International Journal of Contemporary Educational Studies (IntJCES) ® O
December 2022 :8(2)
ISSN : 2458-9373

Rekreasyonda Yasam Kalitesi ve Fiziksel Aktivitenin Yeri ve Onemi

Erdal ZORBA!, Baglan YERMAKHANOV?
'Gazi Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Ankara, Tiirkiye
https://orcid.org/0000-0001-7861-8204
’Hoca Ahmet Yesevi Uluslarast Tiirk-Kazak Universitesi, Spor ve Sanat Fakiiltesi,

Tiirkistan, Kazakistan
https://orcid.org/0000-0003-1203-2280

E-mail: erdalzorba@hotmail.com, baglan0989@gmail.com

Tiirii: Aragtirma Makalesi (Alindy: 12.08.2022 - Kabul: 14.12.2022)

Ozet

Bu calismada rekreasyonun 6nemli fonksiyonlari, rekreasyonda yasam kalitesi ve fiziksel
aktivitenin yeri ve ©6nemi hakkindaki bilgiler s6z edinmistir. Ulkelerin 6zellikle sosyal
hayatlarinda, gelismislik derecelerine paralel olarak gittikce dnemi artan rekreasyon, gesitli
ilkelerde ya aym isim altinda ya da eglence sanat, kiiltiirel faaliyetler ile birlikte gesitli
fiziksel aktivitelerde sporda, dans, avcilik, balik tutma vs. gibi bos zamanlarin bilesenleri ile
ifade edilmektedir. Rekreasyonun dort onemli fonksiyonu vardir; dinlenme veya kendini
birakma, eglenme, kendini fiziksel ve ruhsal olarak gelistirme. Rekreasyonu degerlendirme
diye adlandirilan bu 6nemli fonksiyonlar nasil gergeklestirilir ve nedir? Rekreasyon sirasinda
gelistirilen zihniyet ve yetenekler sadece birey icin degerli olmayip ayn1 zamanda bireyin bir
parcast oldugu toplum iginde ¢cok Snemlidir. Bu nedenle toplumlar bos zamanlarda yapilan
“rekreasyon etkinlikleri” ile yakindan ilgilidir. Rekreasyonun &nemli bir kismini fiziksel
aktivite ve spor olusturur. Biitlin istekle yapilan eglence veren biitiin fiziksel aktiviteler ve
spor ayni zamanda rekreasyon Ozelligi tasimaktadir. Etkinliklerin ¢ogu oyunlardir ve
gliinimiizde oyunlarn tiim ¢esitleri oyuncular ve seyirciler icin genellikle rekreatif
faaliyetleridir. Oyuncular ve seyirciler oynadiklari oyunlart son derece ciddi olarak
gormektedirler. Spor veya fiziksel aktivite hobisi, kazanma veya gelistirme, eglenme ve bilgi
edinme (yarigmacinin en iyisini yaptigini diisiinmesi gibi) 6zelliklerini tasir.

Anahtar Sozciikler: rekreasyon, yasam kalitesi, fiziksel aktivite
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The Quality of Life in Recreation Anf The Place and importance of
Physical Activity

Absract

Recreation, which is becoming increasingly important in parallel with the degree of
development, especially in the social lives of countries, is used in various countries either
under the same name or in various physical activities together such as entertainment, arts,
cultural activities, dancing, hunting, fishing, etc. expressed with components of leisure
time.Recreation has four important functions; rest or letting go, having fun, improving oneself
physically and spiritually. How and what are these important functions, called recreation
evaluation, performed? The mentality and abilities developed during recreation are not only
valuable for the individual, but also very important in the society of which the individual is a
part. For this reason, societies are closely related to "recreational activities" in leisure
time.Physical activity and sports constitute an important part of recreation. All physical
activities and sports, which are done with enthusiasm, have a recreational feature at the same
time. Most of the activities are games and today all kinds of games are generally recreational
activities for players and spectators. Players and spectators see the games they play as
extremely serious. Sports or physical activity hobby, winning or developing, having fun and
acquiring knowledge (like the competitor thinks he is doing his best).

Keywords: recreation, life quality, physical activity
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Giris
Rekreasyon etkinlikleri ve beklentiler, bireyden bireye ve toplamdan topluma beklenti ve

organizasyon agisindan farklilik gosterir. Buna ragmen rekreasyonun tanimlari birbirine
benzemektedir;

Bucher’e (1974) gore rekreasyon; insanin 0z benligine uygun ve yapmaktan zevk aldig
toplumsal, kiiltiirel ve sportif etkinliklere katilarak, giinliik yasamin sikicilifindan kurtulmasi
ve bagka insanlarla etkileserek toplumsal bir kisilik kazanmasi, 6ziinde 6diil niteligi tagiyan,
ancak kazang amaci giitmeyen, dogas1 geregi anti-sosyal da olamayacak etkinliklerdir.

Kraus (1985) klasik anlamda rekreasyonu; kisiyi zorunlu is ve etkinliklerden sonra yenileyen,
dinlendiren ve goniillii olarak yapilan faaliyetler olarak tanimlamaktadir.

Cordes K. Ve Ibrahim H. 'me (1996) gore insanlarin anlastigi anlamli ve zevk alinabilecek
goniillii aktiviteler olarak tanimlanmaktadir.

Hem zamanin iyi planlanarak kullanilmasi, hem de giiniimiizde g¢alisan-¢aligmayan her
kesimin ozgilirce kullanabilecegi, kisinin kendini gelistirme, rahatlama, zevk alma veya
topluma katkida bulunma gibi ihtiyaglarini karsilayabilecegi bir bos zamanin oldugu veya
olmasi gerektigi gelismis toplumlarca kabul edilmekte ve buna gére planlamalar yapmak
yoneticilerin gorevi sayilmaktadir.

Nitekim, ¢ok degil, akilh ¢alis 6zdeyisine uygun olarak, ¢ok ¢alismayla olumlu sonuglar elde
etme arasinda dogrudan bir iliski bulunamamisti. Bu durumda kisiye isi erken bitirip
dinlenmek ve zevk aldig1 ugraslari yapabilecegi bir bos zaman da kalabilmektedir.

Isten arta kalan bos zaman ise, daha ¢ok gelismis iilkelerde karsimiza ¢ikmaktadir. Bu zaman
kisiye zorunlu olarak saglanan zaman degil, ¢alisan kisinin isten arta kalan zamanlarinda
dinlenmek, eglenmek, kendini gelistirme ve oyun i¢in yarattigit ve kullandigi zaman
olmaktadir.

Cok cesitlilik arz eden, kisilerin ilgi, diirtii, ama¢ ve katilim sekillerine ve daha bir¢ok
faktorlere gore degisik anlayislar sergileyebilen rekreasyonun o6zellikleri konusunda, ortak bir
noktaya ulasma zorluklar1 bulunmaktadir.

Rekreasyon Cesitleri

Rekreasyon etkinlik alanlar1 serbest zaman sekline, siiresine, katilimin tarzina, iklim,
ekonomik, cografi durumlar ile toplum kiiltiiriine gore farkliliklar ya da cesitlilikler
gosterebilmektedir.

Miizik faaliyetleri (Enstrimanli, orkestrali, solo, koro v.b.)

Sportif fiziksel aktivite faaliyetleri (Takim, ferdi, doga, miicadele ve zihin sporlari
gibi)

Oyunlar (Her yas kesimi i¢in egitsel oyunlar)

Dans (Halk oyunlari, modem ve ritmik danslar gibi)

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

Mekan dist faaliyetler (Kamp kurmak, piknik yapmak, ¢evrecilik yapmak gibi
Bilimsel ve kiiltiirel faaliyetler (Edebiyat, tiyatro ¢caligsmalari, tiyatro, bilimsel tartisma
toplantilar gibi)

VYV VYVVV VYV
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Yasam Kkalitesi literatiirde kalite ve yasam kelimelerinin birlesimleri, miikemmelligin ve
istlinliigiin ~ varligi olarak tanimlanmistir. Yasam kalitesi konusunun en Onemli
parametrelerinden biri saghktir. Yapilan caligmalar, farkli bakis agilar1 farkli yontemlerle

degerlendirilmis ve kaliteli yasam anlayisinin saglik ve c¢aba faktorlerinin ¢arpimi olarak
formiilize edilecegi sonucuna ulasilmistir. Kaliteli Yasam = Saglik x Caba

Bu formiil igerisinde saglik; fiziksel, duygusal, sosyal vb. yasamsal bakis ag¢ilarinin her
birinde ne kadar iyi olabildigimiz anlamina gelmektedir. Saglik ilgili yasam kalitesi;
hastaligin olmamas1 yaninda kisinin fiziksel, psikolojik ve sosyal acidan aktif olmasini ve
kendini iyi hissetmesini ve yasam memnuniyetini kapsar. Saglik, insanlarin yasam bi¢imiyle
dogru orantilidir.

Yiizyillardir saglikli olmak, yaslanmayi yavaslatmak, enerjik canli ve pozitif olmak igin
aragtirmalar yapilmistir. Dogumla baglayan biyolojik gelismede yasam kalitesini yiiksek
tutmak, psikolojik olumsuzluklara karsi direngli olmak, saglikli ¢evrede yasamak, dogru
beslenmek ve hareketli olmak gibi elimizde olan faktorleri kontrol altina alarak saglikli ve
uzun yasamin temel anahtarina sahip olabiliriz.

Diinya Saglik Orgiitii, yasam kalitesini (quality of life); "hedefleri, beklentileri, standartlari,
ilgileri ile baglantili olarak, kisilerin yasadiklar kiiltiir ve deger yargilarinin biitiinii i¢cinde
durumlarini algilama bi¢imi" olarak tanimlar. Bir diger ifadeyle; yasam kalitesi, kisinin i¢inde
yasadig1 sosyokiiltiirel ortamda kendi sagligini 6znel olarak algilayisini tanimlamaktadir. Yani
bu kavram tip teknikleri, laboratuvar iglemleriyle 6l¢iilen bir nicelik degil, siibjektif olarak
yasatilan bir niteliktir ve aslinda pahali zevklerle dogrudan bir iligkisi yoktur. Esas amacg
kisilerin kendi fiziksel, psikolojik ve sosyal islevlerinden ne 6l¢iide memnun olduklarinin ve
yasamlarinin bu yonleri ile ilgili 6zelliklerin varligi veya yoklugunun ne 6l¢iide onlari rahatsiz
ettiginin saptanmasidir.

Yasam kalitesinin farkli pek ¢ok tanimi yapilmstir:

Dalkey ve Rourke (1973) yasam kalitesini kisinin kendisini iyi hissetmesi, yasamdan doyum
ya da doyumsuzlugu, mutlulugu ya da mutsuzlugu olarak degerlendirmistir. Havighurst’a
gore (1963), yasam kalitesi; kisinin yasam1 hakkindaki 6znel diisiincelerini igeren i¢ faktorler
ile sosyal temas ve sosyal aktiviteler gibi Olgiilebilir davranislar1 igeren digsal faktorleri
kapsar. Shin ve Johnson(1978) Yasam Xkalitesini “Bireyin isteklerini ger¢eklestirmesi,
etkinliklere katilmasi, kisisel gelisim imkanlarindan yararlanmasi, nitelikleri bakimindan
yeterli kaynaklara sahip olmast ve bu kaynaklart sosyal karsilastirmalar olarak yeterli
bulmast” olarak agiklar.

Yasam kalitesi, yasamin pek c¢ok alanmi ve kisiden kisiye deg8isen farkli degerleri
kapsamaktadir. Fiziksel ve maddi iyilik hali, sosyal yasama katilimi saglayan aktivitelerde
tatminkarlik, bos zaman aktiviteleri, psikolojik durum, fonksiyonel yetenek, emosyonel,
manevi ve cinsiyet agisindan iyi olma hali, aile ve arkadaslarla iliskilerde tatminkarlik,
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gelecek ile ilgili oryantasyon gibi yasam kalitesi gostergeleri, kisinin karakterine, yasami
algilayis bicimine, sosyo-kiiltiirel aligkanliklarina bagli olarak degisim gosterir.

Campbell, Converse ve Rodgers 1976’da yasam Kkalitesi ile ilgili yaptiklar1 arastirmada,
insanlarin genel mutluluk ve doyum duygularini 6zetleyen farkli doyum alanlarini kapsayan
bir gosterge olusturmayi amacglamislar ve 6nem sirasina goére 11 farkli doyum alani tespit
etmislerdir. 1. Saglik, 2. Evlilik, 3. Aile hayati, 4. Ulusal hiikiimet, 5. Dostluk, 6. Ev (konut),
7. Is, 8. Topluluk, 9. Inang/din, 10. Rekreatif ve sportif etkinlikler 11. Mali durum.

Bireyin sosyallesmesinde, daha ¢ok insanla iletisim i¢inde olmasinda ve giin i¢inde olusan
stresten kurtulmasinda ve daha fazla sosyal destege sahip olmasinda” serbest zaman iginde
gerceklesen fiziksel aktivitelere katilimin pay1 oldukga fazladir.

Diinya Saglik Orgiitii saglikli yasami tanimlarken sagliksiz uzun dmiirlii olmak degil, saglikl
yaglanarak uzun 6miirlii olmay1 hedef koymustur. Ayrica Obeziteye bagl olarak Avrupa’daki
yetiskinlerde tip 2 ye bagl diyabet hastaliklarinin %80 inden, kalp hastaliklarinin %35 inden,
hipertansiyonun %355 inden sorumlu oldugu ve Diinyada her yil bir milyondan fazla 6liime
sebep oldugu belirtilmistir.

Saglikla ilgili yasam kalitesi, kiginin kendisini iyi hissetmesi ve saglik durumuna genel bir
cerceveden bakis agisi ile ilgilidir. Saglik ile ilgili yasam kalitesi hastaligin olmamasi yaninda,
kisinin fiziksel, sosyal ve psikolojik acidan aktif olmasini, kendisini iyi hissetmesini ve
yasam memnuniyetini kapsar

Doganin  kurali olarak dogdugumuz andan itibaren Oliime dogru yaslanirken,
organizmamizdaki degisiklikler nedeniyle giiclimiiz, dayanikliligimiz ve yasam kalitesi ile
ilgili daha bir¢ok 6zelligimiz gerilemeye egilim gostermektedir. Geng yaslarda hastaliklara
kars1 direncgliyizdir. Ama hareketsiz bir hayat yasam kalitemizi de diisiirmektedir.
Hipertansiyon, Seker hastaligi, Bobrek ve pankreas yetmezligi, . Kalp ve damar hastalig, .
Metabolik aksamalar, . Solunum rahatsizliklari, Osteoarthritis (kemik incelmesi), gut hastaligi
ve eklem bozukluklari, . Mekanik yetersizlikler, . Anormal plazma lipid ve lipoprotein
konsantrasyonu, kaza riski, .Kas hareketlerinde verimliligin azalmasi, Bagisiklik sisteminin
zayiflamasi, Yasam siiresinin kisalmasit ve yaslanmayi1 cabuklastirma olarak bazilarim
sayabiliriz.

Fiziksel aktivite giinliik yasam icersinde kas ve eklemlerimizi kullanarak enerji tiikketimi ile
gerceklesen, kalp ve solunum hizini arttiran ve farkli siddetlerde yorgunlukla sonuglanan
aktiviteler olarak tanimlanabilir (Bozkus vd., 2013) Diizenli fiziksel aktivitenin ¢ocuklarda,
genglerde ve yetiskinlerde; obezite gibi bulasici olmayan hastaliklar olmak {izere pek ¢ok
hastalik riskini azaltti§i bilinmektedir. Ancak buna ragmen saglikli yasam bi¢imi davranisi
gelistirilmesi 6nem art ettigi gibi niifusun biiylik ¢ogunlugu (Diinyadaki yetiskin niifusunun
yaklasik %23’ii) tavsiye edilen fiziksel aktivite siirelerini karsilayamamaktadirlar (Ozkan et
al., 2018; Rooksby ve Gray, 2018; Ozkan et al., 2021; Ahraz, Car ve Cengiz, 2021). Tirkiye
Hastalik yiikii ¢aligmasinda ise Diizenli ve yeterli fiziksel aktivite yapildigi takdirde tiim
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hastalik yiikiiniin %4.3 onlenebilecegi bulunmustur. Hareketlilik ve egzersiz, yasam kalitesi
kavrami igerisinde 6nemli bir yeri vardir. Diizenli egzersiz sayesinde; Kalp krizi, seker,
tansiyon, kemik erimesi, sismanli gibi bir¢ok saglik riskleri azalmaktadir. Ayrica Is verimi
artigl, 6z sayginin gelismesi, hayata daha mutlu bakmasi stresle basa cikabilmesi, kendine
giiveninin artmasi, uyku ritminin diizene girmesi, bireyler arasi dostluk ve empatinin daha

rahat kurulabilmesi her ne kadar bireysel goziikse de toplum sagliginin ve diizenli egzersiz
yapma bilincin oturtulmasini saglayacaktir.

Rekreatif Sporun Saghgimiza Etkileri

Doganin  kurali olarak dogdugumuz andan itibaren Oliime dogru yaslanirken,
organizmamizdaki degisiklikler nedeniyle giliciimiiz, dayanikliligimiz ve yasam kalitesi ile
ilgili daha birgok ozelligimiz gerilemeye egilim gostermektedir. Geng yaslarda hastaliklara
karsi direngliyizdir, otobiise yetismek i¢in kosabiliriz, asansorii beklemek yerine
merdivenlerden ¢ikmay1 yegleyebiliriz. Sonralari ise otobiisii ya da asansorii beklemek daha
kolayimiza gelir. Meslekleri veya hayat tarzlari olarak hareketli yasamayi segenlerde
fizyolojik gerileme zamana karsi olduk¢a yavastir. Ornegin postacilar kilometrelerce
yiiriiyebilir, hamallar kilolarca yiik kaldirabilir, sporcular ise saatlerce antrenman yapacak
giicli kendilerinde bulabilirler. Temel olarak kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik, beceri gibi
ozellikler fiziksel glic uyumunun saglikli olmasini saglar.

Yontem

Bu arastirma nitel desenli bir ¢alismadir. Nitel arastirmalar goriisme, gozlem ve dokiiman
analizi gibi veri toplama tekniklerinin kullanildig1, mevcut olan olay ve olgularin herhangi bir
miidahale edilmeksizin kendi dogal ortaminda oldugu gibi gercekei ve biitiinciil bir sekilde
ortaya konuldugu arastirmalardir (Simsek & Yildirim, 2011). Bu arastirmada da mevcut
durumun bir degerlendirilmesi yapildig1 i¢in nitel arastirma yontem ve tekniklerinden
yararlanilmistir. Calik & Sozbilir (2014)’e gore tematik igerik analizi, herhangi bir alanda
yapilan c¢aligmalardaki benzerliklerin ve farkliliklarin incelenerek belirli temalar altinda
sistematik bir sekilde ortaya konulmasidir. Tematik igerik analizi ilgilenilen konu agisindan
arastirmacilara zengin bir kaynak sunar.

Bulgular

Giliniimlizde birgok iilkede hareketliligi tekrar kazanmak, bir devlet politikast olmustur.
Ciinkli egzersizlerle sagligt korumanin miimkiin oldugu bilimsel bir gergektir. Tibbi
yontemlerle (ila¢ tedavisi, cerrahi vb.) alinan sonuclar, bu igler i¢in harcanan paralarla
karsilastirildiginda hi¢ de yiiz giildiiriicti degildir. Oysa her giin egzersizlere ayrilacak en az
30 dakika ile saglik giderlerinde milyonlarca liralik harcamalarin 6nlenmesi miimkiindiir.
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Bu konuda TAFISA ve DTM ile DSO (Diinya Saghk Orgiitii) is birliginde yapilan
arastirmada, fiziksel aktiviteleri yiiksek ve spor yapmayi seven c¢ocuklar ve ailelerin
iizerindeki ¢calismada sunlar bulunmustur:

> Cocuklar1 VKI indeksleri miikkemmele yakin ¢ikmustir (Viicut
Kitle Indeksi ),

»  Viicut yag oranlar1 normal seviyede,

»  Yapilan fitness- saglik testlerindeki degerleri hareketsiz
guruptan en az %40 daha yiiksek,

> Zararl ilag ve sigara konusunda duyarli,

»  Diizenli okula gitme aligkanligin1 kazanmus,

»  Saglikli ve enerjik olmalar1 sebebiyle aile ve iilke biitgesine en
az %7-8 katki verdigi,

»  Yetigkin ebeveynlerin aktif hayatlar1 ve programlarinda daima
spor olmasi biitgceye yilda en az 2.74 bin dolar saglik giderlerinden kar
getirdigi,

>  Ise ve okula gitmeme oraninda minimum diizeyde oldugu,

»  Aktif olmalart nedeniyle; kalp rahatsizligi, tansiyon, inme,
kanser ve diyabet gibi hastalilara yakalanma oranlarinda ¢ok diisiik oldugu,

»  Hastalik ve sakatliklarda {igte bir oraninda daha az oldugu,

»  Ekonomilerinin daha iyi oldugu,

> Aktif yasayan ve spor yapmay1 seven ailelerin ¢ocuklarinin da
ailelerinden en az iki kat daha aktif olmaya meyilli olduklari,

»  Aktif hayat tarz1 segen Dbireylerin Omiirleri hareketsiz
yasayanlara nazaran en az 5 yil daha uzun olabilecegi bildirilmistir.

T-A NnT
|AF| DT/ C 1
UDDOrr
Kids of octive moms
Active porents are 2x as likely to
associoted with be aative™
oxtive kide™
=1
e
—H = J =
PHYSICALLY
ACTIVE
CHILDREN
CARLY CILDVIOOD ALCRISCIIT
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Sekil 1. Aktif Ailelerin ve Cocuklarin Yasam Tarzlarindaki Olumlu Etkileri

Tiirkiye’de Devlet istatistik Enstitiisiiniin 2002-04 verilerine gore, Tiirkiye hastalik yiikii
caligmasinda fiziksel aktivite aligkanliginin yeterli diizeyde olmasi durumunda, tiim hastalik
yiikkiinlin %4.3 niin Onlenebilecegi bildirilmistir. Bu maddi olarak 546.100.000TL.’sina
tekabiil etmektedir.

Bu olumsuzluklar1 diisiindiiglimiizde, organizmayr zinde ve saglikli kilmak icin spor
yapmanin bir ihtiya¢ oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Sporun temel felsefesinde yarigma amacinin
disinda saghigini koruma diislincesi yer almakta ve insanlar bu diisiinceyle spor yapmaya
davet edilmektedir. Bu davet ozellikle gelismis iilkelerde yerini bulmakta ve genis insan
kitleleri ¢ok degisik sportif etkinliklerde bulunmaktadir. Herkes i¢in Spor, yasam boyu spor,
saglikli yasam igin spor, rekreatif sporlar, fitness (fiziksel uygunluk) aerobik, jogging vb. gibi
sloganlar ve ¢esitli spor kuliiplerinin faaliyetleriyle spor yapan insanlarin sayisinin arttirilmasi
i¢in ¢alisilmaktadir.

Yirtiyls, jogging, kosu, bisiklet, yiizme, kayak gibi biiyiikk kas gruplarinin aktif katildig
dayaniklilik sporlar1 sirasinda kaslar, kanin kalbe geri doniisiine aktif olarak katkida
bulunurlar. Kendisine daha fazla kan geldiginden ek bir yiikle ¢alisan kalp ise her seferinde
daha fazla kani viicudumuzun her bir noktasina géondermek zorundadir. Kalp bu duruma
zamanla iyice alisir ve pompa gorevini daha ekonomik olarak siirdirtr. Kalp kasi
kuvvetlendiginden ve irilestiginden, ayrica i¢ hacmi genislediginden dinlenmis durumdayken
eskisine oranla daha az sayida atim ile ayn1 miktardaki kan1 organlara gonderebilir.

Yasam Tarzina Fiziksel Aktivitenin EtKkisi

Fiziksel aktivite enerji tilketimi yoluyla agiklanir. Alternatif olarak fiziksel aktivite yapilmis
bir calismanin miktar1 olarak (watt), aktivitenin periyodik zamani olarak (saat, dakika),
hareketin birimleri olarak (hesaplamalar) ya da bir ankete verilen cevaplardan tiiretilen sayisal
skor olarak agiklanabilir.

Fiziksel aktivite genel olarak dort boyutta tanimlanir (FITT); siklik (her ay ya da her hafta
gibi), yogunluk (her saat bagina kilojoul ya da her dakikadaki kilokalori), siire (dakika, saat
gibi) ve cesitliliktir(aktivitenin farkli olmasi) ve u boyutlarin Ingilizce bas harfleri FITT
kavramini dogurur. Bununla birlikte aktivitenin amacina ve sartlarina gore 5. boyutta siklikla
goriilebilir. Hem fiziksel ¢evre hem de psikolojik ya da duygusal sartlar bir aktivitenin
fizyolojik etkilerini degistirebilir.

Hangi siklikta, siireyle ve hangi yogunlukta fiziksel aktivitede bulunmak yeterlidir? Bu soru
her ne kadar kolay goriinse de, verilecek cevaplar karmagsik olabilir, 6zellikle de spor
yapmaya yeni baslayanlar i¢cin. Bu boliimiin amaci1 “Ne kadar fiziksel aktivite yeterlidir?”
sorusuna cevap verebilmek i¢in temel prensiplerin iyi anlagilmasini amaglamaktadir.
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Birkag aydir spor yaptiginizi diisiinelim. Her giin yalnizca 15 dakikalik bir siire i¢in ayni
egzersizi yapmaktasiniz ve basladigi giinden bu yana aktivite programinda bir degisiklik
yapmadiniz. Birka¢ ay i¢inde de uyguladigi fiziksel aktivite programinin olumlu sonuglarini
almaya bagladiniz. Gosterdiginiz gelisim sonrasinda baslangicta oldugu gibi artik yorgunluk
hissetmemekte ve kendinizi degerlendirdiginizde kalp ve dolasim sisteminin eskisine gore
daha saglikli oldugunu hissedebilirsiniz. Ancak bir siire sonra gelisiminizin durdugunu fark
ederek iiziillirstinliz. Bunun yaninda bir siire dnce kalp-damar sisteminin gelismeyle birlikte
esnekliginizin de gelismedigini fark edebilirsiniz. Bir seyleri yanlis yapip yapmadigini
diisiinmeye baglarsiniz. Sizin farkina varmaniz gereken fiziksel aktivitenin 3 temel birlesenini
incelemeniz gerekir.

Yasam tarz1 fiziksel hareketler piramidin en alt basamagini olusturmaktadir ve burada yer
alan hareketler her giin tekrar edilmelidir. Merdiven ¢ikmak veya basit yliriiyiisler yapmak
gibi bu basamakta yer alan aktiviteler herkesin yapabilecegi nitelikte ve herhangi 6zel bir
ekipman gerektirmeyen aktivitelerdir. Bu tip egzersizlerin her giin tekrar edilmesi viicut yag
oranin ve kardiyovaskiiler sistemin kontrol altinda kalmasina yardimci olacaktir.

Aktif Aerobik Hareketler

Aktif aerobik hareketler kardiyovaskiiler sistemin gelismesi ve viicut yag oraninin kontrol
altinda tutulmasi ile dogrudan iliskilidir. Aktif aerobik hareketler haftada 3 ila 6 giin arasinda
tekrar edilmelidir.

Aktif Spor ve Rekreatif Hareketler

Aktif spor ve rekreatif hareketler diizenli olarak normal veya agir tempolarda tekrar
edildiginde saglik i¢in faydali olabilirler. Gelisim saglamak i¢in olmasada mevcut fiziksel
kapasitenin korunmas1 ig¢in yararli hareketler. Bu grubun igerisinde tanimlanir. Bu tip
aktiviteleri daha 6nce bahsedilen aktif aerobik hareketler ile birlestirerek haftada 3 ila 6 giin
arasinda tekrar edebilirsiniz.

Esneklik Hareketleri

Esnekligin gelismesi i¢in bu grup icerisinde yer alan hareketlerin haftada en az 3 giin ve
miimkiin oldugunca cok tekrar edilmesi gereklidir. Esnekligin gelistirilmesi sakatlik riskinin
azaltilmasi, daha iyi bir viicut durusunun saglanmasi ve diger aktivitelerde gosterilecek
performansin arttirilmasi i¢in dnemlidir.

Kas Gelistirme Hareketleri

Kuvvetin gelistirilmesi i¢in yapilacak kas gelistirme hareketleri haftada en az 2 defa tekrar
edilmelidir. Gelisen kuvvetteki devamliligi uzun vadeye yaymak i¢in ise bu tip aktivitelerin 3
giine c¢ikarilmast yararli olacaktir ve bu yolla daha yiiksek bir performans saglanarak
aktiviteden elde edilecek verim arttirilabilecektir. Kas gelistirme hareketleri daha giizel bir
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viicut goriiniimii, omurgay1 destekleyen daha giiglii sirt kaslari ve buna bagl olarak daha
dogru bir durusun saglanmasinda énemlidir.

Dinlenme Hareketsizligi

Elbette biitliin giin calistiktan ve fiziksel aktivite yaparak yorulduktan sonra bedenimizin bir
sonraki giin i¢in dinlenmesi gerekmektedir. Dinlenme fiziksel aktivitenin en Onemli
bilesenlerinden bir tanesidir. Bir sonraki aktivitenin ve bir sonraki giin i¢inde yasanilacak
fiziksel ve psikolojik stresin tasinabilmesi i¢in viicudun ve zihnin bu duruma hazir olmasi ¢ok
onemlidir. Ancak hareketsiz yasam tarzi giin igerisinde uygulanmamalidir. Bedenimizin aktif
olmas1 gerek c¢alisma saatlerinde verimin arttirllmas1 i¢in gilinliikk aktivitelerimizi
tamamladigimiz aksam saatleri hareketsiz hale ge¢cmek i¢in uygundur. Piramid de yer alan
hareketli alanlarin, hareketsiz yagsam tarzindan ayristirilmasi 6nemlidir.

AKTIVITEA2PIRAMIDI

HER HAFTA BU PIRAMIDEVJ “GUNLUK AKTIVITENIZI
BAG_I.I KALARAK FIZIKSEL i PLANLAYARAK GERCEKCI
AKTIVITENIZI DENGEDE HEDEFLER KOYUNUZ,
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Sekil 2. Haftalik Fiziksel Aktivite Pramidi. (tr.pinteres.com)
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Fiziksel Aktivite ve Kroner Kalp Krizi Riski

Maksimum aerobik giic (max.VO2) normal her insanda 20 yasindan sonra her yil %1 oranda
azalir. Yaslanmayla olusan dayaniklilik performansi degisimlerini bir bakima SISTEMIK ve
PERIFERAL KAN DOLASIM’1n da ki azalmalarla niteleyebiliriz.

Kalp-dolagim sistemindeki degisikliklerden en belirgin olan1 maxsimal kalp atim
sayisinin(=220-yas) yasa paralel diismesidir. Genglerde dakikada 200* civari olan bu deger 65
yaslarinda dakikada 155-160’ a kadar iner.

Kardiyovaskiiler fonksiyonun yaslanmayla degisime ugramasi beklenen bir netice olabilir.
Ancak dayaniklilik performansinda, aerobik kapasite ve kardiyovaskiiler fonksiyondaki diisiis,
yaslanmadan daha ¢ok aktivitedeki azalmanin bir sonucudur.

Tartisma ve Sonug¢

Yasam kalitesini olumsuz etkileyen unsurlar arasinda duragan yasam tarzinin getirileri 6nemli
yer tutmaktadir. Hareketsiz yagam tarzi, beraberinde bir¢ok saglik sorununu da getirmektedir.
Avrupa Birligi iiyesi 27 iilke ile Tiirkiye ve Hirvatistan’da toplam 29193 kiside yapilan bir
arastirmada bos vakit fiziksel aktivitesinin saglik gostergesi oldugu ve izleme amagh
kullaniminin desteklenebilecegi rapor edilmistir.

Saver ve ark.’ni yaptiklar calismada ise, BKi’ye gore fazla kilolu olan ve olmayan olgular
arasinda fiziksel aktivite diizeyi agisindan bir fark bulunmadigini bildirmiglerdir (Savect,
Oztiirk, Arikan, ince, & Tokgdzoglu, 2006).

Spesifik topluluklarda, diisiik diizeyde fiziksel aktivitesi olan kisileri saptamak icin UFAA
kullanilabilir. Ugok ve ark. kisa form UFAA anketi ile 256 Tip Fakiiltesi 6grencisinin toplam
fiziksel aktivitelerini belirlediler ve 47 6grencinin diisiik diizeyde fiziksel aktivitesi oldugunu
saptadilar.

Literatiirde yasam kalitesi ¢esitli terimlerle es anlamli sayilmistir. Buna gore;

Yasam memnuniyeti, Ozsaygi, lyilik hali, Mutluluk, Saglik, itibar, Yasamm ©6nemi,
Fonksiyonel Durum ve Diizen olarak agiklanabilir. Yasam kalitesinin pek c¢ok bileskeni
vardir: saglik ve egitim hizmetlerinden yararlanma, yeterli beslenme ve korunma, saglikli bir
cevre, hak, firsat ve cinsiyet esitligi, glinliik yasama katilma, sayginlik ve giivenlik. Bu
bilesenlerin hepsi tek tek onemlidir; birinin bile eksikligi kisinin "ben kaliteli bir yasam
stiriiyorum." duygusunu zedeler.

Yasam kalitesi algisinda onemli yeri olan saglik; hayat tarzimizla ve davraniglarimizla
etkiledigimiz ¢evremizle ¢ok siki bir iliski halindedir. Bu nedenledir ki, zaman siireci
icerisinde davraniglarimiz ve yasantimizda meydana gelen degisiklikler saglik konusunda ¢ok
yeni boyutlarin olugmasina sebep olmustur. “Yasadigimiz bu ¢agda sehirlesmenin hizla artisi,
insanlarin viicutlarim1 daha az hareket ettirmesi, carpik yapilasmanin getirdigi sosyo-

Copyright©IntJCES - 453



&%)
International Journal of Contemporary Educational Studies (IntJCES), December, 2022;8(2): 443-459

ekonomik ve kiiltiirel problemler ve psikolojik gerginlige sebep olan faktorler (giiriiltii, yogun
trafik, vs.) insanlarin saglik sorunlariin seklini degistirmistir”.

Yukaridaki ifadelerden anlasilacag: tizere, yasam kalitesini olumlu ya da olumsuz etkileyen
unsurlar arasinda kentlesme ve duragan yasam tarzinin getirileri 6nemli yer tutmaktadir.
Cinkii “insan viicudu dogustan gelen oOzelliklerinden dolayr siirekli hareket etmek
ihtiyacindadir” (Zorba,2006,). Ancak yasadigimiz cagin ozellikleri bizi bu ihtiyacimizdan
uzaklastirmistir. Hareketsiz yasam tarzi, beraberinde bir¢ok saglik sorununu da getirmektedir.
“Insanin; anatomik, fizyolojik ve psikolojik yonden iyi durumda olmasi, etkinliklerini
siirdiirebilmesi ve gereken hallerde, yedek giiclinii kuvvetini ortaya koyabilmesi igin”
harekete; hareketli olabilmesi icin de diizenli egzersize gereksinimi vardir. Hareketsizligin
sebep oldugu saglik sorunlarinin (obezite, viicut kompozisyonu bozukluklari, erken kemik
erimesi, bel ve sirt agrilari, hipertansiyon, kotii kolesterol artisi, seker hastaligi, kas-iskelet
problemleri, kalp-damar rahatsizliklari, psiko-sosyal bozukluklar) giderilmesinde, fiziksel
aktivite ve spor, koruyucu ve tedavi edici 6zellikleri ile rekreatif etkinlikler iginde ayrica bir
Ooneme sahiptir.

KKH’ den korunmada fiziksel aktivitenin rolii lizerinde bilgiler bazen tersini soyler. Fakat
genelde destekler. Bundan bagka fiziksel aktivite yapan insanlarda genelde kalp krizi ile ilgili
daha az klinik bilgiler vardir. Kalp krizinin uzaklastirilmasinda hareketsiz yasayan insanlara
karsilik spor yapanlarin daha fazla sanslari vardir. Bu bulgulara bagli olarak sebebi birkag
etkene bagli uyarillar dikkate alinmalidir. Bir olaya baktigimizda karsilastirmada spor
yapanlarla yapmayanlar arasindaki diger faktorlerin (kan lipidi, yiiksek tansiyon, sigara,
mesleki durum, viicut yaglari) tahmin etmekle yapilir. Bu tahminlerle sikca karsilasilmaz.

Toplam akciger kapasitesindeki azalma 25 ile 65 yaslar arsinda yaklasik %4-16" dir. Solunum
yollar1, solunum kaslar1 vb. deki biitlin bu olumsuz degisikliklere karsin yaslhilikta akcigerlerin
fonksiyonel kapasitesi orta siddetteki bir egzersizi rahatlikla kaldirabilecek diizeydedir.

Yaslandik¢a ciger dokusu ve gogiis duvart elastikiyetini kaybeder, bu durumda solunum
sirasinda yapilan igin miktarini arttirir. Orta ve ileri yaslarda yapilan dayaniklilik antrenmani
cigerlerdeki ve gogiis duvarindaki elastikiyet kaybini azaltir.

Insanlarin bos zamanlarinda veya is hayatlarinda segecekleri aktiviteler ile yasamlarin
uzatmalar1 yoniinde gii¢lerini korumaya yonelmeleri miimkiindiir. Benzer sekilde insanlar
KKH’ nin kesin belirtilerini ortaya koyarken; hareketsiz ise sahip olanlara veya yasant1 diizeyi
hareketsiz olanlara, aktivitenin 6nemini vurgulamak ve bdylece hareketsizligin getirdigi
rahatsizliklardan uzaklagmak i¢in bu yapinin arastirilmasi da dnemlidir.

Saglik, insanlarin yasam bic¢imiyle dogru orantilidir. Hipokrat asirlar dnce “Eger biz her
ferde, ne ¢ok az, ne de cok fazla, dogru miktarda gida ve hareket (spor) verebilseydik saghk
icin en giivenli yolu bulurduk” sozinii sOylemistir.
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Biiyiik Tiirk alimi Ibn-i Sina da “saglgr korumanin ii¢ temel prensibi vardir; hareket (spor),
guda ve uykudur” diyerek saglikli yasamin ana hatlarin1 gostermistir.

Saglik; hayat tarzimizla ve davramislarmizla etkilediginiz g¢evrenizle c¢ok siki bir iligki
halindedir. Bu nedenledir ki, zaman siireci igerisinde davraniglariniz ve yasantinizda meydana
gelen degisiklikler saglik konusunda ¢ok yeni boyutlarin olusmasina sebep olmustur.

Yasadigimiz bu ¢agda sehirlesmenin hizla artisi, insanlar viicutlarini daha az hareket
ettirmesi, ¢arpik yapilasmanin getirdigi sosyo-ekonomik ve kiiltiirel problemler ve psikolojik
gerginlige sebep olan faktorler (giriiltii, yogun trafik, vs.) insanlarin saglik sorunlarinin
seklini degistirmistir.

Genel saglik kurallar1 olarak kabul ettigimiz; ideal viicut agirlig, sigaradan uzak olmak, stresi
kontrol altina alabilmek, saglikli bir kalp dolagimi vs. gibi etkenlerin arzu edilen saglik
seviyesinde olmasini saglayan en biiyiik araglardan biri de hareketli ve diizenli yasam tarzidir.

Ozellikle hareketsizlikten olusan hastaliklara baktigimizda sebep-sonug iliskilerinin temelinde
temel saglikli yasam kurallar1 ile birlikte dogru spor ve egzersiz yapmaktan gectigi
goriilmektedir.

Egzersiz sayesinde; Is verimi artis1, 6z saygiin gelismesi, hayata daha mutlu bakmasi stresle
basa ¢ikabilmesi, kendine giiveninin artmasi, uyku ritminin diizene girmesi, bireyler arasi
dostluk ve empatinin daha rahat kurulabilmesi her ne kadar bireysel goziiksede toplum
sagliginin ve spor bilincin oturtulmasini saglayacaktir.

Bu yiizden rekreatif fiziksel aktivite, 3 den 93 e kadar her yastaki insanin yasam kalitesini
arttirmak, cocukluk ¢agindan itibaren; dogru beslenme, viicudunu dogru kullanma dogru
degerleri yasam felsefesi olarak benimseme ve stres ile bas edebilme 6zelliklerini gelistirmeyi
hedefler. Ayrica, sigara, alkol ve doping gibi zararl aliskanliklardan uzak durma, daima aktif
yasam tarzini benimseme, aile ve toplum ile uyum iginde olma gibi degerlerde kazandirilmaya
calisilir. Ailede baslayan bu aligkanliklar, okul ¢aginda gelisir.

Diger bir boyutu ise spor ve saglik bilinci yerlesmis bireylerden dogan toplumun performans
sporlarinda da basariy1 yakalamasi beklenen bir netice olacaktir. Bu sebeple saglikli yasam ve
spor konusunda; kisilerin, ailelerin, egitimcilerin ve yoneticilerin bilingli olmasi ¢ok
onemlidir.

Bireyin yasam Kkalitesinin yiikseltilmesini etkileyen Onemli unsurlardan biri fiziksel
aktivitelerdir. Yukarida belirttigimiz fiziksel aktiviteler bu unsurun birer 6rnekleridir. Yasam
kalitesinin yiikseltilmesi i¢in bahsettigimiz aerobik hareketlerin, esneklik hareketleri, kas
gelistirme hareketleri, dinlenme hareketsizligi, aktif spor ve rekreatif hareketler gibi
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aktivitelerin devamli yapilmasi Onerilmektedir. Ayrica yliriiylis yapma, merdiven ¢ikma ve
inme gibi basit ve her yerde yapilabilecek egzersizler de saglik i¢in faydalidir. Bu
aktivitelerden hareketle yiiriiyiis yollarinin, spor aktivitelerinin yapilabilecegi halka agik

alanlarin, spor salonlarinin ve sanatsal faaliyetlerin gergeklestirilebilecegi yerlerin sayisinin
cogaltilmasi, aktivite cesitlerinin gelistirilmesi onerilir.
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