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Ozet

Rekreatif faaliyetlerin en 6nemlilerinden biri olan sporun, bireylere hem
saglik hem de sosyal yonden faydalari oldugu bilinmektedir. Giiniimiiz
toplumlarinda sportif faaliyetlere giin gectikge daha ¢ok 6nem verilmektedir.
Geligmis ve geligmekte olan toplumlarda spora olan ilgi daha fazladir. Bu
baglamda spor kiiltiiriiniin toplumlarin geligmislik seviyeleriyle dogru orantili
olarak arttigini soyleyebiliriz. Cagimiz modern toplumlarinda toplumsal
hayatin tiim yonlerini etkileyen, kiiltiirel ve refah seviyesinin bir gostergesi
olarak kabul goren gok 6nemli bir sosyal kurumdur. Giiniimiizde halklarin
bilingli olarak spor yapmalarinin artmast ile toplumlarin gelismislik seviyeleri
arasinda pozitif bir paralelligin oldugu kabul edilmektedir. Son zamanlarda
spor aktivitelerine olan ilginin artmasi, spor kavraminn sinirlarinin gelismesi,
kiiltiirel ve sosyal yapilar ile spor faaliyetleri arasindaki yakin iligkiyi gozler
ontine sermektedir. Bulgular incelendiginde yiiksek yagam doyumuna sahip
olan bireyler sporun yararina inandiklari i¢in spor yapmaktadir. Ayni sekilde
diisiik yasam doyumuna sahip olan bireyler ise zaman yetersizliginden
dolay1 spor yapmamaktadir. Spor yapma ve yapmama nedenleri genel olarak
incelendiginde yagam doyumuna gore degiskenlik gosterebilmektedirler.
Bireylerin sportif faaliyetlerde bulunma ya da bulunmama nedenleri yas,
cinsiyet, meslek, medeni durum, egitim seviyesi ve ekonomik durum gibi
gesitli demografik degiskenlere gore farklilik gostermektedir.
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GIRIS
SPORUN SAGLIK ACISINDAN ONEMI

Insan organizmasinin yaratilig nedeni hareket etmektir ve bir organizmanin
islevini devam ettirebilmesi i¢in hareket etmesi gerekir. Spor bireyin zihinsel,
bedensel, sosyal ve duygusal geligiminin yani sira bireye hareket etmeyi
Ogretme, hareket ederken 6grenme gibi etkilerde de bulunan planlanmug
tiziksel etkinliklerin tiimii olarak ele alinir. Bu baglamda bireylerin bedensel,
zihinsel, duygusal ve sosyal (Ardahan ve ark., 2015) yonden gelismelerine
cagdas bir egitim sekliyle yardimcr olmaktadir (Ulukan, 2012).

Onde gelen Tiirk Alimlerinden biri olan Ibni Sina da saglikli yasamin
basamaklarindan birinin spor oldugunu “Sagligi korumanin iig temel prensibi
vardir, bunlar; hareket (spor), gida ve uykudur.” soziiyle vurgulamistir
(Zorba, 2011).

Egzersiz ve sporun insan saglhgina pozitif etkileri oldugu bilinmektedir.
Ruhsal ve zihinsel agidan rahatlama, insan bedenine kazandirdig: saghk ve
zindelik gibi etkiler son zamanlarda sportif faaliyetlere katilim oranlarini
giin gegtikge arttirmaktadir. Bireylerin bu sportif faaliyetlerdeki asil amaglar
strese dayanma giiclinii arttirmasi, ideal kiloda kalmak, meslek hayatinda
bagarili olmak, enerjik ve aktif bir hayat stirmek, uzun ve saglikli bir yagam
stirdiirmektir (Akga, 2012).

Diizenli spor yapmak kalbi ve akcigerleri daha giiglii ve zinde bir hale
getirerek kardiyovaskiiler sistemin her kalp atiginda viicuda daha fazla oksijen
gondermesini ve akcigerlerin maksimum kapasitede oksijen alabilmesini
saglar. Spor kan basincinin yani sira total ve LDL (kotii kolesterol) seviyelerini
diigiiriirken HDL (iyi kolesterol) seviyelerini arttirmaktadir. Bu etkileri
sayesinde kalp krizi, felg ve koroner damar hastaliklarinin goriilme riskini
azaltmaktadir (Eren ve ark., 2023). Ayrica, kolon kanseri ve diyabetin baz1
tiirlerinin de diizenli spor yapan insanlarda gortilme olasiiginin daha diigiik
oldugu gosterilmistir (Merck Manual, 2018). Spor kaslar1 giiglendirerek
giinliik aktiviteleri gok daha rahat ve kolay bir gekilde ger¢eklestirmeye olanak
verir. Her aktivite kas giicline ve bir dereceye kadar da eklem hareketlerine
ihtiya¢ duydugundan, diizenli spor yapmak bu durumlarin her ikisi igin de
olumlu yonde ilerlemeyi saglamaktadir. Spor kaslar1 ve eklemleri esnetir, bu
da viicutta esnekligi arttirarak yaralanma ve zedelenmelerin Oniine geger.
Spor yapmak ayrica tiim viicutta ve eklemleri gevreleyen dokulardaki
dayaniklihgr da arttirarak dengeyi saglamaya yardimci olur. Tempolu
yluriiyiis ve agirlik ¢aligmast gibi agirhik kazandiricr egzersizler de kemikleri
giiglendirerek kemik erimesini (osteoporoz) engellemektedir (Burroughs,
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Laurence, 1990). Cagin getirdigi hareketsizligin kalp hastaliklar1 ve diyabet
gibi oliimciil hastaliklara yol a¢tig1 bilinmektedir. Ayni sekilde anksiyete ve
depresyon da hareketsizlik kadar yagam kalitemizi diisiirmektedir. Gliniimiiz
yasantisinda stres kaynakli sorunlar ortaya ¢ikabiliyor ve bu da yagam
kalitemizi olumsuz etkilemektedir (Gtiler ve ark., 2021). Stresi azaltma, spor
yapmanin en iyi bilinen zihinsel faydalarindan biridir. Diizenli spor yapmak
fiziksel ve zihinsel olarak stresle baga ¢ikmayi kolaylastirir. Spor ayrica,
beynin strese cevap vermesini control eden bir kimyasal olan norepinefrin
salgisini da arttirmaktadir. Aerobik ve anaerobic fiziksel ¢aligmanin genel
saghk {izerine etkisi ¢ok biiyiiktiir. Caligmalar haftada 5 ya da daha fazla
giin boyunca, giinde 30 dakika spor yapmanin timitsizlik, garesizlik duygu
durumlarini ve zihinsel stresi azalttigim1 gostermektedir (Dunn, Trivedi,
Kampert, Clark, ve Chambliss, 2005). Diger taraftan, spor yapmak kisiyi
yoracagindan uykuya dalmay: da kolaylagtirmaktadir. Kaliteli uyku ise genel
olarak iy1 hissetmeyi saglayacak ve stresin azaltilmasina yardimcr olacaktir.
Endige durumunda ise, spor esnasinda ve sonrasina viicudun isinmasi ve
bazi kimyasallarin salgilanmast agir1 endige sorununu biiyiik oranda ortadan
kaldirmaktadir (Griffin vd., 2011). Pistte ya da kosu bandinda atlama gibi
bazi orta-yliksek yogunluklu aerobik egzersizleri de kaygi duyarliligini
azaltabilmektedir (Broman-Fulks, Berman, Rabian, ve Webster MJ, 2004).

Fiziksel olarak zinde olmak kisinin kendine ve benligine olan saygisin
arttirma yoniinde pozitif etki etmektedir. Kilo, beden, cinsiyet ya da yag
farketmeksizin, spor yapmak kisinin kendine bakig agisin1 ve kenine verdigi
degeri hizli bir gekilde olumlu olarak degistirmektedir [Elavsky, 2010].
Bircok caligma, aerobik ve diren¢ kazanma egzersizlerinin ¢ok kisa stirede
kisinin kendine olan giivenini arttirmaya destek oldugunu gostermektedir

(Esfahani, 2002; Elmagd, Abubakr, Sami, Elmarsatawy, ve Aljadaan, 2015).

Fareler ve insanlar iizerindeki ¢ok cesitli ¢aligmalar gostermistir ki
kardiyovaskiiler egzersiz norogenez adi verilen yeni sinir hiicrelerinin
yapimi olayimni ve genel olarak beynin ¢aliygma performansini arttirmaktadir
(Mustroph vd., 2012). Calismalarda ayrica spor yapmanin BDNF adi verilen,
beyin kokenli ve karar verme, diigiinme ve 6grenme gibi fonksiyonlarda rolii
olan bir proteinin salgisin1 belirgin sekilde arttirdig1 gosterilmigtir (Gritfin
vd., 2011).

Diizenli spor yapmak hafizay1 giiglendirmekte ve yeni seyler 6grenme
kabiliyetini arttirmaktadir. Spor esnasinda terlemek beynin hipokampiis
ad1 verilen ve hafiza ve 6grenmeyle iligkili bolgesinde yeni sinir hiicreleri
olusumunu tetiklemektedir (Erickson vd., 2011). Bu nedenle, 6ncelikli
olarak gocuklarin beyin geligsimini fiziksel aktiviteyle iliskilendiren ¢aligmalar
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yapilmig olup, daha sonra bu durumun sadece gocuklarla iligkili olmadig: ve
diizenli spor yapmanin yetiskinlerin hafizasini da ayni gekilde giiglendirdigi
anlagilmigtir. Yapilan bir ¢aligma depar atmak olarak da bilinen hizli kogunun
saghkli yetiskinlerde kelime hafizasini gili¢lendirdigini gostermistir (Winter
vd., 2007).

Spor yapmak, fiziksel aktivitenin tiiriine bagh olarak uzun ya da kisa siireli
olarak kaslarin devamli olarak kasimasini igermektedir. Kas gii¢lendirici
aktiviteler kas kiitlesinin ve giiciiniin korunmast igin ¢ok 6nemlidir. Giigli
bir kas ve bag doku ise eklemlere binecek olan agirligi dengeleyerek eklem ve
sirt agrilarini engeller. Ayrica, sporla giiglenen dolagim ve solunum sistemleri
kaslara ¢ok daha etkili gekilde oksijen ve glukoz tagir (Wasserman ve Halseth,
1998). Diger taraftan aragtirmalar gostermistir ki, yasglanmanin sebep
oldugu ve kalga kirig gibi durumlarla sonuglanarak yagsam kalitesi iizerinde
negatif etki gosteren (Bagkan ve ark., 2017) kemik doku yogunlugunun
azalmasi {lizerinde, Ozellikle orta-yogunlukta kemik gii¢lendirici aerobik
egzersizlerinin olduk¢a olumlu etkisi goriilmektedir (Burroughs vd., 1990).

Kalp kas yapisinda bir organdir ve geklini koruyabilmesi i¢in ¢aligmaya
ihtiya¢ duymaktadir. Calistinldiginda, kalp viicuda daha fazla kan
pompalamakta ve kendisine ait kas yapisini fazla zorlamadan, optimum
etkiyle caligmaya devam edebilmektedir. Bu durum kalp dokusunun daha
uzun siire saghkli kalmasina yardimci olmaktadir. Diizenli spor yapmak
atar damarlar ve diger kan damarlarini da esnek tutarak kan akiginin ve kan
basincinin diizgiin ve smurlar icerisinde olmasini saglar. Ayrica kolesterol
seviyesinin de istenen aralikta tutulmasina yardimc olur. Giinliik fiziksel
aktivite felg ve kalp hastalig riskini onemli Ol¢iide azaltmaktadir. Amerikan
Kalp Birligi’ne gore (AHA), haftada beg giin, giinde 30 dakika spor yapmak,
saghgi iyilestirmek ve kalp krizi riskini diigiirmekte oldukga etkilidir (Fletcher

vd., 1996).

Obezite ve agir1 kilolu olmak hipertansiyon, osteoartrit, anormal
kolesterol ve trigliserid seviyeleri, tip 2 diyabet, koroner kalp hastalig,
telg, safra kesesi rahatsizliklari, uyku apnesi, solunum problemleri ve bazi
kanserlerle iliskilendirilmektedir (Jagdish, Singh, ve Singh, 2007). Obezite
tim diinyada yaygin bir saglik problemidir. Genetik faktorlerin bireyin
obez olup olmayacag: iizerinde etkisi olmakla birlikte, obezite uzun bir siire
boyunca diyetle alman kalorinin harcanan kaloriden fazla olmasi sonucu
ortaya ¢ikmaktadir. Fazla kaloriler viicutta yag olarak depolanmakta ve uzun
stiren kalori fazlahgl sonucu birey obez olmaktadir. Spor yapmak kalori
yakimini arttirarak fazla kilo almini engellemekte, ayirca kilo verilmesini
de kolaylagtirabilmektedir. Spor aktivitesinin yogunlugu ne kadar fazla
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olursa yakilan kalori miktar1 da o olgiide fazla olacaktir. Diizenli spor
yapmak ve uygun beslenme ile viicut yag oranini diigiirmek miimkiin
olmaktadir. En etkili kilo kaybi, haftada 5-7 gilin boyunca orta yogunlukta
bir kardiyovaskiiler programi takip etmekle ve saghkli beslenmekle miimkiin
olmaktadir (Burleson vd., 1998).

Diyabetle baga ¢ikmak soz konusu oldugunda diyabet ve spor ¢ok
yakin iliski igerisinde goriilmektedir. Spor yapmak kan sekeri kontroliinii
kolaylagtirmakta, genel olarak zindelik vermekte ve kalp hastaligr ve felg
riskini azaltmaktadir. Fakat diyabet ve spor bir arada oldugunda dikkat
edilmesi gereken noktalar bulunmaktadir. Giivenli gekilde spor yapabilmek
igin oncelikle spordan Once, spor sirasinda ve sonrasinda kan gekerinin
takibi yapilmalidir. Birey viicudunun fiziksel aktiviteye nasil cevap verdigini
ogrenmeli ve boylece tehlikeli kan gekeri oynamalarinin 6niine gegebilmelidir.
Spor yapmak kan gekerini 24 saat ya da daha uzun siireli olarak diigiirebilir ve
bu da viicudu insiiline daha hassas bir hale getirebilir (Colberg, Hernandez,
ve Shahzad, 2013).

Kansere kargt en 6nemli savunma yontemlerinden biri spor yapmaktir.
Kanser iligkili 6liimlerin iigte biri obezite ve hareketsiz hayat bigimi ile
iligkili olup, bu kanserlerin baglicalart meme ve kolon kanseridir (Pergola
ve Silvestris, 2013). Giinde 30-60 dakika aras1 ortadan yoguna giden bir
tiziksel aktivite programi kolon, endometrium ve akciger ve meme kanserine
karg1 korunmak igin gerekli goriilmektedir (Lemanne, Cassileth, ve Gubili,
2013). Son yapilan ¢aliymalardan birinde ise 65 yag ve tizeri erkeklerde
diizenli yogun spor yapmak prostat kanserinini ortaya gikigini ve ilerleyigini
geciktirmektedir (Richman vd., 2012).

Diizenli olarak spor yapmak yalnizca kronik hastaliklara kargi koruma
saglamakla kalmaz, ayni zamanda kiginin yagam doyumunu da yiikseltir
(Centers for Disease Control and Prevention, 2011). Yasam doyumu,
bireylerin yagsamlarinin olumlu ve olumsuz yonlerini 6znel olarak nasil
algiladiklarini ifade eder (World Health Organization Quality of Life
Assessment Group, 1998) ve bireyin hayatindaki genel tatmin duygusunu
etkileyen psikolojik ve fiziksel faktorleri birlikte kapsar. (Diener, 1984;
Diener, Suh, Lucas, Smith, 1999).

Arastirmacilar ve doktorlar tarafindan yaygin olarak kabul edilen goriise
gore, spor yapmak yasam doyumunu gu ¢ psikolojik hipotez iizerinden
etkilemektedir: 1) bog vakitleri degerlendirme, vakit gegirme, 2) 6z-yeterlilik,
ve 3) sosyal iligkiler (Peluso ve Guerra de Andrade, 2005) Birincisi, fiziksel
aktivitelerin eglenceli dogasi, olumsuz giinliik yagam deneyimlerinden kistyi
uzaklastirmakta ve egzersizlerden sonra ruh halini iyilestirmektedir. Tkincisi,
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tiziksel olarak zorlu bir gorevi tamamlama motivasyonu, 0z-kavram, 6z-
farkindalik ve kendi kaderini tayin etme becerisinin arttirilmasinda g¢ok
onemli bir faktor olarak bulunmustur (Alesi, Bianco, Padulo, 2014). Ugiincii
olarak, fiziksel aktiviteler sosyal etkilesim, bagkalariyla igbirligi, kurallara
saygl, bog zaman deneyimlerini paylagma ve akranlar1 tegvik etme firsatlart
yaratmaktadir (Battaglia vd., 2016).

YASAM DOYUMU

Ik kez 1961 yilinda Bernice Neugarten tarafindan gelistirilen yasam
doyumu, bilim insanlar1 tarafindan yogun ilgi goren bir kavramdir. Yagam
doyumu biitiin olarak bir yagamin kalitesi, pozitif yonde gelisiminin
derecesi olarak agiklanir (Veenhoven, 1996). Neugarten’e gore yasam
doyumu (life satisfaction), kiginin yasamdan ne istedigi ve ne elde ettigi
iligkilendirilmesinden elde ettigi sonugtur (Onur, 1997). Bagka bir deyisle
gereksinimlerin, beklentilerin, dilek ve isteklerin kargilanmasidir (Diener,
1984).

Yasam doyumu ile iligkili 6nemli bir alani temsil eden faktor de sosyal
iligkilerdir. Bunun nedeni arkadas, eg ya da ¢ocuk gibi yakinlarin sosyal destek
saglamasi, maddi yardimda bulunmasi, serbest zamanlarini paylagmasi ve
eslik etmesidir (Adams, 1971).

Sporun Yasam doyumuna Etkisi

Bireylerin anlamli ve mutlu bir yagam siirdiirmesi anlaminda kullanilan
yagam doyumu, yiizyillar stiresince toplumlarin ve bireylerin ilgi odagi olmug
bir konudur. Bireysel anlamda ise yagam doyumu kiginin iyi olmasi, mutlu
hissetmesi anlaminda kullanilan, pozitif psikoloji literatiirtinde de 6znel iyi
olug anlaminda kullanilan bir terimdir (Dagli, A.ark. 2016).

Oznel iyi olmanun iist seviyelerde oldugu durumlarda yasam doyumlariin
da yiiksek olmas1 beklenir. Sportif faaliyetlerin bireylerin kisiliklerine olumlu
etki ettigi, kendine giiven ve kendine saygi duymada etkisi oldugu (Yildiz
ve Ekici, 2017), beden saglig: kazandirdigs, psikolojik ve fizyolojik yonden
olumlu etkiler verdigi, stresi azalttig1, mutlu olma ve eglenme gibi duygulara
etki ettigi bilinmektedir (Yetim, 2001).

Cinsiyetgi yaklagimlar ilk ¢aglardan bu yana var olan bir gercektir. Tlk
caglar yagam sartlar1 bakimindan olduk¢a zor ve kuvvete dayali olmasi
nedeniyle, bu yillarda spor anlaminda gergeklestirilen faaliyetler erkeklere
ozgilidiir. Bu bilgiye 1.O. 2000’ yillara ait bir metinde “Kuvvetli erler,
kargilikli olarak giliglerini belirten miicadeleye girigiyorlar.” seklindeki
ifadeyle ulagiyoruz. Burada belirtilen avcilik ve savaggiliktir. Giires, ok atma,
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sopalarla doviig, avlanma, kosu tiirtinde oyunlar, top oyunlar1 ve beden
egitimi gibi sportif faaliyetlerin goriildiigii bu donemde kadin ve spor heniiz
bir araya gelmemistir (Alpman, 1972).

Kadin smnurlt olsa da sporla antik ¢agda Ege uygarliklari ile bulugmustur.
Bu donemde anaerkil kdkenleri olan toplumlarda kiz gocuklar1 da spor egitimi
almaktayd: (Diem, 1971). Kiz ¢ocuklarinin egitiminde kosu ve jimnastik
olmasi, kizlar igin yariglar diizenlemesi ya da erginme torenlerinin kizlar
igin de yapilmasi gibi olumlu gelismeler olsa bile kadinlarla spor baginin
yeterli oldugunu gostermez. Birgok sportif faaliyet ve organizasyonlara
kadin sporcularin katilmasi ve izlemesi Oliime kadar uzanan cezalarla
caydiricililagtirilmugtir. Spor antik ¢ag Ege uygarliklarinda genel goriiniimiiyle
erkeklere 6zgiidiir (Alpman, 1972).

Giiniimiize gelindiginde artik sporun sadece erkeklere ait bir faaliyet
olmadig: fikri goriilmektedir. 20. yiizyilin sonlarina dogru Japonya, Amerika
Birlesik Devletleri ve Avrupali bazi devletler kadinlarin spor hakkiyla ilgili
farkli galigmalar gerceklestirilmistir. Ornegin Belgika 1980 yilii “Kadin
Spor Yili” olarak ilan etmistir. 1981 yilinda Avrupa Konseyi’nde donemin
spor bakanlar1 kadinlarin daha fazla sportif faaliyetlerin igerisinde olmasina
yonelik kararlar alinmugtir (Akgiin, 1981).

Cinsiyet tstlinliigii konusu, her alanda oldugu gibi spor alaninda
da kargimiza ¢ikmaktadir. Spor alaninda genelde erkekler baskin taraf
goriilmektedir. Bu oran {ilkenin geligmislik seviyesine gore degiskenlik
gostermektedir. Oran gelismekte olan iilkelerde diisiikken geligmis tilkelerde
yiksektir. Gelismemis ve gelismekte olan toplumlarda bu oranmn diisiik
olmasinin sebebi, kadinin sadece dogurganlik igin yaratildigini, bakiml
olmas1 gerektigi, faal bir yagam yagamamasi gerektigi diisiiniilmektedir.
Sportif faaliyetlere katihimlarinda ise paten, tenis, yiizme ve artistlik gibi
estetik goriinen spor dallarini tercih etmeleri 6nerilmektedir (Agikada ve
Ergen, 1990).

Sportif faaliyetlerde bedensel performansin yiiksekliginin oldukga 6nemli
olmasi, toplumsal cinsiyet faktoriinii spor alaninda gozler Oniine serer.
Genellikle yarigma tiirii sportif faaliyetlerde erkeksi ve kadmsi rollerden,
erkeksi cinsiyet roliinii etkin ve baskin olarak goriiriiz. Bu baglamda sportif

bagarilar erkeklikle esdeger goriilmektedir (Theberge, 1993).

Toplumsal cinsiyet rolleri farkl kiiltiirlerde degiskenlik gostermektedir.
Tiim toplumlarda dogumla birlikte farklilagmaya baglamaktadir. Bu siireg
ebeveynlerin kiz ve erkek ¢ocuklarina farkli gekilde davranmalari ile baglar,
sosyallestirme etkinliklerindeki farkliliklarla devam eder. Bagka bir deyisle
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kadin ve erkek rollerindeki bu degisim zaman igerisinde gelisen birer
kiiltiirel olusumdur (Baloglu ve Davutoglu, 2009). Ozellikle miicadeleye
dayanan etkinliklerde toplumsal cinsiyet faktorii uzun yillar siiresince sportif
faaliyetler aracilig1 ile ortaya konmug ve bu faaliyetler erkek kontroliinde
gergeklestirilmigtir (Sage, 1997). Erkek c¢ocuklarin sosyallesme siirecinde
spor yapmalar aileleri tarafindan 6nerilir ve tegvik edilirken, kiz gocuklarina
ayni yaklagimda bulunulmamaktadir. Kiz ¢ocuklarinin kadinst 6zelliklerini
ve viicutlarini korumalari gerektigi diigiiniildiigii i¢in spordan uzak durmast
istenir. Kadinlarin 1970’lerden sonra yeni yasal diizenlemeler ve sartlarin
kadinlar agisindan olumlu geligimi ile birlikte spora katilimlart giin gegtikge
artmistir (Coakley, J.J., 1994).

Tirk kadinmnin  sporla  tanigmasina  deginmek gerekirse, Tiirkiye
Cumbhuriyeti donemin biitiin mali yetersizliklerine ragmen kurulmasindan
tam bir yil sonra 1924 yilinda gergeklesen Paris Olimpiyatlarrna katilmig
ve bu durum Tirk kadinmnin spor alaninda var olugsunu olumlu yonde
etkilemistir. Tiirk kadim bu katim ile birlikte sporun bir¢ok dalinda
kendilerini  gostermeye baglamistir.  Kadmlarin  Tirk spor tarihinde
varoluglarini gordiigiimiiz bazi 6nemli olaylar1 §Syle siralayabiliriz:

-1923 Tiirk kadin ilk defa tenis kortlarindadur.

-1926 Tiirk kadin1 ilk defa atletizm sahalarinda boy gostermistir.
-1927 Tiirk kadin ilk defa kiirek sporu dalinda yarigmistur.
-1929 ilk kez bir kadin grubu tenis kuliibii kurmustur.

-1929 yeterli sayida kadin voleybolcu bulamayan Suphiye Firat erkek
voleybol takiminda oynamaya baglamistir.

-1930 yilinda Tiirk kadini ilk defa bisiklet sporuyla kargimiza ¢tkmugtir.

-1930 yillarinda ise bir Tirk kadini ilk kez kuliip baskanlhigi yapmistir
(Adana Seyhan kuliibii-Huriye Hanim).

-1941 ilk kadin jimnastikgilerimizden Miibeccel Argun modern bir spor
salonu agmigtir (Atabeyoglu C., 2000)

Giiniimiizde geldigimiz noktada, kamusal alanda ©nemli seviyede
cinsiyetsizleme gormekteyiz. Fakat spor alaninda aymi geyi soylemek
oldukga zordur. Baska bir deyisle erkek egemen bu toplum igerisinde kadin
tam anlamuyla bir yer edinememis ve birgok toplulugun disginda kalmistir.
Toplumsal yapiya sirayet etmis olan bu erkek hegemonyasi, tiim toplumsal
kurumlarda kendini hissettirdigi gibi, spor alaninda da o6nemli Olgiide
kendini hissettirmistir. Ozellikle de modern sporlar, erkegin giiciiniin ve
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dstiinliigiiniin en 6nemli gostergelerinden biri olarak geligmistir (Eitzen and
Sage, 1997).

Hanbay ve arkadaglar1 “Spor yapan bireylerin yasam doyumlarinin
aragtirlmas1.” adli ¢aligmalarinda cinsiyet degiskenine gore spor yapan
bireylerin yasam doyumlar1 arasinda anlaml bir farkhilik gérmemisleridir
(Hanbay, Keskin ve Kahriman, 2017).

Bireylerin yasadiklart donemlerde gergeklesen gelen 6nemi olan tarihsel
olaylar, yas ilerledik¢e farkli deneyimlerin yaganmasi gibi durumlarin
sonucunda bireylerin hayata bakig agilarinda da degisimler ortaya gikacag,
dolayisiyla degerlerde ve kararlarda da farklilagmalar olacag: diistintilebilir
(Cherrington vd., 1979).

Spor yapan bireylerin yagam doyumu yas degiskenine gore
degerlendirildiginde anlamli farkliliklar bulunmaktadir. Bu degerlendirmeye
gore yliksek yag grubunun geng yag grubuna gore yasam doyumlarinin daha
fazla oldugu goriilmektedir (Hanbay, Keskin ve Kahriman, 2017). Baska
bir galiymada akademisyenlerin yasam doyumunun yiiksek diizeyde oldugu
belirlenmistir (Kaya ve ark., 2022).

Ekonomik belirleyiciler ve bireylerin spora zaman ayirmasi arasindaki
iligkiyi inceleyen deneysel literatiir olduk¢a genistir ve siirekli olarak
biiyiimeye devam etmektedir (Brown ve Roberts, 2011; Humphreys ve
Ruseski, 2011). Genel olarak, bireyin ekonomik kaynaklari ile spor yapmasi
arasinda pozitif bir iligki gosteren ¢ok sayida kanit mevcuttur (Humphreys
ve Ruseski, 2007). Ornegin, yapilan bir ¢alismada, kisilerin gelir diizeyi ile
fiziksel aktivitelere katilmalar1 arasinda oldukea giiglii bir pozitif korelasyon
oldugu gosterilmistir. Bu ¢aligmanin sonuglarina gore, en yiiksek gelir
grubunda bulunan bireylerin spor yaparak enerji harcama oranlar en diigiik
gelir grubundaki bireylere gore %26 oraninda daha fazla iken, spor yapma
sikliklar: da en diigiik gelir grubundaki bireylere gore %3 oraninda fazladir
(Meltzer ve Jena, 2010).

Fakat gelir diizeyi ve spor yapma arasindaki iliski beklenenden daha
karmagik olabilmektedir. Bu bakig agis1 “maksimum fayda” varsayimu tizerine
kurulmugtur. Kisaca, mevcut zaman ve biitge kisitlamalar: dahilinde bireyler
bos zamanlarini en iyi gekilde degerlendirebilmek ve en yiiksek fayday:
saglayabilmek tizere planlama yapmaktadirlar (Gronau, 1977). Bu davranig
big¢imi gostermektedir ki, yiiksek gelir seviyesi her ne kadar spor yapmak
i¢in daha fazla firsat sunsa da (gelir etkisi), ayni zamanda bog zamanlar1
degerlendirmek igin var olabilecek segenekleri de arttirmaktadir (yerini
alma etkisi) ve sonug olarak spor aktivitelerine ayirilan zamanda bir diigiis
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gozlenebilmektedir (Kari vd., 2015). Bu karmagik iligkinin ¢6ziilebilmesi igin
daha fazla sayida, daha detayli ve cinsiyet farkina dayal galigmalara ihtiyag
vardir. Clinkli baz1 ¢aligmalarin sonuglar gelir diizeylerine bagl olarak bog
zamanlarini spor aktivitelerine ayirma oranlarinda kadin ve erkekler arasinda

farkliliklar oldugunu ortaya koymaktadir (Kari vd., 2015).

Egitim, kisginin yasadigi toplum iginde degerli olan tutum, davranig ve
yetenek bigimlerini diizenleyen ve gelistiren siireglerin toplamudir (Bilge,
1989). Bir egitim aract olan spor ve beden egitimi, ferdi yonden karakter
geligimi, insan sagligi, moral ve verimliligi, milli yonden ise; giiglii, saglam,
ortak duygu ve davraniglar1 yiiksek bir insan giicii potansiyeli ile dogrudan
ilgili, etkili bir egitim faaliyetidir. Insanin ve toplumun daha saghkli, mutlu,
uzun Omiirlii, dengeli, verimli ve bagarili olmasinin, bireylerin zihni ve fikri
gelisgimlerinin uyumlu ve dengeli oldugunda tam bir goriig birligi vardir
(D.PT, 1985).

Sagliktaki sosyal tabakalagma kavramina uygun olarak, sosyoekonomik
durumun (SES) 6nemli bir bileseni olan egitim seviyesi, bireylerin fiziksel
aktivitede bulunmalar1 {izerinde de etkisini gostermektedir. Bu nedenle
egitim seviyesi bireylerin spor yapma ve yapmama nedenleri incelenirken,
tizerinde durulmasi gereken Onemli demografik bilesenlerden biridir.
Gergekten de, birgok kisi tarafindan egitim seviyesi bireylerin yagamindaki
temel itici gii¢ olarak goriilityor ve daha iyi i firsatlar1 ve ekonomik refahi
yakalama, dogru beslenme, spor yapma ve bu sayede saglikli bir yagam tarzi
edinme gibi, bireyin saglik ve sosyoekonomik durumuyla yakindan iligkili
olaylar1 sekillendirdigi diisiiniilityor (Mirowsky ve Ross, 2003).

Diger taraftan, bireylerin hayatlarinda meydana gelen, isten ayrilma,
kronik hastaliklar ve fonksiyonel kisitlamalar gibi durumlar fiziksel aktivitenin
azalmasina neden olmaktadir. Bununla birlikte, kisinin yasamindaki bu
degisimler bireyin egitim diizeyine bagl olarak fiziksel aktiviteyi farklh
sekilde etkileyebilir (Shaw ve Spokane, 2008). Ornegin, isten ayrima,
diisiik egitim diizeyine sahip kigilerin fiziksel aktivitesi tizerinde ozellikle
giiglii bir olumsuz etkiye sahip olabilir. Son ¢aligmalar, 6rnegin emekliligin
tiziksel aktivite tizerindeki etkilerinde 6nemli degiskenlikler ortaya gikararak
bu kavrami desteklemektedir. Aragtirmacilar emekliligin, bos zamanlarda
yapilan fiziksel aktivitede degil, yalmzca igle ilgili fiziksel aktivitelerde
diisiiglere neden oldugunu bulmuslardir. (Slingerland et al., 2007). Diigiik
egitim diizeyine sahip yetigkinlerin fiziksel emek gerektiren pozisyonlarda
caliymasinin daha muhtemel oldugu diistiniildiigiinde (He ve Baker, 2005),
bu diistis paterni, daha az egitimli olmanin, igten ayrilmayi takiben diisiik
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egitim diizeyindeki bireylerde genel fiziksel aktivitede en biiyiik kayiplara
neden olacagini diigiindiirmektedir.

Bunun vyanisira, yiiksek egitim seviyesine sahip bireylerin fiziksel
aktiviteler igin daha fazla finansal kaynaga sahip oldugu da bilinmektedir
(Shaw ve Spokane, 2008). Yiiksek egitimli bireyler ayrica diizenli fiziksel
aktiviteyi korumanin 6nemini daha iyi kavrayarak bu konuda daha donaniml
olabilmektedirler. Ornegin, daha yiiksek egitim seviyeleri, bireylere, sporun
faydalar1 hakkinda daha bilgili olma, daha giiglii kigisel denetim saglama ve
tiziksel aktiviteler igin gerekli Oz-yeterlilie sahip olma, fiziksel aktiviteyi
kolaylagtiran kaynaklara daha kolay erigim saglayabilme gibi sayisiz avantajlar
saglamaktadir (McAuley et al., 2006; Mirowsky & Ross, 2003; Wray,
Herzog, Willis, & Wallace, 1998).

Spor yapan bireylerin yagam doyumlar: egitim seviyesi degiskenine gore
degerlendirildiginde anlamli farkliliklar gozlemlenmektedir. Egitim seviyesi
yikseldikge dogru orantida yasam doyumunun da yiikseldigi goriilmektedir
(Hanbay, Keskin ve Kahriman,2017).

Fiziksel aktivitenin (PA) olumlu saghk etkileri yetiskinler igin iyi
bilinmekte, ancak bu faydalara ragmen, niifusun biiyiik yiizdeleri yeterli
fiziksel aktivitede bulunmamaktadir (U.S. Department of Health and
Human Services, 1996). Fiziksel aktivitenin azalmasina neden olan
faktorleri anlamak, yetiskinlerde daha fazla aktivite diizeyini gelistirmek ve
tegvik etmek igin stratejileri planlamak agisindan 6nemlidir. Aragtirmalar,
yetigkinlerin ergenlik donemine gore daha diigiik fiziksel aktivite diizeylerine
sahip oldugunu gostermesine ragmen (Telama vd, 2005), bu diisiise neden
olabilecek faktorler iyi anlagilamamustir. Aktivite igin ¢ok sayida engel
bulunmakla birlikte, yetigkinlerin aktif olmamalar1 i¢in gosterdikleri en
onemli sebep zamansizliktir. Zaman eksikligine neden olabilecek faktorler,
kiginin ige ya da iiniversiteye baglamasi, evlenmesi ya da ¢ocuk sahibi olmasi
gibi sorumluluk ve yiikiimliiliiklerini arttiran yagamsal gegisleri igerir. Bu
yasam gegisleri tipik olarak ergenlik ve yetigkinlik arasinda gergeklesir ve
izleme ¢aligmalarinda gozlemlenen fiziksel aktivitedeki azalmaya katkida
bulunabilir (Telama vd, 2005).

Giincel literatiirde, evliligin fiziksel aktiviteyi nasil etkiledigi konusunda
geliskiler bulunmaktadir. Evliligin sosyal ve ailevi sorumluluklari, fiziksel
aktivite i¢cin mevcut zaman azaltabilir (Baxter, Hewitt, Haynes, 2008),
ancak diger taraftan aktif bir esin varligi, fiziksel aktivite igin motivasyonu
artirabilir (King, Kiernan, Ahn ve Wilcox, 1998). Eger bu 2 faktor birbirini
etkisiz hale getirirse, fiziksel aktivite diizeyleri degismeyebilir. Yapilan bir
caliymada oldukea biiyiik ve sosyoekonomik ve etnik agidan gesitlilik arz
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eden bir grup kullanilmig ve sonugta evli bireylerin evli olmayan benzerlerine
gore fiziksel olarak ¢ok daha aktif olduklar1 bulunmustur (Pettee vd., 2000).
Dahasi, bu galigma bir evlilikte, iki birey arasinda giiglii bir iliski oldugunu
da gostermigtir. Fiziksel aktivitesi diigiik erkek bireyler ile karsilagtirildiginda,
oldukga aktif bir erkek bireyin da ayni sekilde aktif bir ege sahip olasiligr daha
yiiksektir. Bu sonug, bir esin egzersiz durumunun, giftin diger tiyesinin de
egzersiz yapip yapmamasiyla yakindan iligkili oldugunu gosteren daha 6nceki
caliymalar1 dogrulamaktadir (Satariano, Haight ve Tager, 2002; Schone ve
Weinick, 1998).

Medeni durum, bireylerin hayatlarindaki sorumluluklar ve oncelikleri
tizerinde degisikliklere neden oldugu igin, medeni duruma gore bireylerin
deger vyargilarinda ve kararlarinda farkhilagmalar olacag: diigiiniilebilir
(Kirkpatrick-Johnson, 2005). Buna o6rnek olarak Hanbay ve arkadaglar:
“spor yapan bireylerin yagam doyumlarinin aragtirilmasi” adli galigmalarinda
vagam doyumunu medeni durum degiskenine gore degerlendirdiklerinde
anlaml farklihklar gormiiglerdir. Evli bireylerin yagam doyumlarinin bekar
bireylerden daha yiiksek oldugu tespit edilmigtir (Hanbay, Keskin ve
Kahriman, 2017).

Cesitli meslek gruplarina mensup ¢aliganlar igin, ¢aligma hayatinin
getirdigi stres ve yorgunlugu azaltmak iizere bog zamanlar1 degerlendirmek,
bireylerin i§ yasamindaki verimliliklerini ve bagariy1 arttiracagr igin oldukga
onem arz etmektedir.

Bog zamanlarin ¢aliganlar tarafindan nasil degerlendirildigi ile ilgili farkl
caligmalar yiiriitiilmiis olup, bu ¢aligmalarin birinde Brezilya’da yagayan
ergenlik donemindeki 6grencilerin bog zamanlarmin  biiyiik kismini,
bisiklet siirme, tempolu yiiriiyiis gibi diizenli fiziksel aktivitelere ayirdiklar:
ve bunun da beraberinde bu bireylerin davraniglari tizerinde olumlu etki
gosterdigi belirtilmistir (Fernandes vd., 2008). Tiirkiye’ de yiiksekogretim
ogrencileri ile gergeklestirilen ¢aligmalardan birinde ise, 6grencilerin bog
zamanlarint %44.4 oraninda gazete, dergi okuyarak ve daha az oranlarda ise
dinlenerek ya da televizyon izleyerek gegirdigi saptanmistir. Ayni ¢aligmada
bu 6grencilerin bog zamanlarinda spor yapma, fiziksel aktivitede bulunma
gibi faaliyetleri cazip bulmadiklar1 belirtilmigtir (Kir, 2007). Bu bulgularla
uyumlu olarak, Aktif Yagam Dernegi tarafindan 2010 yilinda yapilan
“Tiirkiye Toplumunun Fiziksel Aktivite Diizeyi Aragtirmasi” sonuglar1 da
yine meslek gruplarina gore degerlendirildiginde, 6grencilerin %72 ile en
hareketsiz grup olduklarini gostermektedir.

Mugla il merkezinde devlet memurlar: ile ilgili yapilan bir ¢aliygmada
ise, bu bireylerin ev iginde gergeklestirdigi bog zaman faaliyetleri igerisinde
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TV izleme %34.8 ile en iist sirada yer alirken spor yapma %5.4 ile en son
sirada yer almugtir (Yenigeri vd., 2002). Ayni bireylerin ev dist bog zaman
aktivitelerine bakildiginda ise fiziksel aktivitede bulunmak %25.4 ile ikinci

sirada yer aldig goriilmektedir (Yenigeri vd., 2002).

Dogu Anadolu Bolgesi'nde yer alan beg farkli {iniversitede bulunan
ogretim iiyelerinin fiziksel altivitede bulunma aligkanliklari ile ilgili yapilan
bagka bir galigmanin sonuglari, katilimer 6gretim iiyelerinin %27.5’inin
yeterince bog zamanlar1 olmadigini gosterirken, %54 tiniin ise kisith da olsa
zamanlari oldugunu gostermistir (Tel ve Koksalan, 2008). Caligmaya katilan
geng akademisyenler ise biiyiik oranda (%52.9) rekreasyon faaliyetleri
igin yeterli zamanlart olmadigini belirtmiglerdir. Caligma genel olarak
degerlendirildiginde rekreasyonel aktivitelere katilan akademisyenlerin en
yiksek oranda (%60.3) fiziksel aktivitelerle ilgilendigi ve erkek Ogretim
tyelerinin fiziksel aktivite olarak en ¢ok yiiriiyiis ve futbolu, kadin 6gretim
tiyelerinin ise en ¢ok yiiriiyiig, modern dans ve halk oyunlarini tercih ettikleri
tespit edilmistir (Tel ve Koksalan, 2008).

Yine Aktif Yagam Dernegi tarafindan 2010 yilinda yapilan “Tirkiye
Toplumunun Fiziksel Aktivite Diizeyi Aragtirmasi” sonuglarma gore,
tiziksel aktivite seviyesinin i§ yagsamiyla birlikte artiy gosterdigi ve fiziksel
olarak aktif olan bireylerin ¢ogunlugunun mavi yakalilar olarak belirtilen
ve daha yogun fiziksel emek harcayarak ¢aligan isgiler, madenciler, soforler
olduklar1 gosterilmisgtir. Bu grubu a¢ik mavi yakalilar olarak belirtilen ve
doktorlar, diikkin sahipleri, avukatlar gibi meslekleri igeren grup ile en
diigiik fiziksel aktiviteye sahip grup olan beyaz yakallar, yani yoneticiler
ve Ozel/kamu sektoriindeki hareketsiz ¢alisanlar takip etmektedir. Yine
ayni ¢aliymada diizensiz ¢aligma hayati olan grup igerisinde (ev hanimlari,
emekliler, 6grenciler, igsizler) fiziksel aktivite bakimindan en hareketli sinif
ev hanimlar1 olarak gortilmektedir.

Bu ¢aligmada ortaya koyulan en 6nemli giktilardan biri de bog zamanlarin
Tiirkiye halk: i¢in en hareketsiz zaman dilimi oldugu ve bu nedenle toplumun
bos zaman degerlendirme aligkanliklar1 igerisinde fiziksel aktivitenin
bulunmadiginin belirtilmesidir.
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