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BELEDIYELERCE KAMU YARARINA FiZiKSEL AKTIiVITELER
AMACIYLA ACIK ALANDA KURULAN SPOR ALETLERININ
KULLANIMINDA INSAN SAGLIGININ KORUNMASI iCIN ALINMASI
GEREKEN ONLEMLER

OZET

Spor ve fiziki etkinlikler hayatimizi pek ¢ok yonden pozitif dogrultuda etkileyen
faktorlerdir. Planli ve programli uygulanan fiziksel aktivite faaliyetleri ¢ocuk veya
erigskin olmasina bakilmaksizin tiim bireylerin sosyallesmesine, daha saglikli bir
yasam slrmelerine, zararli aligkanliklardan uzaklagmalarina, kronik hastaliklarinin
olusma zeminlerinin hazirlanmasinin  minimum diizeye indirgenmesine, hasta
olanlarin tedavi siireglerine olumlu katki saglanmasina ve saglikli bir yaglilik siireci
gecirilmesine ciddi anlamda katki saglamaktadir.

Belediyelerce kamu yararina fiziksel aktiviteler amaciyla acik alanda kurulan spor
aletlerinin  kurulma ve uygulama mantiginda spor egitmenleri olarak ciddi
eksikliklerin oldugunu goriiyoruz. Fiziksel aktivitelerin uygulanmasinda spor
egitmenleri olarak bircok saglik kriterini g6z onilinde bulundurarak insanlara faydali
olmaya c¢alisiyoruz. Is sagligi ve giivenligi agisindan konuya baktigimizda
belediyelerin bu uygulamalarinda ¢ok vahim saglik sonuglar1 dogurabilecek
eksiklikler oldugunu belirledik. Bu diisiince ile bu aletlerde g¢alisma yapacak
insanlarin sagligiin korunmasi i¢in alinmasi gereken Onlemlerin incelendigi bu
calismay1 gerceklestirdik. Calismamizda, Istanbul ili Bahgelievler ilgesinde yer alan
Park ve Bahcgeler Miidiirliigii'ne bagl parklardaki fiziksel aktivite ve fitness
alanlarmi kullanan 249 kisiye anket uygulamasi yapilmistir. Anket verileri IBM
SPSS Statistics Version 22.0 istatistik paket programi kullanilarak analiz edilmistir.
Ankette yer alan biitiin sorulara ve Ol¢ekteki Oonermelere verilen yanitlara iliskin
frekans ve yiizde dagilimlar ¢ikartilmis, bu igerikler tablolar araciligiyla ¢alismada
belirtilmistir.

Arastirmada katilimcilarin bireysel 6zellikleri, bireyin spor aletleri hakkindaki bilgi
diizeyi ve spor aletlerini kullanmadan 6nceki hazirliklarina yonelik veriler toplanmas,
bireyin spor aletlerini kullanmaya yonelik karar verme siiregleri ve spor aletlerini
kullanma sekillerine ait Ozellikleri, bireyin kendi ifadesine gore spor aletlerinin
kullaniminin kendi sagligina olan etkileri hakkindaki diigiinceleri incelenmistir.

Katilimcilarin bireysel 6zelliklerine gore spor aletleri kullanmadaki biling diizeyleri
incelendiginde 18-24 yas aralifindaki katilimcilar spor aletlerinin ¢alistirdigi viicut
bolgeleri hakkindaki bilgi seviyesi “iy1” iken, diger yas gruplarindaki bilgi seviyesi
“orta-derecede” sonucuna ulasilmistir. Ayrica, tiim yas gruplar icin egzersiz sikligi
agirlikli olarak degisiklik gostermekle birlikte, bunu takiben yine tiim yas grubu i¢in
haftada 1-2 giin egzersiz yapma siklig1 goriilmistiir. Katilimcilarin kronik rahatsizlik
durumuna gore egzersiz yapma siiresi ise degiskenlik gosterse de tiroid rahatsizlig
olan katilimcilarin 0-20 dakika, astim, bel, romatizmal, seker, rahatsizlig1 olanlarin
ise 20-40 dakika egzersiz siiresine yer verdikleri sonucuna ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, Rekreasyon, Acik alan, Spor aletleri, Insan
saghgi, Belediyeler.
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MEASURES TO BE TAKEN TO PROTECT HUMAN HEALTH IN THE
USE OF SPORTS EQUIPMENT INSTALLED BY MUNICIPALITIES FOR
PHYSICAL ACTIVITIES IN THE PUBLIC BENEFIT

ABSTRACT

Sports and physical activities are factors that positively affect our lives in many
ways. For example, planned and programmed physical activity activities to
contribute to the socialization of all individuals, whether they are children or adults,
to lead a healthier life, to move away from harmful habits, to minimize the formation
of chronic diseases, to contribute positively to the treatment processes of the sick and
to have a healthy aging process. Contributes in that sense.

As sports trainers, we see serious shortcomings in the logic of establishing and
applying sports equipment, which municipalities establish for physical activities for
the public benefit. As sports trainers in implementing physical activities, we try to
benefit people by considering many health criteria. However, when we look at the
subject in terms of occupational health and safety, we have determined that there are
deficiencies in these practices of municipalities that can have severe health
consequences. With this in mind, we carried out this study in which the precautions
to protect the health of people who will work on these tools are examined. In our
study, a questionnaire was applied to 249 people who use the physical activity and
fitness areas in the Parks and Gardens Directorate parks in the Bahgelievler district of
Istanbul. Survey data were analyzed using the IBM SPSS Statistics Version 22.0
statistical package program. Frequency and percentage distributions of the answers
given to all questions in the questionnaire and the propositions in the scale were
calculated, and these distributions are shown in tables.

In the study, the individual characteristics of the participants, the level of knowledge
of the individual about the sports equipment, and the preparations before using the
sports equipment were collected. Examined.

When we examined the awareness levels of the participants in using sports
equipment according to their individual characteristics, we were concluded that while
the knowledge level of the participants in the 18-24 age group about the body parts
operated by the sports equipment was "good," the level of knowledge in the other age
groups was "moderate.” In addition, although the frequency of exercise varies
predominantly for all age groups, the frequency of exercising 1-2 days a week was
also observed for all age groups. Finally, although the duration of exercise varies
according to the chronic illness of the participants, it has been concluded that the
participants with thyroid disorders use 0-20 minutes of exercise, while those with
asthma, waist, rheumatic, diabetes, and ailments use 20-40 minutes of exercise

Keywords: Physical activity, Recreation, Open area, Sports equipment, Human
health, Municipalities.
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1. GIRIS

Bu boliimde ¢alisma konusu Ve arastirmanin amaci alt basliklarina yer verilmektedir.

1.1 Calisma Konusu

Fiziksel aktivite, giinliik hayat igerisinde insanlarin eklem ve kaslarmi
kullanilmasiyla olusan gii¢ tiiketimi neticesinde, solunum ve kalp hizini arttiran ve
degisik bicimlerde verimlilik diizeyinin azalmasi sonucuna sebep olan aktivite
seklinde ifade edilmektedir. Ig¢inde bulundufumuz zamanda teknolojinin
ilerlemesiyle birlikte insanlarin giinliik hareket kapasiteleri azalmis olup fiziksel

aktivite diizeyleri de bu baglamda diismustiir.

Kisinin daha mutlu, huzurlu ve saglikli bir hayat devam ettirmesine imkan
saglayacak sartlarin olusturulmasi isletme yoOnetimlerinin ana amaci ve gorevi
olmustur. Bilhassa zamanla ¢ogalan ve artik neredeyse her alanda karsilasilan ve
isten arta kalan zamanlar1 saglikli bir yonde kullanma imkani saglayan agik alan spor
aletleri, insanlarin hareket etmesi i¢in en fazla faydalandiklar1 alanlardan birisi haline

gelmistir.

Acik alan egzersiz parklarinin insanlara fiziki, toplumsal, ¢evresel, duygusal ve
kiiltiirel agilardan tiirlii yararlar saglamaktadir. Fakat, bu faydalarin meydana gelmesi
icin, ortam 1yl planlandirilmali ve acik alan egzersiz parklarini kullanan kisilere
fiziksel aktivite bilinci kazandirilmalidir. Bundan dolayi, acik alan egzersiz
parklarindan faydalanan kisilerin davraniglari, yaklagimlari ve egilimlerinin tespit

edilmesi son derece onemlidir.

Bu baglamda belediyelerce kamu yararina fiziksel aktiviteler amaciyla agik alanda
kurulan spor aletlerinin kullaniminda insan saglhiginin korunmasi ic¢in alinmasi

gereken dnlemler konu edinilmistir.



1.2 Tezin Amaci

Spor egitimleri, spor egitmenleri tarafindan spor salonlarinda yaptirilmasi gereken
aktiviteler biitiiniidiir. Bu konuda yetigsmis olan uzmanlar ayn1 zamanda hizmet
verdikleri 6grencilerinin spor salonlarindaki saglik ve giivenlik 6nlemlerini almakla
yiikiimliidiirler. Uzmanlar sertifika donemlerinde almis olduklar1 derslerle kas
faaliyetleri ve diger metabolik faaliyetlerle ilgili genis kapsamli bilgi sahibi
olmaktadirlar. Spor aktivitesi yapmak ic¢in basvuran insanlarin belli cihazlar
kullanabilme diizeylerine gelebilmeleri ve bunlarin sagliklar1 agisindan bir sorun
yaratmamasi i¢in egitmenler belli bir program ¢ercevesinde bu isi yaptirirlar. Ancak;
spor salonlar1 disinda profesyonel destek almadan, belediyelerin agik alanlarda
kurdugu ve g¢esitli kas gelisimini saglamasini planladigi spor aletlerinin insan
sagligina zarar vermemesi i¢in yukarida belirtilen bazi 6nlemlerin alinmig olmasi

gereklidir.

Agik alan egzersiz parklari, insanlar igin diisiik maliyetli olmasinin yani sira topluma
katilmalar1 bakimindan da tercih edilmektedir. Saglikli bir yasam ve diizgiin fiziksel
aktivite aligkanliklarinin olusturulmasi1 agik alan egzersiz parklarinin dogru bir
bi¢imde planlanarak hazirlanmasi1 ve bu ortamdaki spor aletlerini kullanan kisilerin

fiziksel aktivite ve kullanim bilinglerinin yiikseltilmesiyle olasidir.

Bu baglamda yapilan c¢alismada; agik alandaki spor aletlerinin kullanimindaki
hatalarin tespit edilmesi, bilingli kullanim seviyesinin 6l¢iilmesi ve bu dogrultuda
edinilen veriler 15181nda insan sagliginin korunmasi i¢in alinmasi gereken dnlemlerin
irdelenmesi ve insan fizyolojisi agisindan degerlendirilmesinin yapilip bu gerekliligi

gostermeyi amaclanmaktadir.

Ayrica; c¢alismanin vatandaglar tarafindan kullanimi yogun olan fakat {izerine
yapilmig arastirma sayisi az olan agik alan egzersiz parklarindan faydalanan kisilerin

profili hakkinda literatiire kaynak olusturacagini amaglanmaktadir.

1.3 Literatiir Arastirmasi

Bazal oranin iistiinde enerji kullanimini artirarak iskelet kaslarinin hareketi ile ortaya

cikan beden hareketi fiziksel aktivite olarak tanimlanmaktadir (Erdogan ve Revan,

2019).



Rekreasyon ise; bos zamanlarda gerceklestirilen, kisinin kendi istegi neticesinde
meydana gelen, bireyleri fiziki ve psikolojik agidan tekrar harekete gecirmeyi
hedefleyen, var oldugu iilkenin toplumsal normlarma uyumlu, sosyo-ekonomik
sinifina gore gergeklestirdigi aktivitelerin biitiinli seklinde tanimlanmaktadir (Aylan

ve Yetis, 2021).

Acik alan egzersiz parklar fiziki, ¢evresel, toplumsal, kiiltlirel ve ruhsal agilardan
kisilere pek ¢ok fayda saglamaktadir. Fakat bu faydalarin meydana gelisi iyi bir
planlama ve agik alan egzersiz parklarindan faydalanan kisilere fiziksel aktivite
bilincinin kazandirilmasi ile miimkiin olabilecektir. Bundan dolayi, a¢ik alan egzersiz
parklar1 ve bu parklardan faydalanan kisilere yonelik yapilacak durum tespitleri son

derece dnemlidir (Dogru, Kizilci, Bale1 ve digerleri, 2015).

Son yillarda c¢ok sayida agik alanin artmasiyla birlikte insanlar o6zellikle bos
vakitlerini gecirmek ya da diizenli fiziksel aktivite yapmak i¢in bu alanlar1 kullanarak
faydalanmaya baglamiglardir. Acik alan, kisinin hayatini devam ettirdigi, yapisal
olarak {iistli bos, kapali bir alana dahil olmayan, dogalligi bozulmamis veya ev dist
dinlenmek amaciyla ayrilan sehir parcasi seklinde tanimlanabilmektedir. Acik alan,
ayirt etmeksizin herkesin faydalanabildigi, toplumsal hedefler i¢in ¢cok sayida kisinin
bulustugu alanlar olmanin yani sira topluma ait olma ve birlikte kullanabilme gibi iki
temel niteligi barindirmaktadir. Agik alanlarin bir boliimi sokak, meydan gibi
egzersiz alanlarindan bir boliimii ise park gibi fonksiyonel alanlardan olusmaktadir

(Simsek, Katirc1, Akyildiz ve digerleri, 2011).

Sehirlerin hizli bir sekilde gelismesiyle beraber insanlarin dogaya yabancilagmasi,
sehrin getirdigi stres ve ilerleyen teknolojik gelismeleri hayati daha da basitlestirerek
zamanla daha da insanlar hareketsiz kilmasi, fiziksel aktivite ya da bos zaman
gecirmek icin fiziksel aktivite alanlarina yonlendirmistir. Bundan dolayr kamu
kuruluglarinin en Onemli vazifelerinden biri olan insan sagligimin korunmasi
prensibine bagl olarak devlet tesvikleriyle lokal birimler araciligiyla park ve fiziksel
aktivite alanlar1 inga edilmeye baslanarak vatandasin fiziksel aktivitelerde bulunmasi

tesvik edilmektedir (Giimiis, Ozgiil ve Karakilig, 2017).

Calismanin ilerleyen boliimlerinde bu kavramlara daha detayli bir sekilde

deginilecektir.



1.4 Hipotez

Arastirmada Ongoriilen hipotezlere asagida yer verilmis olup, anket verileri

dogrultusunda sonuglari tartigma boliimiinde gosterilecektir.

e H1: Spor aletlerini kullanan katilimcilar bu araglar hakkinda higbir tanitici
fikre sahip degillerdir.

e H2: Spor aletlerini kullanan katilimcilar doktordan herhangi bir danismanlik
almamuslardir.

e H3: Kronik rahatsizlig1 olan katilimcilarin fiziksel aktivite dncesi hazirliklart
bulunmamaktadir.

e H4: Katilmcilar spor aletlerini kullanmadan Once spor egitmeninden

herhangi bir bilgi almamislardir.



2. FiZIKSEL AKTIiVITE

2.1 Tanim

Giinliik yasamda kas ve eklemleri kullanarak enerji tiikketimiyle olusan, solunum ve
kalp atimim arttiran ve degisik derecelerde verimlilik diizeyinin azalmasi ile

neticelenen etkinlikler fiziksel aktivite seklinde ifade edilmektedir (Tiirkeli, 2019).

Bir bagka tanimda fiziksel aktivite, bazal oranin iistiinde enerji kullanimini artirarak
iskelet kaslarinin hareketi ile ortaya ¢ikan beden hareketi olarak tanimlanmaktadir

(Erdogan ve Revan, 2019).

Demirtoz ve Alpkaya’ya (2016) gore fiziksel aktivite, “bir ¢ok nedenle fiziksel ve
sosyal diizenlemelerle bir ¢cok sekilde ortaya konacagindan kompleks bir davranistir.
Triatlon yarisi, okul bahgesinde oyun, ig ve ziyaret amach yiiriiyiigler, ev icerisindeki
hareketlilik, mutfak isleri gibi bir ¢ok cesitli uygulamalarda 6niimiize ¢ikmaktadir.
Ozellikle ¢ocukluk ve adolesan dénemdeki bir ¢ok hareket gerektiren aktivite bir

fiziksel aktivitedir”.

Insanlarin viicut sistemi hareket etmek tizere kurgulanmistir, ancak insanlarin hareket
etmelerini desteklemek ve daha kolay hale getirmek igin pek c¢ok terim
kullanilmaktadir. Kisinin sartlarina bagl olarak “fiziksel aktivite”, “aktif yasam” ya

da “spor” terimlerinden biri kullanilabilmektedir (Edwards ve Tsouros, 2010).

Giinliik stresle miicadelede insanlarin bos vakitlerini hem eglenerek, hem dinlenerek
hem de bazi faydalar saglayarak degerlendirmesi O6nemli problemler seklinde
goriilmektedir. Bos vakit degerlendirme kavrami genellikle rekreasyon olgusuyla
ifade edilmektedir. Rekreasyon; kisinin sahsiyetine uyumlu ve istirak etmekten keyif
aldigi sosyal, kiiltiirel ve spor aktiviteleriyle giinlik hayatin siradanligindan
styrilmasina yardimci olmaktadir. Ayn1 zamanda, bos zaman etkinlikleriyle farkli
kisilerle iletisime gecmek de sosyalligin olusmasinda fayda saglamaktadir (Simsek,

Katirci, Akyildiz ve digerleri, 2011).

Farkli bir deyisle rekreasyon, bos zamanlarda gergeklestirilen, kisinin kendi istegi

neticesinde meydana gelen, bireyleri fiziki ve psikolojik agidan tekrar harekete
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gecirmeyi hedefleyen, var oldugu iilkenin toplumsal normlarina uyumlu, S0Syo-
ekonomik  smifina gore  gerceklestirdigi  aktivitelerin  biitiinli  seklinde

tanimlanmaktadir (Aylan ve Yetis, 2021).

Rekreasyon, Latince “recreare” kelimesinden tiiretilmis olup; yenilenme, yeniden
olusma, tazelenme anlamlarini tasimaktadir. Sozciik anlaminda ise, “kuvvetin ve
ruhun yenilenmesi, yeniden dogus” anlamina gelmektedir tasimaktadir (Aylan ve

Yetis, 2021).

Fiziksel aktivite, aktivitenin niteligine gore degisik bi¢imlerde meydana gelebilmekle
birlikte dinamik, statik, aerobik ve anaerobik olarak siniflandirilabilmektedir (Saygin
ve Ayhan, 2015).

2.2 Fiziksel Aktivitenin Kavramsal ve Mekansal Gelisimi

Fiziksel aktivitenin kavramsal ve mekansal gelisimi hem diinya hem de Tiirkiye’de

olmak tizere iki alt baslikta incelenmektedir.

2.2.1 Diinyadaki gelisimi

Fiziksel aktivitenin insan viicudu ve psikolojisindeki tesirinin belirlenmesi, yiiz yillar
oncesine kadar gitmektedir. Milattan Once 600°1ii yillarda dahi Sustra, Hindistan’da
fiziksel aktivite yapmanin insan saghigma olan faydalarindan ve ruhsal canlilik
saglamas1 bakimindan giinliikk olarak gergeklestirilmesini onermistir. Bundan sonra
da ¢ok sayida felsefeci fiziksel aktivite igerisinde bulunmanin fiziksel ve ruhsal
agidan faydalari lizerine deginmistir. Ayn1 donemlerde Platon da, fiziksel aktivite
yapmanin ne kadar 6nemli oldugunu séylemis ve zihinsel gelisim i¢in yeter miktarda
fiziksel aktivite yapmanin faydalarina gerekliligine dikkat ¢ekmistir. Roma ve Antik
Yunan donemlerindeki hekimlerin de “Mens sana in corpore sano ” (saglikli bir zihin
icin saglikli viicut gerekir) mottosunu ¢ok sik dile getirmis olmalari, eski zamanlarda
bile fiziksel aktivite icerisinde bulunmanin onemini gostermektedir. Diger taraftan
fiziksel aktivitenin 6neminin belirlenmesinin bu denli eski yillara gitmesine karsin,
fiziksel aktivitenin yararlarina iliskin ¢alismalar 20. yy’in sonuna dek baslamamustir.
Fiziksel aktivite ile ilgili gergeklestirilen ilk caligmalar zamaninda oldukg¢a fazla
yasanan kalp Krizi sorununun Oniine ge¢mek amagl yapilmistir. Son elli senelik
strede ise, fiziksel aktivitenin insan sagligi {izerindeki faydalarini belirlemek

amaciyla gergeklestirilen arastirmalarin sayis1 pik yapmis ve maksimum seviyeye



ulasmistir. Ornegin; 1950 ve 60’11 yillar arasinda fiziksel aktiviteyle ilgili yaklasik
bes yliz kadar yaymlanmis makale varken, i¢inde bulundugumuz yiizyilda bu sayi
50.000’1 gegmistir (Satman, 2018).

DSO’ye (Diinya Saglik Orgiitii) gore yetiskinlerin %23’ii ve okula giden ¢ocuklarn
%81°1 yeterince fiziksel aktivite i¢erisinde bulunmamaktadir. Her sene yaklasik 3.2
milyon sayida kisi yeterince fiziksel aktivite i¢erisinde bulunmadigi igin yasami sona
ermektedir. Olmas1 gereken miktarda fiziksel aktivite igerisinde olmayan kisilerde,
%20-30 oraninda saglik riski artmaktadir. Gelismis tilkelerin pek ¢ogunda da fiziksel
aktivite yeterince gelismemistir. Bununla birlikte bazi orta gelirli devletlerde
(genellikle kadinlarda) fiziksel aktivite yetersizligi oranlarinin ¢ok yiiksek olduguna
dair bilgiler 6zellikle dikkati gekmektedir (Oguz, Camci ve Yilmaz, 2018).

Saglik ve fiziksel aktivitenin gelistirilmesi yoniinde caligmalar 1950°li yillarda
baslamis ve halen giiniimiizde devam etmektedir. DSO’niin (Diinya Saglhk Orgiitii)
yasam Kkalitesini iyilestirmek i¢in fiziksel aktivite ile ilgili yaptig1 c¢alismalar
cogalmis ve politikalari zamanla artmistir. Insan sagligmin korunmasi yoniinde
hazirlanan hizmet politikalarinin da temelinde fiziksel aktivite yer almaktadir.
Fiziksel aktivite ¢alismanin ilerleyen boliimlerinde de daha detayli bahsedilecegi
tizere pek ¢ok rahatsizligin giderilmesinde faydalidir (Oguz, Camci ve Yilmaz,

2018).

Gilinlimiizde fiziksel uygunluga ulasmak yoniinde hareketler, ¢alisma ve onun
meydana getirdigi stres ortamina karsi koyabilmek icin gerceklestirilmektedir.
Fiziksel uygunluk anlayisi geg¢misten giiniimiize tiim insanhigin diinyaya bakis
acilarindan ve hayat standartlarindan direkt olarak etkilenmis ve bu dogrultuda
gelismistir. Icinde bulundugumuz zaman diliminde de bilhassa ilerlemis devletlerde
insan sagligin1 korumak igin fiziksel aktivite i¢erisinde bulunmanin faydali olmasinin
saptanmastyla birlikte sporun bir hayat stili olarak gériilmesini saglamistir (Glimiis,
Ozgiil ve Karakilig, 2017).

Sehirlesmenin hizli bir sekilde artmasi, hareketsiz yasam stilinin ¢ogalmasi, Kotii ve
plansiz bina diizenlerinin yarattig1 sosyoekonomik ve kiiltiirle ilgili sorunlar kisilerin
yasadig1 saglik problemlerinin tiiriinii de farklilagtirmistir. Hayat standartlarina
negatif yonde etki eden faktorler arasinda sabit hayat stilinin avantajlar1 da 6nemli bir
yere sahiptir. Sabit bir hayat stili, pek ¢ok saglik problemi de yaratmaktadir. AB

tiyesi 27 devletle iilkemiz ve Hirvatistan da dahil olmak tizere 29.193 kisinin dahil
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edildigi bir ¢alismada insanlarin bos zamanlarinda yaptiklar1 fiziksel aktivitenin

saglikla iligkilendirildigi raporlanmistir (Geng, Sener, Karabacak ve digerleri, 2011).

Rekreasyon olgusu ise gelismis devletlerde giindeme gelmekle birlikte gelismekte
olan devletlerde net olarak iizerine calisilabilmis bir konu olamamistir. Oniimiizdeki
senelerde bu konunun iilkelerce daha fazla 6nem kazanacagi diisiiniilmektedir.
Ciinkii iilkelerin iktisadi yapist ve bundan kaynakli ruhsal ve bedensel sartlar
Ozellikle meslek sahibi kisilerin dinlenme, eglenme ve rahatlama gibi
gereksinimlerini daha da ¢ok ¢ogaltacaktir. Bu ihtiyaglara yalnizca kisinin ruhsal ve
bedensel sagligi bakimidan degil ayn1 zamanda kisilerin daha verimli ¢alismasi ve
tilkelerine iktisadi anlamda yarar saglamalari bakimindan da olduk¢a 6nemlidir (Alp,

Kafadar ve Celikel, 2020).

Diinyanin pek ¢ok tilkesinde agik alanlarda fiziksel aktivite aletleri kurulmaya
baglanmis Ve insanlarin da ilgi gosterdigi goriilmiistiir. Ancak bu alanlarin isletmesi,
hizmetleri ve katilimcilar1 ile 1ilgili bilimsel c¢alismalar heniiz ¢ok fazla

gercgeklestirilmemistir (Dogru, Kizilei, Baler ve digerleri, 2015).

Amerika Birlesik Devletleri'ndeki (ABD) yiiksek diizeyde fiziksel hareketsizlik ve
bunun kronik hastaliklara, morbidite ve mortaliteye sebep oldugu goz Oniine
alindiginda, bu durumu azaltmaya yonelik ¢abalar gerektirmektedir. Finlandiya ve
Brezilya gibi iilkeler, parklara ve eglence tesislerine yatirim ve programlama yaparak
niifus diizeyinde fiziksel aktivite diizeylerini artirmada basar1 gostermektedirler. Bu
paradigmanin ABD gibi gelismis bir iilkede yararli olup olmayacagi, parklarin
halihazirda orta ila siddetli fiziksel aktivite i¢in halihazirda kullanilma derecesine ve
aktivite yogunluguna baghdir. Parklar, bir¢ok toplulukta fiziksel aktivite i¢in licretsiz
bir secenek sunmaktadir. Insanlarin parklari kullanmak icin ne kadar zaman
harcadiklar1 ve parklarin fiziksel aktivitelerine katkilar1 ise bilinmemektedir. Farkli
orneklemlerde agik hava kullanimi ve fiziksel aktivite modellerini inceleyen ¢alisma

sayilart mutlaka ki artirilmalidir (Evenson, Wen, Hillier ve digerleri, 2013).

Son yillarda basta Amerika ve biitiin Avrupa Ulkelerinde, “Milli Gelismenin Temeli”
mottosuyla genis alanlara yayilan, spora baglamanin ve pek ¢ok sporun temeli olarak
goriilen “viicut gelistirme”, bununla birlikte “ fitness” ve saglikli yasam igin fiziksel
aktivite yapmanin zamanla benimsenerek, kiigiikten biiyiige her insanin mutlulukla
gerceklestirdigi, bir hayat tarzina doniismiis, saglikli viicudun temel geregi olan spor

branglart durumuna gelmistir (Kayahan, 2016).
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2.2.2 Tiirkiye’deki gelisimi

Tiirkiye Kronik Hastaliklar Risk Faktorleri aragtirmasinin  sonuglarina gore
tilkemizde de insanlar yeterince fiziksel aktivite icerisinde bulunmamaktadir. Kadin
bireylerin %87 ve erkek bireylerin %77’°lik kismu fiziksel aktivite yapmamaktadir
(Oguz, Camc1 ve Yilmaz, 2018).

Arastirmalar, parklarin insanlarin fiziksel aktiviteye katilimini tesvik ettigini
gostermektedir. Ulkemizdeki parklarda dis mekan spor aletleri kurma egilimi
artmasma ragmen, bu aletlerin fiziksel aktivite, saglik ve ergonomi yoOniinden
rollerini bir biitiinliik icerisinde inceleyen calisma olmamakla birlikte, ayr1 ayri
degiskenler acisindan inceleyende sinirli sayida ¢aligma mevcuttur (Acar ve Aydos,

2021).

Bir toplumda fiziksel aktivite oranin artmasi igin, yalnizca kisisel degil, toplumsal
olarak da bir politika izlenmelidir. Bundan dolay1 toplumdaki insanlarin sagliksiz bir
yasam hususunda bilgilerini yiikseltmek, bireylerin dengeli ve yeterli beslenmelerini
saglamak ve fiziksel aktivite aliskanliklar1 kazandirmak ve boylelikle obezite ve
benzeri rahatsizliklarin yaganmasini onlemek i¢in “Tiirkiye Saglikli Beslenme ve
Hareketli Hayat Program1” olusturulmustur. Toplumsal politikalar1 da benimseyen bu
programla ilgili Basbakanlik Genelgesi 29.09.2010 tarihli ve 27714 sayili Resmi
Gazete’de yayimlanarak yiirtirliige girmistir. Aktivitelerinin %30’u fiziksel aktiviteyi
kapsamaktadir. Bu aktiviteler arasinda en Onemlilerden biri de “Tiirkiye Fiziksel

Aktivite Rehberi’nin olusturulmasidir (Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014).

Ulkemizde son yillarda fiziksel aktiviteyi tesvik etmek amaciyla ¢ok sayida arastirma
ve proje gerceklestirilse de heniiz istenilen seviyeye ulasilamamistir. Tiirkiye
toplumunun fiziksel aktivite diizeyinin arastirildigi bir calismada su sonuglara

ulagilmistir (Aktif Yasam Dernegi, 2010):

e “Toplumun sadece %25°1 yeterli fiziksel aktivite seviyesine sahip. Bir baska

deyisle her dort kisiden iicii yeterli fiziksel aktivite diizeyine sahip degil.
e En hareketsiz grup 15-19 yas. Bu yas grubundaki genglerin %63 i hareketsiz.

e 15 - 19 yas grubunu %54’lik hareketsizlik orani ile 55 yas lstl izliyor.

Fiziksel aktivite anlaminda en iyi durumda olan yas grubu ise 35 — 44 yas.



e Diisiik gelir grubu, %44°liik oranla en hareketsiz grup. Bu oran yliksek gelir
grubunda %33 e diisiiyor.

e Meslek gruplarina gore bakildiginda; 6grenciler %72 ile en hareketsiz grup.

e Fiziksel aktivite seviyesi i yasaminda artiyor. Aktif olanlarm biytlik
cogunlugunu ise is yasaminda emek yogunluklu c¢alisan mavi yakalilar

olusturuyor. Fiziksel aktivite diizeyi en yiiksek grup mavi yakalilar.

e Serbest zamanlar ise halkin en hareketsiz oldugu zaman dilimini olusturuyor.

Toplumun serbest zaman degerlendirme kiiltiirii fiziksel aktivite igermiyor”.

2.3 Fiziksel Aktivitenin Insan Saghgmna Etkileri ve Faydalar

Davranig bilimi ve halk sagligina yonelik yaklagimlar, son yillarda 6nem kazanmis
ve bireylerin fiziksel ve sosyo-kiiltiirel baglamlar1 arasindaki etkilesimlere
odaklanilmistir. Aktif ve saglikli yasamin 6nemli bir belirleyicisi olan insanlarin
yasadiklar fiziksel ¢evrenin dnemi 6zellikle vurgulamistir. Obezite, kardiyovaskiiler
hastalik, Tip-2 diyabet, metabolik sendrom ve bazi kanser tiirleri gibi diinya ¢apinda
bulasici olmayan kronik hastaliklarin artan seviyeleri goz oniine alindiginda, fiziksel
aktivite yetersizligi dahil olmak iizere ilgili ve degistirilebilir risk faktdrleri daha ¢cok

arastirilmaktadir (Harris, Lecy, Parra ve digerleri, 2013).

Karaca ve Turnagdl’iin ¢calismasima gore (2007); “bircok arastirma sonucu fiziksel
aktivite aligkanliginin, saghgin korunmasinda ve yasam kalitesinde Onemli rol
oynadigim1 gostermesine ragmen hizli gelisen teknoloji hem giinliik islerde hem de
igyerindeki fiziksel aktivite fiziksel aktivite diizeyinin diismesine neden olmaktadir.
Fiziksel aktivitede meydana gelen bu azalma obezite, koroner kalp hastaligi, insiiline
bagimli olmayan diabet, osteoporoz ve bazi kanser tiirlerine yakalanma riskini
arttirmaktadir. Yapilan kesitsel calismalarda fiziksel olarak aktif olan yetigkinlerin,
fiziksel uygunluk diizeylerinin sedanter yasitlarina gore daha yiiksek olma egiliminde
oldugu, bazi calismalarda ise fiziksel aktivite aligkanligi ve fiziksel uygunluk
diizeylerinin diisiik olmasinin 6liim riskini artirdi1 goriilmektedir. Bu nedenle
bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin arttirilmasi ic¢in serbest zamanlarinda orta
ve/veya siddetli aktiviteleri de yapmalar1 6nerilmekte ve fiziksel aktivite diizeylerine
iliskin 6neride bulunabilmek i¢in 6ncelikle fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesi

gerektigi vurgulanmaktadir.”
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Saglik agisindan faydali olabilmesi icin aktivitelerin diizenli ve belirli bir siddette
yapilmasi gerekmektedir. Genel olarak fiziksel aktivitenin siddeti metabolik esitlik
olarak hesaplanmaktadir. Metabolik esitlik degeri kisaca MET ile simgelenmektedir.
MET degeri, bireyin viicut agirlig1 kilogrami bagina dakikada harcadigi oksijen veya
kilokalori degeridir. Bir baska ifade ile 1 MET degeri, bireyin viicut agirliginin
kilogrami basina dakikada 3.5 ml oksijen tiiketimidir. Ayrica 1 MET degeri saatte
kilogram basma harcanan yaklasik 1 kcal enerji diizeyi olarak belirlenmistir.
Ornegin, nefes alip verirken ¢cok az miktarda ama yine de hissedilecek miktarda
enerji harcamasina neden olan aktiviteler, orta siddette soluk alip vermede; 3-6 MET,
soluk soluga kalinan ve kisiyi halsiz diisiiren aktivitelerde ise; =6 MET olarak
Ol¢iimlenir. Bu son deger yiliksek siddette fiziksel aktivite grubuna girmektedir

(Erdogan ve Revan, 2019).

Farklilasan hayat sartlar1, degisen teknoloji ve siiratle gelisen sehirlesmeyle beraber,
konforlu ulasim alternatiflerinin artmasi, TV, mobil telefon, internet ve sosyal
medyanin tiim insanlar tarafindan kullanilmasi, refah seviyesinin azalmasi, bireylerin
eglenmek, dinlenmek ve sosyallesmek icin yeterince gelire sahip olmamasi, otomatik
sistemlerin artmasi sebebiyle meydana gelen pasif ve hareketsiz hayat tarzi,
bireylerin fiziksel giic tiikketme seviyelerini de diisirmektedir. Bundan dolayi,
kigilerin hareketlerinde azalma, psikolojik yipranma, iletisimsizlik ve fiziksel
aktivitelere istirak etmeyle spor yapma egilimlerinde zamanla diisiis yasanmaktadir.
Halbuki hareketli olmanin kisilerin saglikli bir hayat siirmeleri igin mutlak gerek
oldugu unutulmamahdir. Fiziksel aktivitelerin kisilerde, kognitif fonksiyonlar ve
psikolojiye getirdigi pozitif olumlu etkilerle birlikte, bireyin gelismesine ve 6grenme
donemlerine de pozitif yonde fayda saglayacagi yok sayilmamalidir (Baydar, Aycan
ve Dogu, 2020).

Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisinin en iist boliimiinde olan “kendini gerceklestirme”
gereksinimini fiziksel aktiviteler de desteklemektedir. Kisiler fiziksel aktiviteler
icerisinde yer alarak, 0z benliklerini fark etmekte ve “kendini gerceklestirme”
gereksinimi hususunda tatmin olmaktadirlar. “Ben oldum/doydum™ durumu kisi i¢in
olas1 olmamakla birlikte devamli suretle kendini var edis ya da yenileme ihtiyaci
duymaktadir. Fiziksel aktivitelere hissedilen gereksinim bireysel bakimdan; fiziksel
sagligin korunmasi, saglikli bir psikolojinin saglanmasi, kisiyi toplumla bulusturma,

bireysel yetenek ve kabiliyetlerini gelistirmesi, is verimine etkisi ve insani mutlu
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etmesi gibi olumlu katkilar saglamasindan dolayidir. Sosyal bakimdan ise; sosyal
dayanigma ve birlik beraberligin olusturulmasi agisindan fiziksel aktivitelere ihtiyag
duyulmaktadir (Aylan ve Yetis, 2021).

Gen¢ ve arkadaglarinin arastirmasma gore (2011); “Giliniimiizde sik goriilen
hareketsiz yasam tarzi, saglik iizerine olumsuz etkileri nedeniyle 6nemli bir halk
saglig1 problemidir. Fiziksel aktivite, fizyolojik, metabolik, psikolojik parametreleri
tyilestirir, bircok kronik hastalik ve erken mortalite riskini azaltir, kemik, kas ve
eklem sagligmi silirdiirmeye yardimecir olur. Diizenli egzersiz kardiyak olaylari
(enfarktiis, hipertansiyon), Tip-2 diyabeti, kolon ve meme kanserini, obeziteyi,
depresyon ve anksiyeteyi, safra kesesi hastaliklarin1 ve osteoporotik kiriklari azaltir.
Diizenli fiziksel aktivitenin saglik iizerine yararl etkileri egzersiz siire ve siddeti ile
iligkilidir. Diizenli egzersiz, viicudun fiziksel olarak uygun hale gelmesinde onemli
bir etkendir. Fiziksel uygunluk yasamin uzun olmasina iki yonden katkida bulunur.
Birincisi fizik kondisyon ve kilo kontrolii kalp damar sistemi hastaliklar1 riskini ileri
derecede azaltir. Ikincisi kondisyonlu insanin hastalandiginda yararlanabilecegi

(yasami koruyucu) viicut rezervi daha fazladir.”

Fiziksel aktivite i¢erisinde bulunmanin sosyal, iktisadi, bireysel ve ¢evresel faydalari
pek ¢ok arastirmaci tarafindan incelenmistir. Fiziksel aktivite igerisinde bulunmanin

insanlara sagladig: faydalar asagidaki gibi gosterilebilir (Ardahan ve Lapa, 2011):

e Fiziksel ve psikolojik gelisim,

o Kisisel hareket edebilme,

o Liderlik,

e Mutluluk,

e Ozgiiven ve dis gevreye giiven verme,

e Risk yonetimi,

e Sorumluluk sahibi olabilme,

e Sosyallesme ve diger insanlarla etkilesime gegme.

e Takim oyunu 6grenme,

T.C. Saglhik Bakanlhigi (2014) fiziksel aktivitenin insan sagligina olan etkilerini
bedensel saglik, ruhsal ve sosyal gelisim ve erigkinlik ve yaslilik olmak {izere {i¢

temel baslikta ele almstir.
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Fiziksel aktivitenin kisinin fiziksel saghgi tiizerindeki etkileri asagidaki tabloda

gosterilmektedir (T.C. Saglik Bakanligi, 2014):

Cizelge 2.1: Fiziksel Aktivitenin Beden Saglig1 Uzerindeki Etkileri

Kas Iskelet Sistemi Uzerindeki Etkileri

Diger Viicut Sistemleri Uzerine
Etkileri:

Kas kuvveti ve miktariin korunmasi ve
arttiritlmasi

Kalbin atis sayisinda diisiis,

Ters yonde ¢alisan kaslar arasindaki dengenin
saglanmasi

Kalbin bosluklarinda genisleme
neticesi bir atimda pompalanan kan
miktarinda artis,

Kas-eklem kontroliiyle birlikte dengenin
saglanmasi

Kalp ritminin diizenlenmesi,

Eklem hareketliliginin stabilize edilmesi ve
arttirilmasi

Damar direncini azaltarak kan
basicinin diizenlenmesi,

Kas ve eklemlerin esnekliginin korunmasi ve
arttirtlmasi

Yiiksek kan kolesterol ve trigliserit
seviyelerine tesir ederek damar
hastaliklari riskini diislirmesi,

Dayanikliligin arttirilmasi

Akcigerlerin havalanmasi ve
solunum kapasitesinde yiikselme,

Reflekslerin ve reaksiyon zamaninin gelismesi

Diizenli fiziksel aktivite ile insiilin
seviyesinin kontrolii ve kan
sekerinin diizenlenmesi,

Viicut diizgiinliigii ve postiiriin korunmasi

Viicudun su, tuz, mineral
kullantminin dengelenmesi,

Viicut farkindaliginin gelismesi

Enerji ihtiyacin1 yaglari yakarak
karsilama 6zelliginin gelistirilmesi,

Denge ve diizeltme reaksiyonlarinin gelismesi

Metabolizmanin hizlandirilmasi ve
kilo alimmin 6nlenmesi.

Yorgunluk seviyesinin diistiriilmesi

Kas spazmi ve aktivitenin tesiriyle kemik
mineral yogunlugunun yiikseltilmesi ve
korunmasi, osteoporozun Oniine gecilmesi

Muhtemel yaralanma ve kazalara kars1 fiziksel
korunma gelistirilmesi

Kaynak: (T.C. Saglik Bakanligi, 2014)

Fiziksel aktivitenin sosyal gelisim ve ruh saglhigi iizerine etkileri Cizelge 2.2°de

gosterilmektedir (T.C. Saglik Bakanligi, 2014):
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Cizelge 2.2: Fiziksel Aktivitenin Ruh Saglig1 ve Sosyal Gelisim Uzerine Etkileri

Ruh Saghgi ve Sosyal Gelisim Uzerine Etkileri

Kisinin kendisini iyi hissetmesini saglamasi ve mutluluk yaratmasi

Depresyon ve kaygi bozuklugu riskini diisiirmesi

Saglikli kas, kemik ve eklem yapisi tizerine pozitif etkileri sebebiyle viicut
diizginliigii ve farkindaligin1 gelistirerek bedeni ile barisik, 6zgilivenli kisiler
yaratmasi

Iletisim becerilerini gelistirmesi

Pozitif diisiinebilme ve stresle miicadele

Benlik saygisi ve 6zgiliven artisi

Zihinsel yetilerde diizelme

Toplumsal iliskilerde gelisme

Yorgunlugun azalmasi

Kaynak: (T.C. Saglik Bakanligi, 2014)

Fiziksel aktivitenin erigkinlik ve yaslilik iizerine etkileri asagidaki tabloda

gosterilmektedir (T.C. Saglik Bakanligi, 2014):

Cizelge 2.3: Fiziksel Aktivitenin Erigkinlik ve Yaslilik Uzerine Etkileri

Eriskinlik ve Yashhk Uzerine Etkileri

Muhtemel ani ve sistemik hastaliklar sebebiyle 6liim riskini diigiirmesi,

Kanser gelisim riskini diisiirmest,

Viicut direncinin ylikselmesi ve enfeksiyonlara kars1 koruma gelistirilmesi,

Kas-iskelet sistemini giiclii tutarak yashlikta ¢cokca goriilen diismeler ve diismelere
bagli olusan kirik riskini diisiirmesi,

Denge ve diizeltme reaksiyonlarinin gelismesiyle yaslilikta ¢ok goriilen diigmelerin
Oniine gegilmesi,

Depresyon, anksiyete ile basa ¢cikma giicilinli ¢ogalmasi, kisilerin hayattan zevk
almasini saglamasi,

Saglikli yaglanma,

Daha aktif yash kisiler olugturmasi.

Kaynak: (T.C. Saglik Bakanligi, 2014)

Tural’a gore (2020), “hem diinyada hem de Tiirkiye’de Yeni Tip Koronaviriis
(SARS-CoV-2) kaynakli COVID-19 salginimmin getirdigi karantina tedbirleri ile

sokaga ¢ikilmamast ve evde kalinmasi insanlarin fiziksel aktivitelerinin
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kisitlanmasina yol a¢gmustir. Karantina, kisinin giinlik rutin yasantisindan uzak
kalmasina neden olarak hem duygu durumunda degisiklige hem de daha hareketsiz
bir yasam slirmesine neden olmaktadir. Evde gecirilen silirenin artmasi, siirekli
dinlenen ve izlenen pandemi haberleri, artan endiseler, duygu durumuna bagh
yiyecek tiikketme (6zellikle karbonhidrathi gidalar1) arzusunun artmasi ve fiziksel
aktivitenin azalmasi, viicut agirliginda istenmeyen artiglara neden olabilmektedir.
Fiziksel inaktivitenin yol actigi olumsuz etkiler arasinda; inme, kalp krizi,
hipertansiyon ve bir¢ok damar hastaliklari ile karacigerde yaglanma, insiilin direnci,
metabolik sendrom, Tip-1I Diyabet, Obezite, Kabizlik, Divertikiilit gibi metabolizma
bozuklarin yani sira Polikistik over, Cinsel disfonksiyon, Endometriyal veya Gogiis
kanseri ve ya Noromiiskiiler sistemde agri, Romatoid artrit, Osteoporoz, agri,
kiriklar, Osteoartrit, Sarkopeni, denge problemi de olusturmaktadir. Fiziksel
inaktivite ya da sedanter yasamin anksiyete, depresyon ve bilissel disfonksiyona da
sebep oldugu bildirilmistir. COVID-19 salgimminda daha ¢ok yash insanlar ile
hipertansiyon, diyabet, kap damar hastaligi, kronik solunum problemi gibi kronik

hastalig1 olan kisilerin risk altindadir.”

Diinyada ne yazik ki pek ¢ok insanin etkilendigi koronaviriis sebebiyle insanlar
disariya ¢ikamamis, ancak islerini, egitimlerini de siirdiirmek zorunda kalmislardir
(Aldemir ve Avsar, 2020). Bu durumda kurumlarda insanlara hizmet gotiirmek ve
mevcut durumdan en az olumsuz sekilde etkilenmesi ig¢in yeni hizmet sunma
yollarina basvurma zorunda birakmustir. Ozellikle yerel ydnetim birimlerinden olan
belediyelerin insanlara salgin ve sonuclarina yonelik hizmet sunmasi 6nemli hale
gelmistir. Belediyeler bu siirecte farkli alanlarda saglik, lojistik ve insanlarin
bilgilendirilmesi ile teknolojik imkanlarla evdeki yasamlarina hizmet gotiirmeye
calismistir. Asagida bu yonde calisma yapan dort biiyliksehir belediye Ornegi
bulunmaktadir (Atali, Altuntas ve Tarim, 2020):
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SPORSUZ KALMA

Saat 13:00'da sporda
bulusuyoruz

(@)(§ )(@)(W) Mavuzgenclik

@ KOCAELI BUYUKSEHIR BELEDIYESI

Sekil 2.1: Kocaeli Biiyiiksehir Belediyesi / Fiziksel Aktivite

Kaynak: (Atali, Altuntag ve Tarim, 2020)

Yeni gtne sporla baglayalim.
Denizli Blylksehir Belediyesi Spor Merkezi
egitmenlerimizie her giin sabah saat 09:00'da
sosyal medya hesaplarimizdan pilates egitimine baghyoruz.

Haydi Denizli sen evde kal,
birlikte spor yapalim

OSMAN ZOLAN [suruksesiR BeLEDVEBASKAN @) © @) ©
BUYU

| — KS
BELEDIYESI

Sekil 2.2: Denizli Biiyiiksehir Belediyesi / Fiziksel Aktivite

Kaynak: (Atali, Altuntas ve Tarim, 2020)
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Sekil 2.3: Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi / Fiziksel Aktivite

Kaynak: (Atali, Altuntas ve Tarim, 2020)

#EvdeSaghkVar_
EW/@E E@ZER@UZ

5.

Evde egzersiz hareketleri Bélim
sizin icin Youtube kanalimizda.

v
G5} KonyaBuyksehir Belediyesi

Sekil 2. 4: Konya Biiyiiksehir Belediyesi / Fiziksel Aktivite

Kaynak: (Atali, Altuntag ve Tarim, 2020)

Pandemi doneminde COVID-19 salgin1 sebebiyle Saglik Bakanlig1 da spor salonlari
ve spor merkezleri i¢cin bazi 6nlemler almis ve “Kontrollii Sosyal Hayat Calisma
Rehberi” adiyla yaymlamistir. Her ne kadar gerekli 6nlem ve tedbirler alinmis olsa
da ilgili spor merkezlerinin bu kurallar1 uygulamasi konusunda karsilasilan zorluklar

ve diizensizlikler insanlar1 spor ve fiziksel aktivitelerden uzak tutmustur (T.C. Saglik

Bakanlig1, 2020):
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SPOR SALONLARI VE
SPOR MERKEZLERI iGN

KONTROLLU
SOSYAL HAYAT

CALISMA REHBERI

Spor salonu veya spor merkezinde bulunacak kisi kapasitesi her
6 metrekare spor alani igin bir kisidir. Kapasite buna gére belifenir ve
salon girisine kapasite bilgisi asilir.

icerideki yogunlugu engellemek ve kapasite sininni kontrol edebilmek
icin randevulu sistemle hizmet verilir.

Olas vakalarda temash takibi icin gunlik randevu kayitian (tarihler ve
salonu kullanim saatleri) en az 14 giin muhafaza edilmelidir.

Spor salonu girisinde temassiz ates dlgumu yapilir. 38 dereceden
yuksek atesi olanlar salona alinmaz, en yakin saglk kurulusuna
yonlendirilir.

Ates, 6ksiriak, burun akintisi, solunum sikintisi belirtileri olan, COVID-19
vakasl veya lisi spor salonlanni Bu belirtileri
gosteren personel caligtinlamaz.

Maskesiz miisteri iceri alinmaz. isletme icerisinde masteri ve
calisan herkesin maske takmasi zorunludur.

Her miisterinin giriste el hijyeni saglamasi zorunludur. i$ yeri
girisinde %70 alkolli el antiseptigi veya kolonya bulundurulur.

maske k
sik aralikla el hijyenini saglar.

Spor salonuna giderken kigisel haviu ve mat vb. malzemeler
gotirlimelidir. Havlulann isletme tarafindan karsilanmasi halinde poset
icinde veya gdrevli personel tarafindan verilir. Mat tird malzemelerin
her kullanicidan sonra dezenfeksiyonu saglanir.

zorunludur. P

Isletme iginde spor yaparken kigilerin birbirleri ile ve calisanlarla sosyal
mesafe kurall 2 metredir. Sosyal mesafenin korunmasina yénelik
onlemler alinir.

Kullanilan kosu bandl, kosu bisikleti, kirek vb. ekipmanlar aras1 mesafe
en az 2 metre olmalidir.

Takim oyunlan ve yakin temas gerektiren (boks, giires vb.)
sporlar yaplimaz. Bu sporlann temassiz bireysel antrenmanlar en az
2 metre sosyal mesafe sartiyla yapili. Daha yakin her antreman
temasinda kisiler maske ve yiiz koruyucu siperligi birlikte kullanir.

Yoga, plates vb. grup aktiviteleri Kisiler arasi sosyal mesafe en az
2 metre olmak kaydi ile yapilir.

Spor salonu iginde kolay ulasilabilir noktalarda %70 alkolld veya
T.C. Sadlik Bakanhig onayh diger el antiseptikleri bulundurulur.

Spor salonu iginde kolay ulasilabilir noktalarda ekipmanlari her
kullanim sonrasi silmek igin T.C. Saglik Bakanhig onaylh dezenfektan
dranleri ve silme bezleri/mendilleri bulundurulur.

Kosu bantlari, bisikletler, agirlik aletleri vb. dizenli olarak temizlenir,
%70'lik alkol ile dezenfekte edilir. Bu aletlerin sik dokunulan yizeyleri
her misteriden sonra temizlenir. Bununla ilgili afigler asilr, anonslar
yapili

Agirlik istasyonlan, dambil ve barlarin birden fazla kisinin set aralarim

fp ;/‘

W

Yiiz bélgesinin aletlere ve zemine degme olasiligi olan hareketler
yapilmamalidir. Spor sirasinda eller yize degdirimemelidir.
Kisisel haviu kullaniimalidir.

Kafe ve restoran hizmetleri sunulmasi durumunda T.C. Saglk
Bakanh tarafindan hazidanan COVID-19 Kapsaminda Kafe ve
Restoranlarda Alinmasi Gereken Onlemlere gore faaliyet gosterir.

igeride ortak kullanim amaciyla gazete, dergi vb.
bulundurulmaz.

Spor salonlarinda giin icinde dizenli olarak temizlik yapilir.
Sik kullanilan alan ve malzemeler daha sik temizlenir. Yer ve
yiizeylerin temizliginde nemli silme-paspaslama tercih edilir.
Toz cikaran firga ile slipiirme islemleri yapilmaz.

Temizlik bezleri kullanim alarina gére ayrilir ve her kullanim
sonrasl uygun sekilde temizlenir. Yikanabilen, tekrar kullanilan
temizlik malzemeleri en az 60 derecede yikanir.

Tuvalet alanlarina giris kapilari otomatik kapi sistemine gevrilmelidir.
Bu imkan yoksa tuvalet alanina giris kapilarinin kollan ¢ok sik
dezenfekte edilir.

Tuvaletlere el yikama ve maske kullanimu ile ilgili afisler asilir

Tuvaletlerde tuvalet kagidi, sivi sabun ve tek kullanimhik kagit
haviu bulundurulur. Hava ile el kurutma cihazlan galistirimaz.

Dus ve soyunma kabinlerinin her misteri sonrasi temizligi
yapihr. Bu mimkiin degilse misterilerin soyunma odalan ve
duslar kullanmamalari, duslarnini evde almalan énerilir.

Tuvalet, lavabo, dus ve soyunma alanlarinin temizlik saatleri kayit
edilir ve goriniir sekilde asilir.

Merkezi havalandirma sistemleri bulunan spor salonlarinin
havalandirmasi temiz hava sirkiilasyonunu saglayacak sekilde
dazenlenir, havalandirma sistemlerinin bakimi ve filtre degisimleri
iretici firma dnerileri dogrultusunda yapilir. Vantilatérier
kullaniimaz.

151k sik h dirihr.

Spor

Bu rehberdeki tim kurallar ile dezenfeksiyon iiriin ve
standartlan, T.C. Saglk Bakanhginin web sitesinde yayinladign
genis rehberde tanimlandidi sekilde uygulanir.

Sl

#Hayat Eve Sigar

Bu is yerine
puan ver!

Bu is yerinin Calisma Rehberi kurallarina uyumunu
T.C. Saglik Bakanhginin Hayat Eve Siar uygulamasi
(zerinden puanlayabilir, kurallara uyum puanini gérebilirsiniz.

paylagarak aynmi anda kullamimina izin verilmez. Bir Kisinin i y
veya agiriikla isi tamamen bittikten sonra diger sporcu kullanabilir.

Bilgi icin: www.saglik.gov.tr

T.C. SAGLIK
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Sekil 2. 5: Kontrollii Sosyal Hayat Calisma Rehberi

Kaynak: (T.C. Saglik Bakanligi, 2020)
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2.4 Spor, Fiziksel Aktivite ve Egzersizin Kavramlar: Arasindaki Farkhihklar

Fiziksel aktivite, spor ve egzersiz kavramlar: siklikla birbirine karistirilmakla birlikte

aslinda birbirinden farkli kavramlardir.

T.C. Saglik Bakanligi’na gore (2014) fiziksel aktivite, “gilinliik hayatin i¢inde, kaslar
araciligiyla gii¢ tiikketimi gerektiren her hareket fiziksel aktivite olarak tanimlanirken;
egzersiz (dizenli fiziksel aktivite), fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla
bileseninin korunmasii veya gelistirilmesini amaglayan diizenli, planlanmis ve
tekrarli fiziksel aktivitelerdir. Spor ise belirli kurallar i¢erisinde yapilan, genellikle
yarisma amaci tasiyan, lisansli amator ve profesyonel sporcularin gergeklestirdigi
aktivite tiriidiir. Diger yandan semt sahalarinda oynanan basketbol, futbol gibi
aktiviteler de gilinliikk yasamimizda spor olarak yerlesmistir. Bu kapsamda oyun
oynamak, ev isleri, bahce isleri, yiirimek, merdiven inip ¢ikmak, yemek yemek,
banyo yapmak gibi giinliilk yasamimiz: siirdiirmek i¢in yapilan etkinliklerin yani sira,

egzersiz ve spor da fiziksel aktivitedir.”

Spor ve fiziksel aktivite kavramlar1 her ne kadar birbirine yakin goriinse de aslinda
farklidirlar. Giig tiiketerek kas ve iskelet sistemiyle meydana gelen her hareket
fiziksel aktivite seklinde ifade edilebilir. Dans, spor, egzersiz, yiiriiyiis ve ev isleri
gibi etkinlikler fiziksel aktivite igerisinde yer almaktadir (Oguz, Camci ve Yilmaz,
2018).

Spor ise “tek basina veya toplu olarak yapilan, kendine 6zgii kurallari olan genelinde
bir yarismaya dayanan bedensel ve zihinsel yetilerin gelisimini saglayan egitici ve
eglendirici ugrastir”. Spor, bireyin c¢evresini degistirirken edindigi becerileri
iyilestiren, belli prensipler etrafinda aragli ya da aragsiz, bireysel ya da takim halinde
tam zamanli ya da yarim zamanl sekilde gerceklestirdigi psikolojik ve bedensel
gelisme saglayan, rekabetci, sosyallestirici ve kiiltiirel bir kavramdir (Atasoy ve
Kuter, 2005).

2.5 Fiziksel Aktivite Mekanlar: ve Cesitleri

Son yillarda ¢ok sayida agik alanin artmasiyla birlikte insanlar Ozellikle bos
vakitlerini ge¢irmek ya da diizenli fiziksel aktivite yapmak i¢in bu alanlar1 kullanarak
faydalanmaya baglamiglardir. A¢ik alan, kisinin hayatin1 devam ettirdigi, yapisal

olarak istii bos, kapali bir alana dahil olmayan, dogalligi bozulmamis veya ev dist
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dinlenmek amaciyla ayrilan sehir pargasi seklinde tanimlanabilmektedir. A¢ik alan,
ayirt etmeksizin herkesin faydalanabildigi, toplumsal hedefler i¢in ¢ok sayida kisinin
bulustugu alanlar olmanin yan1 sira topluma ait olma ve birlikte kullanabilme gibi iki
temel niteligi barindirmaktadir. Acik alanlarim bir boliimii sokak, meydan gibi
egzersiz alanlarindan bir boliimii ise park gibi fonksiyonel alanlardan olusmaktadir

(Simsek, Katirci, Akyildiz ve digerleri, 2011).

Mekanin tipine gore fiziksel aktivite, “acik alan fiziksel aktiviteleri ve kapali alan
fiziksel aktiviteleri” seklinde ikiye ayrilmaktadir. Agik alan fiziksel aktiviteleri
ormanlar, goller, akarsular, milli parklar ve daglik alanlarin da dahil oldugu ¢ok
cesitli rekreasyon kaynaklarinda gergeklesmektedir. Ac¢ik alan fiziksel aktiviteleri,
“dogamin bir pargasi ve katitlimci arasinda etkilesim saglayan ve bireyin tamamen
kendi fiziksel, saghk, ruhsal ve sosyal ¢ikarlari dogrultusunda yapilan serbest zaman
aktiviteleri” olarak tanimlanabilir. Ac¢ik alan etkinlikleri; karada, suda, karda ve
buzda, havada yapilan etkinlikler olarak dort kategoride siniflandiriimaktadir (Aylan
ve Yetis, 2021).

Mimari yapilar ve ulasim alanlar1 sehirlerin temel elemanlar1 olarak gosterilmektedir.
Bu tip kapali alanlarin haricindeki kisimlar bos alan ya da agiklik seklinde
tanimlanmaktadir. Bir baska deyisle, dis mekanda yapilagsmanin gergeklesmedigi ve
rekreasyonel kullanimi i¢in uygun potansiyel olanagi olan alanlar seklinde ifade

edilmektedir (Cebi ve Demir, 2020).

Aktif park olarak da adlandirilan ¢ok sayida insanin serbestge erisilebilecegi fitness
ekipmanli dis mekan spor alanlari; her ne kadar daha az ilgi gorsede aslinda
toplumun faydalanabilecegi 6nemli fiziksel aktivite alanlaridir. Her gecen giin
diinyanin her yerinde hizla gelisen dis mekan spor alanlari, sayisal olarak artmakla
birlikte; bu alanlarin parklar1 canlandirma ve fiziksel aktivite firsatlarina esit erigim
saglama potansiyeline de sahip oldugu unutulmamalidir. Genis olarak tanimlanmis
dis mekan spor alanlari; genellikle kurulan cihazlarin calismasi icin elektrik
enerjisine ihtiya¢ duyulmayan ve park alanlar1 gibi toplum kullanimina acik kamusal
alanlara monte edilen basit ve dayanikli egzersiz aletlerinden olusan tesisleri ifade
eder. Dis mekan spor alanlarindaki egzersiz aletlerinin sayis1 ve fonksiyonel tipleri
genellikle tesisler arasinda farklilik gosterse de, bu aletlerde diren¢ olusturmak igin

genellikle bireyin kendi viicut agirligi kullanir (Acar ve Aydos, 2021).
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Insandan kaynaklanan ve insana ait bir eylem olan rekreasyon aktiviteleri, mekan ve
vakit gibi pek c¢ok degisik niteliklere bagli olarak ¢esitli bigimlerde
gruplandirilmaktadir. Rekreasyon kavramini; aktif ya da pasif istiraklere, i¢ ya da dis
alanlara, hedefine, ticari, devlet, goniillii, 6zel, okul, terapi, kiltiirel, 6zel tyeli
olmasina, sosyal iliskiler kurmak, turizm, sportif ve sanatsal hedefli olmasina gore
gruplandirmak miimkiin olabilir. Bunlarin disinda rekreasyonu; aktivitelerinin
gerceklestigi mekana ve islevine gore; turizm rekreasyonu, agik alan rekreasyonu,
park rekreasyonu, saglik rekreasyonu, rekreasyonel spor yoOnetimi, terapatik
rekreasyon, kampiis rekreasyonu, is yeri rekreasyonu ve hastane rekreasyonu olarak

da siniflamak miimkiindiir (Ardahan ve Lapa, 2011).

Fiziksel aktivite alanlar1 genellikle, 15-24 yas arasindaki kisilerle, eriskin kisilere,
fiziksel rekreasyon olanagi sunan alanlar olarak ifade edilmektedir. Fiziksel aktivite
alanlari, mekansal niteliklerine gore; agik, kapali ve kentsel seklinde iice

ayrilabilmektedir. Ornegin (Timur, Timur, Sahin ve digerleri, 2011);

e Agcik hava tiyatrosu,
e Atletizm alanlari,

e Badminton,

e Basketbol,

e Futbol,

e Hokey,

e Paten alanlar,
e Piknik yeri,

e Tenis,

e Voleybol,

e Yuzme havuzlari.

2.6 Fiziksel Aktivite Mekanlarinin Dogru Planlamasimin Fiziksel Aktivitelerin

Yayginlastirnlmasindaki Rolii

Kisinin refah seviyesi daha yiiksek bir hayat yasamasina imkan saglayacak alanlarin
yaratilmas1 pek c¢ok kurumun amaglar1 arasinda yer almaktadir. Bu amaglar
gerceklestirilirken insanlarin dogadan kopmasi engellenerek hem dinlenip hem de

eglenebilecekleri sekilde planlanmasi gerekmektedir. Son senelerde {ilkemizde agik
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alan sayilar1 artmis ve insanlarin bu alanlar1 kullanarak sportif rekreasyon kavrami
altinda vakitlerini degerlendirmeleri, spor yapmalari ve hos zaman gegirmeleri
saglanmistir. Sportif rekreasyon, “bos zaman etkinlikleri igerisinde, temeli fiziksel
egzersize ya da cesitli sportif faaliyetlerin rekreasyon amagli uygulamalarina
dayanan bos zaman etkinlikleri” seklinde tanimlanmaktadir (Simsek, Katirci,

Akyildiz ve digerleri, 2011).

Aslinda rekreasyon ve turizm birbirini tamamlayan iki olgudur. Bir destinasyonda
rekreasyon faaliyetlerinin ¢esitliligi seyahat etme motivasyonlarini etkileyerek,
turizm yelpazesinin gelismesine katki saglamaktadir. Bu nedenle turizm sektoriinde
nis pazarlarin gelismesinde acik alan rekreasyon faaliyetlerinin 6nemli bir yeri
vardir. Destinasyonlarin turizmden daha fazla pay almalarinda acik alan rekreatif

faaliyetlerinin cesitliligi rekabetci iistiinliik saglamaktadir (Aylan ve Yetis, 2021).

Fiziksel aktiviteyi tesvik eden 1iyi tasarlanmis parklar, yerel halkin sagligina
potansiyel olarak katkida bulunabilecek onemli kamusal acik alanlardir. Cagdas
toplumlarda kamusal agik alanlar, bu bakimdan 6nemli bir rol oynamaya devam
etmektedir. Parklar, fiziksel aktiviteyi iki sekilde tesvik edebilirler. Bu alanlar;
yiirliylis yapmak, bisiklet siirmek gibi aktif ulasim alanlar1 olarak kullanilmasi veya
fiziksel aktivitenin gerceklesebilecegi elverisli ortamlar olmasi agisindan fiziksel
aktiviteyi tesvik edebilirler. Her ne kadar fiziksel aktiviteyi tesvik etme konusunda
parklar 6nemli bir yere sahip olsa da genellikle bu anlamda halen yetersiz
kullanilmaktadir. Bu alanlarin kullanimi1 artirma cabalar1 mevcut fiziksel aktivite
seviyelerini potansiyel olarak artirabilecegi degerlendirildiginde dis mekan spor

alanlarinin 6nemi daha iyi anlasilabilmektedir (Acar ve Aydos, 2021).

Geligmis tilkelerde gelisen teknoloji, bir taraftan hayati daha kolay bir hale getirirken
oOte taraftan da insanlarin hareketsiz kalmasina sebep olmaktadir. Bu tip negatif yonlii
sorunlart yok etmek i¢in “saglikli yasam igin spor” mottosu hakim olmus “jogging”
ve “egzersiz” tarzi etkinliklerin sayisi da ¢ogalmistir. “Saglikli yasam icin spor”
mottosunun son zamanlarda yayginlasmasi, kisilerin agik alan egzersiz parklara
gitme sekillerini de etkilemistir. Fakat insanlarin bu alanlarda gerceklestirdigi
eylemlerin “saghikli yasam igin spor” mottosuna uygun olup olmadigi ciddi bir

problem olarak goriilmelidir (Simsek, Katirci, Akyildiz ve digerleri, 2011).

Alp ve arkadaslarma gore (2020), “Fiziksel aktivite ac¢ik alanlarda yapildiginda

kapali alanlara oranla daha saglikli ve verimli oldugu bilinmektedir. Bireylerin bu
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talebini karsilayabilmek amaciyla planli, amacina uygun ve estetigi de goz oniinde
bulunduran bir calismayla yesil alanlarin, oyun ve spor alanlarinin peyzaj
diizenlemeleri gerekli olmaktadir. Bireylerin rekreasyona katilimlarina yonelik artan
ihtiyaclarinin giderilmesinde kurum ve kuruluslarin lizerlerine diisen gorevleri yerine
getirmesi gerekmektedir. Agik alanlarin planlanmasinda ve tasarlanmasinda ilgili
kurumlarin, kullanicilarin ilgi ve egilimlerini belirlemeye yonelik ¢alismalar yapmak,
cinsiyet, yas, gelir, kaliim, egitim siireci gibi faktorleri rekreasyon programi

yaparken g6z onilinde bulundurulmasi gerekmektedir.”

“Toplumda spor bilincini olusturabilmek, spordan daha fazla insanin yararlanmasini
saglayabilmek ve genis Kkitlelere ulastirabilmek icin spor tesislerinin sayr ve
cesitliligini artirmak Onemli bir faktor olarak goriilmektedir (Karatas, Ydicel,

Karademir ve digerleri, 2011).”

Edwards ve Tsouros’a gore (2010), “fiziksel aktivite ve aktif yasama iliskin yerel
planlar, daha genis planlama siirecleriyle iliskilendirilerek bu siirece entegre
edilmelidir. Ornegin, aktif yasam plan, politika ve programlari, ulasim, gevre, enerji,
halk sagligi ve iktisadi gelisimle ilgili diger sehir planlamasi girisimlerini

tamamlayabilir.”

2.7 Fiziksel Aktivite Mekam Planlamasinda Etkili Olan Etmenler

Fiziksel aktivite mekani planlamasinda da etkili olan etmenlerden demografik,

sosyal, ekonomik, cevresel ve fiziksel etmenler ¢alismada ele alinmaktadir.

2.7.1 Demografik etmenler

Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi’na gore (2014), “6-11 yas grubu
cocuklarimizin %58.4’1 diizenli (giinde 30 dakika veya daha fazla siire ile) olarak
egzersiz yapmamaktadir. Bu yas grubunda TV, bilgisayar, internet, ev ddevi, ders
calisma icin hareketsiz gecirilen ortalama silire 6 saattir. Yas gruplart detayh
incelendiginde; erkeklerde 12-14 ve 15-18 yas gruplarinda hi¢ egzersiz
yapmayanlarin orani sirasiyla %41.4 ve %44.6 iken bu oranin 19-30 yas grubunda
%69.5, 31-50 yas grubunda %73.2, 75 yas tlizeri grupta ise %83.7’ye kadar
yiikseldigi saptanmistir. Kadinlarda da erkeklere benzer sekilde hi¢ egzersiz
yapmayanlarin orani yasla birlikte artis gosterirken 12-14 yas grubunda %69.8, 15-18
yas grubunda %72.5, 19-30 yas grubunda %76.6, 75 ve lizeri yas grubunda ise %88.0
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olarak gozlenmistir. Kronik Hastaliklar Risk Faktorleri Arastirmasi’na gore iilke
genelinde; kadinlarin %87’si, erkeklerin ise %77’si yeterli ol¢lide fiziksel aktivite
yapmamaktadir. 65 yas lizeri bireylerle yapilan bir ¢calismada ise bireylerin sadece

%30 unun yiirliylis yaptig1 belirlenmistir.”

Insanlarin hayat standartlari, bireysel nitelikleriyle beraber aile ve toplum, igerisinde
yasadig lilke, sosyo-kiiltiirel ve fiziki nitelikleri gibi ¢cok sayida parametre sebebiyle
degisiklik  gosterebilmektedir. Bireyler bir yandan giinlik hayatlarinin
monotonlugundan ve etraflarindaki negatif durumlardan etkilenmemek, is veya
egitim yasamlarinin meydana getirdigi psikolojik ve fiziksel problemleri ¢dzmek,
daha hareketli olmak ya da kendilerini gosterebilmek amaciyla, 6te yandan da
bedensel sagliklarinin performansin1  yiikseltebilmek amaciyla ilgilerine ve
becerilerine uyabilecek fiziksel aktivitelere yonelebilirler. Bundan dolayi; kiigiik-
biiytik, calisan-galismaya, engelli veya engelsiz herkesin fiziksel aktivitelere
ihtiyacinin oldugu ve herkesin bu gereksinimlerinin zamanla c¢ogaldig1 ifade
edilebilmektedir (Baydar, Aycan ve Dogu, 2020).

Acik alanlarda gerceklestirilen fiziksel aktiviteler, ruhsal yararlarinin yaninda Tip-I|
diyabet ve osteoporoz gibi farkli rahatsizliklarin 6nlenmesi konusunda da insanlara
yarar saglamaktadir. Calismanin Onceki boliimlerinde de anlatilan bu faydalarin
gerceklesmesi igin diizenli fiziksel aktiviteler gerekmektedir. Her giin en az 30
dakika fiziksel aktivite onerilmektedir. Geng ve ¢ocuk yastaki bireylere haftada en az
bes defa ve giinde bir saat seklinde fiziksel aktivite yapmalart onerilmektedir. Tim
yas gruplarindan bireyler i¢in haftada bes giin, glinde en az otuz dakika orta oranda
veya haftada ii¢ giin, giinde en az yirmi dakika yiiksek oranda fiziksel aktivite
yapmalar1 dnerilmektedir (Simsek, Katirci, Akyildiz ve digerleri, 2011).

Bir sehir i¢in ayrilacak fiziksel aktivite alant mevcut ve gelecek insan sayisina gore,
her 200 kisi igin 1 dekar olacak sekilde ayarlanmasi gerekmektedir. Ayn1 zamanda
bu alanlarin sehirdeki dagilimi belli bir plana gore yapilmali ve erisimi de ¢ok kolay
bir sekilde saglanmalidir. Amerika Birlesik Devletleri’'nde bu planlama insanlarin
1.600 metreden fazla yiirlimeyecekleri sekilde yapilmaktadir. Niifusun dekara takribi
4-5 bireyden az oldugu zamanlarda kiiciik bir fiziksel aktivite alani, 1.600 metre
yaricapinda bir alana hizmet edebilmektedir. Niifusun dekara 1 kisi ve daha az
oldugu zamanlarda ise, agik hava fiziksel aktivite alanimnin ¢ap1 3.200 metre ya da

4.800 metreye kadar ¢ikabilmektedir (Timur, Timur, Sahin ve digerleri, 2011).
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2.7.2 Sosyal etmenler

Farklilagan hayatin en dnemli vakit gegirme aktivitelerinden birisi olan rekreasyon
alanlar1, degisik kullanim sekilleriyle, bilhassa kent hayati i¢inde kendine yer
bulmaya baslamistir. Gergeklestirilen ¢alismalarda sosyo-ekonomik agidan gelismis
tilkelerde serbest vakitlerin, evde degil, parklarda rekreasyonel etkinliklerle gegtigini
bildirmektedir. Rekreasyon, insanlarin hayatinda énemi zamanla daha ¢ok yiikselen
ve islevleri de benzer sekilde agilan bir kavramdir (Simsek, Katirci, Akyildiz ve
digerleri, 2011).

Fiziksel aktivite mekanlarinda aletleri kullanma sikligi, siiresi, kullanici orani
kullanim potansiyelidir. Bu potansiyel belirlenmeden hazirlanacak planlarin basarili
olmast beklenemez ve yeterli arastirma gerceklestirilmeden bu tarz bir kamu
potansiyelinin olusmas: diisiiniilemez. Alandaki kisisel ve toplumsal davraniglarin
¢ozlimlenmesi planlamaya sosyal boyut getirebilecektir. Tasarimcilarin “neyi, kime,
Nasi?” hazirladiklarint meydana ¢ikarabilmeleri planlamanin tutarli hedeflerinin
bulunmasini saglayacaktir. Bu tasarimlarda alandaki her yerlesik birey ve bagka
kisilerin diisiincelerini 6grenmek ve degerlendirmek vakit ve ¢aba gerektiren bir is
olacaktir. Optimum miktarda anketler ya da belli gruplar iistiine ¢alismak tasarim i¢in

yeteri kadar “know-how” yaratacaktir (Kart, 2004).

Fonksiyonel alanlar iginde agik alan egzersiz parklari giinliik hayat iginde kisiye bazi
muhtemel faydalar saglamaktadir. Gergeklestirilen ¢alismalarda, agik alan egzersiz
parklarinda gergeklesen aktivitelerle birlikte kisilerin ruhsal olarak rahatlama, desar;j
olma, stressiz yasama ve toplumsal etkilesimlerini farklilastirma olanagi edindigini

gostermektedir (Simsek, Katirci, Akyildiz ve digerleri, 2011).

Sekil 2.6’da gosterildigi lizere; “kapsamli bir aktif yasam stratejisi tiim halk gruplari
icin firsatlar1 arttirmaya calisirken ¢ocuk ve genglere, yaslilara, sosyo-ekonomik
durumu diistik olan insan ve mahallelere, calisanlara, engellilere ve diger etnik
azinlik 1ile riskli gruplara Ozellikle dikkat edilir. Sehirde aktif yasamin
desteklenmesinde okul, isyeri, saglik ve tedavi sartlari, mahalle ve evler ile
rekreasyon ve spor tesisleri dahil olmak {izere bir¢ok sart ve yapiya odaklanilmasi

gerekmektedir (Edwards ve Tsouros, 2010).”
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Ortamlar B . . Hallk gruplar '
Saghkh, aktif sehir
Okullar T Tum insanlar
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yasam firsatlari gencler
Saglik ve tedavi ‘|‘ ‘|‘
Yashlar
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_ W yonetim mahalleler
Secilen makamlar, sehir plancilari,
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egitim, kanunlarnin uygulanigi, turizm ve yiksek risk
/ \ gruplan
. Ortaklar Calisanlar
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dzel sektdr
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Toplum katlimi

Miidahaleler

Uzun vadeli = Politikalar
* Programlar

Kisa vadeli * Planlar
= Altyap! stratejileri
* fletigim

Sekil 2.6: Saglikli, Aktif Sehir Planlamas1

Kaynak: (Edwards ve Tsouros, 2010)

Sosyal ortam, diger park kullanicilarini igeren sosyal grup kompozisyonunu ve

etkilesim Ozelliklerini  kapsamaktadir. Park ortamlarinda incelenen sosyal
degiskenler, algilanan kalabalik ve etkilesim ¢atigmasini igermektedir. Yapilan bazi
caligmalarda kalabaligin, kirsal bolgelerdeki ziyaret¢i memnuniyeti ile olumsuz bir
sekilde iligkili oldugu gosterilmis olsa da, kalabaliklasma, sehir parklarinda glivenlik,
giivenlik ve olumlu ziyaret¢i deneyimleri ile iligkilidir. Bununla birlikte, catisma
algilar1 faaliyet grubuna gore degismektedir. Ornegin; patenci ve bisikletgilerin
sayica ylriyliscii ve kosuculara gore daha fazla olmasi halinde patenci ve
bisikletgilerden olumsuz yonde etkilenmek miimkiin olabilmektedir (Godbey,

Caldwell, Floyd ve digerleri, 2005).
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2.7.3 Ekonomik etmenler

Acik alan fiziksel aktivite ekipmanlarinin pahali olmasi sonucunda alternatif
malzemelere yonelim baslamistir. Ozellikle ahsap bu noktada degerlendirilebilir
malzemelerin basinda gelmektedir. Acik alan fiziksel aktivite araglarinin ahsap
gereglerden yapmanimn miimkiin olup olamayacagi ile ilgili yapilan arastirmalar
sirasinda, ahsap malzemenin &zelliklerini ve acgik hava kosullarinda kalan ahsap
malzemenin nasil korunacagini iyi bilmek gerekmektedir. Ahsap asagidaki

niteliklerinden dolayi tercih edilebilmektedir (Kayahan, 2016):

e “Ekolojik, yenilenebilir ve stirdiiriilebilir dogal bir kaynak,

e Bakim ve tamiri kolay

o Estetik

e Dayaniklilik (1 kg ahsap, 1 kg beton ya da ¢elikten fazla yiik tasir)

e Esnek tasarimlar

e Saglam bir yap1 malzemesi

e Yiiksek 1s1 yalitimi (Celikten 400 kat, aliminyumdan 1800 kat daha fazladir)
e Hafif yap1 6zelligi nedeniyle deprem bolgeleri i¢in ideal bir ¢oziim

e  Uretimi hizli olan yapilar

e Geri doniigimlii

o Ozgiil agirhgma gore yiiksek direng 6zellikleri.”

2.7.4 Cevresel etmenler

Kart’a gore (2004), fiziksel gevre kosullari yasam kalitesini olusturmaktadir. Bir
fiziksel aktivite mekaninda gerceklestirilmesi gereken kalite ozellikleri su sekilde

siralanmaktadir:

e “Yasanabilirlik: Cevre insanlarin kendilerini yeniden iiretebilmelerine
uygun gerekli hava, 151k, enerji vb. girdileri saglamali, giivenli ve kararli
olmalidir.

e TIslevine uygunluk: Islevin ergonomik olarak, kiiltiirel davranis kaliplan
acisindan, konumuna ve yerine uygun olmasidir. Toplumda islevin zaman
icinde degisecegi diisiiniiliirse, uygunlugunun zaman iginde siirebilmesi i¢in

esneklige de sahip olmas1 gerekecektir.
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e Kolay okunurluk, égrenebilme ve kestirebilme: Bir kentsel ¢evrenin
basarisi, yeterli aciklikta algilanabilmesi ve kolayca Ogrenilebilmesine
baghdir. Cevrenin 6zglin olmasi i¢in kisilere kendini hatirlatabilecek
ozellikleri olmas1 gerekmektedir.

e Sagladign gorsel doyum: Olgek, oran, renk ve dokunun bir araya gelisindeki
ozellik ve estetik degerdir.

e (Cagrimsal algilama yoluyla anlam yiiklenmis olmak: Bir tasarimin yer
niteligi, kimlik kazanmasi, ona sembolik algilamalari tesvik edecek anlamlar
yiiklenmesiyle saglanmaktadir. Kimlik ve anlam, zamana gore degisebilir.
Onemli olan kimlik ve anlamin degismesi degil ama siirekliligin
saglanmasidir.

e Ozel ve kamu denetiminde olan mekanlarin dengesi: Kentsel mekanlar
kamuya agiktir. Sahip oldugu 6zellikler, toplum tarafindan tiiketilecektir. Bu
nedenle, toplumun her kesimine firsat esitligi taninmalidir. Kamu mekéanlari,
0zel bir kesimin simgesel hegamonyasina kars1 korunmalidir.

e Gergeklestirilebilirlik: Gercekci olmak, hayata gecirilmek ve Ongoriilen

yasam bi¢iminin yaratilmasi ve siirdiiriilebilmesidir.”

Fiziksel aktiviteyi etkileyen cevresel etmenler genel olarak arazi kullanimi, trafik
giivenligi, suc giivenligi, yaya kullanimina uygunluk, erisilebilirlik, estetik ve bakim

olarak kategorilendirilmektedir (Demir, 2019):

Cizelge 2.4: Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Cevresel Etmenler

YURUNEBILIRLIGI ETKILEYEN FAKTORLER

Arazi Kullamnu Yaya Kullanimina Tasit Glivenligi | Suc Giivenligi | Mekansal Estetik
Uygunluk

Agurlikli Arazi Yaya Olanagmimn Tasit Yolu Serit Guvenlik | Mimari Karakteri

Kullanim Tiirii Tiirit Sayist Hissi Olan Bina

Binalarin Kat Kaldirmlar/ Yaya Hissedilen Hiz Sosyal Manzara

Sayis1 Yollart Limiti Denetim

Kat Yiikseklikleri Kaldirim Yiizey Trafik Yéni Fiziksel Estetik

ve Degisme Kalitesi
Oranlart

Yap1 Nizanu Engelleyici Trafik Yogunlugu Gortintii Kirliligi

Bariyerler

Binalarm Yap:
Cekme Mesafesi
On Bahcelerin
Bakimi

Vitrin Varli

Kaldinm Genisligi

Konfor Arttirici
Ogeler
Cadde/Sokak
Yozunlugu

Gecis Glivenligi
Tampon Bélge

Otopark/ Park Yeri

Kaynak: (Demir, 2019)
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Belediyelere ait spor merkezlerinde hizmet kalitesini artirmak i¢in, diizenli araliklarla
katilimcilarin hizmet kalitesi alg1 diizeyi, sikayet ve diisiincelerinin alinmasi yerinde
olacaktir. Spor merkezlerinde katilimcilarin sikayetlerini nereye iletebilecekleri, ne
gibi sonuglar alabileceklerine dair yazilar asilmahidir. Kisilerin hizmet Kalitesi
diistincelerinde fiziki alanin etkisi ¢ok oldugu igin, devlet kurumlarina ait fiziksel
aktivite alanlarinda temiz bir ortam, iyi tasarim, uygun hava sartlari, Yyeterli
aydinlatma ve mutlak giivenlik bakimindan daha tatmin edici duruma gelmesi
amaciyla arastirmalar ve gelistirmeler yapilmaya devam edilmelidir (Yiizgeng ve

Alay Ozgiil, 2014).

2.7.5 Fiziksel etmenler ve yer secimi

Fiziksel aktivite alanlar; yalnizca profesyonel kisilere tahsis edilmis alanlar degildir.
Bilhassa bu alanlar, sehirlerin olduk¢a 6nemli agik ve yesil mekanlarindan birisidir.
Bundan dolay1 fiziksel aktivite alanlarinin dogaya ve yesile dokunan bir sekilde
tasarlanmasi1 gerekmektedir. Biiyiik devletlerin pek ¢ogunda bu yonde ortak bir
egilim goriilmektedir. Ustelik, pek cogunda bu alanlar, sehir parklar1 ile de
birlestirilerek “park&spor alanlar’” seklinde sunulmustur. Fakat, sehirlesmenin
getirdigi niifus artisi sehirdeki rekreatif alanlarin, fiziksel aktivite alanlarinin ve
bagka benzeri alanlarin yeterli olmamasina sebep olmaktadir (Timur, Timur, Sahin ve

digerleri, 2011).

Dis mekan spor aletlerinin en bilyiik avantajlarindan birisi her toplum kesimine hitap
ederek yine herkesin rahatlikla ulasabilecegi, fiziksel aktivite diizeylerini
gelistirebilecekleri halka agik kamusal alanlardir. Bu alanlarin kullanimina iliskin
yapilacak dogru hamleler maliyet agisindan ucuz olmasinin yaninda, toplum
saghigmin pozitif etkinligi agisindan bir o kadarda Onemlidir. Bu alanlarin
planlamasinda; kullanicilara yakin, ulasimi kolay ve temiz olmasinin, her yasa uygun
aletlerle tasarlanmasinin, yiiriiyiis yollarmin bir¢ok alternatifle zenginlestirilmesinin,
uzmanlar esliginde bireylere bu alanlarda egzersiz yapma imkani sunulmasinin
saglikli toplum yetistirilmesi acisindan ucuz ama c¢ok degerli bir adim olacag

degerlendirilmektedir (Acar ve Aydos, 2021).

Acik alanlarin tipleri, igerikleri, faaliyet alanlari, islevleri ve biiyiikliiklerini
belirlemede O6nemli unsurlar bulunmaktadir. Bu unsurlarin basinda bu alanlarin

bulundugu mekanin niifusuna, fiziksel ve dogal yapilarma gore farklilik
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gosterebilmektedir. Agik alanlarin  gereksinim duydugu spesifikasyonlar sdyle

siralanabilir (Cebi ve Demir, 2020):

e Bitki ortiisi,

e Cografi lokasyonu,

e Iklim,

e Sehrin blyiikligi,

e Tesir ettigi hizmet alani,

e Tesir ettigi niifus,

e Yogunlugu.

Cizelge 2.5: Parklar, Konum, Tesis ve Faaliyetler A¢isindan Standartlar

PARKLAR KONUM TESIS VE FALIYETLER
Cocuk Konut alanlariicinde anaulasim  Cocuklarm  yaslarma  uygun  yeteneklerinin
Bahgeleri  ag1 disinda oto trafiginin yogun  gelistirilmesine kolaylik saglayan, oyun
olmadig1 yerlerde konutlardan etkinliklerine Kkatilabilmelerini saglayan. oyun
rahatca izlenebilir olmahidir elemanlart, kum havuzlant ve bitki &rtiisiiyle
cevrilmis alanlardir. Amag olarak koordinasyomn.
denge. organ ve duyular gelistirmektedir.
Spor Kent cevresinde ulasim agina Amatér ve profesyonel spor faaliyetlerinin
Alanlar vakm diizliik ve temiz hava (futbol, basketbol, voleybol, tenis, hentbol, boks,
akimlarn olan alanlar tercih dis mekan fitness aletleri, aticilhik, yelken ve
edilmelidir. kayik, binicilik ve yiizme vb.) cahsma ve
miisabakalarimm vapldigi kapal veva acik
tesislerdir.
Mahalle Dogal ézellik gosteren. ulasim  Kiicilik capta piknik alani. cay bahgesi. yiiriime yolu,
Parklar agma yakm ve  konut bisiklet yolu ve cocuk bahgesi gibi tesisleri icinde
yogunlugunu azaltacak bir  barindiran parklardir.
yerde olmalidir.
Semt Kentin dogal mikio klima Mahalle parklarmdaki ek olarak. botanik bahcesi,
Parklart Ozelligini  gosterir  konumda  kiiltir merkezleri, miize, Kiitiiphane, spor alanlari,
olmali ve park ici oto trafigi arberetum. balik tutma vb. gibi tesisleri iceren ve
kasith tutulmalidir. mahalle kiimelerine hizmet eden parklardir.
Kent Topografik yonden cesitlilik Semt parklarna ek olarak fuar alanlari. hayvanat
Parklar gosteren dogal alanlar secilmeli  bahgesi, spor ve konser salonlari, at patikalart vb.
kolay wulasim saglanmalidir. tesisleri igerir. Kentin tiimiine hizmet eden park
Ulagim ag1 Park icerisinden olmasmin yaninda kenttin acik yesil alan dokusunu
gecebilir. belirler.
Bolge Dogal gzellik gosteren. meveut  Daha uzun tatillerde kalmabilecegi gibi hafta sonu
Parklar su kaynagi olan ve kolay ulasum  tercih edilen alanlardir. Bu alanlarda kis sporlar bu
imkant olmakla birlikte daha alan icerisinde yapilabilir.
giizel yerler tercih edilmelidir.
Milli Ekolojik 6zellik gosterirler. Yer  Ozellikleri korumaya yonelik olup yogun sekilde
Parklar bakimmdan  ender  dogal kullanima acilmaz. . yiizme, kamp yapma, balik
yerlerdir. futma, ata binme, yiriiyilg, gibi faaliyetler
yapimaktadir.

Kaynak: (Cebi ve Demir, 2020)
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Fiziksel aktivite kaynaklarinin mevcudiyetinin fiziksel aktivite davranisinin énemli
bir yordayicisi olup olmadigina dair kanitlar karisiktir. Cok 6nemli olmasina ragmen,
mevcut aragtirmalar, biliylik 6l¢iide, belirli bir alanda sunulan kaynaklari hesaba
katmayan, se¢ilen tesislere uzaklik veya belirli bir alandaki tesis sayis1 gibi basit
Olgiilere odaklanmistir. Buna ilaveten, bu calismalar silsilesi siirekli bir alandan
ziyade ayr1 alanlar olarak goriilmektedir. Ilgili uzamsal dlgek ve ampirik sonuglarin
farkli uzamsal Olgeklere duyarliligr ile ilgili sorular da halen devam etmektedir.
Fiziksel aktivite mekan1 planlamasinda ¢ok etkili oldugu diisiiniilen fiziksel etmenler
ve yer se¢imi lizerine daha ¢ok calisma yapilmalidir (Roux, Evenson, McGinn ve
digerleri, 2007).

2.8 Fiziksel Aktivitenin Spor Politikalarindaki Yeri ve Onemi

Sehirlerin hizli bir sekilde gelismesiyle beraber insanlarin dogaya yabancilagmast,
sehrin getirdigi stres Ve ilerleyen teknolojik gelismeleri hayat1 daha da basitlestirerek
zamanla daha da insanlar1 hareketsiz kilmasi, fiziksel aktivite ya da bos zaman
gecirmek i¢in fiziksel aktivite alanlarina yonlendirmistir. Bundan dolayr kamu
kuruluglarinin en Onemli vazifelerinden biri olan insan sagliginin korunmasi
prensibine bagli olarak devlet tesvikleriyle lokal birimler araciligiyla park ve fiziksel
aktivite alanlar1 insa edilmeye baslanarak vatandasin fiziksel aktivitelerde bulunmasi

tesvik edilmistir (Giimiis, Ozgiil ve Karakilig, 2017).

Ulke turizminin geligmesi bolgesel kalkinmada siiphesiz olduk¢a énemli bir yere
sahiptir. Turistik destinasyonlarin amaci, turizm pazarinda hedef kitleye yonelik
tanitimlar yaparak rakiplerinden farkli olmaktir. Turizm sektoriinde, kiiresellesmenin
etkisi nedeniyle rekabet, uluslar ve firmalar aras1 rekabetten destinasyonlar arasi
rekabete kadar degisiklik gosterebilmektedir. Bu kapsamda turistik destinasyonlar
farkl1 olmak i¢in bir takim hedef ve stratejileri uygulamaktadir. Destinasyonlarin
basarisi, degisimi ortaya koyan bu stratejileri ve uygulamalara gore degismektedir.
Bu baglamda destinasyonlariin turistik iiriin yelpazesinin ¢esitlendirilmesi ve yeni
nis pazarlarda markalasmasina katki saglamak amaciyla agik alan fiziksel aktivite
alanlar giinlimiizde pek ¢ok iilkenin spor politikalarinda yerini almaktadir (Aylan ve

Yetis, 2021).

Fiziksel aktivite ile ilgili halk sagligi hedeflerine ulagsmada cevresel ve politik

stratejiler ile birlikte fiziksel ve sosyo-politik ortamlarin farklilagtirilmasi
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amaclanmaktadir. Cevre ve politik yaklasimlar, 6zellikle bireysel davranis ve yasam
tarz1 degisikligi stratejilerinin bir tamamlayicist olarak desteklenebilir, ¢linkii her
seferinde bir kisinin davranigin1 degistirmeye odaklanmak yerine c¢evre etkisinde
kalan tiim insanlara fayda saglamak daha kolay miimkiin olabilir. Stratejiler
genellikle su anda mevcut olmayan tesislere ve programlara erisim saglamayi ve
aktiviteyi destekleyen sosyal ortamlar1 desteklemeyi icermektedir. Fiziksel aktiviteyi
artirmak i¢in tasarlanmig c¢evre ve politik yaklasimlara 6rnek olarak yiiriiyiis ve
bisiklet parkurlari, kamu tesisleri i¢in finansman saglama, mahallelerde imar ve arazi
kullaninminm1 kolaylagtiran faaliyetler, aligveris merkezlerine yiirliylis programlari,
bina insaatin1 tesvik edici faaliyetler, is giinii boyunca fiziksel aktiviteyi tesvik eden
politikalar ve kapsamli okul saglhigi programlari gerektiren politikalar sayilabilir

(Brownson, Baker, Housemann ve digerleri, 2001).

Acik alanlar ve fiziksel aktivite arasindaki iliskileri inceleyen arastirmalarin sayisi
giin gectikce artmaktadir. Kamusal agik alan ve fiziksel aktivite {izerine arastirmalari
ilerletmek i¢in ele alinmasi gereken kavramsal ve metodolojik araglar1 belirlerken
bazi konularda fikir birligine varmak gerekmektedir (Koohsari, Mavoa, Villanueva,
2015):

e Kamusal a¢ik alan tanimlarinin belirlenmesi ve genisletilmesi,

e Boylamsal etiit tasarimlar1 kullanmak,

e Birden fazla baglamda kamusal acik alan maruziyetlerini arastirmak,

o Kamusal acik alana 6zgii fiziksel aktivite ol¢iitlerine dogru ilerlemek,

e Kamusal agik alana olan mesafeleri anlamak igin yaya aglarmi ve alan
sozdizimini kullanmak,

e Kamuya acik alanlar1 ¢evreleyen ortamlarin incelenmesi,

e Fiziksel aktivite ile iliskili bireysel kamusal agik alan niteliklerinin nasil
oldugunu daha iyi anlamak,

e Farkli kullanici gruplarinin kamusal ag¢ik alanla nasil iliski kurdugunu
anlamak,

e Insanlari halka agik alanlara ¢ekmek icin gereken optimal degerleri

belirlemek.

“Bir¢ok tilke hayat boyu fiziksel aktiviteyi ve rekreatif etkinlikleri tesvik edici

yatirimlar yaparken, farkli toplumlar da bu programlari uygulamaya sevk eder. Bu
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programlar spor ve fiziksel aktiviteyle ilgili olarak saglanan yararlarin yaninda
rekreasyonu kavramina da dikkat cekmektedir. Fiziksel aktiviteye tesvikte ve eglence
kiiltiirtinde ©6nemli bir yer tutan rekreasyon alanlari, hayatin olagan akisini
degistirmeyi saglar. Bu nedenle park ve rekreasyon alanlarimin fiziksel aktivite
amach kullanilmasinda etkili olan nedenlerin belirlenmesi, kullanicilar1 bu alanda
kisitlayan unsurlarin tespiti, mevcut alanlarin modernize edilmesinde ve yeni
alanlarin yapilmasinda dikkate alindigir takdirde planlama ve idari kisimlarda
alinacak kararlar yeni alanlarin kullanicilarinda memnuniyet diizeyini arttirict etki

saglayabilir (Giimiis, Ozgiil ve Karakilig, 2017).”

“Sporun varlig1 ve devamliligi i¢in gerekli unsurlardan olusan spor ortaminin, nitelik
ve nicelik itibariyla siiratle yayginlastirilmasi, gelistirilmesi, disiplinli ve otoriteyi
saglayabilecek bagimsiz, karakterli spor yonetiminin kurulmasi ile miimkiindiir.
Sporu olusturan en énemli etkenlerden biri de tesislesmedir. Ulkelerin halkina en iyi
sartlarda hizmet saglamasi, yaptigi spor tesislerinin sayisi ve kullanilabilirligi gibi
kriterlerle dl¢iiliir. Sporun ve fiziksel aktivitelerin daha yaygin hale getirilmesinde
son derece Onemli bir yere sahip tesislesmenin belirli bir politika kapsaminda
degerlendirilmesi elzemdir. Dolayistyla bu konuda belirlenecek bir politikanin etkili
olabilmesi i¢in toplumun spora iligkin beklenti ve ihtiyaglari, egitim ve tercihlerinin
oncelikle aragtirllmasi gereken hususlar olarak belirlenmelidir (Karatag, Yiicel,

Karademir ve digerleri, 2011).”

Belediyeler de insanlarin fiziksel aktivite gereksinimlerini saglamada bir takim
sorumluluklar yiiklenmis, anayasada ifade edilen devlet kavramiyla belediyelere
anayasal bir sorumluluk saglanmistir. Sporun ve fiziksel aktivite hizmetlerinin
insanlara saglanmasinda Onemli bir rolii olan belediyelerin bu vazife ve
sorumluluklar1 aktif bir bi¢imde saglayabilmesi igin belediyelerin spor ve fiziksel
aktivite yapilanmalarinin ¢alisirligi son derece Onemlidir. Sosyal bir yapi1 olma
niteligine sahip spor ve fiziksel aktivitenin de yayginlasarak, herkesin bu
olanaklardan faydalanmasi, sporun kisiye ve topluma saglayacagi degerlerle insan ve
toplum mutlulugunun saglanmasi, yerel yOnetimlerin spor politikalar1 ve
yatirimlarina gerekli onemi vermeleri ile miimkiin olabilmektedir. Fiziksel
aktivitelerin spor politikalarinda yeterince dnemsenmesi i¢in sunlar 6nerilmektedir

(Karatas, 2013):
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e “Spor hizmetlerinin halka ulastirtlmas1 ve halkin spor ihtiyacinin giderilmesi
i¢in her belediye bir spor politikas1 olusturmalidir.

e Belediyeler, spor alaninda egitim gormiis kisilerden olusan Belediye Spor
Komisyonu olusturmalidir.

e Belediyeler, spor alanlar1 ve tesis sayilarini arttirmali bunun igin imar
planlarinda ilgili yerlerin yapimi i¢in alanlar belirlemelidir.

e Belediyeler, biliyiikk biitceler ayirarak olusturduklart futbol kuliibii

faaliyetlerinden vazgegmeli ve amator sporlara yonelmelidir.”

“Bir tlilkede sporun gelisip yayginlastiZini anlayabilmek i¢in spor ortaminin
olusturulmus olmasina ve sayica tesis ve sporcunun yeterli olup olmadigina bakmak
gereklidir. Bilindigi gibi spor ortami, spor saha ve tesisleri, spor ara¢ ve gerecleri,
spor Ogreticileri ve yoneticileri ile sportif organizasyonlardan olugmaktadir. Bu
unsurlardan birinin veya birkagimin olmamasi halinde o iilkede sporun saglikli bir
gelisiminin oldugu sdylenemez. Spor tesislerinin yapimindaki politikalar, diinyadaki
hizli gelismeye heniliz ayak uyduramamistir. Sporda ileri gitmis {ilkeler, spor
tesislerinin yapimina biiyiik 6nem vermekte, hatta sporu bir bilim dal1 kabul ettikleri
gibi spor mimar1 ve miihendislik hizmetlerini, spor biliminin birer kolu olarak
degerlendirmektedirler. Bizde ise tesis yapimi, Cumhuriyet doneminde ele alinmis,
onceleri ¢ok yetersiz olan tesisler 1960 yilindan sonra Spor-Toto gelirlerinden
saglanan mali kaynaklarla yapimminin hizlandigr goriilmiistiir. 1986'dan sonra
c¢ikarilan bir kanun diizenlemesi ile 6zel spor tesisleri acilmasi saglanmistir (Giiglii,

1998).”

Degisen ve gitgide endiistriyellesen gilinlimiiz diinyasinda, yaratict ve ilham verici
fikirler her gecen giin daha da 6nem kazanmaktadir. Kamu kuruluslarinin yani sira;
ozel sirketler de bu rekabetci ortamda ayakta kalabilmek, bulunan yaratici fikirleri
hayata gecirebilmek, kendilerini siirekli yenileyebilmek, spor ve fiziksel aktiviteleri
ihtiyaglar dogrultusunda herkese ulastirmak adina arastirma ve gelistirme faaliyetleri

i¢in biiyiik yatirimlar yapmakta ve inovatif iiriinler gelistirmektedirler (Giil, 2017).
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2.9 Fiziksel Aktivite Mekan1 Planlamasina Etki Eden Yasal ve Yonetsel

Diizenlemeler

1982 Anayasasi; Devletin, gengleri alkol diiskiinliiglinden, uyusturucu maddelerden,
sucluluk, kumar ve benzeri aligkanliklar1 ile cehaletten korumak icin gerekli
tedbirleri alacagi (madde 58) ve ayrica her yastan vatandasin fiziksel ve psikolojik
saghgmi lyilestirecek Onlemleri alacagi, sporu toplumlara yayilmasini
Ozendirecegiyle ile basarili sporculart koruyacagi (madde 59) hiikiimlerine yer
vermektedir. Belediyelerin, spora yerel mahiyetteki katki ve yardimlarinin ne sekilde
olacag1 1580 sayili Belediye Kanununun 15 inci maddesinde sayilmistir. Bu katkilari
ilgili madde "oyun ve spor yerleri yapmak" (33 iincii bend), "yar1s yerleri yapmak ve
isletmek" (46 nc1 bend) "Gengler i¢in mahallin ihtiyaciyla miitenasip stadyumlar tesis
etmek ve isletmek" (54 iincii bend) seklinde smirlayarak hiikiim altina almistir

(Doganyigit, 1996).

Karatas ve arkadaslar1 yasal ve yonetsel diizenlemelerden sdyle bahsetmektedir
(Karatas, Yiicel, Karademir ve digerleri, 2011): “Giiniimiizde sporun gelismesine
paralel olarak, spor tesislerine duyulan ihtiyag her gegen giin artmaktadir. Ulkemizde
son yillarda kalkinma hizinin artmasi sporu olumlu yonde etkilemistir. Tiirkiye’de
sporun anayasa diizeyindeki en genel g¢ercevesi spor 1938’de olusan “devletgi’’
anlayisinin devami olarak, hem devlet kuruluslarinca goétiiriilen bir kamu hizmeti
hem genis kitlelerin ruh ve beden sagligin1 gelistirici bir ara¢ olarak goriilmektedir.
Bu bakis agis1 59. maddenin gerekgesinde ¢ok daha nettir. Saglik hizmetlerinin bir
pargast beden sagligimin spor yaptirilarak korunmasidir. Sporun toplumlara
ulastirilmast bu amacin ger¢eklesmesine yarayacak araglarin en etkili olanidir.
Sporun gelistirilmesi sadece fiilen spor yapanlara degil, seyircileri i¢in de egitici ve
saglik kurallarina elverisli alanlarda mutluluk vermesi nedeniyle devlet tarafindan ele

alinmasi i¢in bir baska sebeptir.”

Ulkemizde ilk kez 1933 ve 1956 seneleri arasinda 2290 sayili “Yap1 Yollar: Kanunu”
ile sehir diizenleme planlarinda birey basina yesil alan 4m? olmasi tavsiye edilmistir.
Tavsiye edilen yesil alan i¢inde koru, ¢ayir, g6l ve oyun alanlar1 da yer almaktadr.
Bu normlar 1956 senesinde yayimlanan “Iimar Kanunu” ile iptal edilmistir. Bunun
yerine 6785/1605 sayili imar Kanunun 28. maddesinde en az toplam 7m? birey
basina diigsen agik-yesil alan 6nerilmistir. Yesil alan i¢inde kent parklar 1,5m?, sehir

seviyesindeki semt stadi 1m?, mahalle parklar1 1 m?, mahalle seviyesinde oyun ve
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spor alanlar1 (11-18 yas i¢in) 2m?, komsuluk seviyesinde oyun ve ¢ocuk bahceleri (3-
6 ile 7-11 yas i¢in) 1,5m”lik alanlara sahiptir. Ulkemizde yesil alanlar 3194 sayili
imar Kanunu iginde ifade edilmektedir. 1985 senesinde birey basina diisen yesil alan
7m2’yken 1999 senesinde yonetmelikte bazi degisiklikler gergeklestirilerek kisi
bagina diisen en az yesil alan miktar1 10 m? olarak belirlenmistir. Ulkemizde yesil
alan i¢inde kent parklari 3,5m?, mahalle semt park1 2m?, cocuk oyun alani 1,5 m? ve

spor alan1 3 m?’lik alanlara sahiptir (Cebi ve Demir, 2020).

“Yerel yonetimler, lilkemizde sporun gelismesinde ve yayginlastirilmasinda yerel
spor hizmeti sunan, halkin spor yapmasimi tesvik eden, halk ile sporu en yakin
mekanda bulusturan devlet kuruluslaridir (Yiizgeng ve Alay Ozgiil, 2014). 5216
sayil1 Biiyiiksehir Belediyesi Kanunu (m) bendine gore, Biiyiiksehir Belediyeleri,
Biiyiiksehir'in biitlinliigiine hizmet eden spor, dinlence, eglence ve benzeri yerleri
yapmak, yaptirmak, isletmek ya da islettirmek ile gorevlidir (Resmi Gazete Sayi
25531, Tarihi 23.7.2004). 5393 sayili Belediye Kanunu 14. Madde'ye gore, Belediye,
park ve yesil alanlar, genclik ve spor hizmetlerini yapar veya yaptirir (Resmi Gazete

Say1 25874, Tarihi 13.07.2005).”

3289 Sayili Genglik ve Spor Genel Midiirliigii Teskilat ve Gorevleri Hakkindaki
Kanunun 14 {incii maddesi, Belediye ve il Ozel Idarelerinin bir sene evvelki gelir
toplamlarinin ayr1 ayr1 yiizde birini "beden terbiyesi ve spor faaliyetleri" i¢in tahsis
etmek zorunda oldugu hususunu hiikme baglamistir. Tahsis edilen bu paralarin
belediye ve 0zel idare biitgesinin tasdikini takip eden 6 ay i¢cinde mahallin genglik ve
spor il midirligi biitcesine aktarilacagi; ilgili yerel yonetimlerinin biitgelerine bu
tahsisati koymamalari durumunda biitgelerini tasdike yetkili makamlar tarafindan
re'sen konulacagi hiikiimlerine de 3289 sayil1 Yasanin 14.maddesinde yer verilmistir.
Ayrica belediye ve 6zel idarelerin aktaracagi bu kaynagin nerelerde kullanilacagi
hususlarina da ilgili madde ile agiklik getirilmekte ve bu paylarin yiizde sekseninin
miinhasiran mahallin spor saha ve tesislerinin yapilmasinda; yiizde yirmisinin ise,
mahallin genclik ve spor teskilat ve faaliyetleri ile gerekli spor malzemelerinin
tedarik masraflar1 i¢cin Genel Miidiirliik¢e tespit edilen genel prensipler ¢ercevesinde

harcanmasinda kullanilacag: kayit altina alinmistir (Doganyigit, 1996).

Fiziksel, toplumsal ve ruhsal iyilesmenin en temel faktorlerinden olan ve ayrica

anayasal bir sorumluluk olan spor, belediyeler kanununda da bulunmaktadir. 5393
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sayili kanunun goérev, yetki ve sorumluluklar basligi1 altindaki 14. maddesinde spor

kavrami soyle yer almaktadir (Resmi Gazete, 2005):
“Belediye, mahalli miisterek nitelikte olmak sartiyla;

a) Imar, su ve kanalizasyon, ulasim gibi kentsel alt yapi; cografi ve kent bilgi
sistemleri; ¢evre ve c¢evre saghgi, temizlik ve kati atik; zabita, itfaiye, acil
vardim, kurtarma ve ambulans; sehir ic¢i trafik;, defin ve mezarliklar,
agac¢landirma, park ve yesil alanlar, konut; kiiltiir ve sanat, turizm ve tanitim,
genglik ve spor; sosyal hizmet ve yardim, nikah, meslek ve beceri
kazandirma,; ekonomi ve ticaretin gelistirilmesi hizmetlerini yapar veya
yaptirir.

b) Gerektiginde, sporu tesvik etmek amaciyla genglere spor malzemesi verir,
amatér spor kuliiplerine ayni ve nakdi yardim yapar ve gerekli destegi saglar,
her tirlii amator spor karsilasmalar: diizenler, yurt ici ve yurt disi
miisabakalarda iistiin basari gosteren veya derece alan dgrencilere,
sporculara, teknik yoneticilere ve antrenorlere belediye meclisi karariyla

odiil verebilir.”

Yapilan baz1 arastirmalarda, yapili c¢evre ile bir toplulugun fiziksel, sosyal ve
ekonomik sagligi arasinda bir baglanti oldugunu gostermektedir. Son yarim
ylizyildir, obeziteyi, kotii sagligi, sosyal izolasyonu, yiiksek altyapr maliyetlerini
tesvik eden ve sehir merkezinden uzaga odaklanan ortamlar insa edilmektedir.
Genisleyen arazi kullanim kaliplari, seyahat davranislarini degistirmis, fiziksel
hareketsizlige yol agmis ve saglik hizmetleri ve ulagim sistemine yapilan yatirimlar
i¢cin artan maliyetlere sebep olmustur. Parklar ve rekreasyon tesisleri i¢in planlama,
aktif yasam tarzlarini tesvik edilebilir, saglikli topluluklar olusturulabilir, saglik ve

ulasim maliyetleri azaltilabilir (University of Delaware, 2021).

Yerel yonetimlerin, gevre lizerindeki etkileri sayesinde fiziksel aktiviteyi destekleme
ve tesvik etmede onemli bir rolii vardir. Yerel yonetimler, ozellikle sehirler, yapil
cevrenin bi¢imi ilizerinde Onemli bir gilice sahiptir. Genel planlar ve imar
yonetmelikleri araciligiyla, sehirler ve diger yerel yonetim birimleri, arazi kullanim
politikalar1 hakkinda kararlar alabilmekte, kaldirimlar ve izin verilen cadde
genislikleri icin gereklilikler de dahil olmak {tizere sokak yerlesimlerini ve
konumlarini planlayabilmekte ve tasarlayabilmektedir. Ayrica; mahalle parklarina ve

oyun alanlarmi yonettikleri icin ve bakimlarim1 yapmakta ve ¢ofu zaman diger
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tesisleri igletmektedirler. Genis kaldirimlar, yiiriiylis ve bisiklet parkurlar1 ve yesil
alan saglama gereksinimleri belirleyebilir ve ayrica mevcut alanlar1 gelistirmek i¢in
kamu biitgesi kullanabilirler. Bu eylemler araciligiyla yerel yonetimler, cocuklar i¢in
de fiziksel aktivite firsatlar1 yaratabilmektedirler. Yerel yonetimler fiziksel aktiviteyi
baska yollarla da destekleyebilir. Ornegin, parklar ve rekreasyon boliimlerinde spor
etkinlikleri diizenleyebilir, dans, jimnastik ya da diger aktif etkinlikler sunabilir.
Bircok sehir belediyesi, okula giden giivenli yollar programlari ve ilgili girisimler
araciligiyla okula yiiriiyerek ve bisikletle gitmeyi tesvik etmek i¢in okul bolgeleriyle
birlikte caligmistir. Trafik gilivenligini artirmaya ve trafik yasalarimi uygulamaya
yonelik daha genel cabalar, sokaklari ¢ocuklarin yiirlimesi, bisiklete binmesi ve
oynamasi i¢in daha giivenli hale getirmektedir. Bu tiir programlar, ¢ocuklarin yapil
cevrenin sundugu firsatlardan yararlanmalarini ve eksikliklerini gidermelerini
saglamaya yardimci olur. Ayrica yerel yonetimler, saglikli ortamlar yaratmak isteyen
yerel kuruluslara destek ve kaynak saglayabilmektedir. Yerel yonetimler tarafindan
degerlendirilmek iizere Onerilen fiziksel aktivite stratejileri ve eylemleri ii¢ hedef

etrafinda diizenlenmistir, bunlar (Parker, Burns ve Sanchez, 2009):

i.  Fiziksel aktivite tesvik edilmeli.
ii.  Hareketsiz davranislar azaltilmali.

iii.  Fiziksel aktiviteyi arttirmanin 6nemi hakkinda farkindalik yaratilmali.

2.10 Acik Alan Spor Aletlerini Kullanan Bireylerin Egzersiz Bilin¢ ve
Alskanhklar

Acik alan egzersiz parklar1 fiziki, ¢evresel, toplumsal, kiiltiirel ve ruhsal agilardan
kisilere pek ¢ok fayda saglamaktadir. Fakat bu faydalarin meydana gelisi iyi bir
planlama ve agik alan egzersiz parklarindan faydalanan kisilere fiziksel aktivite
bilincinin kazandirilmasi ile miimkiin olabilecektir. Bundan dolayi, agik alan egzersiz
parklar1 ve bu parklardan faydalanan kisilere yonelik yapilacak durum tespitleri son

derece dnemlidir (Dogru, Kizilci, Balc1 ve digerleri, 2015).

Her yastan insanin saglikli bir yasam siirebilmesi icin yeterli hareket, hastaliklarla
ugrasan insanlar i¢in bir ¢oziim, halk sagliginin korunmasi ve gelistirilmesi igin ise
en ucuz yontem fiziksel aktivitedir denilebilir. Bilhassa Tiirkiye’de egitim gdren
insanlarin yogun bir ders programiyla sinav hazirliklar iginde gegen donemleri,

dogru bir sekilde planlanmis fiziksel aktivite imkanlariyla hem ¢ok daha verimli hem
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de c¢ok daha saglikli bir sekilde gerceklestirilebilir. Ayni1 zamanda farkli yas
gruplarindan insanlarin, fiziksel aktivite kavrammin hi¢ farkinda olmadiklar
dolayistyla bunu tanidiktan sonra hayatlarinda pozitif yonde bir farklilasma olacagi
diisiiniilmektedir. Egitim alan insanlarin yalmizca okul hayatlarinda degil, biitiin

hayatlar siiresinde yararlanabilecekleri diizenli fiziksel aktivite aligkanligi yalnizca

kisisel olarak degil toplumsal olarak da sinirsiz faydalar sunmaktadir (Satman, 2018).

» B : - 4'\ N > ; ¢ : .
Sekil 2.7: Ac¢ik Alan Fitness Aletlerinin Oldugu Bir Rekreasyon Alani

Kaynak: Kayahan, 2016.

Ayrica aragtirmaya destek olan anket katilimcilarin kullandigi park ve fiziksel

aktivite alanindan fotograflar da Ek-2’de gosterilmektedir.

Agik alan spor aletlerini kullanan bireylerin egzersiz biling ve aligskanliklar1 6lgmenin
oneminin yani sira, fiziksel aktivitenin ne 6l¢iide yapildig1 da olgiilmelidir. Fiziksel
aktivitenin  Ol¢climii, insanlarin fiziksel aktiviteye katilip katilmadiklarinin
degerlendirilmesini ve fiziksel aktivitenin tiirii, sikligi, siiresi ve yogunlugunun
belirlenmesini de kapsamaktadir. Bu, oOzellikle kardiyovaskiiler hastaliklar gibi
kronik hastaliklarin 6nlenmesi i¢in dnemlidir, ¢linkii haftada en az 5 giin ve en az 30
dakika uygulanan MVPA’nin (moderate-to-vigorous physical activity / orta siddetli
fiziksel aktivite), kardiyovaskiiler saglik problemlerini O6nlemede en Onemli

etkenlerin baginda geldigi bilinmektedir (Aytur, Jones, Stransky ve digerleri, 2015).

Disariya ¢ikmak, acik alanlardaki spor aletlerinin kullanimi insanlarin ruh halini ve
fiziksel saglig: iyilestirmekte ayn1 zamanda spor salonu iicretinden tasarruf etmeyi
saglamaktadir. Ac¢ik alanda yer alan spor aletlerini kullanarak fiziksel aktivite

yapmak insanlarin kendilerini daha canli, daha enerjik, daha az gergin, daha az stresli
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ve daha az depresif hissetmeleriyle iliskilidir. Giinde sadece 15 dakika bile olsa

diizenli fiziksel aktivite yapmanin insan Omriini uzattig1 ifade edilmektedir. Tim

diinyada son yillarda Onemi gittikce artan bazi agik alan fiziksel aktivite spor

aletlerinin kullanim sekilleri, ¢alistirdigi kas bolgeleri ve faydalar soyledir (Wirral

Council, 2016):

Cizelge 2.6: Acik Alan Fiziksel Aktivite Spor Aletlerinin Kullanim Sekilleri,
Calistirdig1 Kas Bolgeleri ve Faydalari

Spor Aleti Fotografi Nasil Kullanihir Faydalar
Isinmak ve sogumak i¢in
. . oldukgea iyidir. Alt karin,
Air Skier B:If:l:ﬁ{;b:; yandan diger kal¢a ve uyluklart
Y yi. giiclendirir. Ayrica denge
ve koordinasyonu gelistirir.
Miikemmel bir
Kolu kavrayin ve iki kardiyovaskiiler egzersiz
Air Walker bacaginizi havada aracidir. Esnekligi ve giicii

yiiriiyormus gibi sallayin.

artirir ve bacak kaslarinm
gelistirir.

Arm & Pedal Bike

Tipki bisiklet gibi
kullanilir. Ayak pedallarini
ve el pedallarin1 ayni anda
kullanin.

Bu ekipman pargasi, tam
viicut kardiyo egzersizi
saglamanin yani sira
koordinasyon ve dengeyi de
geligtirir.

Cubugun altinda durun ve
iki elinizle kavrayn,

Kollarda ve omuzlarda
kaslar1 giiglendirmek ve

Chin-Up Bars ardindan ¢eneniz ¢ubugun | . S
. inga etmek igin yorucu ama
tizerine gelene kadar favdall bir eazersiz
kendinizi yukari ¢ekin. Y & ’
Pedal kismina basin, kollar1
tutun ve ileri geri hareket Tam viicut kardiyo

Cross Country Skier edin. Ciftler halinde egzersizi ve kol ve bacak

calisirken sosyal bir
egzersiz saglar.

kaslar1 olusturur.

Cross Trainer

Ayak pedlerinin iizerinde
durun, kollar1 kavrayin ve
yiirimeye baslayin.

Kollar1 ve bacaklari ayn
anda kullanan tam viicut,
diistik etkili kardiyo
egzersizi. Saglikl bir viicut
ve figiirii korumak i¢in
mitkemmeldir.

Leg Press

Oturun, ayaklarinizi pedin
tizerine koyun,
bacaklarmizla itin ve germe
pozisyonunuzu desteklemek
icin ¢ubugu kullanin.

Koordinasyon esnekligini
ve dengesini gelistirir.
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Cizelge 2.6: Devami

Spor Aleti Fotografi Nasil Kullanihir Faydalar
Her iki ayaginizi da barin
Sit-Up Bench altindan gecirin, arkaniza Karninizi ve iist

yaslanin ve kendinizi yukar1
cekin.

uyluklarinizi ¢aligtirir.

Tai Chi Spinners

Kollar: tutun ve tekerlekleri
ayni veya ters yonde
d6ndiirtin.

Bileklerde, kollarda ve
omuzlarda esnekligi
artirmanin Yyani Sira
dolagim ve koordinasyonu
iyilestirir.

The Rider

Direnci artirmak icin
kollarinizi ¢ekerken
bacaklarinizi itin.

Omuzlari, karin ve
bacaklari caligtiran tam
viicut kardiyovaskiiler ve
tonlama egzersizi.

Kaynak: (Wirral Council, 2016).
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3. METODOLOJi VE YONTEM

3.1 Arastirmanin Yontemi

Arastirmada IBM SPSS Statistics Version 22.0 istatistik paket programi ve
tanimlayici arastirma modeli kullanilmis olup literatiir taramasi sonucu teorik yazim
gerceklestirilmis ve anket analizi uygulanmistir. Yapilan analizlerde frekans ve

yiizde dagilimlarindan faydalanilmis, bu dagilimlar tablolarda gosterilmistir.

3.2 Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evrenini Istanbul ili Bahgelievler ilgesinde yer alan Park ve Bahgeler
Midiirliigii’'ne bagh parklardaki fiziksel aktivite ve fitness alanlarini kullanan kisiler
olusturmaktadir. Bu ¢alismada basit tesadiifi 6rnekleme yontemi kullanilmis olup bu

alanlar1 kullanan kisilere yonelik 249 kisiye 6lgme aract uygulanmustir.

3.3 Veri Toplama Araclari ve Yontemleri

Arastirma siiresince konu ile ilgili tezler, kitaplar, daha once yapilan mesleki
arastirmalar ve konuyla ilgili kaynak taramasi yapilan kiitiiphaneler ve internet agi
veri tabanlar1 detayli bir sekilde taranmistir. Bu arastirmada, veri toplama araci ile
bes bolimden olusan bireysel Ozelliklere ait sorular, bireyin spor aletlerini
kullanmaya yonelik karar verme siireci ve spor aletlerini kullanma durumuna ait
ozelliklerini belirlemeye yonelik sorular, bireyin, spor aletleri hakkindaki bilgi
diizeyi ve spor aletlerini kullanmadan onceki hazirliklarina yonelik sorular,
katilimcilarin kendi ifadesine gore spor aletlerinin kullaniminin kendi sagligina
etkilerinin belirlemeye yonelik sorular ve lokasyona ydnelik sorular kullanilmistir.
Veri toplama aracinin uygulanmasiyla elde edilen bulgular ve bu bulgulara iliskin
yorumlar yapilmis olup, betimleyici istatistikler (frekans ve yiizde dagilimlari)

hesaplanarak iki degisken arasindaki iligkinin sorgulandig1 karsilagtirmalar yapilacaktir.

42



4. BULGULAR

4.1 Bireysel Ozelliklere Ait Veriler

Asagidaki cizelgede orneklem grubundaki katilimcilarin cinsiyetine gore frekans

dagilimlar1 gosterilmektedir:

Cizelge 4.1: Cinsiyete Gore Frekans ve Yilizde Dagilimlari

Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
Kadn 200 80,32

Cinsiyet Erkek 49 19,68
Total 249 100,00

Cizelge 4.1’e gore ankete katilan kisilerin cinsiyetleri incelendiginde; katilimcilarin
%80,32'lik biiylik bir boliimiiniin kadin, %19,68'lik boliimiiniin ise erkek oldugu

goriilmektedir.

Cizelge 4.2°de orneklem grubundaki katilimcilarin yasa gore frekans dagilimlar

gosterilmektedir:

Cizelge 4.2: Yasa Gore Frekans ve Yilizde Dagilimlart

Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
18-24 21 8,40
25-32 13 5,20

Yas 33-40 23 9,20
41-55 66 26,50
56 ve istii 126 50,60
Total 249 100,00

Cizelge 4.2°ye gore ankete katilan kisilerin yaslart incelendiginde; katilimecilarin
yaklasik yarist %50,6'lik biiyiik bir boliimiiniin 56 yas ve iistii oldugu goriilmektedir.
En az orana sahip yas grubu ise %5,2’lik boliim ile 25-32 yas grubu olusturmaktadir.

Cizelge 4.3°de o6rneklem grubundaki katilimcilarin medeni durumlarina gore frekans

dagilimlar1 gosterilmektedir:

43



Cizelge 4.3: Medeni Duruma Gore Frekans ve Yiizde Dagilimlari

Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
Bekar 43 17,27
. Evli 193 77,51
Medeni Durum Ayrilmis 13 5.22
Total 249 100,00

Cizelge 4.3’¢ gore ankete katilan kisilerin medeni durumlar incelendiginde;

%77,5’lik bir kisminin bekar oldugu goriilmektedir.

Cizelge 4.4’de 6rneklem grubundaki katilimcilarin egitim durumlarina gore frekans

dagilimlar gosterilmektedir:

Cizelge 4.4: Egitim Durumuna Gore Frekans ve Yiizde Dagilimlari

Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
Okuryazar degil 3 1,20
[lkokul 167 67,07
Ortaokul 30 12,05

Egitim Durumu Lise 33 13,25
Universite 13 5,22
Lisanststi 3 1,20
Total 249 100,00

Cizelge 4.4’e¢ gore ankete katilan kisilerin egitim durumlari incelendiginde;
%67,1°1ik biiyiik bir kisminin ilkokul mezunu oldugu, %1,2’lik bolimiin okuryazar

olmadig1 ve yine %1,2’lik bdliimiin ise lisansiistii mezunu oldugu goriilmektedir.

Cizelge 4.5°’de orneklem grubundaki katilimcilarin mesleklerine gore frekans

dagilimlar gosterilmektedir:

Cizelge 4.5: Meslek Grubuna Gore Frekans ve Yiizde Dagilimlari

Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
Emekli 18 7,23
Kamu calisani 2 0,80

Meslek (:?zel Sektor 26 10,44
Ogrenci 3 1,20
Calismiyor 200 80,32
Total 249 100,00

Cizelge 4.5’e gore ankete katilan kisilerin meslekleri incelendiginde; %80,3’liikk ¢ok

bliytik bir kisminin ¢alismadigr goriilmektedir.
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Cizelge 4.6’da orneklem grubundaki katilimcilarin gelir durumlarina gore frekans

dagilimlar gosterilmektedir:

Cizelge 4.6: Gelir Durumuna Gore Frekans ve Yiizde Dagilimlar

Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
3.000 TL ve alt1 17 6,83
3.001 TL - 6.000 TL 14 5,62

Gelir Durumu 6.001 TL - 10.000 TL 18 7,23
Total 49 19,68
Gelir Beyan Etmeyen 200 80,32

Cizelge 4.6’ya gore ankete katilan kisilerin gelir durumlar1 incelendiginde;

%80,3liik biiytik bir kismin gelir beyaninda bulunmadigi gériilmektedir.

Cizelge 4.7°de orneklem grubundaki katilimcilarin sosyal giivence durumlarina gore

frekans dagilimlar gosterilmektedir:

Cizelge 4.7: Sosyal Gilivence Durumuna Gore Frekans ve Yiizde Dagilimlar

Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
Var 65 26,10

Sosyal Giivence Yok 184 73,90
Total 249 100,00

Cizelge 4.7 ye gore ankete katilan kisilerin sosyal glivence durumlari incelendiginde;
%73,9’luk biiyiik bir kismin sosyal giivencelerinin olmadigi, geri kalan %26’lik

kismin ise sosyal glivenceye sahip olduklar1 goriilmektedir.

Cizelge 4.8’de 6rneklem grubundaki katilimcilarin sahip olduklar aligkanliklara gore

frekans dagilimlari gosterilmektedir:

Cizelge 4.8: Aliskanlik Durumuna Gore Frekans ve Yiizde Dagilimlar

Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
Sigara iciyorum 51 20,48
Alkol kull 1,2

Asagidakilerden hangi Her}?anui SEIZErlll(?nh“lm ; =

aligkanliklara yok & 3 & 185 74,30

o

sahipsiniz’ Sigara ve alkol 10 4,02

Total 249 100,00

Cizelge 4.8’e gore ankete katilan kisilerin sahip olduklar1 aligkanliklar
incelendiginde; %74,3’lik biiyiik bir kismin herhangi bir aligkanligi olmadigi,
%20,5’lik kismin sigara kullandig1 goriilmektedir.
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Cizelge 4.9°da orneklem grubundaki katilimcilarin kronik rahatsizlik durumlarina

gore frekans dagilimlar gosterilmektedir:

Cizelge 4.9: Kronik Rahatsizlik Durumuna Gore Frekans ve Yiizde Dagilimlart

Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
Hipertansiyon 17 6,83
Diyabet 4 1,61
Astim 1 0,40
Tiroid 1 0,40
Bel rahatsizligi 19 7,63
Romatizmal rahatsizlik 4 1,61
Yok 168 67,47
Kronik rahatsizhigimiz | Seker 13 5,22
var mi1? Hipertansiyon ve Astim 1 0,40
Hipertansiyon ve 1 0,40
Osteoporoz
Diyabet ve Obezite 11 4,42
Kanser ve Osteoporoz 1 0,40
Hipertansiyon, Diyabet ve
Beﬁ) Rahats{legl ’ 8 321
Total 249 100,00
Cizelge 4.9’a gore ankete katilan kisilerin  kronik rahatsizlik durumlar

incelendiginde; %67,5’1ik biiyiik bir kismin herhangi bir kronik rahatsizlig1 olmadigi,

digerlerinin ise sirastyla bel rahatsizlig1 (%7,6), hipertansiyon (%6,8) ve seker (%35,2)

gibi rahatsizliklar1 oldugu goriilmektedir.

4.2 Bireyin Spor Aletlerini Kullanmaya Yoénelik Karar Verme Siireci ve Spor

Aletlerini Kullanma Durumuna Ait Ozellikler

Cizelge 4.10°da 6rneklem grubundaki katilimcilarin spor aletlerini kullanmaya nasil

karar verdiklerine iliskin frekans dagilimlar gosterilmektedir:

Cizelge 4. 10: Spor Aletlerini Kullanmaya Karar Verme Durumuna Goére Frekans ve

Yiizde Dagilimlari
Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
Spor egitmeni tavsiyesi 6 2,41
Spor aletlerini Arkadas tavsiyesi 8 3,21
kullanmaya nasil karar | Kendi gbzlemlerim 219 87,95
verdiniz? Tesadiif eseri 16 6,43
Total 249 100,00
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Cizelge 4.10’a gore ankete katilan kisilerin spor aletlerini nasil kullanmaya karar
verdikleri durumu incelendiginde; %87,9’luk biiylik bir kismin kendi gozlemleri
neticesinde spor aletlerini kullanmaya karar verdikleri, digerlerinin ise tesadiif eseri,

arkadas tavsiyesi ve spor egitmeni tavsiyesi seklinde karar verdikleri goriilmektedir.

Cizelge 4.11°de orneklem grubundaki katilimcilarin spor aletlerini kullanmaya

baglamadan once doktora damigma durumlarma gore frekans dagilimlan

gosterilmektedir:

Cizelge 4.11: Spor Aletlerini Kullanmaya Baslamadan Once Doktora Danisma
Durumuna Gore Frekans ve Yiizde Dagilimlari

Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
Spor aletlerini Evet 13 5,22
kullanmaya Hayir 236 94,78
baslamadan 6nce

doktorunuza danistiniz | Total 249 100,00
mi?

Cizelge 4.11°e gore ankete katilan kisilerin spor aletlerini kullanmaya baslamadan
once doktora danisma durumlar incelendiginde; %94,8°1lik bityiik bir kismin doktora

danigsmadig1 goriilmektedir.

Cizelge 4.12°de orneklem grubundaki katilimcilarin ne kadar zaman oOnce spor

aletlerini

gosterilmektedir:

kullanmaya

basladiklar1

durumuna

gore  frekans

dagilimlar

Cizelge 4.12: Spor Aletlerini Kullanma Siirelerine Gore Frekans ve Yiizde

Dagilimlari
Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
0-6 ay once 197 79,12
Ne kadar zaman 6nce | 6-12 ay dnce 28 11,24
spor aletlerini 1-2 y1l dnce 12 4,82
kullanmaya 2-3 yil 6nce 8 3,21
basladiniz? 3 yildan daha énce 3 1,20
Total 248 99,60

Cizelge 4.12°ye gore ankete katilan kisilerin ne kadar zaman Once spor aletlerini
kullanmaya basladiklar1 incelendiginde; %79,1°lik biiylik bir kismin heniiz 0-6 ay

arasinda bagladigi, bu oranin siire gectikce azaldigi goriilmektedir.

Cizelge 4.13’te Orneklem grubundaki katilimcilarin parklardaki spor aletlerini

diizenli kullanma durumlarina goére frekans dagilimlar: gosterilmektedir:
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Cizelge 4.13: Spor Aletlerinin Diizenli Kullanimimna Iliskin Frekans ve Yiizde

Dagilimlari
Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
Parklardaki spor Evet 28 11,65
aletlerini diizenli Hayir 221 88,35
olarak kullaniyor
musuNuz? Total 249 100,00

Cizelge 4.13’e gore ankete katilan kisilerin parklardaki spor aletlerini diizenli
kullanma durumlart incelendiginde; %88,4’liik biiyiik bir kisminin hayir dedigi, geri

kalan kismin ise diizenli olarak kullandig1 goriilmektedir.

Cizelge 4.14’te orneklem grubunda parklardaki spor aletlerini diizenli kullanmayan

katilimcilarin neden kullanmadiklarina iliskin frekans dagilimlari gosterilmektedir:

Cizelge 4. 14: Spor Aletlerini Diizenli Kullanmama Sebeplerine Gore Frekans ve

Yiizde Dagilimlari
Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
Spor aletlerini diizenli | Evime uzak 34 13,65
olarak Aletlerin say1s1 yetersiz 3 1,20
kullanmiyorsaniz Diger 184 73,90
nedeni: Total 221 88,76

Cizelge 4.14°e gore bir 6nceki soruda parklardaki spor aletlerini diizenli kullanmayan
katilimcilarin neden kullanmadiklar ile ilgili durum incelendiginde; %73,9’luk
bliyiik bir kisminin goriis beyan etmedigi, %13,7’lik kismin ise evine uzak oldugu
icin diizenli kullanmadig1 sonucu goriilmektedir. Kiigiik bir kisim (%1,2) ise alet

sayisinin yetersiz oldugunu diisiinmektedir.

4.3 Bireyin, Spor Aletleri Hakkindaki Bilgi Diizeyi ve Spor Aletlerini

Kullanmadan Onceki Hazirliklarina Yonelik Veriler

Cizelge 4.15’te 6rneklem grubundaki katilimcilarin spor aletlerinin ¢alistirdigr viicut
bolgeleri hakkindaki bilgi diizeyleri durumuna gore frekans dagilimlan

gosterilmektedir:
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Cizelge 4.15: Spor Aletlerinin Calistirdig1 Viicut Bolgeleri Hakkindaki Bilgi
Diizeyine Gore Frekans ve Yiizde Dagilimlari

Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
Cok iyi biliyorum 4 1,61
Spor aletlerinin lyi biliyorum 25 10,04
calistirdigi viicut Orta-derecede biliyorum 153 61,45
bolgeleri hakkinda Az biliyorum 55 22,09
bilgi diizeyiniz. Hig bilmiyorum 12 4,82
Total 249 100,00

Cizelge 4.15’e gore katilimeilart %61,5°lik bir kismi1 orta derecede aletler hakkinda
bilgiye sahipken, %4,8’lik kisim hi¢ bilmedigini ve % 1,6’lik kisim ise ¢ok iyi
bildigini bildirmektedir.

Cizelge 4.16’da orneklem grubundaki katilimcilarin egzersiz Oncesi spor aletleri

tizerinde yer alan kullanma talimatlarin1 okuma durumlarina gore frekans dagilimlari

gosterilmektedir:

Cizelge 4.16: Egzersiz Oncesi Araglarin Kullanim Talimatlarmi Okuma Durumuna
Gore Frekans ve Yiizde Dagilimlart

Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
Egzersiz dncesi Evet 30 12,05
kullanacaginiz

araglarin kullanma Hayir 219 87,95
';a]luu;natlanm okudunuz Total 249 100,00

Cizelge 4.16’ya gore ankete katilan kisilerin egzersiz 6ncesi kullanacaklar aletlerin
kullanma talimatlarin1 okuma durumlari incelendiginde; %87,9’1uk biiytik bir kismin

okumadig1 goriilmektedir.
Cizelge 4.17°de orneklem grubundaki katilimcilarin spor aletleri iizerinde yazilan

talimatlar1 yeterli bulma durumlarina gore frekans dagilimlar1 gosterilmektedir:

Cizelge 4.17: Aletler Uzerindeki Talimatlar1 Yeterli Bulma Durumuna Gore Frekans
ve Yiizde Dagilimlar

Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
Spor aletleri iizerinde | Evet 17 6,83
yazilan talimatlari Hayir 22 8,84
yeterli buluyor Fikrim yok 210 84,34
musunuz? Total 249 100,00
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Cizelge 4.17’ye gore ankete katilan kisilerin spor aletleri tizerinde yazilan talimatlari
yeterli bulma durumlari incelendiginde; %84,3’liik biiylik bir kismin bu konuda fikri
olmadigi, sadece %6,8’lik kismin yeterli buldugu goriilmektedir.

Cizelge 4.18’de orneklem grubundaki katilimcilarin spor aletleri iizerinde yazilan
talimatlara dikkat ederek mi kullandiklar1 durumlarina gore frekans dagilimlar

gosterilmektedir:

Cizelge 4.18: Spor Aletleri Kullanirken Talimatlara Uygun Hareket Etme Durumuna
Gore Frekans ve Yiizde Dagilimlari

Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
Spor aletleri lizerinde | Evet 59 23,69
yazilan talimatlara Hayir 190 76,31

dikkat ederek mi

kullandiniz? Total 249 100,00

Cizelge 4.18’e gore ankete katilan kisilerin spor aletleri lizerinde yazilan talimatlara
dikkat ederek mi kullandiklar1 durumlari incelendiginde; %76,3’liik bir kismin dikkat

etmedigi goriilmektedir.
Cizelge 4.19’da Orneklem grubundaki katilimeilarin spor aletlerinin kullanimina

yonelik diisiincelerine gore frekans dagilimlari gosterilmektedir:

Cizelge 4.19: Katilimcilarin Spor Aletlerinin Kullanimina Y6nelik Diisiincelerine
Gore Frekans ve Yiizde Dagilimlari

Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
Spor aletleri genellikle 20 8,03
bozuktu
Spor aletleri lizerindeki
yazilar kiigiik/silinmis 148 59,44

oldugu i¢in okunmuyordu

Spor aletlerinin agik
Spor aletlerinin alanda olmas1 kullanimi
kullanimina yonelik | kisitliyordu (mevsim ve
diigiinceleriniz saatler konusunda)

41 16,47

nelerdir? Spor aletlerinin
kullananina yonelik
internette olumsuz bilgiler 1 0,40
yer aldig1 i¢in tedirginlik
yaratiyordu

Diger 39 15,66

Total 249 100,00
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Cizelge 4.19’a gore ankete katilan kisilerin spor aletlerinin kullanimina y&nelik
diistinceleri incelendiginde; %59,4’liik bir kismin spor aletleri {izerindeki yazilarin
kiiclik ya da silinmis oldugu i¢in okunmadigini, %16,5’lik bir kismin spor aletlerinin
acik alanda olmasinin kullanimi kisitladigini ve %8,0’lik bir kismin spor aletlerinin

genellikle bozuk oldugunu belirttikleri goriilmektedir.
Cizelge 4.20°de katilimcilarin spor aletlerini kullanmadan dnce yaptiklar: hazirliklar

ve dikkat ettikleri durumlara gore frekans dagilimlar1 gosterilmektedir:

Cizelge 4.20: Spor Aletlerini Kullanmadan Once Yapilan Hazirliklara Gére Frekans
ve Yiizde Dagilimlar

Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
Isinma egzersizleri 35 0,04
Kendimi iyi hissetme- 234 0.8
hissetmeme durumum ’
Ag¢ olmamak 37 0,04
Acil durumlar cep
telefonu bulundurma 146 0,17
Spor aletlerini Eﬁiﬂii;ﬁiﬁma ve 24 0,03
kullanmadan 6nce E — aletlerini
yaptiginiz hazirhiklar | gzersiz aletieninin 10 0,01
ve dikkat ettikleriniz | izerindeki uyartlar
nelerdir? Yemekten hemen sonra 180 021
yapmama ’
Kendi sagligima elverissiz
aletleri kullanmama 165 0,20
Dikkat ettigim ya da
hazirlik yaptigim herhangi 10 0,01
bir durum yok
Total 841 1,00

Cizelge 4.20’ye gore ankete katilan kisilerin spor aletlerini kullanmadan once
yaptiklar1 hazirliklar ve dikkat ettikleri durumlar incelendiginde; agirlikli olarak
kendilerini iyi hissetme-hissetmeme durumlarina goére spor aletlerini kullandiklari,
yemekten hemen sonra spor aletlerini kullanmadiklari, kendi sagligima uygun
olmayan aletleri kullanmadiklar1 ve acil durumlar i¢in yanlarinda cep telefonu
bulundurduklar1 goriilmektedir. Geri kalan kisim ise; a¢ olmamaya dikkat ettigini,
1sinma egzersizleri yaptigini, egzersiz baglama ve bitis siirelerine dikkat ettigini,

egzersiz aletleri lizerindeki uyarilara dikkat ettigini bildirmistir.

Cizelge 4.21°de 6rneklem grubundaki katilimcilarin egzersiz yapma sikliklarina gore

frekans dagilimlar1 gosterilmektedir:
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Cizelge 4.21: Egzersiz Yapma Sikligina Gore Frekans ve Yiizde Dagilimlari

Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
Haftada 1-2 giin 45 18,07
Haftada 3-4 giin 5 2,01

Egzersiz yapma Haftada 5-6 giin 6 2,41

sikliginiz nedir? Haftanin her giinii 3 1,20
Degiskenlik gosterir 188 75,50
Total 247 99,20

Cizelge 4.21°e gore ankete katilan kisilerin egzersiz yapma sikliklar1 incelendiginde;
%75,5’lik bir kismin degiskenlik gosterdigi, %18,1°lik kismin ise haftada 1-2 giin
egzersiz yaptig1 goriilmektedir. Haftanin her giinii egzersiz yapan kisi sayist ise

orneklemin %1,2’sini olugturmaktadir.

Cizelge 4.22°de orneklem grubundaki katilimcilarin egzersiz yapma siirelerine gore

frekans dagilimlar1 gosterilmektedir:

Cizelge 4. 22: Ortalama Egzersiz Yapma Siiresine Gore Frekans ve Yiizde

Dagilimlari
Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
0-20 dk 35 14,06
Ortalama egzersiz 20-40 dk 150 60,24
yapma siiresiniz ka¢ [ 40-60 dk 5 2,01
dakikadir? Degiskenlik gosterir 59 23,69
Total 249 100,00

Cizelge 4.22’ye gore ankete katilan kisilerin egzersiz yapma siireleri incelendiginde;
%60,2’lik bir kismin 20-40 dakika egzersiz yaptig1 %14,1°lik kismin ise 0-20 dakika
egzersiz yaptigl goriilmektedir.

Cizelge 4.23’te orneklem grubundaki katilimcilarin egzersiz yapmayi tercih ettikleri

zaman araligina gore frekans dagilimlar gosterilmektedir:

Cizelge 4.23: Katilimcilarin Egzersiz Yapmay: Tercih Ettikleri Zaman Araligina
Gore Frekans ve Yiizde Dagilimlar

Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
) 06.00-08.00 aras1 28 11,24
i“;’zf}fselfuy?ggz;an 08.00-12.00 arasi 211 84,74
1 cthgl 12.00-16.00 arast 10 4,02
aralig1 nedir?
Total 249 100,00
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Cizelge 4.23’e gore ankete katilan kisilerin egzersiz yapmayi tercih ettikleri zaman
araliklar incelendiginde; %84,74’liik bir kismin 08:00-12:00 saatleri arasinda tercih

ettikleri gortiilmektedir.

Cizelge 4.24’te orneklem grubundaki katilimcilarin egzersiz yaparken kullandiklari

ayakkabu tiirtine gore frekans dagilimlart gosterilmektedir:

Cizelge 4.24: Egzersiz Yaparken Kullanilan Ayakkabi Tipine Gore Frekans ve

Yiizde Dagilimlar
Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
. Spor ayakkabi 193 77,51
Egﬁzglzgfgaﬁzkabl Yiirilyil ayakkabist 36 14,46
gl nedic? Giinliik ayakkab1 20 8,03
Total 249 100,00

Cizelge 4.24’e gore ankete katilan kisilerin egzersiz yaparken kullandiklar1 ayakkabi
tiiri incelendiginde; %77,51°lik kismin spor ayakkabi kullandiklar1 geri kalan kismin

ise yiirliylis ayakkabisi ve giinliik ayakkabi kullandiklar1 goriilmektedir.

Cizelge 4.25’te 6rneklem grubundaki katilimcilarin egzersiz yaparken kullandiklar

kiyafet tiirtine gore frekans dagilimlar1 gosterilmektedir:

Cizelge 4.25: Egzersiz Yaparken Kullanilan Kiyafet Tipine Gore Frekans ve Yiizde

Dagilimlari
Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
Esofman 242 97,19
Egzersiz yaparken Sort 3 1,20
kullandiginiz kiyafet | Giinliik kiyafet 2 0,80
tird nedir? Tayt 2 0,80
Total 249 100,00

Cizelge 4.25’e gore ankete katilan kisilerin egzersiz yaparken kullandiklar1 kiyafet

tiri incelendiginde; %97,2’lik ¢ok biiyiik bir kisminin esofman kullandiklar

goriilmektedir.

4.4 Katihmcilarin Kendi Ifadesine Gore Spor Aletlerinin Kullaniminin Kendi

Saghgina Etkileri

Cizelge 4.26’da 6rneklem grubundaki katilimcilarin kullandiklar: spor aletlerinin var

olan saglik problemini etkileme durumuna gore frekans dagilimlar gosterilmektedir:
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Cizelge 4.26: Spor Aletlerinin Var Olan Saglik Problemlerini Etkileme Durumuna
Gore Frekans ve Yiizde Dagilimlart

Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
Kullandiginiz spor Evet 215 86,35
aletlerinin var olan

saglik probleminizi Hayir 12 4,82
etkiledigini diistiniiyor

musunuz? Total 236 94,78

Cizelge 4.26’ya gore ankete katilan kisilerin kullandiklar1 spor aletlerinin var olan
saglik problemini etkileme durumu incelendiginde; %86,4’1ik kisim etkiledigini
bildirmistir.

Cizelge 4.27°de bir Onceki soruya evet cevabi1 veren Orneklem grubundaki

katilimcilarin  spor aletlerinin sagliklarin1 nasil etkiledigine yonelik frekans

dagilimlari gosterilmektedir:

Cizelge 4.27: Spor Aletlerinin Var Olan Saglik Problemlerini Etkiledigini Diislinen
Katilimeilarin Nasil Bir Etki Gordiigiine Gore Frekans ve Yiizde Dagilimlar

Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
Kendimi saglikli hissettim 191 0,20
Stresim azaldi 209 0,22
Tansiyonum diizene girdi 8 0,01
Kilo verdim 171 0,18
. Hareket kapasitem artt1 134 0,14
Cevabiniz evet ise PRI :
nasi etkiledigini Diizgiin bir durusa sahip 1 0,00
acgiklar misiniz? oldum —
Sosyallestirdi 85 0,09
Kevndlme zaman ayirmami 194 0,13
sagladi
Agrilarim azald1 11 0,01
Total 934 1,00

Cizelge 4.27’ye gore ankete katilan kisilerin spor aletlerinin sagliklarin1 nasil
etkiledigi incelendiginde; agirlik “stresim azald1”, “kendimi saglikli hissettim”, “kilo
verdim”, “hareket kapasitem artt1”, “kendime zaman ayirmami sagladi” seklinde

goriis bildirmistir. Bu cevaplart “sosyallestirdi”, “agrilarim azaldi”, “tansiyonum

diizene girdi”, “diizgiin bir durusa sahip oldum” cevaplar takip etmistir.

Cizelge 4.28°de egzersiz yaparken ya da sonrasinda yasanan saglik problemlerine

iliskin frekans dagilimlar gosterilmektedir:
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Cizelge 4.28: Egzersiz Yaparken ya da Sonrasinda Yasanan Saglik Problemlerine
Iliskin Frekans ve Yiizde Dagilimlari

Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
Egzersiz yaparken Evet 35 14,06
veya sonrasinda saglik | Hayir 214 85,94
f;ﬁ,b'em' yasadiiz |z 249 100,00

Cizelge 4.28’¢ gore ankete katilan kisilerin egzersiz yaparken ya da sonrasinda
yasanan saglik problemleri incelendiginde; %85,9°luk kisim herhangi bir problem

yasamadigini belirtmistir.

Cizelge 4.29’da egzersiz yaparken ya da sonrasinda ne tiir bir saglik problemi

yasandigina iliskin frekans dagilimlar gosterilmektedir:

Cizelge 4.29: Egzersiz Yaparken ya da Sonrasinda Katilimcilarin Ne Tiir Bir Saglik
Problemi Yasadiklarina iliskin Frekans ve Yiizde Dagilimlar

Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
Kalp ile ilgili agr 1 0,40
Solunum sikintist 1 0,40
Bel agrist 4 1,61

Cevabiniz evet ise ne | Bayginlik hissi 10 4,02

tiir saglik problemleri | Ayak burkulmasi 1 0,40

yasadiniz? Yorgunluk 8 321
Diisme 4 1,61
Ani terleme ve bulanti 6 2,41
Total 35 14,06

Cizelge 4.29’a gore ankete katilan kisilerin egzersiz yaparken ya da sonrasinda ne tiir
bir saglk problemi yasadigi incelendiginde; sirasiyla ‘“baygmlik” (%4,0),
“yorgunluk” (%3,2), “ani terleme ve bulant1” (%2,4), “bel agris1” (%1,6) ve “diisme”
(%1,6) gibi saglik problemlerinin yasandig1 goriilmektedir.

Cizelge 4.30’da egzersiz sonrasi yasanan saglik problemlerinin ¢oziimiine iliskin

girisimde bulunma durumuna gore frekans dagilimlar gosterilmektedir:

Cizelge 4.30: Egzersiz Sonras1 Yasanan Saglik Problemlerinin Coziimiine Iliskin
Girisimde Bulunma Durumuna Gore Frekans ve Yiizde Dagilimlari

Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
Yasadiginiz bu sorunu | Evet 30 12,05
¢ozmek i¢in girisimde | Hayir 5 2,01
bulundunuz mu? Total 35 14,06
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Cizelge 4.30’a gore ankete katilan kisilerin biiyiik bir kisminin, egzersiz sonrasi

yasadiklar1 saglik problemini ¢6zmeye yonelik girisimde bulundugu goriilmektedir.

Cizelge 4.31°de egzersiz sonrasi yasadiklar1 saglik problemlerini ¢6zmeye yonelik ne

tiir bir girisimde bulunduklarina iliskin frekans dagilimlar1 gosterilmektedir:

Cizelge 4.31: Egzersiz Sonras1 Yasanan Saglik Problemlerini Cozmeye Yonelik Ne
Tiir Bir Girisimde Bulunulduguna iliskin Frekans ve Yiizde Dagilimlar:

Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
) Egzersize son verdim 27 10,84
Cevabiniz evet ise ne :
. Cevremdekilerden yardim
tiir girigimlerde . . 3 1,20
bulundunuz? Istedim
Total 30 12,05

Cizelge 4.31°e gore bir Onceki soruya evet cevabini veren katilimcilarin biiytik bir

kisminin egzersize son verdigi, geri kalanin ise c¢evresindekilerden yardim istedigi

goriilmektedir.

4.5. Diger Veriler

Cizelge 4.32°de 6rneklem grubundaki katilimeilarin egzersiz sonrasi dikkat ettikleri

durumlara gore frekans dagilimlar1 gosterilmektedir:

Cizelge 4.32: Egzersiz Sonrasi Dikkat Edilen Durumlara Iliskin Frekans ve Yiizde

Dagilimlari
Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
Egzersiz i¢in ayirdigim
Egzersiz sonrasi dikkat Ztltrlergl agmamaya dikkat 55 22,09
cttiginiz durumlar Egzersiz sonrast herhangi
nelerdir? . 194 77,91
bir sey yapmadim
Total 249 100,00

Cizelge 4.32°’ye gore ankete katilan kisilerin egzersiz sonrast dikkat ettikleri
durumlar incelendiginde; %77,9’luk biiyiik bir kisminin egzersiz sonras1 herhangi bir
sey yapmadigi, geri kalan kismin ise egzersiz i¢in ayirdiklar siireyi asmamaya dikkat

ettikleri gortilmektedir.

Cizelge 4.33’de orneklem grubundaki katilimcilarin spor aletlerinin bulundugu

konumla evleri arasindaki uzakliga gore frekans dagilimlar1 gosterilmektedir:
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Cizelge 4.33: Spor Aletlerinin Bulundugu Konumun Katilimeilarin Evlerine

Uzakligina Iliskin Frekans ve Yiizde Dagilimlart

Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
Spor aletlerinin 15 dakikadan az 201 80,72
bulundugu konum 16-30 dakika 44 17,67
evinize ne kadar 31-45 dakika 4 1,61
uzakliktadir? Total 249 100,00

Cizelge 4.33’e gore ankete katilan kisilerin spor aletlerinin bulundugu konum ile

evleri arasindaki uzaklik durumu incelendiginde; %80,7’1ik biiyiik bir kismin spor

aletlerinin bulundugu konumun evlerine 15 dakikadan az oldugu goriilmektedir.

Cizelge 4.34’de orneklem grubundaki katilimcilarin oturduklart mahallede spor

aletleri olup olmama durumuna gore frekans dagilimlari gosterilmektedir:

Cizelge 4.34: Katilimcinin Yasadig1 Mahallede Spor Aletleri Olup Olmama
Durumuna Gore Frekans ve Yiizde Dagilimlari

Degisken Gruplar Frekans (f) Yiizde (%)
Oturdugunuz Var 191 76,71
mahallede spor aletleri | Yok 58 23,29
var mi1? Total 249 100,00

Cizelge 4.34’e gore ankete katilan kisilerin oturduklari mahallede spor aletlerinin
olup olmamasi durumu incelendiginde; %76,7°lik kismin var cevabini verdigi

goriilmektedir.

Cizelge 4.35’de orneklem grubundaki katilimcilarin oturduklart mahallede spor

aletleri varsa mahalledeki yerine gore frekans dagilimlart gosterilmektedir:

Cizelge 4.35: Katilimcinin Yasadigi Mahallede Yer Alan Spor Aletlerinin Mahalle
Icerisindeki Yerin