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STRES VE SAGLIK UZERINE BOS ZAMANLARDA YAPILAN
SPORUN ETKIiSi

Yagar CORUH !

(077

Rekreasyon, kalabalik topluluklar i¢indeki yogun bir sekilde yasamini siirdiiren kisilerin ya da gruplarin
kendilerini daha iyi hissetme ve rahatlamaya yonelik ¢alisma saatleri disindaki bos vakitlerinde yaptiklar
etkinlikleri ifade eden bir kavramdir. Bu bos vakitleri degerlendirme aktiviteleri icinde fiziksel egzersiz veya ¢esitli
spor branglarinin uygulanmasina dayanan ve rekreasyon aktivitelerinin biiyiik bir kismini olusturan tiire sportif
rekreasyon denmektedir. Yogun bir sekilde calisan ve bu yogunluga ragmen bos zamanlarini degerlendirmeyen
kisiler de stres olugmaktadir. Stres, bireyde gerilime, liziintiiye ve ¢okiintiiye yol acan bir giictiir. Stres, bireyi tehdit
eden ve zorlayan tehlikelere karsi gosterilen bedensel ve ruhsal bir tepkidir. Stresle birlikte viicut savunma
mekanizmasinda zayiflamalar ve buna bagli olarak da korkmamiz gereken hastaliklarin ortaya ¢ikmasi an meselesi
olmaktadir. Stres siirekli ve yogun bir sekilde devam ederse tiikkenme (Bitkinlik) safhasi diye adlandirdigimiz;
Kisilerde adaptasyon basarili olmaz ve stres siireklilik gosterir ise kompanzatuvar mekanizmalar yikilir, immiin
sistem baskilanir, kalp, bobrek problemleri ve diger bazi hastaliklar ortaya ¢ikabilir. Gliniimiizde spor biiyiik bir
sosyal olay haline gelmis olmasinin yan1 sira saglik agisindan 6nemli olan diizenli egzersiz yapma aligkanligini
kazanma seklinde de degerlendirilebilir. Her giin diizenli bir sekilde yapilan bedensel egzersizlerin, saglik igin
onemi daha belirginlesmektedir. Egzersizler; kaslarin, kemiklerin, eklemlerin, kalp-damar sistemi ve
fonksiyonlarinin en uygun sekilde ¢alismasini saglamaktadir. Bu ¢alismamizda ele aldigimiz konu; yogun ve
siirekli ¢alisan toplumlarda bos vakitleri spor gibi rekreaktif faaliyetlerle degerlendirmedigi zaman stres ve strese
bagli olarak da saglik sorunlarinin ortaya ¢ikacagi ortaya konulmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Saglik, Sportif Rekreasyon, Rekreasyon.

THE EFFECT OF SPORT IN EMPTY TIMES ON STRESS AND
HEALTH

ABSTRACT

Recreation is a concept that expresses the activities for better feeling and relaxation of the people or groups who live
intensively in crowded communities in their free time except for their working hours. These leisure activities are called sportive
recreation, which is based on physical exercise or the application of various sports branches and constitutes a large part of the
recreational activities. People who work intensively and do not evaluate their leisure time although this intensity are also
suffering from stress. Stress is a force that leads to tension, sadness and depression for an individual. Stress is a physical and
spiritual reaction to the dangers that threaten the individual. There are weakening of body defense mechanism with stress. Thus,
the diseases occurs that we need to be fearful. If the stress persists continuously and intensely, the situation that we call “the
exhaustion phase” occurs. If adaptation cannot be successful and stress persists, compensatory mechanisms are destroyed,
immune system is suppressed and also heart, kidney problems or/and some other diseases can occur.

Today, as well as sport has become a big social event, to gain the habit of regular exercise which is important for
health. The importance of physical exercises, which are performed regularly on a daily basis, for health, becomes more evident.
Exercises; It provides optimal functioning of muscles, bones, joints, cardiovascular system and functions. In this study; it is
discussed that when leisure is not evaluated by activities such as sports in constantly working societies, health problems will
arise due to stress.

Keywords: Spor, Health, Sports Recreation, Recreation.
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GIRIS

Diinya niifusunun 7,7 milyar1 astig1 bu giinlerde, hizli niifus artist ve endiistriyel
gelismeye bagli olarak kdyden sehre gogiin artmasi ve niifus oranindaki artis ile sehirlerdeki
kalabalik ve yogun is hayati insanlarda strese bagli saglik sorunlarina sebep olmaktadir. Saglikli
bir yasam; Dogru beslenme aligkanliklari, saglik kosullarinin iyilesmesi, tibbi teknolojiler,
kamu-saglik alt yapisindaki gelismeler ve bos zamanlarimi spor ile degerlendirme ile
saglanmaktadir. Saglikli bireylerin varligi ise toplumlarda kisilerin kendilerine ait sermayenin
verimliligini artiracagi ve ekonomik gelisme ve kalkinmaya onemli bir katki saglayacagi
anlamini tasimaktadir. Rekreasyon Tiirk Dil Kurumu tarafindan; “insanlarin bos zamanlarinda,
eglence ve spor amaci ile goniillii olarak katildiklari etkinlikler” olarak tanimlanmaktadir.
Bagka bir tanimda ise rekreasyon; “insanlarin sinirli yasam siiresinin zorunlu davranislar
disinda kalan diliminde goniillii olarak katildiklar1 ve doyum sagladiklari etkinliklerdir” (Hazar,
2009:29).

Rekreasyon ve bos zaman kavramlari, kisisel deneyimlere ve algilara dayandigi icin
bir¢ok anlama sahiptir. Rekreasyon kavrami, bireysel bir bakis agisiyla tanimlandigi zaman;
televizyon izlemeyi, operaya katilmayi, ¢imler iizerinde gezinmeyi, ¢ocuklarinizi hayvanat
bahgesine gotiirmeyi, dama oynamay1, miizik indirmeyi, sehirde bir aksam gegirmeyi ve diger
yapmak istediginiz seyleri igermektedir. Bos zaman teorisyenleri bunun gibi deneyimlerin nasil
adlandirilmas1 gerektigi iizerinde ¢aba harcamislar ve bu faaliyetlerin adinin rekreasyon, bos
zaman, serbest zaman, miisait zaman, bencillik veya calismama ve eglence anlamina gelen
hedonizm mi olmasi gerektigi lizerinde ¢calismislardir (McLean ve Hurd, 2012).

Baska bir tanima gore, rekreasyon, insanlarin zorunlu olarakis, gorev ve 6dev gibi
yerine getirilmesi sonrasinda kalan bos zamanlarinda dinlenmek, eglenmek, yenilenmek,
bireysel agidan haz almak i¢in goniillii olarak katildiklar1 etkinlik ya da deneyimlerdir (Kraus,
1977). Rekreasyon; bos zamanin degerlendirilmesi anlamina da geldigi igin farkli konularla
birlikte ele alinmaktadir. Litaretiirler incelendiginde rekreasyon kavrami farkli arastirmacilar
tarafindan alis veris (Backstrom, 2006; Block vd.1991; Rajagopal 2006; Wakefield ve Baker,
1998), parklar (Cohen vd. 2010; Groff, 1998), spor (Ko ve Pastore, 2004; Alexandris ve Carroll
1997a;Park ve Kim, 2000; Alexandris ve Carroll 1997b) ve turizm (McKercher, 1996; Gunn,
1990; Colton,1987) basta olmak {izere bir ¢cok farkli konularla iliskilendirilebilmektedir (Yayli
vd. 2012).Bunun yan1 sira, turizm sektoriiniin emek-yogun 6zelligi nitelikli isgiiclinii, nitelikli

is gliciiniin yetistirilmesi de “turizm egitimi” konusunu her zaman oncelikli hale getirmektedir

(Polat vd. 2017).
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Bos vakitleri degerlendirme aktiviteleri; fiziksel egzersiz veya gesitli spor branslarinin
uygulanmasina dayaniyor ve rekreasyon aktivitelerinin biiyiik bir kismini olusturuyor ise bu tiir
rekreasyonlara sportif rekreasyon denmektedir. Son zamanlarda rekreasyon dendiginde
insanlarin aklina biiyilik oranda fiziksel aktivitelere dayali sportif faaliyetler gelmektedir. Spor
aktiviteleri yada bir bagka ifade ile rekreasyonel sporlar giiniimiizde gittikge popiiler hale
gelmekte ve yayginlasan bos zamanlar1 degerlendirme etkinligi olarak rekreasyonun 6nemli bir
kismin1 meydana getirmektedir. Sportif rekreasyonun hemen hemen her yas grubuna hitap
etmesi, kolayca ulasilmasi, saglikli yasam yani sira zinde kalma gibi olumlu katkilarinin olmasi
sportif rekreasyonun énemini daha da artirmaktadir. Insanlar sanayilesme ile kalabaliklasan ve
betonlagan biiyiik sehirlerde fiziksel olarak agir islerde ¢aligma, giiriiltii ve bunlara bagl olarak
stres gibi yasam kalitesini olumsuz etkileyen faktorlerden uzaklasarak saglikli bir yasam
sirdirmek ve dinlenmek icin sportif aktivitelere yonelmektedirler. Bu anlamda yapilan
bilimsel aragtirmalara bakildiginda, rekreasyon amacli sportif faaliyetleri tercih eden insanlarin
sayisinin, diger rekreatif faaliyetlere katilanlarin sayisindan ytizde olarak daha fazla oldugu net
bir sekilde goriilmektedir. Almanya'da halkin %61'i bos zaman etkinliklerinde sporu tercih
etmektedir (Kuter, 1998).

Ulkemizde yillik kisi bas1 saglik gideri Ekonomik Isbirligi ve Kalkinma Orgiitii’ne
(OECD) gore ortalama 6 bin 811 TL'ye ulasmistir. Bunun % 78’1 kamu kaynaklarindan
karsilanirken % 22’°si ( bin 477 TL ) hane halkinin cebinden ¢ikmaktadir. ( OCED, 2017).
Diinya Saglik Orgiitii (WHO) 'niin tanimia gore saglik; sadeceviicutta hastalik hali olmayist
degil ayn1 zamanda insanin fiziksel ve sosyal agidan kendisini iyi hissetmesidir (Erkal, 1982).

Saglik acisindan yapilan bir arastirmada spor- saglik iliskilisi sonuglar1 asagida
maddeler halinde siralanmustir:

*Spor yapanlar ile yapmayanlar arasinda ki kendini iyi hissetme oran1 spor yapanlarda
daha yiiksektir ( spor yapanlarin % 90’1 saghik durumlarinin iyi oldugunu séylerken, spor
yapmayanlarin % 70'i saglik durumlarinin iyi olmadigini sdylemislerdir.)

* Yaglilar1 35 yas {izeri olan ve spor yapanlar yine ayn1 grup i¢inde spor yapmayanlara
oranla daha az saglik problemleriyle yasamaktadir.

* Tim yas kategorilerinde spor yapanlar spor yapmayanlara gére daha az giinlik
sikayette bulunmaktadir ( Sport Gezondheid, 1989).

Sporun sagliga etkileri

a-Organik gelisim: Yapilan spor sayesinde insan organik sistemi sartlarin degigsmesine

daha kolay adapte olur ve iglevini yerine getirir.
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b-Kas- sinir gelisimi: Sportif faaliyetler ile birlikte yetenekler gelistirilerek bunlarin
daha elverisli kullanilmas1 saglanir. Bu ise kisilerde yaptig1 isten zevk almayi1 saglarken; asilma,
sicrama, kosma, firlatma gibi hareketlerin uyumlu olmasi ile yorgunluga karsi koyarak sinir-
kas uyumunun gelisimini saglar.

c-Zihinsel gelisim: Zihinsel gelisim sportif faaliyetlere katilan bireylerin egitiminin bir
pargast olmali, fiziksel aktivitelerin kazanilmasinda bunu saglayacak algilama, diigiinme,
mantikyiiriitme gibi zihinsel ¢aligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

d-Sosyal gelisim: Oyuncu oyunun kurallarinda demokrasiyi uygulamali olarak goriir.
Boylelikle sporcu sporun sosyal amaglarim kavramis olur. Bireyin kendi kendini tanimasi, ne
olmak istediginin farkina varmasi, seviyesini ve cevresini nasil algilayacagi konularinda
bilinglenir.

e-Ruhsal gelisim: Yapilan her bir sportif faaliyet kisilerin ruhsal yonden dengeli ve
uyumlu gelismelerini saglamaktadir. Spor sayesinde birey duygularini ifade edebilmekte,
saldirganlik, ofke, utangaclik, kiskanglik gibi duygulara karsi bosalim saglar ve kontrolii
ogrenir ( Zorba, vd 1990 )

SONUC

TC Anayasasinin 56. Maddesinde “Herkes saglikli ve dengeli bir ¢evrede yasama
hakkina sahiptir. Cevreyi gelistirmek, ¢evre sagligin1 korumak ve ¢evre kirlenmesini dnlemek
Devletin ve vatandaslarin 6devidir. Devlet herkesin hayatin1 beden ve ruh sagligi icinde
stirdlirmesini saglama; insan ve madde giiclinde tasarruf ve verimi artirarak, isbirligini
gerceklestirmek amaciyla saglik kuruluslarini tek elden planlayip hizmet vermesini diizenler.
Devlet, bu gorevini kamu ve 6zel kesimdeki saglik ve sosyal kurumlardan yararlanarak, onlar
denetleyerek yerine getirir. Saglik hizmetlerinin yaygin bir sekilde yerine getirilmesi icin
kanunla genel saglik sigortasi kurulabilir.” Anayasanin 56. Maddesine gore saglik hizmetlerinin
yerine getirilmesi ve siirdiiriilmesi devletin asli gérevlerinden birisi oldugu anlasilmaktadir.
Devlet sadece hastalanan kisilere saglik hizmeti vermesi degil ayn1 zamanda saglikli kisilerin
sagliginin korunmast i¢in ortam hazirlama gorevine de mecburdur. Niifus yogunlugu fazla olan
yerlesim merkezlerinde insan sagligini olumlu yonde etkileyecek spor merkezlerinin kurulmasi,
insanlarin buralara yonlendirilmesi ve bilingli bir sekilde spor yapmalarin1 saglamasi devletin
asli gorevlerinden oldugu ortaya ¢ikmaktadir.

Gerek niifus artis1 gerekse insanlarin kdyden sehre go¢ etmesi nedeni ile sehir

merkezleri kalabaliklasmakta, yasam alanlar1 daralmakta ve is imkanlar1 giin gegtikce
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azalmaktadir. Stirekli kosusturma ve diisiinmeye bagli olarak insanlar fiziksel ve zihinsel olarak
yorulmaktadir. Biitiin bu olumsuzluklar nedeni ile insanlar biiyiik stres altinda yasamaktadir.
Stres, bireyi tehdit eden ve zorlayan tehlikelere kars1 gosterilen bedensel ve ruhsal bir tepkidir.
Stresle birlikte viicut savunma mekanizmasinda zayiflamalar ve buna bagli olarak da
korkmamiz gereken hastaliklar ortaya ¢ikmaktadir.

Yapilan arastirmalar incelendiginde, niifus yogunlugu fazla olan yerlesim
merkezlerinde insanlar bos zamanlarinda sportif aktivitede bulunduklar1 zaman daha saglikli
olduklar1 ortaya ¢ikmaktadir. Saglikli insanin saglik giderleri a¢isindan devlete yiikii azalmakta
ve bunun yani sira ekonomik verimliligi artmaktadir.

Sonu¢ olarak niifus yogunlugu fazla olan yerlesim merkezlerinde insanlarin bos
zamanlarmi sportif faaliyetlerle degerlendirebilecegi rekreasyon merkezlerin agilmasi,
insanlarin buralara yonlendirilmesi ve bilingli bir sekilde spor yapmalarinin saglanmasi ile
toplumun saglikli yasamasina, ekonomik anlamda daha verimli bireyler olmasina ve ayni
zamanda hastaliktan uzak yasama nedeni ile devlet saglik harcamalarinda azalmaya sebep
olacaklar diisiiniilmektedir. Bu konuda bilimsel ¢aligsmalar yapilmasi ve bir an 6nce devlet

tarafindan faaliyete gecirilmesi tavsiye edilmektedir.
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