siddetli aktivitenin birlesimi
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3- Cok Aktif (Kategori 3): Bu 6l¢iim yaklasik olarak en az giinde bir saat
ya da daha fazla olan orta siddetli bir aktiviteye esittir. Bu kategori, saglikla ilgili

faydalarin elde edilmesinde gerekli olan seviyedir.

e En az 3 giin siddetli aktivite Minimum 1500 MET-dk/haftay: saglayan ya
da
e 7 veya daha fazla giin yiirlime, orta siddetli veya siddetli aktivitenin

Minimum 3000 MET-dk/haftay1 saglayan kombinasyonu.

Bu kategoriler: I kategori: Inaktif olanlar: <600 MET- min/hf

Il kategori: Minimum aktif olanlar: 600 < - <3000 MET- min/hf
III kategori: Cok aktif olanlar: >3000 MET- min/hf (133,134).
4.6. Genel Oz Yeterlilik inan¢ Olcegi (GOYIO)

Genel Oz Yeterlilik Inang Olgegi’nin orijinal formu 23 maddeden
olusmaktadir. Ozgiin dlgekte iki boyut kullanilmakta olup, bunlar; “Genel Oz
Yeterlilik” (agiklanan varyans %26,5, Cronbach alfa=0,86) ve “Sosyal Oz
Yeterlilik” (agiklanan varyans %8,5, Cronbach alfa=0,71) seklindedir. Birinci
boyutta yer alan maddeler 6zel ya da 6zgiil bir davranisi tespite yonelik olmadigi
i¢in bu faktore “Genel Oz Yeterlilik” bash@ konulmustur. “Sosyal Oz Yeterlilik”

boyutu ise; sosyal durumlardaki yeterlilik beklentilerini 6lgmeye yoneliktir.

Ozgiin haliyle 14 dereceli olan 6lcegin Sherer ve Adams tarafindan

gelistirilen sonraki hali bes dereceli Likert tipi bir 6l¢ege ¢evrilmistir (135).

Gelistirilmis calismada 6lgegin “Sizi ne kadar tanimliyor?” sorusuna bes

dereceli olarak “hi¢” ve “gok 1yi” yanitlar1 arasinda degisen (Hi¢, Cok az,
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Yeterince, lyi, Cok iyi) yanitlarin verilebildigi Likert formatindaki hali
kullanilacaktir. GOYIO’de her sorunun puani 1 ila 5 arasinda degismektedir.
Olgekteki 2., 4., 5., 6., 7., 10, 11., 12., 14., 16. ve 17. sorular (toplam on bir soru)
ters puanlanmakta olup; 1., 3., 8., 9., 13. ve 15. sorular (toplam alt1 soru) diiz
puanlanmaktadir. Diiz puanlamada; Hi¢: 1 puan, Cok az: 2 puan, Yeterince: 3
puan, lyi: 4 puan ve Cok iyi: 5 puan alirken, ters puanlamada; Hic: 5 puan, Cok
az: 4 puan, Yeterince: 3 puan, Iyi: 2 puan ve Cok iyi: 1 puan almaktadir. Olgekte
toplam puan 17 ila 85 arasinda degisebilmekte, puanin artmasi Genel Oz
Yeterlilik Inanci'min arttigin1 gdstermektedir. Olgegin Tiirkiye igin gegerlilik

giivenilirlik calismasi, Yildirim ve Ilhan tarafindan yapilmstir (136).

Tiirkgelestirilen Genel Oz Yeterlilik Olgegi'ndeki madde sayis1 17’dir.
Tiirkcelestirilmis 6l¢ek; Boyut 1: Baslama (2., 4., 5., 6., 7., 10., 11., 12. ve 17.
sorulardan olusan toplam dokuz madde), Boyut 2: Yilmama (3., 13., 14., 15. ve
16. sorulardan olusan toplam 5 madde) ve Boyut 3: Siirdiirme Cabasi/Israr (1., 8.
ve 9. 80 sorulardan olusan toplam ii¢ madde) olarak {i¢ boyuttan olusmus olup;
birinci boyutun 6zdegeri 4,150, agikladig1 varyans %20,2, ikinci boyutun 6zdegeri
1,786, agikladig1 varyans %11,9 ve {igiincli boyutun 6zdegeri 1,114 ve agikladig:
varyans %9,5 olarak bulundu. Tiim 6l¢egin i¢ tutarlilik katsayisi (Cronbach alfa)
0,80 ve ikinci kez ulasilabilen toplam 236 kisiden elde edilen veriler iizerinden

elde edilen test tekrar test giivenilirlik katsayis1 0,69 olarak bulunmustur.
Baslama Boyutu

Baslama boyutu; zor ve karmasik islere, beklenmedik sorunlara kars1 bir

ise zamaninda baslayip baslayamama durum ve derecesini Olgmektedir. Bu
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boyutta; 2., 4., 5., 6., 7., 10., 11., 12. ve 17. sorulardan olusan toplam dokuz
madde yer almaktadir. Boyuttaki maddelerin tamami (dokuz madde) ters
puanlanmaktadir. Boyuttan alinan toplam puanin yiiksekligi olumlu tutumu ifade
etmekte olup, zorluk ya da giigliiklere karsi ise baslamada 6z giivenilirlik

inancinin yiiksekligini ifade eder.

Yilmama Boyutu

Yilmama boyutu; bireyin kendine giiven derecesini, basarisizliga karsi
tutumunu, miicadele giiclinli ve kendi yeteneklerine olan inancin1 Olgmeye
yoneliktir. 3., 13., 14., 15. ve 16. sorulardan olusan toplam 5 maddeyi icerir. Bu
boyutta; 14. ve 16. maddeler ters, 3., 13. ve 15. maddeler diiz puanlanmaktadir.
Boyuttan alinan toplam puanin yiiksekligi olumlu tutumu ifade etmekte olup,
bireyin yeteneklerine kars1 6zgiliveninin ve basarisizliga karst miicadele giiciiniin

iyi oldugunun gostergesi olarak kabul edilir.

Siirdiirme Cabasi/Israr Boyutu

Siirdiirme Cabasi/Israr  boyutunda; bireyin basladigr isi silirdiirmede
kararlilig1, plan yaparken kendi 6z yeterliliginin farkinda olup olmadigi ve
istemedigi durumlar karsisinda is slirdiirme ¢abasi dl¢iilmeye calisilmaktadir. Bu
boyut; 1., 8. ve 9. 81 sorulardan olusan toplam iic maddeyi igermekte olup,
maddelerin tamami (toplam ii¢ madde) diiz puanlanmaktadir. Boyuttan alinan
toplam puanin yiiksekligi olumlu tutumu ifade etmekte olup, bireyin basladig: isi

stirdiirmek konusunda iyi oldugunun bir gostergesidir (135).
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5. BULGULAR

Bu boliimde, arastirma kapsaminda elde edilen verilere iliskin bulgular
verilmektedir.

Tablo 1. Arastirma Kapsamindaki Katilimcilarin Sosyo-Demografik Ozellikleri

DEGISKENLER N %
Yas Grubu

18-30 Geng Yetigkinler 599 62,8
30-45 Yetigkinler 262 27,5
45-65 Yetigkin Yagh 93 9,7
Cinsiyet

Kadin 499 52,3
Erkek 455 47,7
Medeni Durum

Bekar 588 61,6
Evli 305 32,0
Bosanmis 33 3,5
Dul 28 2,9
Egitim Durumu

Okur Yazar 36 3,8
Ilkokul 51 53
Ortaokul 75 79
Lise 412 43,2
Universite 310 325
Lisansiistii 70 7,3
Meslek

Ev Hanim 152 15,9
Issiz 74 7,8
Ogrenci 393 41,2
Memur 147 15,4
Isci 51 53
Serbest Meslek 93 9,7
Emekli 17 1,8
Diger 27 2,8
Ekonomik Durum

Cok iyi 101 10,6
Iyi 390 40,9
Orta 360 37,7
Koti 78 8,2
Cok Kotii 25 2,6
Beden Kitle indeksi

Zayif 33 3,5
Normal 523 54,8
Fazla Kilolu 327 34,3
Obez 71 7,4
Kronik Rahatsizlik
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Var 157 16,5

Yok 797 83,5
Sportif Katilim Durumu

Evet 624 65,4
Hay1r 330 34,6
Toplam 954 100

Tablo 1’de calisma kapsamindaki bireylerin yas dagiliminda 18-30 yas
araligin1 599 kisi ve % 62,8 genel oranla geng yetigkinler, 30-45 yas araligini 262
kisi ve %27,5 genel oranla yetigkinler, 45-65 yas araligin1 93 kisi ve % 9,7 genel

oranla yetigkin yaslilar olugturmaktadir.

Cinsiyet dagilimina bakildiginda, kadin 499 kisi ve % 52,3 genel oran ile

erkek 455 kisi ve %47,7 genel oran ile ¢alismaya katilim sagladiklar1 goriilmiistiir.

Medeni duruma bakildiginda 588 kisi ve % 61,6 oranla bekar, 305 kisi ve
% 32,0 oranla evli, 33 kisi ve % 3,5 oranla bosanmis, 28 kisi ve %2,9 oran ile dul
calismada katilimci olarak yer almistir.

Egitim durumuna bakildiginda, 36 kisi ve % 3.8 oran ile okur-yazar, 51
kisi ve % 5,3 oran ile ilkokul, 75 kisi ve % 7,9 oran ile ortaokul, 412 kisi ve %
43,2 oran ile lise, 310 kisi ve % 32,5 oran ile tiniversite, 70 kisi ve % 7,3 oran ile
lisansiistii seviyede katilimer gorilmektedir.

Meslek durumuna bakildiginda, katilimcilardan 152 kisi ve % 15,9 oran
ile ev hanimi, 74 kisi ve % 7,8 oran ile issizler, 393 kisi ve % 41,2 oran ile
ogrenciler, 147 kisi ve % 15,4 oran ile devlet memurlari, 51 kisi ve % 5,3 oran ile
isciler, 93 kisi ve % 9,7 oran ile serbest meslek, 17 kisi ve % 1,8 oran ile
emekliler, 27 kisi ve % 2,8 oran ile diger meslek gruplarindan olustugu

gorilmiistiir.
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Arastirmaya katilan bireylerin ekonomik durumuna bakildiginda, 101 kisi
ve % 10,6 oran ile durumu ¢ok iyi olanlar, 390 kisi ve % 40,9 oran ile durumu iyi
olanlar, 360 kisi ve % 37,7 oran ile durumu orta, 78 kisi ve % 8,2 oran ile durumu

kotii olanlar, 25 kisi ve % 2,6 oran ile durumu ¢ok kotii olanlar olusturmaktadir.

Katilimcilarin beden kitle indeks degerlerine bakildiginda, 33 kisi ve % 3,5
orani ile zayif, 523 kisi ve % 54,8 oran ile normal, 327 kisi ve % 34,3 oran ile

fazla kilolu ve 71 kisi % 7,4 oran ile obezler olusturmaktadir.

Arastirmaya dahil olan bireyler, kronik rahatsizlik/hastalik durumlar
sorusuna, 157 kisi ve % 16,5 orani ile evet, 797 kisi ve % 83,5 orani ile hayir

cevabini verdikleri goriilmiistiir.

Katilimcilarin ~ sportif  katilm  sorusuna iliskin  verdigi cevaplara
bakildiginda, 624 kisi ve % 65,4 orani ile evet, 330 kisi ve % 34,6 orani ile hayir

cevabini vermislerdir.

Tablo 2. Arastirma Kapsamindaki Katilmcilarin Beden Kitle Indeksi Oranlarina

Ait Bilgiler

Beden Kitle indeksi

Kategori N %
Zayif 33 3,5
Normal 523 54,8
Fazla Kilolu 327 34,3
Obez (Sigman) 71 7,4
Toplam 954 100

Tablo 2’de arastirmaya katilan bireylerden 33 kisi ve % 3,5 oran ile zayif,
523 kisi %54,8 oran ile normal, 327 kisi %34,3 oran ile fazla kilolu, 71 kisi % 7,4

ile obez (sisman) oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 3. Arastirma Kapsamindaki Katilimcilarin Kronik Rahatsizliklarina Ait

Bilgiler

Kronik Rahatsizhik

Kategori N %
Var 157 16,5
Yok 797 83,5
Toplam 954 100

Tablo 3’de arastirmaya katilan bireylerden kronik rahatsizlifi olanlarin
sayist 157 kisi ve % 16,5 oranda, kronik rahatsizlig1 olmayan bireyler ise 797 kisi

ve % 83,5 oranda oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4. Arastirma Kapsamindaki Katilimcilarin Yas Durumlart ile Fiziksel
Aktivite Diizeylerinin Karsilagtirilmasi

Fiziksel Aktivite

b Inaktif _ Minimum Aktif  Cok Aktif % D

N % N % N %

18-30 123 20,5 249 41,6 227 37,9
30-45 74 28,2 131 50,0 57 21,8 33,070 0,000
45-65 32 344 44 47,3 17 18,3

Toplam 229 24,0 424 44,4 301 31,6

Tablo 4’de arastirmaya katilan bireylerin yas araliklar ile fiziksel aktivite
diizeyleri karsilagtirtlmistir. Yas araligi 18-30 olan bireylerin % 20,5 i inaktif, %
41,6’s1t minimum aktif, % 37,9’u ¢ok aktif oldugu goriilmiistiir. Yas araligr 30-45
olan bireylerin % 28,2’si inaktif, % 50,0’t minimum aktif, % 21,8’1 ise ¢ok
aktifdir. Yas aralig1 45-65 olan bireylerin % 34,4’1 inaktif, % 47,3’ minimum
aktif, % 18,3’1 ise ¢ok aktif olarak goriilmiistiir. Yas degiskeni ile fiziksel aktivite

diizeyleri arasinda anlamli fark oldugu goriilmistiir(p<0.05).

Tablo 5. Arasgtirma Kapsamindaki Katilmcilarmn Yas Durumlart Ile Sportif
Faaliyetlere Katilim Durumlarinin Karsilastirilmasi

% Sportif Katilim
as Evet Hayir X p
N % N %
18-30 447 746 152 244
30-45 146 55,7 116 443 75,631 0,000
45-65 31 333 62 66,7
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Toplam 624 654 330 34,6

Tablo 5’de arastirmaya katilan bireylerin yas araliklari dagilimlart ile
sportif faaliyetlere katilim durumlari karsilagtirilmistir. 18-30 yas araligindaki
bireylerin % 74,6’s1 etkinliklere katilirken % 24,4’1 katilmamistir. Yas araligi 30-
45 olan bireylerden % 55,7’si etkinliklere katilirken % 44,3’ etkinliklere
katilmamustir. Yas araligi 45-65 olan bireylerin %33,3’1 etkinliklere katilmis, %
66,7’si ise katilmadigr gorilmiistiir. Katilimcilarin yas durumlart ile sportif

faaliyetlere katilim durumlari arasinda anlamli fark oldugu goriilmiistiir(p<0.05).

Tablo 6. Arastirma Kapsamindaki Katilimcilarm Cinsiyet Degiskeni Ile Fiziksel
Aktivite Diizeylerinin Karsilagtirilmasi

Fiziksel Aktivite

Cinsiyet

Inaktif ~ Minimum Akif  Cok Aktif X p
N % N % N %

Kadm 143 287 246 493 110 220

Erkek 86 189 178 391 191 420 497 0,000

Toplam 229 24,0 424 44 4 301 31,6

Tablo 6’da arastirma kapsamindaki bireylerin cinsiyetleri ile fiziksel
aktivite dlizeyleri karsilagtinnlmistir. Kadmlarm % 28,7’si inaktif, %49,3’1
minimum aktif ve % 22,0’1 ¢ok aktiftir. Erkeklerde ise % 18,9’u inaktif, % 39,11
minimum aktif, %42,0’1 ise ¢ok aktiftir. Cinsiyet degiskeni ile fiziksel aktivite

diizeyi arasinda anlamli fark vardir (p<0.05).

Tablo 7. Arastirma Kapsamindaki Katilimcilarin Beden Kitle Indeksi ile Fiziksel
Aktivite Diizeylerinin Karsilagtirilmasi

Fiziksel Aktivite

Bei?le(?ellfsliﬂe fnakf  Minimum AKif  Cok Akif X2 0
N % N % N %

Zayif 10 303 12 364 11 333

Normal 111 212 232 444 180 344

FazlaKilolu 91 278 150 459 86 263 2202 0157

Obez 17 239 30 423 24 338

Toplam 229 240 424 444 301 3L6
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Tablo 7’de arastirma kapsamindaki katilimcilarin beden Kitle indeksi
oranlari ile fiziksel aktivite diizeyleri karsilastirillmistir. Beden Kitle indeksi zayif
olan bireylerin % 30,3’ inaktif, % 36’4’4 minimum aktif, % 33,3’i ¢ok aktif
olarak goriilmiistiir. Beden kitle indeksi normal olan bireylerin %21,2’si inaktif,
% 44,44 minimum aktif, % 34,40 ¢ok aktif olarak gorilmistiir. Beden Kitle
indeksi fazla kilolu olanlarin % 27,81 inaktif, % 45,9’u minimum aktif, % 26,3’
cok aktif olarak goriilmiistiir. Beden Kitle indeksi obez (sisman) olan bireylerin
%23,9’u inaktif, % 42,3’ minimum aktif, % 33,81 ¢ok aktif olarak goriilmiistiir.
Katilimcilarin beden Kitle indeksi oranlari ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda

anlamli fark olmadigi goriilmiistiir (p>0.05).

Tablo 8. Arastirma Kapsamindaki Katilimcilarin Sportif Katilim Durumlari ile
Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Karsilastirilmasi

Fiziksel Aktivite

;pifltl':; fnaktif  Minimum AKtif  Cok Aktif 2 .
! N % N % N %
Evet 112 170 2714 439 238 381 o0 0000

Hayir 117 355 150 45,5 63 19,1

Toplam 229 24,0 424 44,4 301 31,6

Tablo 8’de bireylerin sportif faaliyetlere katilim durumlan ile fiziksel
aktivite diizeyleri karsilastirilmis istatistiksel olarak aralarinda anlamli fark oldugu
tespit edilmistir(p<0.05). Sportif faaliyetlere katilim saglayan bireylerin %17,9°u
inaktif, %43,9’u minimum aktif ve % 38,1’i ¢ok aktiftir. Sportif faaliyetlere
katilim saglamayan bireylerin % 35,5’1 inaktif, % 45,51 minimum aktif, % 19,1°1

ise ¢ok aktif olarak goriilmistiir.
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Tablo 9. Arastirma Kapsamindaki Katilimcilarm Beden Kitle indeksi Durumlar
Ile Sportif Faaliyetlere Katilim Durumlarimin Karsilastirilmasi

Beden Kitle = Sportif Katlzllm

indeksi vet Hayir X 0
N % N %

Zayif 19 576 14 424

Normal 376 71,9 147 281

FazlaKilolu 189 578 138 422 21,567 0,000

Obez 40 563 31 437

Toplam 624 654 330 34,6

Tablo 9’da bakildiginda; beden kitle indeksi zayif olan bireylerin %
57,6’s1 sportif etkinliklere katilirken % 42’4’1 katilmamistir. Bu bireylerin %
71,9’u etkinliklere katilirken, % 28,1’i katilmamustir. Beden kitle indeksi fazla
kilolu olan bireylerin % 57,8’1 etkinliklere katilirken, % 42,2’sinin katilmadigi
goriilmistir. Beden Kitle indeksi obez (sisman) olan bireylerin % 56,3’
etkinliklere katilirken, % 43,7’sinin katilmadigi goriilmiistiir. Katilimcilarin beden
Kitle indeksi oranlari ile sportif faaliyetlere katilim durumlari arasinda anlamli

fark vardir (p<0.05).

Tablo 10. Arastirma Kapsamindaki Katilimcilarin Kronik Rahatsizlik Durumu ile
Sportif Faaliyetlere Katilim Durumlarinin Karsilastirilmasi

; Sportif Katilim
Er(l)lmtk nk —v Hayr X’ p
anatsizii N % N %
Var 79 503 78 497
Yok 545 684 252 316 18,914 0,000
Toplam 624 654 330 346

Tablo 10’da arastirma kapsamindaki katilimcilarin kronik rahatsizlik
durumu degiskeni ile sportif faaliyetlere katilim durumlart karsilagtirilmistir.
Kronik rahatsizliklar1 var olan bireylerin %350,3°1 sportif faaliyetlere katilim
gosterirken  %49,7°s1  katilim gdstermemistir. Kronik rahatsizligi olmayan

bireylerin  %68,4’i sportif faaliyetlere katilirken, %31,6’s1 bu faaliyetlere
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katilmamistir. Katilimcilarin kronik rahatsizlik durumu degiskeni ile sportif

faaliyetlere katilim durumlar1 arasinda anlamli fark vardir (p<0.05).

Tablo 11. Arastirma Kapsamindaki Katilimcilarin Kronik Rahatsizlik Durumu ile
Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Karsilastiriimasi

Kronik Fiziksel Aktivite

[naktif ~ Minimum Aktif  Cok Aktif X p
Rahatsizhk N % N % N %
Var 50 31,8 56 35,7 51 325
Yok 179 22,5 368 46,2 250 314 8124 0017

Toplam 229 24,0 424 44,4 301 31,6

Tablo 11°de arastirma kapsamindaki katilimcilarin kronik rahatsizlik
durumu degiskeni ile fiziksel aktivite diizeyleri karsilastirtlmistir. Kronik
rahatsizliklar1 var olan bireylerin % 31,8’ inaktif iken % 35,7’si minimum aktif,
% 32,5’1 ise ¢ok aktif olarak goriilmiistiir. Kronik rahatsizlig1 olmayan bireylerin
% 22,5’1 inaktif, % 46,2’si minimum aktif, % 31,41 ¢ok aktif olarak goriilmiistiir.
Katilimeilarin kronik rahatsizlik durumu degiskeni ile fiziksel aktivite diizeyleri

arasinda anlamli fark vardir (p<0.05).
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Tablo.12. Arastrma Kapsamindaki Katilimcilarin Ekonomik Durumlart ile
Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Karsilastiriimasi

Ekonomik Fiziksel Aktivite

Durum Inaktif ~ Minimum Akif  Cok Aktif X p
N % N % N %

Cok lyi 25 248 30 29,7 46 455

Lyi 74 19,0 200 51,3 116 29,7

Orta 99 27,5 150 41,7 111 30,8 27,280 0,001

Koti 24 30,8 36 46,2 18 231

Cok Kotii 7 280 8 32,0 10 40,0

Toplam 229 24,0 424 44,4 301 31,6

Tablo 12’de arastirma kapsamindaki katilimcilarin ekonomik durumlar ile
fiziksel aktivite diizeyleri karsilastirilmistir. Ekonomik durumu cok iyi olan
bireylerin % 24,8’1 inaktif, % 29,7’si minimum aktif, % 45,51 ¢ok aktif olarak
goriilmistir. Ekonomik durumu iyi olan bireylerin % 19,01 inaktif, % 51,30
minimum aktif, % 29,7’si ¢ok aktif olarak goriilmiistiir. Ekonomik durumu orta
olan bireylerin % 27,51 inaktif, % 41,7’si minimum aktif, % 30,8’1 ¢ok aktif
olarak goriilmiistiir. Ekonomik durumu kétii olan bireylerin % 30,8’1 inaktif, %
46,2°si minimum aktif, % 23,1’1 ¢cok aktif olarak goriilmiistiir. Ekonomik durumu
cok kotii olan bireylerin % 28,0°1 inaktif, % 32,0’1 minimum aktif, % 40,0’1 ¢cok
aktif olarak goriilmistiir. Katilimcilarin ekonomik durumlart ile fiziksel aktivite

diizeyleri arasinda anlamli fark vardir (p<0.05).

Tablo.13. Arastirma Kapsamindaki Katilimcilarin Cinsiyet Degiskeni Ile Genel
Oz Yeterlilik Inanc1 Toplam Puanlarmnin Karsilastiriimasi

Genel Oz Yeterlilik Toplam Puan

Cinsiyet N Sira Ort.  Sira Toplami1 U p
Durumu

Kadin 499 480,19 239617,00

Erkek 455 474,55 215918,00 112178,000 0,752

Toplam 954
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Tablo 13’de arastirma kapsamindaki katilimecilarin cinsiyet durumlan ile
genel 0z yeterlilik inanglar1 toplam puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli

fark yoktur (p>0.05).

Tablo.14. Arastirma Kapsamindaki Katilimcilarin Sportif Faaliyetlere Katilim
Durumlari ile Genel Oz Yeterlilik inanc1 Ve Alt Olgeklerinin Karsilastirilmasi
Genel Oz Yeterlilik Toplam Puan

Sportif Katilim N Sira Ort.  Sira Toplami U P
Evet 624 503,25 314028,00
Hayir 330 428,81 141507,00 86892,000 0,000
Toplam 954

Baslama Boyutu
Sportif Katilim N Sira Ort.  Sira Toplami u p
Evet 624 491,12 306460,50
Hayir 330 451,74 149074,50 94459,500 0,035
Toplam 954

Yilmama Boyutu
Sportif Katilim N Sira Ort.  Sira Toplamu u p
Evet 624 506,47 316039,50
Hayir 330 42271 13949550 ~ 04880,500 0,000
Toplam 954

Siirdiirebilirlik-1srar Boyutu

Sportif Katilim N Sira Ort.  Sira Toplami u p
Evet 624 505,81 315626,50
Hayir 330 42397 13990850  00293:500 0,000
Toplam 954

Tablo 14’de arastirma kapsamindaki katilimcilarin sportif faaliyetlere
katihm durumlart ile GOYITP ve alt bilesenleri karsilastirilmistir. Sportif
faaliyetlere katilm durumu ile GOYITP ve alt bilesenleri (Baslama, Yilmama,
Siirdiirebilirlik) puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir(p<0.05).

Sportif faaliyetlere katilan bireylerin GOYITP ve alt bilesen puanlar yiiksektir.
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Tablo.15. Arastirma Kapsamindaki Katilimeilarin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile
Genel Oz Yeterlilik inanci Toplam Puani Ve Alt Bilesenlerinin Ortalamalarinin
Karsilastirilmasi (Kruskal Wallis Testi)

Degiskenler N Min-Medyan-Max p
Toplam GOYTP
Inaktif Olanlar 229 37.00 - 63.00 — 85.00
Minimum Aktif Olanlar 424 40.00 - 68.00 — 85.00 0.000
Cok Aktif Olanlar 301 39.00 - 65.00 — 85.00
Baslama Boyutu
Inaktif Olanlar 229 15.00 - 37.00 — 45.00
Minimum Aktif Olanlar 424 17.00 - 38.00 — 45.00 0.000
Cok Aktif Olanlar 301 15.00 - 36.00 — 45.00
Yilmama Boyutu
Inaktif Olanlar 229 8.00 - 17.00 — 25.00
Minimum Aktif Olanlar 424 8.00 - 20.00 — 25.00 0.000
Cok Aktif Olanlar 301 9.00 - 19.00 — 25.00
Siirdiirme Boyutu
Inaktif Olanlar 229 3.00 - 10.00 — 15.00
Minimum Aktif Olanlar 424 3.00- 11.00 —-15.00 0.000
Cok Aktif Olanlar 301 3.00 - 11.00 —15.00
Toplam 954

Tablo 15’de arastirma kapsamindaki katilimcilarin fiziksel aktivite
diizeyleri ile GOYITP ve alt bilesenleri puanlar1 karsilastirilmistir. Katilimeilarin
Fiziksel aktivite diizeyleri ile GOYITP ve alt bilesenleri (Baslama, Yilmama,

Siirdiirebilirlik) puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir(p<0.05).

Tablo.16. Arastirma Kapsamindaki Katilimcilarm Sportif Katilim Durumu Ile
Fiziksel Aktivite Diizeyleri Arasindaki Iliski

Fiziksel Aktivite Diizeyi
Sportif Katihm 0,234

Durumu D 0,000

Tablo 16’da arastirma kapsamindaki katilimcilarin sportif katilimi ile
fiziksel aktivite diizeyleri arasinda zayif diizeyde pozitif yonli anlamli bir iligki

vardir (p<0.05).
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Tablo.17. Arastirma Kapsamindaki Katilimeilarin Fiziksel Aktivite Puanlari ile
Genel Oz Yeterlilik Inanc1 Arasindaki iliski

GOYITP Baslama  Yimama  Siirdiirebilirlik-

Boyutu Boyutu Israr Boyutu
Fiziksel Aktivite r 0,049 -0,056 0,113 0,137
Toplam Puam p 0,132 0,083 0,000 0,000

Tablo 17°de arastirma kapsamindaki bireylerin fiziksel aktivite toplam
puanlar1 ile GOYITP arasinda anlamli bir iliski gériilmemistir (p>0,05). Fakat
genel 0z yeterlilik inanci alt bilesenlerinden yilmama boyutu (p<0,05) ve
stirdiirebilirlik boyutu (p<0,05) ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda pozitif

yonlii zayif diizeyde anlamli bir iligki vardir (p<0,05).
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6. TARTISMA

Diizenli fiziksel aktivitenin insanlar iizerinde farkli kronik hastaliklarin
olusmasini onleyebilecegi veya geciktirebilecegi gercegi bulundugumuz yiizyil
igerisinde bilinen bir gercektir. Ayrica diizenli yapilan fiziksel aktivite ve egzersiz
ile bireylerin fiziksel uygunlugu pozitif yonde etkilenerek gelistigi, dolayisiyla da
saglikli bir yasam tarzinin olugsmasini destekledigi savunulabilir (137). Diizenli
olarak yapilan fiziksel aktivite erken Gliimleri azaltmakta, yasam kalitesinin iist
seviyelere c¢ikarilmasina destek olmaktadir. Hareketli bir yasam tarzi
insanoglunun yasam siiresini uzatan etkili bir aktordiir (138). Fiziksel aktivitenin
hem beden hem de ruh sagligina 6nemli katkilar1 oldugu literatiirde belirtilmistir.
Insanlar igin bircok olumlu yénleri olan fiziksel aktivitenin yapilan ¢alismalarda

toplum bazinda genis tabanli olmadig istatistiksel sonuglarla gériilmektedir.

Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi 2010 verilerine gore iilke
genelinde yaslart 20 ile 30 arasinda degisen erkeklerin % 41,6’s1 orta derecede
fiziksel aktivite diizeyine sahip, %19,7’si1 ileri diizeyde fiziksel aktivite diizeyine
sahip oldugu tespit edilmistir. Ayn1 yas grubundaki kadinlarin %44,4° i diistik
seviyede fiziksel aktivite diizeyine sahip, %44,8’1 orta derecede fiziksel aktivite
diizeyine sahip bulunmustur. Ayrica 31-50 yas grubundaki erkeklerin %36,3” i
diisiik seviyede fiziksel aktivite diizeyinde, %39,6’s1 orta derecede fiziksel
aktivite diizeyinde ve %24,1°1 ileri diizeyde fiziksel aktivite diizeyine sahip
oldugu gorilmiistiir. Ayn1 yas grubundaki kadinlarin %52,6’s1 orta derecede
fiziksel aktivite diizeyine sahip iken, sadece %13,3’1 ileri diizeyde fiziksel

aktivite diizeyine sahip oldugu goriilmiistiir (139). Brezilya'da IPAQ kullanilarak
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yapilan farkli bir ¢alismada 20-70 yas arasindaki 3182 kisinin % 41'inde fiziksel
inaktivite oldugu belirlenmis; bu oran 20-29 yas grubundaki kisilerde %38
bulunmustur (140). Yapmis oldugumuz bu ¢alismada 954 katilimc1 igerisinde yas
araligi 18-30 olan ge¢ yetiskin bireylerin % 20,5 i inaktif, % 41,6’s1 minimum
aktif,% 37,9’u ¢ok aktif oldugu goriilmistiir. Yas araligi 30-45 olan yetiskin
bireylerin % 28,2’si inaktif,% 50,0°1 minimum aktif, % 21,81 ise ¢ok aktifdir. Yas
aralig1 45-65 olan yetigkin yasl bireylerin % 34,4°1 inaktif, % 47,3’ minimum
aktif, % 18,31 ise ¢ok aktif olarak goriilmiistiir. Calismamizda yas degiskeni ile
fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Yas
ortalamast diistiikce fiziksel aktivite puanlarinin arttifi goriilen ¢alismamiz ile
diger caligmalar arasinda yakin benzerlikler izlenmistir. Ayrica cinsiyete gore
fiziksel aktivite degerlendirildiginde bu g¢alismada erkeklerin kadinlara oranla
fiziksel aktivite puanlarmin yiiksek oldugu goriilmektedir. Baz1 calismalarda bu

durumu destekler niteliktedir.

Isvec’de yaslart 16-19 olan ogrencilerde yapilan bir ¢alismada,
ogrencilerin % 26’sinin diizenli olarak fiziksel aktivite yaptigi saptanmustir.
Ayrica bu yas grubundaki Isvecli erkek dgrencilerin kadinlara gére daha fazla ileri
fiziksel aktiviteye sahip oldugu goriilmistiir (141). Fakat ayni iilkede yapilan
bagka bir calismada kadin ve erkek 6grencilerin diizenli olarak egzersiz yapma
aligkanhiginda farklilik gortilmemistir (142). "Geng eriskinlerde fiziksel aktivite
diizeyinin belirlenmesi" isimli bir ¢alismada ise, kadinlarin %35,7'si ve erkeklerin
%16,2'nin sedanter oldugunu tespit etmistir (143). Yapmis oldugumuz bu
calismada 499 kadin katilimcinin % 28,7’si inaktif, %49,3’{ minimum aktif ve %

22,0’1 ¢ok aktiftir. Erkeklerde 455 katilimcinin % 18,9’u inaktif, % 39,1’
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minimum aktif, %42,0’1 ise ¢ok aktiftir. Calismamizda cinsiyet degiskeni ile
fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamli fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Yine
tiniversite Ogretim elemanlar1 ilizerine yapilan bir bagka calismada da kadin
akademisyenlerin fiziksel aktivite diizeyleri erkek meslektaslarina gore anlamli
diizeyde diisiik bulunmustur (144). Kogak ve arkadaslarinin, Ankara ilinde
yasayan yaslilarda yaptiklar1 ¢alismada IPAQ kisa form kullanilmis, erkeklerle
kadinlar arasinda IPAQ toplam skorlar1 arasinda anlamli fark goriilmemistir (145).
Diger bir calismada 1097 iiniversite 6grencisinin fiziksel aktivite diizeyleri
incelenmis erkeklerin toplam, orta ve siddetli fiziksel aktivite ve yliriime
puanlarinin kadinlardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (134). Bununla
birlikte, farkli yas gruplarindaki erkeklerin kadinlara goére daha fazla yiiksek
siddetli aktivite yapma aligkanliklar1 oldugunu gosteren ¢aligmalar literatiirde yer
almaktadir (146,147). Farkli bir calismada Avrupa, Akdeniz bolgesi, Pasifik Asya
tilkeleri, gelismekte olan iilkeler (Kolombiya, Giiney Afrika ve Venezuela) ile
Amerika Birlesik Devletleri’ni kapsayan 23 {ilkede iiniversite Ogrencilerinin
aligkanliklar1 Haase ve arkadaslar1 tarafindan arastirilmistir.  Tim  bu
tiniversitelerde egitim goren iiniversite 6grencilerinde genel olarak cinsiyete gore
fiziksel aktivite yapma aliskanligi degerlendirildiginde kadinlarin (% 38)
erkeklere (% 27) gore daha sedanter bir yasam siirdiikleri goriilmistiir. Haftada 3
giin yiiksek siddetli aktiviteye katilim oraninin ise erkeklerin (% 28) kadinlara (%

19) gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (148).

Calismamizda katilimeilarin sportif fiziksel aktiviteye katilim sorusuna
iliskin verdigi cevaplara bakildiginda, % 65,4 orani ile evet, % 34,6 orani ile hayir

cevabini vermislerdir. Sportif faaliyetlere katilim saglayan bireylerin %17,9u
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inaktif, %43,9’u minimum aktif ve % 38,11 ¢ok aktiftir. Sportif faaliyetlere
katilim saglamayan bireylerin % 35,51 inaktif, % 45,5’1 minimum aktif, % 19,1’
ise ¢ok aktif olarak goriilmiistiir. Bu ¢alismada ayrica sportif faaliyetlere katilim
durumlar1 ile fiziksel aktivite diizeyleri karsilastirilmis istatistiksel olarak
aralarinda anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Bu durumdan
anlagilacag1 iizere rekreasyonel alanlarda sportif faaliyetlere katilan bireylerin

katilmayan bireylere oranla fiziksel aktivite puanlarinda artis oldugu saptanmaistir.

Bu ¢alismada BKI ile Fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir fark
goriilmemistir. Birgok calismada da BKI ile Fiziksel aktivite diizeyi arasinda
anlaml fark goriilmemistir. Galip ve arkadaslarinin 2007°de yapmis oldugu bir
calismada, 600 erkek ve 600 kadin toplam 1200 kiside BKI degeri kadinlarda 20-
25 yas grubunda 22 kg/cm2 iken 56-60 yas grubunda 31 kg/cmz’ye cikmaktadir.
Erkeklerde ise 20-25 yas grubunda 24 kg/cm? olan indeks degeri, 56-60 yas
grubunda 27 kglcm?® ‘e cikmustir (149). Saver ve arkadaslarmim iiniversite
dgrencilerine yapmus oldugu calismada BKI 25 kg/cm2 altinda ve tstiinde olanlar
arasinda oturma siireleri, toplam fiziksel aktivite, orta diizeyde siddetli aktivite,
siddetli aktivite ve ylirlime aktivitesi puanlari agisindan istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik bulunmamis. BKi 25 kg/cm? altinda olanlarda toplam fiziksel aktivite,
orta diizeyde siddetli aktivite, siddetli aktivite ve yiiriime aktivitesi puanlar1 erkek
ogrencilerde kadin &grencilere gore anlamli yiiksek ¢ikmis. BKI 25 kg/cm2
istlinde olan erkeklerde sadece siddetli aktivite puani kadin 6grencilerden yiiksek
bulunmus (p<0,05). Diger aktivite puanlarinda anlamli bir farklilik tespit
etmemisglerdir (134). Yapmis oldugumuz bu ¢alisma ile diger calismalar arasinda

benzer sonuglar goriilmektedir. Calismamizda katilimcilarin beden kitle indeks
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degerlerine bakildiginda, 33 kisi ve % 3,5 orani ile zayif, 523 kisi ve % 54,8 oran
ile normal, 327 kisi ve % 34,3 oran ile fazla kilolu ve 71 kisi % 7,4 oran ile obez
bireyler oldugu goriilmistiir. Beden kitle indeksi zayif olan bireylerin % 30,3’
inaktif, % 36’4’1 minimum aktif, % 33,3’ ¢ok aktif olarak goriilmiistiir. Beden
kitle indeksi normal olan bireylerin %21,2’si inaktif, % 44,4’ minimum aktif, %
34,41 cok aktif olarak goriilmiistiir. Beden kitle indeksi fazla kilolu olanlarin %
27,81 inaktif, % 45,9’u minimum aktif, % 26,3’ ¢ok aktif olarak goriilmiistiir.
Beden kitle indeksi obez (sisman) olan bireylerin %23,9’u inaktif, % 42,3’
minimum aktif, % 33,8’1 ¢ok aktif olarak goriilmistir. Calismamizda
katilimcilarin beden kitle indeksi oranlari ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda
anlamli fark olmadigi gérilmistir (p>0.05). Calismamiz ile diger ¢alismalar
arasinda gorildigi iizere yakin sonuglar elde edilmistir. Fiziksel aktivite

diizeyinin BKI’ ne istatistiksel olarak anlamli bir fark olusturmadig: goriilmiistiir.

Oz yeterlilik inanci, bireylerin hosuna gitmeyen durumlar karsisinda
ortaya koydugu miicadele giicline ve ne kadar silire bu sorunlarla yiliz yiize
kalabildigine dair 151k tutmaktadir. Bagka bir ifadeyle aciklanacak olursa
yeteneklerine giivenmeyen bir kisi karsilastigi zor durumlarla miicadele etmekten
vazgecerken yeteneklerine tam olarak inanan kisi sorunlar ve problemlerle
yiizlesebilecek bu sorunlar ve problemleri ¢6zmek icin daha fazla caba sarf ederek
miicadelede bulunacaktir (150). Oz yeterlilik bir alandan digerine yayilim
gosterebildigi i¢in farkl diizeylerde beceriler gerektiren rekreatif etkinliklerde de
basarty1 deneyimleyen bireyler, bu basart durumlarinda artan 6z yeterlilik
diizeylerini baska alanlara aktarabilirler. Buna dayanarak, 6z yeterlilik diizeyi

yiiksek olan bireyler zor durumlar karsisinda pes etmeme, karmasik olaylarla basa
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cikabilme, problemlerin iistesinden gelip farkli ¢oziimler iiretebilme ve

caligmalarda sabirli olma gibi 6zelliklere sahiptirler (151).

Literatiirde yapilan arastirmalar sonucu 6z Yeterlilik tizerine yapilan bir
calismada, cinsiyet degiskeni ile genel 6z yeterlilik inanci arasinda anlamli bir
fark oldugu sonucuna ulasirken (152); diger bir ¢alismada Cinsiyet degiskeninin
genel 6z yeterlilik iizerinde anlamli bir farklilik yaratmadigi sonucuna ulagmistir
(136). Farkl1 bir ¢alismada cinsiyet degiskeni ile 6gretmenlerin genel 6z yeterlilik
puanlart karsilastirildiginda aralarinda anlamli  bir iliskinin  bulundugunu
saptanmig, kadinlarin erkeklere gbére daha yiiksek 6z yeterlilik inancina sahip
olduklart gériilmistiir (153). Yapmis oldugumuz bu ¢alismada genel 6z yeterlilik
inanct ile cinsiyet degiskeni karsilastirildiginda aralarinda istatistiksel olarak
anlamli fark olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05). Literatiirde bulunan ¢alismalardan

elde edilen sonuglarla benzerlik tasidig1 saptanmustir.

Serbest zamanlarinda kisa siireli yiiriiylis yapan 30-50 yas araligindaki
kadin bireylerde yapilan bir ¢alismada sekiz haftalik yiiriiyiis programi sonrasinda
yirliyiis programini devam ettiren kadinlarin 6z Yyeterlilik inang puanlarinin,
yiirliylis yapmayan bireylere oranla yiiksek oldugu goriilmiistiir (154). Bir baska
calismada yetiskin kadinlarin 6z yeterlilik inanglar1 ve agik alan rekreatif
etkinliklere katilimlari arasinda anlamli iliski oldugunu belirlemistir (155).
Yapmis oldugumuz bu g¢alismada arastirma kapsamindaki katilimcilarin sportif
faaliyetlere katilim durumlar ile GOYITP ve alt bilesenleri karsilastiriimus,
sportif faaliyetlere katilim durumu ile GOYITP ve alt bilesenleri (Baslama,

Yilmama, Sirdiirebilirlik) puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
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oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Rekreasyonel alanlarda sportif etkinliklere katilan
bireylerin GOYITP ve alt bilesen puanlarinin katilmayanlara oranla yiiksek
oldugu saptanmistir. Ayrica yapmis oldugumuz bu calismada katilimcilarin
fiziksel aktivite diizeyleri ile GOYITP ve alt bilesenleri puanlar1 karsilastiriimus,
katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile GOYITP ve alt bilesenleri (baslama,
yilmama, siirdiirebilirlik) puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
goriilmiistiir (p<0.05). Literatiirdeki baz1 ¢alismalarda fiziksel aktiviteye katilimin
ergen kadinlarda depresyonu azalttigi, 6z yeterliligi ise arttirdiginin goriilmesi
yapmis oldugumuz calismayla benzerlik tasimaktadir (156). Diger ¢alismalarda
gozlenen diizenli fiziksel aktivite yapma durumunun ergenlerin 6z Yeterlilik
diizeyini arttirdigin1 ortaya koyan arastirma sonuglari ile yaptigimiz bu ¢alismayla

benzerlik tagidigr ve destekler nitelikte oldugu goriillmektedir (157,158).

Hamile olan kadin bireyler iizerinde yapilan farkli bir arastirma sonucu
hamilelik stiresi i¢inde fiziksel aktivite yapma durumunun 6z yeterlilik diizeyinin
artmasinda etkili oldugu gorilmiistiir (159). Farkli olarak eklem romatizmali
kadin hastalar tlizerinde yapilan baska bir arastirmada serbest zamanlarinda
fiziksel aktiviteye katilan bireylerin 6z yeterlilik inang diizeylerinin artmasin
etkiledigi saptanmistir (160). Yapmis oldugumuz bu caligmada arastirma
kapsamindaki katilimcilarin sportif katilimi ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda
pozitif yonlii zayif diizeyde anlamli iligki oldugu goriilmiistiir. Bu baglamda
yetigkin bireylerin rekreasyonel alanlarda sportif etkinliklere katilmasinin fiziksel
aktivite diizeyleri iizerinde pozitif yonlii zayif diizeyde anlamli bir iliskiyi
dogurdugu tespit edilmistir.  Ayrica caligmamizda arastirma kapsamindaki

bireylerin fiziksel aktivite toplam puanlari ile GOYITP arasinda anlamli bir iliski
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bulunmadig1 saptanmistir. Fakat GOYI Alt bilesenlerinden yilmama boyutu ve
stirdiirebilirlik boyutu ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda pozitif yonli zayif
diizeyde anlamli iliski oldugu goriilmiistiir. Bu baglamda fiziksel aktivite toplam
puanlart ile genel 6z yeterlilik inang toplam puanlar1 arasinda anlamli iligki

saglamayacak diizeyde etkiledigi tespit edilmistir.
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7. SONUC VE ONERILER

Bu ¢alismada sonug olarak arastirma kapsamindaki katilimcilarin fiziksel
aktivite diizeyleri ile genel 6z yeterlilik inanglar1 toplam puanlar1 arasinda anlamli
bir iliski goriilmezken; fiziksel aktivite diizeyleri ile genel 6z yeterlilik inanci alt
bilesenlerinden yilmama boyutu ve siirdiirebilirlik boyutu arasinda pozitif yonli
zayif diizeyde anlamli iligski ortaya cikmustir. Ayrica arastirma kapsamindaki
katilimcilarin rekreasyonel alanlarda sportif etkinliklere katilim durumlari ile
fiziksel aktivite diizeyleri arasinda pozitif yonlii zayif diizeyde anlamli bir iligki

oldugu saptanmustir.

e Rekreasyonel alanlarda, bireylerin sportif etkinliklere daha fazla
katilmalarin1 saglayici destegin verilmesi, bireysel ve toplumsal saglik
acisindan faydali olabilecegi diisiiniilebilir.

e il icerisinde yeterli rekreasyon alanlar1 olusturulup, bireylerin fiziksel
aktivite diizeylerini olumlu yonde etkileyecek politikalar gelistirilmesi
Onemli olabilir.

e Rekreasyonel alanlarin dikkate alinmasinin ve gelistirilmesinin bireylerin
sportif etkinliklere katilimlarinda olumlu sonuglar dogurabilecegi
distiniilebilir.

e Bireyleri spora tesvik etmek i¢in, spor-saglik iliskisinin faydalarinin
anlatilmas1 ve toplum fizerinde bu konuda c¢esitli yontemlerle yeteri
diizeyde bilgilendirme yapilmasinin toplumsal sagliga olumlu katki

saglayacag diisiiniilebilir.
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Rekreasyonel alanlarda, sportif egitim uzmanlarinin bulundurulmasinin ve
sportif etkinliklerin alaninda uzman egitmenler tarafindan bilingli bir
sekilde yaptirilmasinin fayda olusturacagi 6nemli goriilebilir.

Bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini olumsuz yonde etkileyecek
durumlarin ortadan kaldirilmas: 6nem teskil edebilir.

Sportif rekreasyonel etkinliklerin ¢esitli eglence ve organizasyonlarla
yayginlastirilmasi, bu alanlarin tercih edilmesinde 6zendirici ve tesvik edici
yonde olumlu etki saglayabilir.

Bireylerin, yasam kalitesinin arttirilmasi, kendi yeteneklerinin farkina
varmalarmin saglanmasi, sorunlarla miicadele becerisi kazanmasi ve
kendine giliven duygusunun gelismesi agisindan genel 0z yeterlilik
inanciin yiikksek olmasimi etkili kilacak yontemlerin gelistirilmesi ve bu
konuda egitim programlarinin diizenlenmesi 6nemli olabilir.

Bu calismada, sportif rekreasyonel etkinliklere katilimin genel 6z yeterlilik
inang algisina anlamh olarak fark olusturdugu diisiiniildiigiinde, bireylerin
kisisel gelisimlerine katki saglayacak, hayatlarinda karsilarina ¢ikabilecek
problemlere karst olumlu ¢oziimler iiretebilecek diizeye ulasmalarina
destek verecek galismalara kaynak olusturulmasi ve yeni arastirmalara yol

gosterici olabilecegi diistiniilebilir.
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9. EKLER

Degerli Katilimet;

Firat Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Doktora Programu dahilinde “Sportif
Rekreasyon Etkinliklerine Katilimin Fiziksel Aktivite Diizeyi ve Genel Oz Yeterlilik inanci ile
Iligkisinin Incelenmesi” konulu Doktora tez c¢alismasi igin sizlerin goriislerine ihtiyag
duyulmustur. Veriler tamamen bilimsel amaglar i¢in kullamlacaktir. Isim belirtmenize gerek
yoktur. Sorularimiza vereceginiz i¢ten cevaplar igin tesekkiir ederiz.

Sportif Rekreasyon; katilimcilarin maddi kazan¢ beklentisi olmaksizin, bos
zamanlarinda yaptigi, tatmin, eglence ve sosyallesme saglayan; saglikli, dinamik ve zinde kalmay1
amaclayan ve genellikle fiziksel aktiviteye dayal1 acik veya kapali alanlarda yapilan rekreasyonel
spor faaliyetlerinin biitiiniidiir.

Saygilarimla

Muhammed Bahadir SANDIKCI

1.Yasiniz?.....ccooovvveeeiiieieeene
2.Cinsiyetiniz? () Kadin () Erkek
3.Boyunuz ?........cceus

4. Viicut Agirhigimiz ?...............

5. Kronik Bir Rahatsizligimiz/Hastaliginiz ? () Evet () Hayir

6. Medeni Durumunuz? () Bekar () Evli ()Bosanmis () Dul
7.Egitim Durumunuz ?

() Yalnizca okur-yazarim () ilkokul mezunu () Ortaokul mezunu
() Lise ve dengi okul mezunu () Universite mezunu () Lisanstistii

8.Mesleginiz nedir?

() Ev hanim () Issiz () Ogrenci () Memur () Isci

() Serbest meslek () Emekli () Diger (belirtiniz)...........coovevveninnennnn.n.
9.Ekonomik durumunuz nasildir?

() Cok iyi (istedigim gibi para harcayabiliyorum)

() lyi (ihtiyaglarim karsilamakta giicliik cekmiyorum)

() Orta (ancak ihtiyaglarim karsilayabiliyorum)

() Kotii (ihtiyaglarimi tam kargilayamiyorum)

() Cok kotii ( ihtiyaglarimi kargilamakta giicliik ¢ekiyorum)

10. Bos zamanlariizda Sportif Rekreasyonel Alanlarda Ekinliklere
(yiirime,kosma,ylizme,voleybol,hentbol,basketbol,viicut gelistirme,egzersi,vb.) katilirmisiniz?

() Evet () Hayrr
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ULUSLARARASI FiZiKSEL AKTiVITE ANKETI

Siddetli fiziksel aktiviteler yogun fiziksel efor gerektiren ve nefes alip verme temposunun
normalden ¢ok daha fazla oldugu aktivitelerdir. Sadece herhangi bir zamanda en az 10 dakika
stire ile yaptiginiz aktiviteleri diistiniin.

1.Gecen 7 giin igerisinde kag¢ giin agir kaldirma, bahge isleri, jimnastik, basketbol, futbol veya
hizli bisiklet cevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz? ~ Haftada giin

o Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — (3.soruya gidiniz.)

2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?
Giinde___saat, Giinde___dakika
o Bilmiyorum/Emin degilim.

Orta dereceli aktivite orta derece fiziksel gii¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya
neden olan aktivitelerdir. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptigimz fiziksel
aktiviteleri diisiiniin.

3.Gegen 7 giin igerisinde kag giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk oyunlari,
dans, tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden yaptiniz? Yiiriime harig.
Haftada giin
o Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (5.soruya gidiniz.)

4. Gegen 7 giin i¢inde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak ne kadar zaman harcadiniz?
Giinde___saat, Giinde _dakika
o0 Bilmiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 giinde yiiriiyerek gegirdiginiz zamani diisiiniin. Bu igyerinde, evde, bir yerden bir yere
ulasim amactyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz yiirilyiis
olabilir.

5. Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayis1 kagtir?
Haftada giin
O Yirimedim. — (7.soruya gidin.)

6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Giinde____saat, Giinde____dakika
o0 Bilmiyorum/Emin degilim.

Son soru, gegen 7 giinde hafta icinde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste, evde,
calisirken ya da dinlenirken gegirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasinizi ziyaret
ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde oturarak gegirdiginiz
zamanlar1 kapsamaktadir

7. Gegen 7 giin icerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Giinde_____ saat
Giinde __ dakika
o Bilmiyorum/Emin degilim.
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Genel Oz Yeterlilik inan¢ Olgegi

Genel Oz Yeterlilik inanc Ol¢egi Sorular

Sizi ne kadar tanimhyor?

Cok : .| Cok
Hic Yeterince | Iyi |
az iyi
1.Planlar yaparken, onlar1 hayata gegirebilecegimden 1 5 3 4 5
eminimdir.
2.Sorunlarimdan biri, bir ise zamaninda baglayamamamdir. 1 2 3 4 5
3.Eger bir isi ilk denemede yapamazsam, basarana kadar
ugrasirim. 1 2 3 4 5
4.Belirledigim 6nemli hedeflere ulagsmada, pek basarili 1 5 3 4 5
olamam.
5.Her seyi yarim birakirim. 1 2 4 5
6.Zorluklarla yiiz yiize gelmekten kaginirim. 1 2 4 5
7.Eger bir ig ¢cok karmasik goriiniiyorsa onu denemeye bile
girismem. 1 2 3 4 5
8. Hosuma gitmeyen bir sey yapmak zorunda kaldigimda onu 1 ) 3 4 5
bitirinceye kadar kendimi zorlarim.
9.Bir sey yapmaya karar verdigimde hemen ise girigirim. 1 2 3 4 5
10.Yeni bir sey denerken baglangigta bagarili olamazsam
cabucak vazgegerim. 1 2 3 4 5
11.Beklenmedik sorunlarla karsilagtigimda kolayca onlarin 1 5 3 4 5
iistesinden gelemem.
12.Bana zor goriinen yeni seyleri 6grenmeye ¢alismaktan
K 1 2 3 4 5
acinirim.

13.Basarisizlik benim azmimi arttirir. 1 2 3 4 5
14.Yeteneklerime her zaman ¢ok giivenmem. 1 2 3 4 5
15.Kendine giivenen biriyimdir. 1 2 3 4 5
16.Kolayca pes ederim. 1 2 3 4 5
17.Hayatta karsima ¢ikacak sorunlarin ¢oguyla bag 1 9 3 4 5

edebilecegimi sanmiyorum.
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