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OZET

Bu arastirmanin amaci, KKTC’de farkli spor salonlarinda fitness yapan kisilerin
yasam tarzlar1 ve saglikli beslenme aligkanliklarinin incelenmesidir.

Bununla birlikte ¢alismada; sigara ve alkol kullanimi, uyku bozuklugu, stres gibi
olumsuz yasam tarzlarinin kadin ve erkek {iyeler iizerindeki farkli etkileri
saptanmistir.

Arastirmada; fitness yapan lyelerin sigara, alkol gibi zararli madde kullanim
derecesiyle beraber, kondisyon ve egzersizlerden nasil ve ne derece etkilendiklerini
belirlemeye yonelik 30 sorudan olusan, alaninda uzman kisilerin de goriisleri alinarak
gerceklestirilen 451 kisiye uygulanan bir ankette degerlendirilmistir. Anketten elde
edilen bulgularin yiizde ve frekans dagilimlart ¢ikarilmis ve bazi sorularin alt
degiskenleri de dikkate alinarak karsilastirmalara yer verilmistir. Arastirmanin temel
eksenini; KKTC’nin farkli boélgelerinde yasayan, fitness ile ilgilenen bireyler
olusturmustur. Elde edilen bulgular sonucunda, fitness yapan kadin ve erkeklerin her
ikisininde genel anlamda saglikli beslenmeye 6nem verdikleri sonucuna ulagilmistir.
Sigara konusunda kadinlarin dumanli ortamda durmaktan daha ¢ok kacindiklar1 ve
sigara igme oranlarimin daha az oldugu tespit edilmistir.Alkol konusunda ise; yine
erkeklerin kadinlara oranla daha aktif kullanic1 olduklar1 sonucuna ulasilmistir. Spor
aktivitesini; erkeklerin fit olma ve eglenme maksadiyla yaptigikadinlarin ise;

formlarin1 korumak amaciyla bu eylemi sikliklagerceklestirdikleritespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Sigara Kullanimi, Yasam Tarzi, SaglikliBeslenme, Spor



ABSTRACT

The aim of this study was to investigate life-styles and healthy eating habits of the people
taking up fitness activities in different centers inTRNC (Turkish Republic of North
Cyprus).

This study also aimed to specify the different negative effects of smoking, alcohol, sleep
disturbances, and stress on men and women.

This study did not only investigate the amount of harmful substances taken, but it also
tended to find out how and to what extend the users were affected. In order to specify this,
a 30-item questionnaire, in which experts’ views were referred to, was conducted with 451
samples. (Woman and man) The percentages and frequency distributions of the findings
were determined and comparisons were done with the sub-variables of some questions in
mind. The basic axis of the research composed of individuals attending to fitness centers in
different parts of TRNC. It was observed in the results of this study that both men and
women cared healthy eating habits in general. It was noted that women avoided more from
smoking areas and the number of smokers among them was lower. As for alcohol, it was
seen that men were more found of alcohol compared to women. The findings showed that
men sports to be fit and for fun, where as women it to preserve their fitness and it more

frequently

Keywords: Smoking, life-style, healthy eating, sports .



ONSOZ

Bu calisma siiresince tiim bilgilerini benimle paylagsmaktan kaginmayan, herne
konuda olursa olsun destegini benden esirgemeyen, sabirla, emekle her daim
yanimda olan, motivasyonumu giiclendiren ve tez calismamda biiylik emegi olan,
aynt zamanda kigisel gelisim yolculugumda bana c¢ok sey katan Yakindogu
Universitesi dgretim iiyelerinden danisman hocam, Saym Yrd. Dog¢. Dr. Hakan

ATAMTURK "e sonsuz minnet ve tesekkiirlerimi sunarim.

Yiiksek lisans 6grenimim boyunca karsilagtigim her tiirlii sorun ve sikintida
kapisina gittigim her anda, yardimlarini benden esirgemeyen ve bu bdliime gelmeme
vesile olan; gerek yorumlariyla gerekse yol ayrimlarinda bana 151k tutmasiyla destek
veren Yakindogu Universitesi Beden Egitimi Meslek Yiiksek OkuluMiidiirii Prof.

Dr. Cevdet TINAZCI’ya en derin siikranlarim1 sunarim.

Tez calismasi siirecinde; siikran duygularimi belirtmem gereken bir diger
deneyimli ve degerli hocam Sayin Prof. Dr. Sahin AHMEDOV’a da; her zor animda
yanimda bulunmasi, en mesgul oldugu zamanlarda bile bana degerli zamanini
ayirmakta tereddiit gostermemesi nedeniyle, ayrica comertge benimle paylastiS

bilgileri ve katkilar1 nedeniyle minnettarim.

Beni yetistiren, maddi manevi desteklerini her ne kosul altinda olursa olsun
benden esirgemeyen, egitim ve 6grenimim siiresince bana sabir ve anlayis gosteren,
yasamim boyunca attigim her adimda bana giivenerek,destekleyen, arkamda duran

aileme ve kardeslerime de ayrica tesekkiirlerimi sunarim.



ICINDEKILER
OZET ...t 3
ABSTRACT ... 4
ON SO Z . .. 5
ICINDEKILER . ... .o, 6
TABLOLAR LISTESI. ...ttt 6
GRAFIKLER LISTESI. . ..o, 9
BOLUM L.ttt 10
1.1, Problem CUmIESI. ... ..oueiniii e e e 13
1.2. Calismanin HIipotezIeri..........ooiiiiti i e, 13
BOLUM 2.0ttt s 14
GENEL BILGILER......coiiiiiiiiiiii e, 14
2.1. Sporda Beslenmenin Tanimi Ve
ONeMI...ueitii e 16
2.2. Fitness Yapan Sporcularda Beslenme ve Beslenmenin
Onemi........cooevvviviiininnn... 17
2.3.1. Fitness Oncesi BESIENME. ..............oouuiiiiiii e 17
2.3.2. Fitness Strasinda Beslenme. ... 18
2.3.3. Fitness Sonrasi
Beslenme. ... .....oooiiiii 19
24. Psikolojik Anlamda
Saglamlik. .. ..o 19
2.5.Spor ve Psikolojik Saglik [liskisinin
Onemi.........coooviiiiiiiii 20
2.6.Sporun Sagliga
EKIST. et 21
2.7 Sporun Stresle Bas Etmede
EKiST. .o, 21

BOLUM 3. 28



YONTEM....coiiiiiiiiiiii e, 28
3.1. Aragtirmanin
MOl ... 28

Tablo 1. Puanlama ve Siiflandirma
TabloSU. ... 29

GUVenilirlik ANaliZi.... ..o 30
3.2. Evren ve OmneKIem. .. ......oo.oiiii it 30
3.3. Anket Katilimetlart. ... ..o 30
3.4, Verilerin ANAliZi.......o.oeiii i 31
BOLUM 4.0ttt 33
BULGULAR VE YORUM. ..ottt 33
4.1. Demografik OzelliKIEr. ... ........ooiii i, 33
4.2 Medeni Hal ve OZrenim DUIMUMU. ..........o.oiiniiieiii e, 33
43. "Titin ve Sigara  Kullammi"  Boyutuna  Iliskin =~ Bulgular  ve
Yorumlar.................... 34

4.4. "Alkol ve Uyusturucu Kullanimina Miskin Bulgular ve
Yorumlar........................ 35

4.5. "Beslenme Aliskanliklar1" Boyutuna iliskin Bulgular ve Yorumlar...................... 36
4.6. "Egzersiz-Kondisyon-Uyku" Boyutuna Iliskin Bulgular Ve Yorumlar.................. 37
4.7 Stres ve Kontrol Boyutuna Iliskin Bulgular ve Yorumlar................................... 38
4.8. "Giivenlik" Boyutuna Mliskin Bulgular Ve
Yorumlar.........oooviiiiiii 39

4.9. "Tutin ve Sigara Kullanim1”na Miskin T- Testi
Sonuglart............oooiiiiii, 39

4.10. "Alkol Ve Uyusturucu Kullaninmi" Boyutuna Iliskin  T-  Testi
Sonuglari................ 40

4.11. "Beslenme Aliskanliklar1" Boyutuna Iliskin T Testi Sonuglart.......................... 41
4.12. “Egsersiz-Kondiisyon-Uyku” Boyutuna Miskin T Testi
Sonuglart....................... 43

4.13. “Stres ve kontrol boyutuna iligkin T Testi
Sonuglari...........oooeiiiiiii 43

4.14. "Giivenlik" Boyutuna iliskin T Testi Sonuglari.................ccccooveiueeiieiineannn.n. 48



BOLUM 5., 51
TARTISMA VE SONUC .. ..ot e, 51
BOLUM 6. ..o, 58
ONERILE R . ..ot e, 62
KAY N AK L A R . ..o 64
BRI E R .ot 67

Ek 1: Anket Formu: Yakindogu Universitesi Saglhk ve  Beslenme

TABLOLAR LISTESI

Tablo l. Puanlama ve Siniflandirma
Tablosu......vie 29

Tablo 2. Tiitlin ve Sigara
Kullanmmi.......oo 34

Tablo 3. Alkol ve Uyusturucu
Kullanimi..........oo 35

Tablo 4. Beslenme
Aliskanliklari. ... 36

Tablo 5. Egzersiz-Kondisyon-Uyku. ..o e 37
Tablo 6. Stres ve
KONtrol. ..o 38

Tablo 7. GUvEnLIK. ... 39
Tablo 8. Sigara vb. Tiitiin Uriinlerini Aktif Olarak

Kullanirim.........ocoooooiiiiiin. 39



Tablo 9. Sigara Kullanim Durumuna Mliskin
Sorular........ooooiiiii 40

Tablo 10. Alkolli igecekler
116301131 s DU 40

Tablo 11. 1lag Aldigimda Alkol Almamaya Dikkat Ederim (Agrikesici

Tablo 13. Yedigim Yiyeceklerden, Doymus Yag Miktarin1 Azaltirim.

(Krema, tereyagi,etteki yag vb. Kisarim)............ooooiiiiiiiiiiiiiiiiiee e 42
Tablo 14. Beyaz Sekerli Seyleri Yemekten Uzak Dururum, Meyve,

Sebze  Bugday, Baklagil Gibi  Cesitli  Besinleri Her Giin  Diizenli
Tiiketirim................... 43

Tablo 15. Egzersiz-Kondisyon-UyKu............ooeiiiiiiiiiiiii e 43
Tablo 16. Uygun Kilomu Kontrol Etmeye
Calisirim...........ooiii 44

Tablo 17. Spor Yapmay1 Stres Atmak ve Eglenmek I¢in
Yaparm.........cooovviviiiinnnn... 44

Tablo 18. Spor Yapmay1 SeVIyor MUSUNUZ?.........ccerueeeriieerieeeriieeeiieeeiieesneeesseeesseessssees 45
Tablo 19. Diizenli Olarak Glinde Ortalama 7-8 Saat
Uyurum........oooviiiiiiiiiiiene, 45

Tablo 20. Uzun Vadeli Zaman I¢in Is Kaygisi
Yasamiyorum.........ooevvviieiniinnnnnnnnnnn. 46

Tablo 21. Diistincelerimi Ozgiirce Ifade Etmek Bana Kolay
Geliyor.....ooooviiiiiiian., 46

Tablo 22. Benim Igin Stresli Olacak Durumlarm Ustesinden Kolaylikla
Gelebilirim....... 47

Tablo 23. Kisisel Problemlerimi Yakin Arkadaglarimla Rahatlikla
Paylasabilirim........... 47

Tablo 24. Toplumsal Faaliyetler ve Grup Faaliyetlerine Firsat Buldukga
Katilirim........... 48

Tablo 25. Araba da Emniyet Kemerini Takarim....................ccoooiiiiiiii 48
Tablo 26. Alkolliiyken Arag Kullanmamaya Dikkat
Ederim...........cooooiii, 49



10

Tablo 217. Trafik Kurallarina
Uyarim. ..o e 49

Tablo 28. Kimyasal Igerigi Olan Temizlik Uriinleri Kullanmakta Dikkatli Olurum.
(Camagir Suyu, Bulasik Deterjani
VD, ) 49

GRAFIKLER LISTESI

Grafik 1. Diinya Sigara Icenlerin Ulkelere Gore
Dagilmi...........oooiiiiii 12

Grafik 2. Ankete Katilanlarin Medeni
Halleri.......ooooi 33

Grafik 3. Ankete Katilanlarin Ogrenim



BOLUM 1

GIRIS

Spor insanlarin biiylimesinde, olgunlasmasinda ve sosyallesmesinde Onemli rol
oynadig1 i¢in insanlarin hayatina erken yaslarda girmelidir (Alemdag, 2009).Sporla
beraber bireyler icin yeterli ve dengeli beslenmenin énemli oldugu donemlerden biri

de ¢ocukluk ¢ag1 ve olgunluk ¢ag1 arasindaki ge¢is donemi sayilan donemdir.

Biiylimeyle beraber bireyin besin ve dinlenme ihtiyacida artar. Spor yapan
kisilerde dengeli beslenme; saglikli beden, yagsiz viicut kitlesinde artis ve diisiik yag
ylizdesinin saglanmasinda 6nemli rol oynar.Spordan Once, spor sirasinda ve spor
sonrasinda yapilan antrenmanlarin uygun besin se¢imleriyle desteklenmesi ve dogru
zamanlamasi; yapilan performans:t arttirmakta ve viicudun toparlanmasini

kolaylastirmaktadir (Akt; Durmaz 2011, s.120; Ersoy, 2004 s.95).

Beslenme insan hayatinin her doneminde Kkisilerinsagliginin temelini
olusturur.Son zamanlarda ortaya c¢ikan hastaliklarin yayginlagmasiyla birlikte,
beslenmenin insan hayatindaki 6nemi bir kez daha anlasilmistir. Saglikli beslenme,
insanin biiyiime, gelisme, saglikli ve iiretken olarak uzun siire yasamasi i¢in gerekli

besinleri alip, viicudunda kullanmasidir (Baysal, 2002, s.84).

Insan viicuduna ait fiziksel kondisyonlar1 gelistirmeyi amaglayan; yarisma,
oyun ve miicadele gibi fiziksel aktivitelere spor denir. Ferdi olarak veya kolektif bir
sekilde gerceklestirilen ve cogunlukla bir yarigma seklinde gecen, daha Onceden

belirlenen kurallar dogrultusunda uygulanan ve hemen bir yarar beklenmeden
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gerceklestirilen bedensel tiim hareketler spordur. Bu aktivitelerden bir ya da birkagini

yapan kisilere sporcu denir(Albrecht ve ark. 1998, s.214).

Spor yapan kisiler, enerji harcamalarim1 arttiran yonde fiziksel aktiviteler
gerceklestirirler. Bu yapilan fiziksel aktivitelerin kapasitesini olumsuz etkiyen bazi
faktorler karsimiza ¢ikabilir. Bunlarin basinda ise sigara gelir. En basitinden sigara
viicudun yeterli fiziksel aktivite seviyesi saglayabilmesi i¢in alinan oksijenin ve
kanakisin1 yavaglatabilmektedir. Sigara igmek; akcigerin kotii gelisiminin  ve
sagliksiz calismasinin en onemli sebebidir(Surgeon Report, 1995). Sigara duman
viicuda daha fazla karbondioksit alinmasina sebep olarak hiicreler arasi oksijenin
taginmasini zorlastirir. Bu durum sonucunda oksijen hiicrelere ulasamaz ve fiziksel
aktivitede diistiklilk meydana gelir. Ayrica sigara kullanimi viicuttaki kan damarlarin
daraltarak hiicrelere yeteri kadar kanin ve oksijenin gitmesine de engel olur. Bu
durum sonucunda kaslarda normalden daha erken laktik asit birikir ve viicut erken

yorulur (Ussher ve ark, 2000, s.156).

Glinliimiiziin temel problemi haline gelen hareketsizyasam, diizensiz uyku,
sagliksiz beslenme, sigara ve alkol tiiketimi,kimyasal maddelerin hayatimiza
girisindeki artis vb. nedenler birgok hastaliga yol agiyor. Insan sagligina zararl olan
madde kullaniminin azalmasi, bunlarin yol agacagi hastaliklarinda 6nemli olgiide
azalmasina sebebiyet verecektir(Ussher ve ark, 2000, s.69). Bu hastaliklarin
azalmasina yardimci olacak temel faktor ise; saglikli beslenme, diizenli egzersiz,
sigara, alkol ve kimyasal maddelerin en aza indirilmesi yolunda verilen miicadele ile
halkin bilin¢lendirilmesidir. Son yillarda sigara icme yas1 ne yazik ki; ilkokul ¢agina
kadar inmistir (Bozkurt 2011, s.186). Bu bilin¢lendirme 6zellikle 6grenciler icin, lise

ve universite hedef kitlesini baz almalidir.

Diinya iilkelerinin biiyiik bir ¢ogunlugunda oldugu gibi KKTC’de de sigara ve
alkol kullanimi saglikli yasam i¢in dnemli bir halk saglig1 sorunudur. Sigara ve alkol
kullanim1 ge¢miste oldugu gibi bugiin de bir¢cok hastaligin temel sebebi olarak
gosteriliyor. Bunlar arasinda, akciger kanseri ve kronik bronsit gibi hastaliklar, en sik
rastlanan 6rnekler olarak gosterilebilir. Bunun yaninda zararli madde kullanimi; kalp

krizi, kanser ve bir¢ok geri doniisii olmayan hastaliga da sebebiyet veriyor.
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Pek ¢ok diinya iilkesi sigaranin ve alkoliin zararlarini yillar dncesinden fark
edip gerekli yasal diizenlemelerle, ceza ve yaptirimlar uygulamistir. Medya kanaliyla
ve okullarda verilen egitim ile sigara ve alkol igen kesimlerin sayisinin azaltilmasi
hedeflendi. KKTC ve Tiirkiye gibi gelismekte olan iilkeler, bugiin biiyiik tilkelerdeki

pazarin yitiren sirketlerce hedef kitle haline gelmistir.

Grafik 1. Diinya Sigara icenlerin Ulkelere Gére Dagilim

5
—

%30 G

(Public Youth Tobacco Survey, 2014, s. 22)

2014'te yapilan ulusal bir c¢aligma; lise Ogrencilerinin%?71,6'sinin  sigara
kullandig1,bu rakamin %?21,7'sininilkokul ¢agina kadar indigive% 8.8'inin son bir ay
icinde birden fazla yeni tiitiin Uriinlerini kullandiklarimi fark ettigini ortaya ¢ikardi.
Bu yayginlik oranlari, 6zellikle sigara ve nargile icin; onceki yillara kiyasla son
yillarda gittikge ylikselmeye basladi.Dahasi, su anda tiitlin iriinlerini kullananlar
arasinda neredeyse esit sayida ergen, orta ve lise 6grencisinin olusturdugu bir kesim
oldugu gozlemlenmis olup, ulusal diizeyde temsili bir c¢alismada bu rapor

sunulmustur.

Birgok iilke 1960’11 yillarda zararli maddelerle miicadele c¢alismalar
baslatmisken {ilkemizde ise bu alandaki caligmalar 2008’de yasallastirildi.
Orneginsigara kullanimmnayonelik uygulanan yasal diizenlemeler ile birlikte,
iilkemizde tiitlin ve tiitlin {riinleri kullaniminda kayda deger Olgiide bir diisiis
gdzlemlenmistir. 4207 sayih “Tiitiin Uriinlerinin Zararlarinin Onlenmesine Dair

Yasa” 19 Mayis 2008 tarihinde uygulanmaya baslandi.
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(03-01-2008 tarihinde 5727 sayui kanun) Tirkiye’de 2008’de kabul edilen
sigara ile ilgili yasa, 2009°da kapali alanlarda sigara i¢iminin yasaklanmasi ile
uygulanmaya baglandi. Yapilan ¢alismalarda halk; ilk zamanlarda zorlansada, daha
sonraalinan yasal Onlemler konusunda bilinglenmeleriyle birlikte olumlu 6l¢iide

geligsmeler yagandi.

Bireyin, ailenin ve toplumun birinci amaci saglikli ve tiretken olmaktir. Saglikl
veliretken olmanin simgesi; bedenen, zihnen, ruhen ve sosyal yonden iyi gelismis bir
viicutyapisi ve bu yapinin bozulmadan uzun siire islemesidir (Baysal, 1997, s. 19).
Gilinitimiizde sosyal yasamin bir pargast olarak sporun aktif hayata dahil edilmesi,
giinliik yasam tercihlerinde daha dikkatli ve secici tercihlerin yapilmasi ayni1 zamanda
sigara alkol ve diger zararli maddelerden uzak durulmasi kisilerin yasam kalitesini

artirmaya yardimci olmaktadir.

Bu arastirma;KKTC’de farkli fitness salonlarinda spor yapan kisilerin yasam
tarzlar1 ve beslenme aligkanliklarinin incelenmesi ve cinsiyetlerine gore farkliliklarini

saptamak amaciyla gerceklestirilmistir.

1.1. ProblemCiimlesi
Bu calismanin problem ciimlesi “Fitness salonlarina gelen kisilerin yagsam
tarzlar: cinsiyete gore farklilik gostermekte midir?” seklindedir.
Alt Problemler
v’ Arastirmaya katilan kadin ve erkeklerinspor yapma sebepleri arasinda fark
varmidir?
v’ Aragtirmaya katilan kadin ve erkeklerin beslenme aliskanliklar1 arasinda fark
var midir?
v’ Aragtirmaya katilan kadin ve erkeklerin sigara ve alkol kullanimi arasinda
anlaml farkvar midir?
1.2. Cahismanin Hipotezleri
v Aragtirmaya Kkatillan kisilerin tiitin, alkol ve =zararli madde kullanma

aligkanliklar cinsiyete gore farklhidir.
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v' Arastirmaya katilan kisilerin spor yapma ve beslenme aligkanliklari cinsiyete
gore farklidir.
v' Arastirmaya Kkatilan Kisilerin egzersiz- kondisyon-uyku gibi Ozellikleri

cinsiyete gore farklidir.

BOLUM 2

GENEL BIiLGILER

LITERATUR

Spor; anlatilmasi olduk¢a zor bir kavramdir. Bunun sebebi; spora yiiklenen
anlamlarin ve sporla alakali araglarin fazlaligindan, spor ¢esitliliginin aktifliginden ve
kapsaminin net olmamasindan kaynaklanmaktadir. Kisacasi spor kavraminin ¢ok
boyutlu ve de karmasik olmasi onu kolay kolay tanimlanamaz hale getiriyor.
Arastirmacilar tarafindan 6n goriilmiis tanimlara yoneltilen hakli elestiriler, diger
arastirmacilarin sporla ilgili tanimlar1 gelistirme ¢abasindan kaginmalara sebep
olabilmektedir. Ornegin R. Thomas gibi bilinen ve tanman bir spor bilimcisi, genis
makalesinde sporun tanimina ayirdigr kisimda, 6zellikle elit sporu ve kitle sporu
arasindaki farkliliklar1 vurgulayarak sporun igindeki farkliliklara isaret ediyor.
Thomas, bu durumun sporun tanimini zorlastirdigini belirterek net bir tanim
denemesinden de 6zellikle kagindigini ifade ediyor(Baysal, 1997, s. 19).

“Spor’un kelime anlamina bakip incelendigimizde bunun, iilkeden iilkeye
degisen anlamlar ifade ettifinide gorebilmekteyiz. Ornegin Ingilizcede “sport”
kelimesinde “oyun” anlaminin geldigini fakat buna karsilik, diger {ilkelerde spor
kelimesinin bu anlami ifade etmedigi bilinir (Bourdieu, s. 333, 1997). Bundan dolay1,
farkli kiltlirlere sahip kisiler tarafindan “spor” kelimesine yliklenen anlamlarin

detayindafarkliliklara rastlanabiliyor.

Insan yasami genel olarak hareket ile tanimlanir. Fakat insanoglu zaman
icerinde ve tarih gelistikce sartlar ve imkanlarin degismesiyle daha az hareket etmek
zorunda kaldigi bir gergektir. Hareket azligmin insan bedeni iizerindeki olumsuz
etkileri diisiiniilmeden, her gecen giin yepyeni teknolojik aletler ortaya ¢ikiyor. Ve

insanlarda hayati kolaylastiran bu teknolojik imkanlari, “rahatligimiz” igin diyerek,
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kapisarak aliyorlar. Gilinlimiizde insanlar hayatini siirdiiriirken, imkan ve sartlardan
dolay1 her gecen giindaha da az hareket ediyor.Bu da giiniimiiz insaninin daha az
hareket etmesine ve toplumda birgok hastaligin ortaya ¢ikmasina sebep oluyor. Bu
hastalik grubuna hypokinetic disease (hareket azligi hastaliklar1) adi vermektedir.
Giliniimiizde artan bu hastaliklar toplumdaen can alic1 hastaliklarin ortaya ¢ikmasina
zemin hazirlamistir.Bunlarin baginda da Kalp-Damar hastaliklar1 basta gelmektedir
(Kuter,Murat: Spor ve Saglik. Bursa Hakimiyet Matbaasi. s. 1-15, 2008). Zaman
icerisinde insan sagligini korumak igin,cesitli sebeplerden dolay1 ortaya ¢ikan hareket
azligmi azaltmak, insanlarin yasam kalitelerini yiikseltmek ve fiziksel anlamda
giinlik yasamdaki etkinliklerini daha kolay hale getirmek sebebiyle “yasam boyu
spor” kavrami dogdu. Bu kavram farkli donemlerde, farkli {iilkelerde degisik
isimlerle anilir. Bu kimi zaman “herkes i¢in spor”, kimi zamanda “saglik icin spor”,
kimi zaman “kitle sporu” gibi isimler almistir. Cagdas yasam dedigimiz sey, siirekli
olarak teknolojik ve endiistriyel gelisim igerisinde olan, sehir hayatinda kirsal
yasantinin dinlendirici, gii¢ verici manzarasinda ve ortaminda kaybolur. Son yillarda
beton y1gim1 haline doniismiis evler, yesil alanlara hasret yapilar ortaya ¢ikti. Sanayi
atiklar1 ve fabrika copleri,egzoz dumanlari, giiriiltii kirliligi ile dolu sehir hayati
giderek artt1 ve yayginlasti(Zorba E. 2008 Yasam ve Egzersiz. Gazi Haber Dergisi,
Eyliil 2007 s. 44-47).

Bugiin, c¢evre kirliliginin artmasi, betonarme yapinin c¢ogalmasikorna
sesleri,trafik giirtiltiisii,isyerlerindeki bilgisayarlar, radyo aktif madde salinimi,telefon
sesleri, insanlarin bir aradaki ¢igliklari, bagirislart farkinda olmadan insan sagligin
dolayli yoldan etkileyerek, insan bedenini ve zihnini yogun strese maruz birakiyor.
Ayrica asik suratll insanlarmn hizli adimlarla dolastigi caddeler, ge¢im derdine
diismiis insanlarin isini kaybetme korkusu,gelecek kaygisi altinda gergin ve stresli bir
ruh halinde olmalar1 da insan sagligin1 bozan diger faktorlerden.Hareketsiz bir beden
ile,sagliksiz beslenme ve stresli bir hayat tarzi, psiko-sosyal baskilari insan igin
beraberinde getiriyor. Bu sebeplerin yan yana gelmesiyle organizmanin duyarliligi
artmakta, insanlarin hem bedensel hemde ruhsal dayanma giicii azalmaktadir.
Hareket azligi ile; kaslar giderek atrofiye (zayiflamaya) ugrar, Eklemlerin

fleksibilitesi (esnekligi), sinirlerin aktiviteleri azalir.Zamanla postiir bozukluklari,
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kireclenmeler, diyabet,kolesterolyiikselmesi gibi rahatsizliklarda hizli bir sekilde
ortaya ¢ikar.

Giliniimiiz sartlarinda hayat standartlar1 ¢cok fazla degisiklige ugruyor. Hayatin
icinde degismeyen tek seyin yine “degisim”in kendisi oldugu bilinen bir gercektir.
Birkag¢ yiizy1l Oncesine kadar “spor” yerine “karsilasma” kelimesi kullanilirken,
bunun ifade ettigi anlam vakit ge¢irmek ve keyif aktivitesinden ibaretti (Elias N.
.36, 2002).Yine spor ve oyun sozciigli bazen ayni anlam olarak anilmaya caligilsa
bile gercekte aralarinda farklilik oldugu goz oOniinde bulundurulmasi gereken bir

detaydir.

Oyunun, spora gore ciddi olmayan, vakit sinirlamasima gerek kalmadan
gerceklesen goniillii bir faaliyet oldugu dile getirilmektedir (Bourdieu ,s.48,
1997).Fakat oyun kiiltiirel bir hale geldigi zaman, oyuna zorunluluk ve gorev de dahil
olmak zorundadir. Ciinkii sporda goniilliiliik esast bulunmasina ragmen, sporu
oyundan ayrilan en 6nemli fark, oyunun yonii belirli kurallara ve belli yaptirimlara
sahip degildir(Karahiiseyinoglu, s. 25, 2007).Fitness gibi agirlik sporu da spor
kavrami igerisinde tamda bu alanda yer alir.Fitness sporu, profesyonel aktivitelerin
yer aldig1 bir faaliyettir.Spor kavraminin ig¢inde yer alan pek ¢ok faktorden sz

edebiliriz ve beslenmede bu kavramlarin en basinda gelenlerden biridir.

2.1. Sporda Beslenmenin Tamim Ve Onemi

Toplumun, ailenin ve biitiin insanlarin ilk amaci saglikli birer birey olup, liretken
olmaktir. Hem saglikli ve hemde {liretken birey olmanin kanitida bedenen, ruhen,
zihnen ve sosyal anlamda iyi ve gelismis bir beden yapisina sahip olunmasi ve bu
bedeninde bozulmadan wuzun siire formunu koruyacak bir sekilde

islemesidir(Karahiiseyinoglu, s. 25, 2007)

Insan saghiginin temel sarti; beslenmeyle baslar ve kalitim, iklim, cevre
kosullar1 gibi bir¢ok sebebin etkisi altinda gelisir. Bu etmenlerin en basinda ise
beslenme gelmektedir (Karahiiseyinoglu, s. 25, 2007). Saglikli beslenme demek;

insanlarin  glindelik hayattaki fonksiyonlarmi yerine getirebilmesine, saglikli
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biiyliylip, gelismesine ayni zamandasporda fiziksel aktivitelerde bulunabilme
enerjisini karsilayarak, sagligin korunabilmesi i¢in disaridan besinlerin alinip
tiikketilmesidir. Fitness yapan sporcularin beslenmesi ise, oncelikle sporcunun kadin
ya da erkek olmasina, giinliik olarak yaptig1 fiziksel aktivitesinin siiresine ve aktif
olarak yaptig1 spor ¢esidine gore diizenlenmelidir. Fitness 'de saglikl beslenme; hem
antrenman hemde miisabaka donemlerine yonelik diizenlemeler yapilarak besinlerin
yeterli ve dengeli bi¢imde alinmasidir (Glines, s.172, 2000). Beslenme demek
zannedildigi gibi, ne aglik duygusunu bastirmak ne de canin ¢ektigi seyleri yemek
icmek degildir. Ekmek, biskiivi,¢ikolata, pasta, abur cuburlarla, sekerli cay ile da
aclik bastirilabilir, ya da sabah pastirmali yumurta, 6glen biftek, aksam pirzola yiyen
kisiye “ne kadar iyi besleniyor” diye 6zenilebilir ki. Bilimsel acidan inceledigimizde

bunlarin hi¢biri beslenmeyi ifade edemez (Baysal, s. 181, 1999).

2.2. Fitness Yapan Sporcularda Beslenme ve Beslenmenin Onemi

“Fitnessle ilgili sporcu beslenmesi” lizerinde son yillarda ¢ok fazla ¢alisma yapiliyor.
Konu fitness oldugu zaman, bu arastirmalar 1s1ginda fitness sporu, daha fazla dikkat
¢cekmeye baglayan bir bilim dali haline geliyor. Sporcubeslenmesi, spor bilimcilerinin
oldugu kadar, fitnessle ilgilenen sporcularin, antrendrlerin, kondisyonerlerin, sporcu
ailelerinin ve fitness ile ilgili tiim meslek guruplarinin dogru ve gergek bilgi sahibi
olmasini elzem kilanbir konudur. Sporcularin beslenme aligkanliklar1 ve fitnessta
sergiledikleri performanslari arasinda dogru orantili bir iliski vardir. Oncelikle gerek
saglik i¢in yapilan fitness sporlarinda, gerekse hem amatdr hem de profesyonel
anlamda fitness ile alakali sporlarda beslenme ve harcanan enerji dengesinin iyi
ayarlanmasi, fitness sporuyla ilgilenen sporcularin basarisin1 miikiin kilmaktadir. Son
yillarda “Sporda beslenme”, ayr1 bir bilim dali olarak, hemen her bransla ilgilenen
sporcularin dikkatini ¢ekmektedir. Isin 6ziinde sporcu beslenmesi demek biitiin
olarak durmak bilmeyen bilimin gelismesi ve degismesiyle birebir paralellik gosterir
(GOktas, s. 63, 2010). Fitness yapan sporcu beslenmesinde amag, fitnessla ilgilenen
kisinin cinsiyetine, yasina, giinliik fiziksel yaptig1 spora gére antrenman ve yaris
donemlerine yonelik diizenlemeler yapilarak alinan besinlerin yeterli ve dengeli bir
bi¢cimde viicuda alinmasidir. Fitness’le ilgilenen sporcunun beslenmesi planlanirken;

oncelikle cinsiyeti, sporcunun boy ve kilosu, viicut yag yiizdesi, beslenmeyle ilgili

18



bilin¢li olma diizeyi, saglikli beslenme aligkanliklari, genel anlamda saglik durumu,

sosyal ve ekonomik kosullar1 da dikkate alinmalidir (Giines, s. 278, 2000).

2.3.1. Fitness Oncesi Beslenme

Fitness’e baslamadan dnce kisinin ne yiyeceginin se¢imi kisiden kisiye ve fitnes’de
yapilacak egzersizin siddetine gore degisir. Fitness’le ilgilenen her sporcu antrenman
Oncesi veantrenman devam ettigi siirece bir¢cok yiyecek arasindan kendi bedenine
uygun olanlar1 ve wuygun olmayanlart O6grenerek bilmesi gerekir. Kardiyo
egzersizlerinden kosu; midenin asagi yukar1 hareketi nedeniyle midenin
hareketlenmedigi egzersizlere gore daha fazla sindirim problemi yasatabiliyor.
Fitness sporuna baslamaya yakin zamanda yenen besin ve gidalara viicut siklikla
tepki gosterebilir. Agirlikla ilgilenen sporcularinin bazilarinda mide ve st
gastrointestinal problemler olabilir. Cok fazla miktarda protein ya da yag iceren
besinler (yumurta gibi) egzersizden kisa bir siire Once alinirsa gastrointestinal
problemler yaratabilirler. Diisiik miktarda yag iceren ve karbonhidrattan zengin daha
once denenmis dogru secimler, sporla beraber diyetinizin bir pargasi olmalidir

(Pehlivan,s. 19, 2005).

Karbonhidratlar sporcular en iyi besin kaynaklaridir ve antrenmandan 2,5 saat
once tiiketilebilirler. Buna sebep olarak da kolay sindirilebilir olmas1 ve kan glikoz

seviyesinide ayarliyor olmasidir (Fox ve Ark, s. 98-103, 1999).

2.3.2. Fitness Sirasinda Beslenme

Agirlik ve dayanmiklilik antrenmanlart boyunca viicudunuzu ideal olan normal
dengesinde tutun. Su kaybina sebep olan ter icin yeterli sivi, yapilan antrenmanda
harcanan enerji kayb1 i¢in yeterli miktarda karbonhidrat alin. Fitness sirasinda kan
sekerini antrenman boyunca uygun seviyeye getirin. Viicudumuz ne kati ne de sivi
karbonhidrat alinmasia dikkat etmez. Bunlarin her ikisi de aym etkiyi gosterir.
Burada tek dikkat etmemiz gereken sey hangikarbonhidratla viicudumuzun rahat
ettigi gercegidir. Kardiyoda kosucular genellikle likit olanlar1 tercih ederlerken,

bisiklet binenler hem sivi hem de kat1 olan karbonhidrattan zengin besini alabilir. Bu
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tarz yiyeceklerin pratikleri onceden mutlaka yapilmalidir. Ornegin iki muz veya
bunun yerine iki sise dolusu sporcu i¢ecegi uygun enerjiyi saglar (Pehlivan, s. 19,
2005). Fitnesse baglayan birey, eger uzun siireli egzersiz yapacaksa tliketilen sivi
glikoz, kan glikoz seviyesinin kontroliinde etkilidir ve egzersizin sonunda olusacak
yorgunlugun azalmasina da sebep olacaktir. Agirlik ve dayaniklilik antrenmanlarinda
alinan sivinin sindirimi, ter yoluyla disar1 atilmas1 kadar hizli degildir. Ornegin uzun
kosular esnasinda saatte alinan 800 ml sivi mide tarafindan bosaltilabilir oysaki
kaybolan miktar saatte iki litredir. Bu yiizden uzun siire yapilacak kardiyo
idmanlarinda, saatte 800 ml den fazla sivi almamaya dikkat dilmelidir. Aksi halde
midedeki sivi,sporcu i¢in rahatsizliga yol agar ve performansi olumsuz yonde etkiler

(Fox ve Ark, s. 126, 1999).

2.3.3. Fitness Sonrasi Beslenme

Fitnessta yapilan egzersiz sonrasinda glikojen depolarmin bitmesinden dolay1
viicudun susuz kalmasi kagmilmazdir. Bu sebepten dolayr her fitness sonrasi
harcanan enerji ile kaybolanlar1 tekrar yerine koymak ve viicudun dengesini
yenilemek zorundayiz. Her fitness antrenmani sonrasinda glikojen stoklariyla ve
elektrolit kayiplariyla en kisa zamanda ilgilenmek ve toparlamak gerekir. Fitness’de
set sayilar1 belli araliklarla tekrarlanacaksa harcanan enerji daha fazla olacaktir.Bu
durumda harcanan ve kaybolan enerjilerin yerine derhal yenilerinin konulmalar1 da
onem kazanir. Fitness antrenmani sonrasinda kaybolan suyun kazanimi amaciyla
dogrudan dogruya hemen sade su i¢imi yoluna gidilmemelidir. Ciinkii sade su,
kandaki sodyum yogunlugunu ve osmoloriteyi hizla bir sekilde disiiriir. Yogun
antrenman bitiminde harcanan efor sonrasinda viicuda alinan sade su hizlica idrar
miktarimi artirir. Viicutta idrar miktar1 artinca da, minerallerin idrarla atilmasi riski
kagiilmaz olur. Bu tiir risklere karsi alinacak ¢6ziim ise hafif tuzlu suyun efor
sonras1 alinmasidir.Bdylece hem kanda sodyum miktari korunur hem de idrar artist

onlenmis olunur (Ustdal ve Koker, s. 167, 1998).

2.4. Psikolojik Anlamda Saglamhk
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Son zamanlarda yogun stresli islerde calisan veya baslarindan 6nemli derecede
olumsuz bir vaka ge¢mis bireylerin, sinirsel ve psikolojik hastaliklara yakalanama
risklerinin daha yiiksek oldugu bir gergektir. Fakat ortaya ¢ikan bu sonuglar, bu tiir
hastaliklarin kac¢inilmaz olduklari anlamina da gelmemelidir. Cilinkii a¢iklamayla
benzer durumda olup, bununla beraber saglikli olarak yasamlarina devam eden
insanlar da vardir(Ustdal ve Koker, s. 167, 1998).Bu konuyla alakali arastirmalarin
en Onemli olanlarindan bir tanesi 1970’li yillarda Werner ve yakin arkadaslar
tarafindan Kauai Adasi’nda yoksulluk i¢inde diinyaya gelen bebekler iizerinde
gerceklestirilen, yaklagik olarak 40 yila yakin siirmiis olan “Boylamsal” bir
aragtirmadir. Anneler hamilelik zamaninda yogun stres altinda kalip, yoksulluk
icerisinde bir yasam slirmektedirler. Hem cevresel hemde ailevi sorunlarla biiyiiyen
bu bebeklerin c¢ogunlukla ge¢ yasta ergenlik ve erken yasta yetiskinlik
donemlerinde hem yeterli hemde O0zerk birer birey olduklar
gbzlemlenmistir(Garmezy, s. 107, 1991). Bu kisilerin olumsuz sartlardan dolay1
kendilerinden beklenen uyumsuz davranis ve hareketleri gdstermeyip, bu durumun
altinda yatan sebepler daha sonraki yillarda yapilan degisik arastirmalarla ortaya
konmaya ¢alisilarak bu bireylere “psikolojik saglam” adi1 verilmistir. Stresle beraber
hem fiziksel ve hemde psikolojik sorunlar yasayan ve saglikli kalabilen insanlari
ayirt eden en Onemli sebepler gilinlimiizde de ©nemli bir arasgtirma konusudur.
“Psikolojik saglamlik” kavrami, stresle karsilasilan yagsamlara gosterilen tepkilerin
daha olumlu tarafin1 ifade eden bir kavram olarak tanimlanmaktadir (Rutter, s. 331,
1987). Daha ayrintili bir tanimlamayla psikolojik saglamlik demek, stresli hayata
uyumlu olabilme, onunla giiclii bir sekilde basa ¢ikabilme ve ayni anda stresli bir
durumun iistesinden kolayca gelerek ona karsi yeterlik gdstermeyi ifade etmektedir
(Luthar ve Cichetti, s. 157, 2000; Rolf, 1999; Rutter, s. 18, 1987).Psikolojik saglam
(resilient) ad1 altinda nitelenen insanlar; stresli olaylar1 bir tehdit olarak degilde
yeteneklerinin siandig1 birer firsat gibi goriip, kendilerini islerine adapte eden,
karsilastiklar1 olaylarin kontroliinii ellerinde tuttuklarina inanan ve bu sebeplerden
dolay1 baglarina gelen kotii ve olumsuz olaylar1 avantaja donistiirebilen, bu sayede
hayatlarindaki stresi minimuma indiren kisiler olarak tanimlanabilmektedir (Sahin,

5.87, 1994).
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2.5.Spor ve Psikolojik Saghk iligkisinin Onemi

Spor; birey olarak veya grup olarak beliren belli kurallar, mekan, zaman ve
belli alanlarda; degisiklikleri gozlegoriilebilen, belirlenmis bir amag¢ dogrultusunda
yapilan, organize edilmis insan davranislari olarak tanimlanmaktadir (Mathey, s. 22,

1969; Akt. Alpaslan, s. 91, 2012).

Daha once yapilan ve yiizyillar 6ncesine kadar dayanan “Spor”, ortaya ¢iktigi
giinden bu zamana kadar toplumsal yasamin ¢ok énemli bir pargasi haline gelmistir.
Serbest ve bos vaktin degerlendirilmesi, insanlarin kendine giivenin artmasi, gruplar
arasinda sosyallesmeyi ve dayanigsmay1 saglamasinin yani sira bireylerin fiziksel ve
ruhsal anlamdaki sagliginin gelismesindeki roliinlin ortaya ¢ikmasiyla beraber spor
kavrami 6nemli ve farkli bir anlam daha kazanmistir (Korug ve Bayar, s. 183, 2004;

Akt. Arslan, Giillii ve Tutal, s. 171, 2011).

2.6.Sporun Saghga Etkisi

Daha o6nceki yapilan c¢alismalarda sporun kalp ve damar sagligi, kas kuvveti,
dayaniklilik, ceviklik, esneklik ve bedenin biitiinliigli iizerinde olumlu etkilerini
ortaya koymus buda bir bakima sporun fiziksel saglik iizerinde olusan etkilerine
odaklanmasima dikkat ¢ekmistir. Son zamanlarda yapilan arastirmalarda ise spor
yapmanin fiziksel sagligin yani sira bireylerin psikolojik sagligi iizerinde de olumlu
etkilerinin oldugunu gozle goriiliir sekilde ispatlamis ve bircok aragtirma sonuglari bu
varsayimlar1 destekleyecek bulgulari ortaya ¢ikartmustir. Ornek olarak Brown ve
Siegel (1988) yapmis olduklar1 aragtirmalarda spor yapmanin stres ile basa ¢ikmada
cok etkili bir kurtarici oldugunu gostermislerdir. Buna benzer bir baska calisma ise
(Holmes ve Roth, s. 164, 1988) yiiksek diizeyde stres altinda olan 6grencilerde spor,
fiziksel aktivite ve yapilan egzersizlerin kardiyovaskiiler aktiviteleri azaltarak stresli
zamanlarda oldukg¢a yardimci bir etken olarak islev gordiigii bulunmustur.(Akandere,
s. 85, 1999) ise yapmis oldugu ¢alismasinda spor yapma durumu ile beraber kisilerin
gelecekle ilgili kaygi diizeyleri arasinda anlamli bir negatif iliski oldugunu bulmustur

(Giin, s. 28, 2006). Ergenlik donemindeki gengler iizerinde yaptig1 arastirmasinda,
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spor yapan Ogrencileri spor yapmayan 0grencilerle karsilastirdiginda benlik duygulari

arasinda anlamli farkliliklarin oldugunu ortaya ¢ikartmistir.

2.7 Sporun Stresle Bas Etmede Etkisi

Son yillarda yapilan arastirmalar incelendigi zaman, bireysel veya takim
sporuyla ilgilenen 6grencilerin spor ile ilgilenmeyen 6grencilere kiyasla sosyal beceri
diizeylerinin anlaml1 sekilde farkli oldugu gériilmektedir (Yildirim ve Ozcan, 2011,
s. 112).

Bir bagka arastirmada ise (Kurt, Beyazit, Yenigiin ve Taskiran, s.13-14, 2012)
tiniversite Ogrencilerine yonelik yapilan on alti haftalik bir dageilik egitiminin
ogrenciler lizerinde sosyal beceri gelisimi incelenmis ve d6grencilerin sosyal anlamda
iligkiyi baglatma ve takimla beraber c¢alisma becerilerinde de anlamli diizeyde
olumlubir artis oldugu ortaya cikmistir. Gorildiigii gibi sporla ilgili faaliyetler
oncelikle stres diizeyinin azaltilmasinda islev goriirken bireyinde stresli zamanlarinda
ihtiyact olan sosyal destek sistemine yardimci olmaktadir. Bdylece stresin bireyler
tizerinde olabilecek yikic etkilerini azaltmaktadir. Ayn1 zamanda bireyler psikolojik

olarakda saglam olabilmektedir.

Bireyin, ailenin ve toplumun birinci amaci saglikli ve tiretken olmaktir. Saglikli ve
tiretkenolmanin simgesi; bedenen, zihnen, ruhen ve sosyal yonden iyi gelismis bir
viicut yapist ve bu yapiin bozulmadan uzun siire muhafaza edilmesidir (Baysal, s.
96, 1997). Insan saghgi; beslenme, kalitim, iklim ve gevre kosullar1 gibi birgok
etmenin etkisi altindadir. Bu etmenlerin basinda ise beslenme gelir. (Zeki, s.112,
2000) Beslenme, aclik duygusunu bastirmak ya da canin ¢ektigi seyleri yemek icmek
degildir.

Beslenme;insanin  hayati fonksiyonlarin1 yerine getirebilmesi; biiylime,
gelisme, lreme, fiziksel aktivitelerde bulunabilme ve sagligin korunabilmesi igin
disaridan besinlerin almip tiiketilmesidir. Sporcu beslenmesi ise sporcunun
cinsiyetine, giinliik fiziksel aktivitesine ve yaptig1 spor ¢esidine gore antrenman ve
miisabaka donemlerine yonelik diizenlemeler yapilarak besinlerin yeterli ve dengeli

bicimde alinmasidir (Giines, s. 26, 2000).
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Saglikli yemek yeme aliskanligi i¢in dogru besin tercihinin olmasi ve bireylerin
saglikll bir sekilde yasamlarimi siirdiirmesi i¢in yeterli diizeyde beslenme bilincine
sahip olmalar1 gerekir. Saglikli bir beslenme bilgisi de ancak iyi bir beslenme egitimi
ile gerceklesmektedir. Beslenme egitim programlarinin beslenme bilgisi ve diyet
davraniglar1 iizerinde ciddi anlamda etkili oldugu bilinmektedir. Beslenme egitiminin
etkili vede verimli olabilmesi icin ilgi ¢ekici, anlasilabilir sekilde uygulanmasi

gerekir (Akgiin, s. 65, 1993).

Saglikli  beslenme demek Dbesin Ogelerinden ¢ok alinanbesinlerin
kullanilmasinda olusan kimyasal degisimin faydalarimin vurgulanmasi, diyette
degisimlerin saglanmasi, ortaya c¢ikabilecek engellerin {iistesinden gelinmesi
gerekmektedir.Beslenme egitimi Ozellikle ergen c¢agindaki c¢ocuklar i¢in ¢ok
onemlidir. O yastaki c¢ocuklar biiylime ve gelismeleri i¢in gereksinimleri olan
besinlerin neler oldugunu o6grenmelidirler.Yapilan bircok arastirmada ozellikle
beslenme derslerine ilkokulda baslanmasinin yararli sonuglar verdigi belirlenmistir.
Okul ortamu yeterli ve dengeli beslenme aligkanliklari kazandirilmasinda ve ortaya
cikabilecek hastaliklarin  dnlemesinde &nemli bir konuma sahiptir. Ozellikle
Ogretmenlerin ergen ¢agdaki ¢ocuklar iizerinde ¢ok etkili oldugu bilinmektedir. Bu
sebeple 0gretmenlerede saglikli beslenme bilgi diizeylerini yiikseltmek icin beslenme

egitim programlar1 uygulanmalidir.

Fitness yapan bireylerin beslenmesi; sporcularin ve fitnessle ilgilenen kadin ve
erkeklerin Onem vermesi gereken bir konudur. Fakat fitnessle ilgilenenlerin
dikkatlerini, daha ¢ok antrenman ve viicutlarini kisa yoldan forma koyacak beslenme
sekilleri ¢ekmektedir. Aslinda beslenme; genetik yapt ve dogru uygulanan
antrenmanin yani sira, fitnessle ilgilenenen kisilerin performansini belirleyen temel
etmenlerin en Onemlilerinden biridir. Son yillarda fitness ilede ilgilenenlerin,

beslenmenin 6nemini giderek daha iyi anladiklar1 gézlemlenmistir.

Genel anlamda spor yapan kadin ve erkeklerin beslenme aligkanliklar1 ve
performanslar1 arasinda dogru orantili bir iligki vardir. Gerek saglik icin yapilan

sporlar olsun, gerekse amator ve profesyonel sporlar olsun, gerekse de fitnessle ilgili
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yapilan sporlarda beslenme ile enerji dengesinin iyi kullanilmasi sonucu basarinin

daha da arttig1 gézlenmistir.

Giliniimiizde “Sporda beslenme” ayr1 bir bilim dali olarak ele alinmaya
baslanmig ve bu sayede sporla ilgilenen her sporcunun ilgisini ¢ekecek bir hale
gelmistir. Aslinda sporcu beslenmesi, genel anlamda bilimin durmak bilmeyen
gelismesi ile beraber dogrudan dogruya iliskilendirilmis ve bu gelisimle beraber
pozitif anlamda ilerleyen bir paralellik gostermistir. Beslenme ile ilgili dogru olan
bilgilerin sporcu ve fitnessle ilgilenen kisiler tarafindan bilinmesi ve
uygulanmasininda 6nemi biiyiiktiir. Ancak son zamanlarda artan sporcu ve sporcu
beslenmesi arasinda bilimsel dayanagi olmayan yanlis beslenme ve yanlis bilgi
aliskanliklarininda yayilip popiilerlik adina moda haline geldigide goriilmektedir.
Beslenme plani yapilirken dikkat edilmesigereken en énemli nokta antrenman plani
yapilirmiggasina dikkat edilmesidir. Beslenmeyle ilgili buna dikkat edilmesi daha
dogru sonuglara ulasmamizi saglamaktadir. Spor yapan kisilerin beslenme planinda,
ozelliklede fitness sporuyla ilgilenen kisilerin diyetinde beslenme igerikleri ve enerji
degerler1 dengeli ve diizenli olmalidir. Sporda beslenmenin Onemi ve fitness
caligmalarinda daha verimli sonuglara varildigir yapilan arastirmalarla bir¢ok defa

kanitlanmustir.

Fitnesste ciddi anlamda miicadele olarak kabul edilen sporda, performansi
arttiracak “sthirli bir formiil” olmamasma karsin, sporcularin dikkatli ve dogru
anlamda beslenmesi, kisa siirede daha fit ve daha saglikli bir bedene ulagmalarina

katkida bulunmasi, beslenmenin 6nemini birkez daha ortaya koymaktadir.

Kaliteli besin olmadan kaliteli beden saglig1 olmayacag: gibi, saglikli besin
olmadan saglikli yasam da olmaz. Eger ki dogru gidalarla beslenilirse saglik ve spor
performansinda verimde artirilabilir; fakat yanlis beslenildiginde bunun tam tersi
olur. Fitness yapan kisiler i¢in dengesiz beslenme; sagligi, sporda verimliligi zayif
diisiiren ve hatta yapilan fitnessin etkisini minimum diizeye ¢eken bir aligkanliktir.
Yetersiz ve sagliksiz beslenme, diizensiz uyku, kotii aliskanliklar sporla ilgilenen
kisiler i¢in son derece negatif etki gdstermektedir. Spor uzmanlar1 ve diyetisyenlerin

¢ogu iyi bir performans elde edebilmek icin dengeli beslenme gerektigi konusunda
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hemfikirdirler. Yeterli ve dengeli bir beslenme, diizenliuyku, alkol ve sigaradan uzak
durmak, daha az stresli bir hayat yasamak, iyi ve kaliteli bir hayat i¢in oldukca
gereklidir.

DSO'ne (Diinya Saglk Orgiitii, 12 Haziran, 2017, http://www.who.int) gére

sigara igmenin geng insanlar lizerindeki olumsuz saglik etkileri bir hayli fazladir.

PIAR’In 1995 yilinda yaptig1 bir arastirmada yurdumuzda 15 yas distii
erkeklerin %62,8’inin, kadinlarin ise %24,3’liniin sigara ictigi saptanmistir. (1) Son
yillarda KKTC’de sigara ile miicadele konusunda belli baslt adimlar atilmistir. Yasal

yaptirimlar sekillendirilip, sigaranin zararlarina dikkat ¢cekilmeye baslanmistir. (2)

Gengler arasinda sigara igmenin kisa vadeli saglik sonuglari; solunum ve
solunum yollart hastaliklari, nikotin bagimliligi ve buna bagli diger uyusturucu
kullanimi1 riskini igerir. Genglerin sigara i¢gmesinin uzun vadeli saglik sonuclari;
diizenli olarak sigara icen gencglerin ¢ogunun yetigkinlikte sigara icmeye devam
etmesi gercegi ile gliclenmektedir. Sigara icenlerin hi¢ sigara igmemis kisilere gore
daha kolay akciger hastaliklarina ve diger saglik problemlerine yakalanma olasiliklar

oldugu gozlemlenmistir.

Yetiskinlerde artan sigara i¢imi kalp rahatsizliklarina ve inme gibi birgok
hastaliklara neden olmaktadir. Yapilan bilimsel ¢alismalar, son yillarda bu
hastaliklarin ergenlerde de ortaya g¢ikabilecegini gostermistir. Sigara, genglerin
fiziksel giic ve dayanikliligim1i hem performans hem de dayaniklilik agisindan
olumsuz yonde etkilemektedir. Bu etki rekabetc¢i kosu egitimi almis gengler arasinda
bile goriilmeye baslamistir (Lew, 1987, s. 161). Her giin bir paket veya daha fazla
sigara i¢en biri, hi¢ sigara igmeyen birinden 7 yil daha az yasamaktadir. Geng
yetiskinlerin dinlenmis kalp hizlari, sigara icmeyenlere kiyasla dakikada iki ile ti¢ atig
daha hizhidir. Erken yaslarda sigara igmek, akciger kanseri riskini arttirir. Sigarayla
beraber alkol, stres, yetersiz ve dengesiz beslenme ¢ogu kanser hastaliklar1 i¢inde

onemli ve ciddi bir risk olarak kendini gdstermektedir.
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Sigara icen gengler, sigara igmeyen genglere oranla yaklasik ii¢ kat daha fazla
nefes darlig1 cekerler ve sigara igcmeyen genclerin iki katindan fazla balgam
cikarirlar. Sigara i¢en genglerin sigara igme orani, alkol kullanmaktan {i¢ kat, esrar
kullanmaktan sekiz kat ve kokain kullanma olasiligindan 22 kat daha yiiksektir.
Diinya ¢apinda sigara igmek, alkol kullanma ve korunmasiz cinsel iliskide bulunmak
gibi bir dizi diger riskli davranislarla savasmak konusunda caligmalar devam
etmektedir (AJHP, Arday DR, et al 1990, s. 161). Bu alinti;*Hastalik Kontrol ve
Onleme Merkezleri” adresinden almmistir (Centers of Disease Control and

Prevention - https://www.cdc.gov, 2015, 16 Nisan 2017).

Halk sagligi gorevlileri; sigara igme ve diger gencgler ve tiitliin kullanimi ile
ilgilenen diger kisiler i¢in ¢alismalarini siirdiirmektedir. Sigara hem gengcler i¢in hem
de daha uzun yillar sigara igmis yaslilarin sagligi i¢in tehlikelidir. Sigara dumani

sigaranin igerigindeki kimyasallar, yast ne olursa olsun insan viicuduna zarar verir.

Neredeyse tiim tiitiin kullanim1 genglik déneminde baslar ve geng yetiskinlere
kadar ilerler. 3,200'den fazla ¢ocuk ilk sigarasini 18 ya da daha kiigiik yasta iciyor.
Sigara icen 10 kisiden 9'u 18 yasindan once basliyor ve neredeyse tamami 26 yasina
kadar sigara igmeye devam ediyor. Sigara igmekle erken 6len her yetiskin yerini iki
yeni geng sigara igiciyle degistiriyor. Sigara i¢gme oranlar1 bugiinkii oranlarda artarak
devam ederse bu yil itibar1 ile 5.6 milyon kisinin, sigarayla iliskili bir hastaliktan

Olmesi beklenmektedir.

Arastirmalarin ortaya koydugu sonuglara gore Tiirkiye’de yilda kisi basina
diisen sigara sayis1 1950°den sonra hizla artmaya baglamigtir. 2000°1i yillardan sonra
ise yapilan bilinglendirme c¢alismalariyla beraber bu artisin tam tersi olarak bir
azalma goriilmistiir. 2009°da yiirtirliige giren “kapali yerlerde sigara icme yasaginin

sigara tilketiminin azalmasinda 6nemli bir rolii vardir.

Diinya siralamasinda Tiirkiye; en ¢ok sigara igilen iilkeler arasinda yer
almaktadir. Tiirkiye Istatistik Kurumu tarafindan 2012 yilinda ortalama 10 bin kisiyle
goriisiilerek yapilan “Kiiresel Yetigkin Tiitlin Arastirmasi”na gore iilkemizde 15 yas

istii bireylerin bazinda, her 4 kisiden biri sigara igcmektedir. Bu oran erkeklerde
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%¢41) iken kadinlarda ise (%13) oranindadir. Gen¢ ve orta yas grubuna baktigimizda
(%41) (%13) ¢ yas g g

erkeklerin %50’sinin sigara kullandigin1 gérmekteyiz.

Bunun disinda 2012 degerlerinin sevindirici taraflar1 da var. 2008’e kiyasla sigara
icme oraninda %4’liik bir diisme olmustur. Yani 4 yi1l 6nce sigara igen her 25 kisiden
birinin artik sigara icmedigi ortaya ¢ikmistir. Istatistik Kurumu’nun analizlerine gore
sigara tiryakilerinin yarisina yakmi son 1 yil i¢inde sigara igmeyi birakmak

istediklerini, her 3 kisiden biri de bu yi1l i¢inde birakacaklarini dile getirmistir.

Yapilan calismalar toplumun yiizde 80-90 oraninda sigaraya karsi yasal
diizenlemeden yana oldugunu ortaya koymustur. Bu konudaki arastirmalar 2008’de
yasanin ¢ikmasi ile ortaya cikmistir. Bir¢ok devlet kurumu ve {iniversitelerde
sigaranin zararlarina dikkat ¢ekmek ve halki bilinglendirmek i¢in o6diillii sigara
birakma kampanyalari yapilmigtir. Bu c¢alismalarda sigarayr birakma konusunda
kendisini ispatlamis kisilerin sigaray1 biraktiginin kesin olarak saptanmasi sonucunda

cesitli odiiller verilmistir. Bu konuyla ilgili birkag 6rnek vermek gerekirse;

v’ Fatih Universitesi-Sigara Etkinlikleri
v" Ankara Kampusu — Sigara Etkinlikleri
v" 31 Mayis Diinya Sigara Igmeme Giinii,
v' Odiillii Sigara Birakma Kampanyasi,

Nisan aymda baglayan katilimlarla sekillenen bu projelerde idrar drneklerinin
ve cesitli test sonuglarinin incelenmesiyle sigarayr biraktiklari saptanan kisilere
odiillerverilmistir.

Geng insanlarin her anlamda saglam ve saglikli bir biinyeye sahip olmasinda
sporun dnemli bir etkisi vardir. Ciinkii spor hem bedensel sagligi hem ruhsal ve
sosyal saglig1 da etkilemektedir. Spor ayni zamanda bos zamanlar1 degerlendirmenin
bir yolu oldugu i¢in kotii aliskanliklar1 6nlemedede faydali olmaktadir. Spor yapan
gen¢ ve ergenlerin enerji ve beslenme ihtiyaclari kendi akranlarina oranla daha

fazladir.
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BOLUM 3

YONTEM

Bu boliimde, arastirmanin modeli, evren ve 6rneklemi, veri toplama araglari,
verilerin toplanmasi ve toplanan verilerin ¢oziimlenmesine iligkin bilgiler yer

almaktadir.

3.1. Arastirmanin Modeli
KKTC’de yer alan fitness salonlarinda spor yapan kisilerin yasam tarzlar1 ve
beslenme aligkanliklarinin incelenmesi konusunda yaptigimiz arastirmada “Anket

degerlendirme modeli” uygulanmistir.

Anket Degerlendirme Modeli; yeni bilgi arayisindan ¢ok, var olan bilgi, {irlin

ve uygulama ile ilgili karar vermeye odaklanir.

Fitness salonlarinda spor yapan kadin ve erkek iiyelerin yasam tarzlar1 ve
beslenme aliskanhiklar1 1ile 1ilgili yapilan anket sonuglar1t cinsiyete gore
degerlendirilmistir. Spor yapan kadin ve erkeklerin; sigara, beslenme, egzersiz
konusunda ne gibi farkliliklarinin oldugunu saptamak amaciyla bu ¢alisma modeli

secilmistir. Yakindogu Universitesi’nde Yrd. Do¢.Dr. Hakan Atamtiirk tarafindan,
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daha oOnce yapilan caligmada kullanilan anket ornek alinarak yeni sorular

olusturulmustur. Anketimizde yer alan bdliimler asagidaki gibidir.
1-Sigara ve alkol=9
2-Beslenme=6
3-Egzersiz ve kondisyon=>5
4-Stres ve uyku=6
5-Giivenlik=4

Arastirmada, fitness salonlarin1 kullanan kisilerin algilarini belirlemek i¢in hazirlanan
anket sorulari, 5’1i Likert tipi Ol¢cek kullanilarak yapilmistir. Arastirmada olgek
maddeleri i¢in kabul edilen puanlama ve sinirlamalar tabloda verilmistir (Balci,
1996,s. 63).

Arastirmaya katilanlarin Olgekteki ifadelere tepkilerini belirlemede besli Likert
derecelendirme Olcegi  kullanilmistir. “Olgek  5=Her  zaman™4=Sik
sik”“3=Bazen”*2=Nadiren”*“1=Hi¢bir = zaman”  seceneklerinden  olusmustur.
Arastirmada besli derecelendirme Ol¢egine uygun olarak elde edilen agirlikli

ortalama puanlarin derecelendirilmesi ve yorumlanmasi agagida verilmistir.

Olgek Puan Ortalama Yiizde aralig1
Agirlig

Hicbir 1 1.00 - 1.79 %20 - %36

Zaman

Ortadan Az 2 1.80-2.59 % 36.01 - % 52

Orta 3 2.60 -3.39 % 52.01 - % 68

Siklikta
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Ortadan 4 3.40-4.19 % 68.01 - % 84
Cok
Her zaman 5 4.20-5.00 % 84.01 - % 100

Tablo 1. Puanlama ve siniflandirma tablosu

Kaynak: A. Balci, 1996, s. 63

ﬁlg:iim araci olarak kullanilan anket

Konum olarak: KKTC’de uygulanan bir ¢aligmadir.

Calismada uygulanan 30 soru iceren anket Carroll C. Miller D.’in (1991)
“Health. The Science of Human Adaptation” kitabindan almarak ingilizceden
Tiirkgeye terciimesi Prof. Dr. Sahin Ahmedov ve (merhum) degerli esi ingiliz
Edebiyati boliim baskam1 Yrd. Dog. Dr. Irada Sirinova tarafindan
saglanmistir.

Daha 6nce S. Ahmedov ve danismanim H. Atamtiirk tarafindan uygulanan
bu anket lizerinde giincel degisiklikler saglanarak onun giivenirliligi analize
edilmistir.

Buna bagli olarak c¢aligmada anketlerin dagitildigi ilk 50 kisi pilot
calismada,451 kiside 3 gilin sonra toplamda 501 kisiye verilmistir.
Katilimcilarin %57’si erkek; %53’ kadin olmak {izere hemen hemen esit

dagiliml fitness kullanicilar1 baz alinmistir.

Giivenilirlik analizi

Oncelikle anketimizin giivenilirlik analizini SPSS 20 programimdan Cronbach’s

Alpha degerini hesaplayarak bulduk, anketimizin giivenirlik analizine iligkin

Cronbach’s Alpha degeri 0,84 bulunmustur.

3.2. Evren ve Orneklem

Bu arastirma; KKTC’de fitness salonlarinda spor yapan bireylerin yasam tarzlari ve

saglikli beslenme aligkanliklarinin; yas, boy, kilo, medeni hal, egitim durumu ve

cinsiyetine gore dagiliminin belirlenmesine yonelik 30 sorudan olusan anket alaninda

uzman kisilerin de goriisleri alinarak gelistirilmistir. Calismada evrenimiz KKTC’de
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bulunan ortalama 61 spor salonu olarak ele alindi. Yapilan gozlem sonucu fitness
salonlarinda spor yapan bireylerin sayis1 yil boyu degismektedir; en yiiksek say1
mart-nisan ve eyliil-ekim aylarina gelmektedir. Bu sayimi siirekli degismesi sebebiyle
salon iiyelerinin evren olarak tam sayisin1 belirtmek miimkiin degildir. Orneklemler
Girne, Lefkosa ve Gazimagusa bolgelerinden toplamda 28 tane fitness salonuna
giden ortalama 451 kisiye uygulanan anket baz alinarak degerlendirilmistir. Burada
erkek (n=211) ve kadin (n=240) olmak Tlizere toplam 451 kisi ile anket ¢alismasi
yapilmistir. 451 Orneklem iizerinde yapilan anket sonug¢larimizda istatistigimizin

giivenilirlik analizi bulgular kisminda verilmistir.

3.3. Anket Katihmeilar:

Anket katilimcilart KKTC’nin farkli yerlerinden olan Lefkosa, Girne ve Gazimagusa
bolgelerinden aktif olarak fitness salonlarini kullanan kadin ve erkeklerin yasam
tarzlart  ve  saglikli  beslenme  aligkanliklarinin  incelenmesi  amaciyla
gerceklestirilmistir. Fitness salonlarini kullanan kadin ve erkeklerin saglikli yasam
diizeylerini saptamak, bu arastirmanin amacidir.

Katilimeilarin %57°s1 erkek; %53’ kadin olmak iizere hemen hemen esit dagiliml

fitness kullanicilar1 baz alinmastir.

e Gazimagusa bolgesinde fitness yapan kisilerden 105 kisi
e Girne bolgesinde fitness yapan kisilerden 205 kisi
e Lefkosa bolgesinde fitness yapan kisilerden 141 kisiye anket caligmasi

uygulanmistir.

Genel degerlendirmede; 211°s1 erkek, 240’1 kadin olmak {izere toplam 451 kisi ile

anket calismas1 yapilmaistir.

3.4. Verilerin Analizi

Verilerin degerlendirilmesi asamasinda, aragtirma grubundan elde edilen veriler
SPSS 20 Istatistik Programu ile analiz edilmistir. Farkli bolgelerde uygulanan anket
cevaplari, frekans ve ylizde bazinda hesaplanip katilimcilarin sosyo-demografik

ozellikleri goz oOniline alinmistir. Tez sonuglari; yas, boy, kilo, 6grenim durumu,
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medeni hal 6zellikleri ile cinsiyet farkliliklarinin kiyaslanmasi amaciyla T-Testi ile

degerlendirilmistir.

Bulgular; danisman 6gretmene, e-mail olarak gonderilmis olup, projede
anlasilir ve goze hitap eden bir sekilde olmasi i¢in de ¢aligmamiz tablo ve grafiklerle

giiclendirilmistir. Tezin bu asamadan sonraki kism1 bulgular ile sekillendirilmistir.

Diizenli ve efektif bir ¢aligma ile 0.85 basar1 ortalamasi yakalanan anketler
analiz edilmistir. Anketlerden elde edilen bulgularin yiizde ve frekans dagilimlar
cikarilmis ve bazi sorularin alt degiskenleri de dikkate alinarak karsilagtirmalara yer
verilmistir. Ayrica her ankette katilimcilarin sosyo-demografik o6zelliklerini

tanimlayan tanimlayici sorular bulunmaktadir.

“T-Testi” fitness salonlarmi kullanan kadin ve erkekler arasindaki baglari
arastirmistir. Anket katilmcilart KKTC’de farkli bolgelerde Girne, Lefkosa ve
Gazimagusa sehirlerinde fitness salonlarini kullanan kadin ve erkek bireylerden
olusmaktadir. Calismamiz fitness salonlarmi kullanan bireylerin sigara ve alkol
kullanim aligkanliklarinin, ayn1 zamanda uyku egzersiz ve beslenme 6zelliklerinin,
birbirleriyle kiyaslanarak incelenmesi ve cinsiyete gore farkli dagilimlar1 saptamak
amaciyla gergeklestirilmistir. Buna bagli olarak calismada Girne Gazimagusa ve
Letkosa bolgelerinde 451 kisiye(%53’s1 erkek %571 kadin) uygulanmustir.

e (Gazimagusa bolgesi 105 kisi

e Girne bolgesi 205 kisi

o Lefkosa bolgesi 141 kisiye uygulanmastir.

“T-testi’nin bagimsizlik kisminin uygulanabilmesi i¢in gdzlem sonuglarinin
siiflandirilmis veya gruplandirilmis bilesik seriler seklinde gosterilmesi gerekir.
Anket sonucu elde ettigimiz veri yapist “T-testi”nin uygulanabilmesine olanak

sagladigi icin analizler grafiklerle de desteklenmistir.
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BOLUM 4

BULGULAR VE YORUM

4.1. Demografik ozellikler
Arastirmaya katilan kisilerin 211's1 erkek, 240 't kadindir. Medeni hallerine
baktigimiz zaman ise %68’1 bekar, %32’si evlidir. Egitim durumlarma baktigimiz

zaman ise %60°1 iniversite mezunu, %12’si lise mezunu, %281 ise “diger”dir.

Yapilan anketin demografik sonuglar1 asagidaki sekilde verilmistir.

Ankete katilan kisilerin 211°s1 erkek 240’1 kadindir.

4.2 Medeni Hal ve Ogrenim Durumu

Grafik 2. Ankete Katilanlarin Medeni Halleri
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Ankete Katilanlarin Medeni Hali

%68

BEKAR

Ankete katilan kisilerin %68°1 bekar %32’si evlidir.
Grafik 3. Ankete Katilanlarin Ogrenim Durumu

Ankete Katilanlarin O8renim Durumu

Ankete katilan kisilerin %60°1 iiniversite mezunu, %]12’si lise mezunu ve %281

“diger”dir.

4.3. "Tiitiin ve sigara kullanim" boyutuna iliskin bulgular ve yorumlar

Soru no Ortalama S.d

1. Sigara vb. tiitiin iirlinlerini aktif olarak kullanirim 3,74 1,39
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2. Diisiik nikotin {iriinii sigaralari;(puro, pipo vb)igmem. 332 1,55
3. Miimkiin oldugunca dumanli ortamlarda durmam 3,32 1,55
4. Spor yapmak i¢in birinin beni tesvik etmesine ihtiyag 13 155
duymam ’ ’
5. Sigara performansinizi etkiliyor mu? 3,32 1,55
6. Sigaray1 birakmay1 diisiinliyor musunuz? 3,32 1,55
mi

“Sigara vb. tiitilin lirtinlerini aktif olarak kullanirim” sorusunun ortalamasi 3.74

(sik sik) standart sapmast 1.39 olarak bulunmustur.

“Sigara vb. tiitlin Uriinlerini aktif olarak kullanirim” sorusunun ortalamasi 3.74 (sik
sik) standart sapmasi 1.39 olarak bulunmustur.

“Diisiik nikotin {iriinii sigaralar1 igmem” sorusunun ortalamasi 3.32 (bazen) standart
sapmasi 1.55 olarak bulunmustur.

“Miimkiin oldugunca dumanli ortamlarda durmam” sorusunun ortalamas1 3.32
(bazen) standart sapmasi 1.55 olarak bulunmustur.

“Spor yapmak i¢in birinin beni tesvik etmesine ihtiyagc duymam” sorusunun
ortalamasi 3.32 (bazen) standart sapmasi 1.55 olarak bulunmustur.

“Sigara performansinizi etkiliyor mu?” sorusunun ortalamasi 3.32 (bazen) standart
sapmast 1.55 olarak bulunmustur.

“Sigaray1 birakmay1 diislinliyor musunuz?” sorusunun ortalamasi 3.32 (bazen)
standart sapmast 1.55 olarak bulunmustur.

Katilimeilarin tiitiin ve sigara kullanimi ve birakmasiyla ilgili sorulan sorulara

verdikleri cevaplarin ortalamalar1 ve standart sapmalar1 incelendiginde verilen
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cevaplarin genel anlamda olumlu oldugu goriilmektedir. Yani kadin ve erkek
katilimcilara baktigimizda sigara kullanimi “sik sik” olarak ¢ikmistir. Fakat onun
disinda sigaral1 ortamlarda durma ve sigaray1 birakmayla ilgili sorulan sorularda orta

siklikta verilen cevaplarla daha olumlu sonuglar tespit edilmistir.

4.4. " Alkol ve Uyusturucu kullanimina iliskin bulgular ve yorumlar

Tablo 3. Alkol ve Uyusturucu Kullanimi

Soru no

Ortalama S.d
7. Alkolli igcekler igmem 332 1.55
8. Giinde 1-2 kadehten fazla alkol igmem . 332 1.55
0. Stresli ve problemli zamanlarimda alkole ihtiyag  3.32  1.55
duymam
10. Kullandigim ilaglarin regetesini okumdan igmem 332  1.55

11. flaglar1 aldigimda alkol almamaya dikkat ederim( 426 0.7
agrikesici vb)

icecekler igmem” sorusunun ortalamasi 3.32(bazen) standart sapmasi 1.55’dir.
“Glinde 1-2 kadehten fazla alkol igmem” sorusunun ortalamasi 3.32(bazen) standart
sapmast 1.55°dir.

“Stresli ve problemli zamanlarimda alkole ihtiyag duymam” sorusunun ortalamasi
3.32 (bazen) standart sapmas1 1.55’dir.

“Kullandigim ilaglarin regetesini okumadan igmem” sorusunun ortalamasi 3.32
(bazen) standart sapmasi 1.55’dir.

“llaglar1 aldigimda alkol almamaya dikkat ederim” sorusunun ortalamasi 4.26(her
zaman) standart sapmas1 0.72’dlir.

Katilimeilarin alkol ve uyusturucu kullanimiyla ilgili sorulan sorulara verdikleri
cevaplarin ortalamalar1 ve standart sapmalar1 incelendiginde verilen cevaplarin
olumlu oldugu goriilmektedir.

“llaglar1 aldigimda alkol almamaya dikkat ederim” sorusuna verilen cevaplar 4.26
ortalama durumuyla en olumlusudur. Yani kadin erkek katilimecilarin biiyiik
cogunlugunun ilagla beraber alkoliin alinmasinin tehlikeli ve sagligi olumsuz yonde

etkileyebileceginin bilincine sahip olduklar tespit edilmistir.
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4.5. "Beslenme aliskanhiklar1" boyutuna iliskin bulgular ve yorumlar

Tablo 4. Beslenme Alskanhklar:

Soru no Ortalama S.d

12. Yedigim yiyeceklerden, doymus yag miktarini azaltirnrm 430 0,67
(krema, tereyagi, etteki yag vb kisarim)

13. Asir1 tuz tilkketmeten kaginirim 448 0,58

14. Beyaz sekerli seyleri yemeten uzak dururum 426 0,72

15. Meyve sebze tam bugday baklagil gibi gesitli besinleri 4,26 0,72

her giin diizenli tiiketirim

tuz tiiketmekten kaginirim” sorusunun ortalamasi 4.48(her zaman) standart sapmasi,

58 “dir.

“Yedigim yiyeceklerden doymus yag miktarini azaltirim” sorusunun ortalamasi

4.30(her zaman) standart sapmasi1,67°dir.

“Beyaz sekerli seyleri yemekten uzak dururum” ve meyve sebze tam bugday

baklagiller gibi cesitli besinleri her giin diizenli tiiketirim sorularinin ortalamalar

4.26(her zaman) standart sapmalar1,72’dir.

Katilimcilarin beslenme aligkanliklartyla ilgili sorulan sorulara verdikleri cevaplarin
ortalamalar1 ve standart sapmalar1 incelendiginde verilen cevaplarin 4,48-4,30-4,26

ortalamalarla olduk¢a olumlu oldugu goriilmektedir. Yani kadin ve erkeklerin ikisi de

sporla beraber saglikli beslenme konusunda dikkatli ve olumlu sonuglar vermistir.
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4.6. "Egzersiz-Kondisyon-Uyku" Boyutuna iliskin Bulgular Ve Yorumlar
Tablo 5. Egzersiz-Kondisyon-Uyku

Soru no Ortalama S.d

16. Uygun kilomu koruyup kontrol etmeye ¢alisirim 4,30 0,67

17. Haftada 3 defa 15 — 30 dakika diizenli egzersiz yaparim 426 0,72

18. Bos zamanlarimda dayaniklilik seviyemi yiikesetlecek 4,26 0,72
kisisel spor aktivitelerini dzeni yaparim

19. Spor yapmayi stres atmak ve eglenmek i¢in yaparim 436 0,48

20. Spor yapmay1 seviyor musunuz? 4,18 0,66

21. Diizenli olarak gilinde ortalma 7-8 saat yurum 2,80 1,55

illomu koruyup kontrol etmeye calisirim” sorusunun ortalamast 4.30 (her zaman)
standart sapmas1,67°dir.

“Haftada 3 defa 15-30 dakika egzersiz yaparim ve bos zamanlarimda
dayaniklilik seviyemi yiikseltecek kisisel spor aktivitelerini diizenli yaparim”
sorularinin ortalamalar1 4.26 (her zaman) standart sapmalar1,72’dir.

“Spor yapmay1 stres atmak ve eglenmek i¢in yaparim” sorusunun ortalamasi
4.36 (her zaman) standart sapmas1,48°dir.

“Spor yapmay1 seviyor musunuz?” sorusunun ortalamasi 4.18(siksik) standart
sapmasi, 66’dir. “Diizenli olarak giinde ortalama 7-8 saat uyurum” sorusunun

ortalamasi 2.80 (bazen)standart sapmas1 1,55°dir.

Katilimcilarin - egzersiz-kondisyon-uyku durumuyla ilgili sorulan sorulara
verdikleri cevaplarin ortalamalar1 ve standart sapmalar1 incelendiginde verilen
cevaplarin“Diizenli olarak gilinde ortalama 7-8 saat uyurum” sorusu diginda (Mean:
2.80 S.d:1.552) olumlu oldugu goriilmektedir. Yani kadin ve erkek katilimcilarin
uygun kilo kontrolii ve egzersiz yapma konusunda dikkatli olduklar1 tespit edilmistir.
Fakat uyku konusunda bazen dikkat ettikleri alinan sonuglar arasindaki tek

farkliliktir.

& w® o<
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4.7. Stres Ve Kontrol Boyutuna Iliskin Bulgular Ve Yorumlar
Tablo 6. Stres ve Kontrol

Soru no Ortalama S.d

22. Uzun vadeli zaman i¢in is kaygisi yasamiyorum 4,40 0,60
23. Diisiincelerimi 6zgiirce ifade etmek ban kolay geliyor 4,46 0,54
24, Benim i¢in stresli olack durumlarin iistesinden 4,44 0,54

kolaylikla gelebilirim

25. Kisisel problemlerimi yakin arkadaslarimla rahathikla 4,38 0,60
paylasabilirim

26. Toplumsal faaliyetler ve grup faaliyetlerine firsat 4,54 0,61
bulduke¢a katilirim

deli zaman i¢in is kaygist yasamiyorum” sorusunun ortalamasi 4.40(her zaman)
standart sapmasi, 60’dir.

“Diisiincelerimi ozgiirce ifade etmek bana kolay geliyor” sorusunun ortalamast
4.46 (her zaman) standart sapmasi, 54°diir.

“Benim i¢in stresli olacak durumlarin istesinden kolaylikla gelebilirim”
sorusunun ortalamasi 4.44(her zaman) standart sapmasi, 54°diir.

“Kisisel problemlerimi yakin arkadaslarimla rahatlikla paylasabilirim”
sorusunun ortalamasi 4.38(her zaman) standart sapmasi, 60’dir.

“Toplumsal faaliyetler ve grup faaliyetlerine firsat bulduk¢a katilirim”

sorusunun ortalamasi 4.54(her zaman) standart sapmasi1,61 ¢ikmistir.

Katilimcilarin stres ve kontrol durumuyla ilgili sorulan sorulara verdikleri
cevaplarin ortalamalar1 ve standart sapmalari incelendiginde verilen cevaplarin 4.40-
4.46-4.44-4.38-4.54 ortalamalarla olduk¢a olumlu oldugu goriilmektedir.

Bu durumda kadin ve erkeklerin kisisel problemler ve stresle ilgili durumlarin

iistesinden gelip kontrol sahibi olduklar tespit edilmistir.
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4.7. "Giivenlik" Boyutuna iliskin Bulgular Ve Yorumlar
Tablo 7. Giivenlik

Soru no Ortalama S.d

217. Arabada emniyet kemerini takarim 4,18 1,06

28. Alkoliiyken arag¢ kullanmamya kikkat ederim 4,48 0,54 A

29. Trafik kurallarina uyarim 4,52 0,50 r

30. Kimyasal icerigi olan emizlik iriinleri kullanmakta 4,54 0,57 N
dikkatli olurum (Camasirsuyu, bulasik deterjan1 vb.) X

ada emniyet kemeri takarim” sorusunun ortalamasi 4.18(sik sik) standart sapmasi
1,06°ddir.

“Alkolliiyken ara¢ kullanmamaya dikkat ederim” sorusunun ortalamasi 4.48
(her zaman) standart sapmasi, 54°diir.

“Trafik kurallarina uyarim” sorusunun ortalamasi 4.52 (her zaman) standart
sapmasi, 50°dir. “Kimyasal icerigi olan temizlik iiriinlerini kullanmakta dikkatli

olurum” sorusunun ortalamasi 4.54 (her zaman) standart sapmasi, 57°dir.

Katilimeilarin giivenlik durumuyla ilgili sorulan sorulara verdikleri cevaplarin
ortalamalar1 ve standart sapmalar1 incelendiginde verilen cevaplarin 4.18-4.48-4.52-
4.54 ortalamalarla olduk¢a olumlu oldugu goriilmektedir. Yani kadin ve erkek
katilimcilarin ¢ogunlugunun trafik kurallari, emniyet, kimyasal {iriin kullanim1 vb.

durumlarda dikkatli oldugu verilen anket sonugclari ile tespit edilmistir.

4.8. "Tiitiin ve sigara Kullanimi”na iliskin T- Testi Sonuclari

Tablo 8. Sigara vb. tiitiin iiriinlerini aktif olarak kullanirim

Cinsiyet N X S Sd T p
Erkek 211 4,56 ,583 48 5,102 0,00
Kadin 240 2,92 1,498

Sigara vb. tiitlin tirtinlerini aktif kullanma durumu cinsiyete gore anlamli bir farklilik

gostermektedir. t(48)=5,102 p<0.00. Erkeklerin, “Sigara vb. tiitiin iirlinlerini aktif

41

(13



olarak kullanirim” sorusuna verdikleri cevaplardaki durumu (X=4,56) kadinlara gore
(X=2,92) daha olumludur. Bu bulgu ile sigara vb. tiitiin iirtinlerini aktif kullanma

durumuyla cinsiyet arasinda anlamli bir fark vardir.

Tablo 9’da sigara ve tiitiin kullanimi ile ilgili sorulara verilen yanitlar
gosterilmistir.

1-) Diisiik nikotin iirlinli sigaralari;(puro, pipo vb.)igmem

2-)Miimkiin oldugunca dumanl ortamlarda durmam.

3-)Sigara performansinizi etkiliyor mu?

4-)Sigaray1 birakmay1 diisiiniiyor musunuz?

Tablo 9. Sigara Kullamim Durumuna iliskin Sorular

Cinsiyet N X S Sd T p
Erkek 211 2,08 1,187 50 9,380 ,0001
Kadin 240 4,56 ,583

t(48)=9,380.

Kadmlarin, bu 5 soruya verdikleri cevaplarda durum (X=4,56) erkeklere gore
(X=2,08) daha olumludur. Yani fitness salonuna gelen kadinlarin erkeklere gore daha
az sigara vb. tiitlin tirlinleri kullandig: tespit edilmistir. Bu bulgu ile tiitiin sigara ve

cinsiyet arasinda anlamli bir fark vardir.

4.9. "Alkol Ve Uyusturucu Kullammi" Boyutuna iliskin T- Testi Sonuclari

Tablo 10’da alkol ve uyusturucu ile ilgili asagidaki sorulara verilen yanitlar
gosterilmistir.

1-Alkollii igecekler igmem.

2- Giinde 1-2 kadehten fazla alkol igmem.

3- Stresli ve problemli zamanlarimda alkole ihtiya¢ duymam.

4-Kullandigim ilaglarin regetesini okumadan igmem. Anket sorular1 T testi sonuglari
asagidaki tabloda verilmistir.
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Tablo 10. Alkollii icecekler icmem.

Cinsiyet N X S Sd T p
Erkek 211 2,08 1,187 48 9,374 0,000
Kadin 240 4,56 ,583

t(48)=9,374.

Kadinlarin, bu 4 soruya verdikleri cevaplardaki durumu (X=4,56) erkeklere gore
(X=2,08) az bir farkla daha olumludur. Bu bulgu ile alkol ve uyusturucu kullanimiyla

alakal1 sorulan sorularda ve cinseyet arasinda fark vardir.

Tablo 11. Ilaglar1 aldigimda alkol almamaya dikkat ederim (agrikesici vb)

Cinsiyet N X S Sd T p
Erkek 211 4,32 ,748 48 ,583 0.002
Kadin 240 4,20 ,707

t(48)=,583.

Erkeklerin, “Ilaglar1 aldigimda alkol almamaya dikkat ederim” sorusuna verdikleri
cevaplardaki durumu (X=4,32) kadinlara gore (X=4,20) daha olumludur. Bu bulgu

ile ilag aliminda alkol almamaya dikkat etme durumuyla cinsiyet arasinda fark vardir.

4.10. "Beslenme Aliskanhklar1" Boyutuna Iliskin T Testi Sonuclar
1-Asin tuz tilketmekten kaginirim

2-Yedigim yiyeceklerdeki yag miktarin1 azaltirim

3-Beyaz sekerli seyleri yemekten uzak dururum

4-Meyve sebze ve baklagilleri her giin diizenli olarak tiiketirim
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Tablo12. Asin tuz tiiketmekten ka¢inirim.

Cinsiyet N X S Sd T p
Erkek 211 4,52 653 48 484 ,631
Kadin 240 4,44 507

t(48)=,631.

Genel anlamda beslenmeyle ilgili 4 soruya baktigimda kadimnlarin, verdikleri
cevaplarda durum (X=4,52) erkeklerde ise (X=4,44) seklinde ¢cikmistir. Bu bulgular
kadin ve erkeklerin tuz kullanma konusunda dikkatli olduklar1 ve cinsiyetle beslenme
arasinda fark yoktur seklinde ortaya ¢ikmistir. Bunun disinda asir1 tuz tiiketmekten
kaginirim, sorusuna verilen cevaplara baktigimizda tuz miktarin1 azaltma konusunda
kadinlarin ¢ok az daha dikkatli oldugu tespit edilmistir. Kisaca genel anlamda

beslenme ve tuz tiiketimi konusunda kadin ve erkek arasinda fark yoktur.

Tablo 13. Yedigim yiyeceklerden, doymus yag miktarimi azaltirom.
(Krema, tereyagi, etteki yag vb. kisarim)

Cinsiyet N X S Sd T ]
Erkek 211 4,24 ,723 48 ,622 ,537
Kadin 240 4,36 ,631

t(48)=,522.

Kadinlarin, yedigim yiyeceklerden doymus yag miktarini azaltirnm sorusuna verdigi
cevaplardaki durumu kadinlarda (X=4,36) erkeklerde ise (X=4,24) seklindedir. Yani

kadin ve erkekler arasinda yag miktarina dikkat konusunda fark yoktur.



Tablo14. Beyaz sekerli seyleri yemekten uzak dururum, meyve, sebze bugday,
baklagiller gibi cesitli besinleri her giin diizenli tiiketirim.

Cinsiyet N X S Sd T p
Erkek 211 4,32 ,748 48 ,583 ,563
Kadin 240 4,20 , 707

t(48)=,583.

Bu konuyla ilgili soruya verilen cevaplardaki durum erkeklerde (X=4,32) kadinlarda
(X=4,20) seklindedir. Ortaya ¢ikan bu bulgu ile sekerli iiriinleri yemekten kaginirim

konusunda cinsiyetler arasinda anlamli bir farklilikyoktur.

4.11. "Egzersiz-Kondisyon-Uyku" Boyutuna iliskin T Testi Sonuglar

1-Uygun kilomu kontrol edip korumaya ¢aligirim

2-Haftada 3 defa diizenli egzersiz yaparim

3-Spor yapmayz1 stres atmak i¢in yaparim

4-Spor yapmay1 seviyor musunuz?

5-Diizenli olarak giinde 7-8 saat uyurum

Yukarida belirtilen egzersiz-kondisyon ve uykuyla alakali 5 soruya ait tablo

asagidaki gibi verilmistir.

Tablo: 15. Egzersiz-kondisyon-uyku

Cinsiyet N X S Sd T ]
Erkek 211 3,96 ,539 48 ,484 ,017
Kadin 240 4,40 , 707

t(48)=,484.

Spor yapmayi sevme durumu cinsiyete gore anlamli bir fark vardir. Yukarida
belirtilen egzersiz ve kondisyonla alakali sorulan sorulara verilen cevaplardaki durum
kadinlarda (X=4,40) erkeklerde(X=3,96) gore daha olumludur. Bu bulgular ile spor

yapmay1 sevme durumu ve cinsiyet arasinda anlamli bir fark vardir.
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Tablo:16 Uygun kilomu koruyup kontrol etmeye calisirom

Cinsiyet N X S Sd T p
Erkek 211 4,24 ,723 48 ,622 ,537
Kadin 240 4,36 ,638

t(48)=,622.

Kilo koruma durumu cinsiyete gore anlamli bir farklilik gostermemektedir.
Kadinlarin, kilo koruma sorusuna verdigi cevaplarda ki durumu (X=4,36) erkeklerde
ise (X=4,24) seklindedir. Bu bulgu ile kilo koruma durumuyla cinsiyet arasinda

anlamli bir farklilik yoktur.

Tablo17. Haftada 3 defa 15-30 dakika diizenli egzersiz yaparim, bos
zamanlarimda dayamkhhk seviyemi yiikseltecek Kkisisel spor aktivitelerini
diizenli yaparim.

Cinsiyet N X S Sd T p
Erkek 211 4.32 ,748 48 ,583 ,563
Kadin 240 4,20 ,707

t(48)=,583.

Erkeklerin, bu iki soruya verdikleri cevaplarda ki durumu (X=4,32) iken kadinlarda
(X=4,20) seklinde ¢ikmistir. Bu bulgu ile bu diizenli egzersiz ve cinsiyet arasinda

anlaml bir fark yoktur.

Tablo18. Spor yapmayui stres atmak ve eglenmek i¢cin yaparim.

Cinsiyet N X S Sd T p
Erkek 211 4,56 ,507 48 3,176 ,003
Kadin 240 4,16 ,374

t(48)=3,176.



Sporu stres atmak ve eglenmek i¢in yapma durumu cinsiyete gore anlamli bir
farklilik gostermektedir. Erkeklerin, bu soruya verdigi cevaplarda ki durumu
(X=4,56) kadinlara gore (X=4,16) daha olumludur. Bu bulgu ile kilo koruma

durumuyla cinsiyet arasinda anlamli bir fark vardir.

Tablo 19. Diizenli Olarak Giinde Ortalama 7-8 Saat Uyurum

Cinsiyet N X S Sd T p
Erkek 211 2,76 1,562 48 ,180 ,858
Kadin 240 4,84 1,573

t(48)=,180.

Diizenli olarak giinde ortalama 7-8 saat uyuma durumu cinsiyete gére anlamli bir
farklilik gostermemektedir. Kadinlarin, soruya verdigi cevaplarda ki durumu
(X=2,84) erkeklerde ise (X=2,76) seklindedir. Bu bulgu ile diizenli olarak giinde

ortalama 7-8 saat uyuma durumuyla cinsiyet arasinda anlamli bir farklilik yoktur.

4.12. Stres ve kontrol boyutuna iliskin T Testi Sonuclari

1-Uzun vadeli 15 kaygist yasamiyorum

2-Diistincelerimi 6zgiirce ifade etmek bana kolay geliyor

3-Benim i¢in stresli olacak durumlarin iistesinden kolaylikla gelebilirim

4-Kisisel problemlerimi yakin arkadaglarimla paylasabilirim

5-Toplumsal faaliyetlere oldukga sik katilirim

Yukarida belirtilen stres ve kontrol boyutuna iliskin 5 sorunun tablosu asagidaki gibi

verilmistir.

Tablo:20. Stres ve Kontrol boyutuna iliskin Tablo

Cinsiyet N X S Sd T p

Erkek 211 4,68 476 48 3,476 001

Kadin 240 4,20 ,500
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t(48)=3,476.

Stresli durumlarin iistesinden kolayca gelebilme durumu cinsiyete gore anlamli bir
farklilik gostermektedir. Erkeklerin, bu soruya verdigi cevaplarda ki durumu
(X=4,68) kadinlara gore (X=4,20) daha olumludur. Bu sonuglarla cinsiyet arasinda

anlaml bir fark vardir.

Tablo 21. Uzun vadeli zaman icin is kaygis1 yasamiyorum

Cinsiyet N X S Sd T p
Erkek 211 4,60 ,645 48 2,448 ,018
Kadin 240 4,20 ,500

t(48)=2,448.

Uzun vadeli zaman i¢in is kaygisi yasamama durumu cinsiyete gore anlamli bir
farklilik gostermektedir. Erkeklerin, bu soruya verdigi cevaplarda ki durumu
(X=4,60) kadinlara gore (X=4,20) daha olumludur. Bu sonugla beraber cinsiyet

arasinda anlaml bir farklilik vardir.

Tablo 22. Diisiincelerimi Ozgiirce ifade Etmek Bana Kolay Geliyor

Cinsiyet N X S Sd T ]
Erkek 211 4,52 ,510 48 ,779 ,440
Kadin 240 4,40 577

t(48)=,779.

Diisiincelerini 6zgiirce kolay bir sekilde ifade etme durumu cinsiyete gére anlamli bir
farklilik gdstermemektedir. Erkeklerin, bu soruya verdigi cevaplarda ki durumu
(X=4,52) kadinlarda ise (X=4,40) seklindedir. Bu bulgu ile cinsiyet arasinda anlamli
bir fark yoktur.
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Tablo 23. Benim I¢in Stresli Olacak Durumlarin Ustesinden Kolayhkla
Gelebilirim

Cinsiyet N X S Sd T p
Erkek 211 4,68 476 48 3,476 ,001
Kadin 240 4,20 ,500

t(48)=3,476.

Stresli durumlarin iistesinden kolayca gelebilme durumu cinsiyete gore anlamli bir
farklilik gostermektedir. Erkeklerin, bu soruya verdigi cevaplarda ki durumu
(X=4,68) kadinlara gore (X=4,20) daha olumludur. Bu bulgu, bu soruyla cinsiyet

arasinda anlaml bir fark vardir.

Tablo 24. Kisisel problemlerimi yakin arkadaslarimla rahathkla paylasabilirim

Cinsiyet N X S Sd T p
Erkek 211 4,64 ,490 48 3,357 ,002
Kadin 240 4,12 ,600

t(48)=3,357.

Kisisel problemlerini yakin arkadaslartyla rahatlikla paylasma durumu cinsiyete gore
anlamli bir farklilik gostermektedir. Erkeklerin, bu soruya verdigi cevaplarda ki
durumu (X=4,64) kadinlara gore (X=4,12) daha olumludur. Bu bulgu ile cinsiyet

arasinda anlamli bir fark vardir.

Tablo 25. Toplumsal faaliyetler ve grup faaliyetlerine firsat buldukc¢a katilirim

Cinsiyet N X S Sd T p
Erkek 211 4,36 ,490 48 2,151 ,037
Kadin 240 4,72 ,678

t(48)=2,151.
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Toplumsal ve grup faaliyetlerine katilma durumu cinsiyete gore anlamli bir farklilik
gostermektedir. Kadinlarin,bu soruya verdigi cevaplardaki durumu (X=4,72)
erkeklerde ise (X=4,36) seklindedir. Bu bulgu, Toplumsal ve grup faaliyetlerine

katilma durumuyla cinsiyet arasinda anlamli bir fark vardir.

4.12. "Giivenlik" Boyutuna iliskin T Testi Sonuclari
1-Arabada emniyet kemeri takarim

2-Alkolliiyken ara¢ kullanmam

3-Trafik kurallarina uyarim

4-Kimyasal icerigi olan temizlik iiriinlerini kullanmaya dikkat ederim.

Tablo 26. Giivenlik ile ilgili sorulara verilen yanmitlar, asagidaki tabloda T testi
ile gosterilmistir.

Cinsiyet N X S Sd T p
Erkek 211 4,28 1,021 48 ,661 ,512
Kadm 240 4,08 1,115

t(48)=1,021.

Arabada emniyet kemeri takma durumu cinsiyete gore anlamli bir farklilik
gostermemektedir. Erkeklerin gilivenlikle ilgili verdigi cevaplarda ki durumu
(X=4,28) kadinlarda ise (X=4,08) seklindedir. Bu bulgu ile giivenlik ve cinsiyet
arasinda anlamli bir fark oldugu halde statiksel anlamda biiyiik bir fark yoktur.

Tablo 27. Alkolliiyken ara¢ kullanmamaya dikkat ederim

Cinsiyet N X S Sd T p
Erkek 211 4,60 ,500 48 1,585 ,120
Kadin 240 4,36 ,569

1(48)=1,585.
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Alkolliiyken ara¢ kullanmamaya dikkat etme durumu cinsiyete gore anlamli bir
farklilik gostermemektedir. Erkeklerin, bu soruya verdigi cevaplarda ki durumu
(X=4,60) kadinlarda ise (X=4,36) seklindedir. Bu bulgu ile bu soruyla cinsiyet

arasinda anlamli bir fark yoktur.

Tablo 28. Trafik kurallarina uyarim

Cinsiyet N X S Sd T p
Erkek 211 4,40 ,476 48 1,174 ,093
Kadin 240 4,64 ,490

t(48)=1,174.

Trafik kurallarina uyma durumu cinsiyete gore anlamli bir farklilik
gostermemektedir. Kadinlarin, soruya verdigi cevaplarda ki durumu (X=4,64)
erkeklerde ise (X=4,40) seklindedir. Bu bulgu, trafik kurallarina uyma durumuyla

cinsiyet arasinda anlamli bir fark yoktur.

Tablo 29. Kimyasal icerigi olan temizlik iiriinleri kullanmakta dikkatli
olurum.(Camasir suyu, bulasik deterjani vb.)

Cinsiyet N X S Sd T P
Erkek 211 4,48 577 48 729 469
Kadin 240 4,69 586

£(48)=,729.

Kimyasal igerigi olan temizlik iriinlerini kullanmakta dikkatli olurum sorusu ile
cinsiyet arsinda anlamli bir farklilik géstermemektedir. Kadinlarin, bu soruya verdigi
cevaplarda ki durumu (X=4,60) erkeklerde ise (X=4,48) seklindedir. Bu bulgu ile

cinsiyet arasinda anlamli bir farklilik yoktur.
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BOLUM 5

TARTISMA VE SONUC

Aragtirmaya katilan kisilerin %68’inin bekar, %32’sinin evli oldugu; ayrica
o0grenim degerlendirilmesinde ise %60’ min {niversite, %12’sinin lise, geri kalan

%28’inin ise “diger” secenegi sectikleri tespit edilmistir.

Bu sonuclar dahilinde toplum olarak evlenen insanlarin kendilerine ayiracaklar
zamanin daha kisitli oldugu ve spordan uzaklastiklari sonucuna ulasilmistir. Egitim
seviyesine baktigimizda ise egitimle beraber insanlarin daha bilingli ve sagliklarina

daha da 6nem verdikleri ortaya ¢ikmuistir.

Aragtirmaya katilan kisilerin %42’si “Her zaman” sigarayr aktif olarak
kullandigini, %22’si ise “Sik sik” kullandigini belirtmistir. Yani spor yapan kisilerin
yarisindan fazlasinin aktif sigara kullandig: tespit edilmistir. Diisiik nikotin riinii
sigaralar (puro, pipo vb.) lirlinleri igmeyen kisilerin %34°li “Her zaman” % 20’si ise
“Sik sik” demistir. Buda spor yapan kisilerin yarisinin diigiik nikotin {irtinlerini

kullanmadigimi gostermistir.

“Miimkiin oldugunca dumanli ortamlarda durmam” sorusuna %34’ “Her
zaman” %?20’si “Sik sik” diyerek dumanli ortama kars1 dikkatli olduklarini beyan
etmislerdir.

“Spor yapmak icin birinin beni tesvik etmesine ihtiyag duymam” diyen
kisilerin sayis1 %54’°likk bir oranla olumlu bir sonu¢ olmustur. Sigaray1 birakmay1
diisiinen kisilerin %34’ “Her zaman” %20’s1 “Sik sik”, %81 ise “bazen” demistir.
Buda toplamda ankete katilan kisilerin yarisinin sigarayla ilgili birakma istegi i¢inde
olduklarini1 géstermistir.

Buda demek oluyor ki toplumun biiyiik boliimii sigara icerken, spora devam

eden kisilerde bu oran daha diistiktiir.
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“Kullandigim ilaglarin regetesini okumadan igmem” sorusunu cevaplayan anket
katilimcilarinin %18’1 “Higbir zaman” %20’si “Nadiren” %8’ide “bazen” dedi. Bu

sonugla genel anlamda ilag konusunda dikkatli olundugu tespit edilmistir.

“llaglar1 aldigimda alkol almamaya dikkat ederim” diyen katilimcilarin
toplamda %384’liik oran1 yliksek oranda olumlu, %16’s1da “Bazen” dikkat ettigini
belirtmistir.

Yine burada da fitness salonunu kullanan kisilerin genel anlamda alkolle

beraber ilag almamaya dikkat etmesi pozitif bir sonuca ulagsmamizi saglamaistir.

Fitness salonlarinda spor yapan kisilerin yasam tarzlari incelendiginde,
“haftada 3 kez 15-30 dakika egzersiz yaparim” sorusuna %84’ “her zaman”
%16’s1“bazen” yanitin1 vermistir. “Spor yapmayi seviyor musunuz?” sorusuna

%354°1 “Her zaman”,%32’si “Sik sik” %14°{i ise “Bazen” cevabini vermistir.

“Diizenli olarak giinde 7-8 saat uyurum” sorusunun sonuglarina baktigimizda
oranlar farklilik gostermektedir. %20°si “Her zaman”, %18’1 “Sik sik”, %16’s1

“Bazen”, %14’1 “Nadiren”,%32’si ise “Hig¢bir zaman” yanitin1 vermistir.

Spor, beslenme ve dinlenmenin birbiriyle baglantili olmasina ragmen, ankete
katilanlarin yarist dinlenmeye 6nem verirken, diger yarisinin biraz daha az dikkat
ettigi tespit edilmistir. Dolayisiyla insanlarin spor disinda giinliik ve sosyal

aktivitelerinden dolay1 ortaya ¢ikan uykusuzluk s6z konusudur.

“Uzun vadeli zaman icin is kaygisi yasamiyorum” sorusuna %46’s1 “Her
zaman”,%48°1“Sik sik”, %6’s1 “Bazen” cevabini vermistir. Yani %46°s1 is kaygisi

yasamiyorken %48’°1 yasamaktadir.

Ozellikle {iniversite ¢agindaki ve yeni mezun olan katilimcilarin is bulma

kaygisinin yliksek oldugu goriilmiistiir.
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“Diisiincelerimi 0zgiirce ifade etmek bana kolay geliyor” sorusu i¢inse cevaplar
oldukea yiiksek oranda pozitif ¢ikmistir. Bunlardan %48’1 “Her zaman”, %50’si “Sik

sik” %2’si ise “Bazen” demistir.

“Kisisel problemlerimi yakin arkadaslarimla rahatlikla paylasabilirim” sorusu

icin %44’ i “Her zaman”, %50’si “Sik s1k” %6’s1 ise “Bazen” cevabini vermistir.

“Toplumsal faaliyetler ve grup faaliyetlerine firsat buldukga katilirrm” sorusu

icin %58’1“Her zaman” , %40°1 “Sik s1k” %2’si ise “Bazen” cevabin1 vermistir.

Genel anlamda bakildiginda sporla ilgilenen kisilerin ruhsal anlamda daha
pozitif, insan iliskilerinde daha sosyal, psikolojik anlamda da sorunlarin {istesinden
kolaylikla gelebilecekleri tespit edilmistir. Burada “saglam kafa saglam viicutta

bulunur” sozii de bu sonuglar1 dogrular niteliktedir.

“Kimyasal icerigi olan temizlik {irlinlerini kullanmakta dikkatli olurum.”
(Camagsir suyu, bulasik deterjani vb.) sorusu i¢in %58’1 “Her zaman”,%38’1 “Sik
sik”, %41 ise “Bazen” demistir. Spor bedensel saglik icin 6nemli bir etkendir.
Bununla beraber sporla ilgilenen kisinin sosyal yasaminda saglikli olmaya yatkin

oldugu ve sosyal hayatta da zararli kimyasallara kars1 dikkat ettigi gortilmiistiir.

“Arabada emniyet kemerini takarim” sorusuna %48’1 “Her zaman” ,%34’i

“Sik s1k”,%12’si “Bazen”, %6’s1 ise “Hic¢bir zaman” demistir.

“Alkolliiyken ara¢ kullanmamaya dikkat ederim” sorusuna %50’si“Her zaman”
%481 “Sik s1k” %2’s1 ise “Bazen” sikkini isaretleyerek genel anlamda trafikte de
kontrol ve dikkatin yliksek oldugu ortaya ¢ikmistir.

“Trafik kurallarma uyarim” sorusuna %52’si “Her zaman” %48’1 “Sik sik”
cevabiyla spor yapan kisilerin ayn1 zamanda trafikte de daha dikkatli ve kontrollii
oldugunu bizlere gostermistir. “Alkollii igecekler igmem” i¢in %34’ “Her zaman”
,%20°s1 “Sik sik”, %6°’s1 “Bazen”, %?20’si “Nadiren”, %18’1 “Hig¢bir zaman”

demistir.
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“Giinde 1-2 kadehten fazla alkol igmeyen” anket katilimcilarinin orani: %34
“Her zaman”, %20 “Sik sik”, %8 “Bazen”, %20 “Nadiren”,%18 ise “Her zaman”

cevabini vermistir.

Giivenlikle ilgili ortaya ¢ikan sonuglara baktigimizda sporun insanlar1 daha da
bilingli ve sorumlu hale getirdigi tespit edilmistir. Ayni sekilde spor yapan kisilerin
%50 sinden fazlasinin alkol tiiketmemesi olumlu bir sonu¢ olarak karsimiza
cikmaktadir. Spor yapan kisiler performanslarmi diisiirecek zararli madde
kullanimindan da uzak durduklari ortaya ¢ikmustir. insanlar spor disindaki vakitlerini
farkli aktivitelere harcadigi icin uyku diizenlerine pek dikkat edemedikleri ortaya

cikmustir.

Yukarida genel anlamda kadin ve erkek katilimcilara uygulanan anket sonuglari

degerlendirilmistir.

Simdide tezimizin Hipotez kisminda yer alan “Fitness salonlarina gelenlerin
titlin alkol ve zararli madde kullanimi cinsiyete gore degismektedir” savinin

sonuglarini inceleyecegiz.

Hipotez 1: Arastirmaya katilan kisilerin tiitiin, alkol ve zararli madde kullanma

aliskanliklar cinsiyete gore farklilik gostermektedir.

“Sigara ve tiitlin {riinlerini aktif olarak kullanim” sorusuna kadin
katilimcilardan %25’i“Her zaman”, %13°1i,“Sik sik” yanitin1 verirken; erkeklerden
%62’si,“her zaman”%32’si “sik sik” demistir. Istatistiksel sonuglara gére; erkeklerin
aktif sigara kullaniminin kadinlardan gozle goriiliir sekilde fazla oldugu

ispatlanmugtir.

“Diisiik nikotin T{riinii sigaralar1 (Puro, Pipo vb.)igmem” sorusu iginse
kadinlardan %62’si hi¢ igmedigini beyan ederken, erkek katilimcilardan ise sadece

%10’u ayn1 cevab1 vermistir.
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“Miimkiin oldugunca dumanli ortamlarda durmam” sorusuna gelince;
kadmlarin  %67’si tiim zamanlarda; erkeklerin ise %35°’i dumanli ortamlarda

durmadigini belirtmistir.

“Stresli zamanlarda alkole ihtiya¢ duymam” sorusu i¢in erkeklerin %3’1,
sigaraya ihtiya¢c duymazken, kadinlarin ise %359’u ihtiyag duymadigini dile
getirmistir. Burada ciddi anlamda erkek ve kadin iiyeler arasinda fark oldugu
goriilmektedir. Erkek iiyeler stresli zamanlarda fitness salonlarini kullanmakla
beraber, sigara ya da ihtiyag duydugunu belirtirken, kadinlarin biraz daha

otokontrollii ve sigaraya karsi kendilerini tutabildikleri goriilmiistiir.

Fitnees yapan bireyler i¢in Sigara igme ve sigarali ortamda bulunma konusunda
kadinlarin daha hassas ve dikkatli olduklar1 verilen anket cevaplarinda sayisal
farklarla tespit edilmistir. Yani fitness salonuna gelen kisilerden kadinlarin biiyiik
cogunlugu sigara vb. tiitiin {iriinlerini daha az kullanmaya dikkat ederken, erkeklerin

sporla beraber sigarayi istedikleri halde birakamadiklar1 sonucuna ulasilmistir.

Hipotez 2:Arastirmaya katilan kisilerin spor yapma ve beslenme aligkanliklari
arasinda farklilik bulunmaktadir.

“Asirt tuz tliketmekten kacarim” diyen katilimcilarin %52°si “Her zaman”,
%44°tu “Sik sik”,%4’i “Bazen” cevabiyla beslenme konusunda yiiksek oranda

dikkatli ve olumlu cevaplar verildigi tespit edilmistir.

“Beslenmeyle ilgili yedigim yiyeceklerin doymus yag miktarin1 azaltirim”
diyen kisilerin %42’si “Her zaman”, %46’s1 “Sik sik”, %12’si ise “Bazen” yanitini

vererek yag konusunda da oldukga iyi bir sonuca ulasilmistir.

“Beyaz sekerli yiyecekleri yemekten uzak dururum” sorusu da ayni sekilde
olumlu yonde oldukga yiiksek sonuglar vermistir. Beyaz sekerli seylerden uzak duran
kisilerin %84’ “Her zaman” ve “Sik sik”, %16’s1 ise “bazen” diyerek oldukca

yuksek bir oranla dikkatli olduklar: tespit edilmistir.
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“Meyve sebze tam bugday baklagiller gibi ¢esitli besinleri her giin diizenli
tiketirim” sorusuna %42’si “Her zaman”, %42’si “Sik sik”, %16’s1 ise “Bazen”

yanitini vermistir.

Spor yapan insan bedenine dikkat etmektedir. Dolayisiyla antrenmandan sonra
dogru ve saglikli beslenmeye onem verildigi ve beslenme konusunda bilingli

olundugu anketimizin sonunda tespit edilmistir.

Hipotez 3:Arastirmaya katilan kisilerin egzersiz- kondisyon-uyku gibi

ozellikleri cinsiyete gore farklilik gostermektedir.

Spor ve egzersizle ilgili ilk sorumuz olan “Spor yapmak i¢in birinin beni tesvik
etmesine ihtiyag duymam” sorusuna kadinlarin %62’si “Her zaman’%38’1 “Sik
sik”%4’1 “Bazen”derken, erkeklerin ise %46’s1 “Hicbir zaman” %43’i “Nadiren”
cevabin1 vermistir. Burada motivasyon konusunda erkeklerin kadinlara oranla daha
cok kendi iradesiyle ve birine ihtiya¢ duymadan kendi i¢sel motivasyonuyla spor
yaptiklari ortaya ¢ikmustir.

“Sigara icmek performansinizi etkiliyor mu?” sorusuna kadinlardan %13 i“Her
zaman” bu durumdan etkilendigini, erkeklerden ise sadece %3’ili sigaradan
etkilendigini; geri kalanlar arasinda ise %43’ “Hicbir zaman” etkilenmediklerini

belirtmistir.

Yukaridaki hipotezde sigara konusunda daha dikkatli olan kadinlar fitness ve
sporla beraber sigaranin da performansin {izerinde etkili oldugunu gostermistir.
Fitness salonlarma gelen kisilere sorulan “Spor yapmay1 stres atmak ve eglenmek
icin yaparim” sorusuna erkeklerden 135 kisi “Her zaman”,101kisi “Sik sik” derken

kadinlardan 49 kisi “Her zaman” 216 kisi “Sik sik” cevabin1 vermistir.

“Spor yapmay1 seviyor musunuz?” sorusunun cevabini inceledigimizde 141
kadin “Her zaman” 91 kadin ise“Sik sik” derken erkeklerden de 177 kisi
“siksik”cevabini vermistir.Burada erkeklerin kadinlarin 2 kati oraninda da sporu daha

cok sevdikleri tespit edilmistir.
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“Diizenli olarak giinde 7-8 saat uyurum” anket sorusuna kadinlarda 35 kisi

“Her zaman”,65 kisi “Sik s1k” derken, erkeklerde ise tam tersi sonuca ulagilmustir.

Genel sonuglara baktigimizda; fitness salonuna gelen kisilerin beslenme
konusunda dikkatli ve saglikli beslenmeye yatkin olduklar1 ancak uyku konusunda

biraz kiigiik bir farkla daha az dikkatli olduklar1 tespit edilmistir.

Kadin ve erkek iiyeler arasinda sigara, alkol vb. tiitliin iirlinlerini kullanma
konusunda erkelerin kadinlara oranla daha aktif kullanici oldugu tespit edilmistir.
Sigarali ve dumanli ortamlarda durma ve pasif sigara marufiyetinin zararlar

konusunda kadin iiyelerin daha kontrollii ve dikkatli oldugu tespit edilmistir.

Bunun disinda stresli zamanlarda sigara vb. tirlinleri kullanim orani kadinlara
oranla erkeklerde daha yiiksek ¢ikmistir. Yogun istemposu,giindelik hayat igerisinde
sosyal ortama ayak uydurma ve stresli yasam kosullar1 gibi sebeplerden dolay1

erkeklerin sigaraya daha yatkin olduklari ortaya ¢ikmaistir.

Spor yapmay1 erkeklerin stres atmak ve eglenmek icin yaptigi kadinlarin ise

sporu genelde formunu korumak i¢in yaptig1 anketimiz sonucunda tespit edilmistir.
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BOLUM 6

SONUC

Sonug olarak; baktigimizda cinsiyet ile sigara-alkol kullanma durumu ile sigara
bagimligi arasinda fark oldugu ortaya ¢ikmistir. Kadin ve erkeklerin sigaray1 birakma
istekleri arasinda ¢ikan farklar SPSS sonucunda tespit edilmistir. Literatiir
kismimizda yer alan ¢’ Piar (1995)’1n yaptig1 bir arastirmada yurdumuzda 15 yas {stii
erkeklerin %62’sinin, kadinlarin ise %24,3’linlin sigara ictigi saptanmistir. Bizim
yaptigimiz ¢alismada da erkeklerin %84°ii; kadinlarin da %38’iher zaman sigara ve
tiitlin drlinlerini kullandigini belirtmistir. Erkeklerin sigara vb. tiitiin {riinlerini
kadinlardan daha fazla kullandig1 ¢calismamizda tespit edilmistir. Beslenme ve spor
yapma aligkanliklar1 bakimindan erkek ve kadinlar arasinda benzerlik oldugu
saptanmistir. Ve fitness salonuna gelen katilimcilardan erkeklerin diizenli spor

egzersiz ve kondisyon gibi 6zelliklere daha ¢ok dikkat ettigi gozlemlenmistir.

Spor ve fiziksel aktivitede bulunun kisiler, stresle dnemli 6l¢iide bas edebilen,
stresin zararlarini en aza indirerek kendilerini yaptiklart ise tam anlamiyla verebilen
kisilerdir. Bukisileri hayatlarin1 uyumlu bir sekilde devam ettiren ve stres karsisinda
yikima ugrayan bireylerden ayirt eden bazi o6zellikleri vardir. Bu kisilerin kendi
kisisel Ozelliklerine deger vererek, duygularmi ve davraniglarini kontrol altina
almalari, kendilerini hem fiziksel ve hem de psikolojik olarak giiclii hissetmeleri,
aynm1 zamanda sosyal iliski anlamindada pozitif bir bakis agis1 gdstermeleri onlari

hayatin zorluklar1 karsisinda dahada avantajli bir hale getirmektedir.
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Belli bir spor daliyla ilgilenmenin ve haftada birkag giin diizenli olarak fiziksel
aktiviteleri siirdiirmenin yukarida bahsedilen olumlu psikolojik karakteristikler
tizerindeki etkisi bizim yaptigimiz arastirmada da ortaya ¢ikmistir. Bir baska sekilde
ifade edecek olursak da, spor ve fiziksel aktivite kisilerin psikolojik saglamliginin
gelismesinde Onemli bir gorev istlenmektedir. Yapilan baska deneysel ¢aligmada
buna benzer olarak (Andrade, Coutinho, Silva, Mata, Vieira, Minderica ve digerleri,
2010) kilo problemi yasayan katilimcilara on iki haftalik bir fiziksel aktivite
programi uygulanmis ve programin yemek yemeye iligkin kontrol ve 6z-diizenleme
kapasitesini arttirmada ve katilimcilarin hedefledikleri kilo kaybini saglamalarinda
etkili oldugu rapor edilmistir. Diizenli fiziksel aktivite bireyin zorlu zamanlarda
kendini rahatlatmasi ve yatistirmasina, sagliga zarar veren aliskanliklardan uzak
durmasina yardimci olmakta, stresli zamanlarda depresyon ve anksiyete gibi
psikopatolojilerin ortaya ¢ikma riskini azaltmaktadir. Dolayisiyla birey stresli
yasantilara daha iyi uyum saglamakta ve bunlarin etkilerini en aza indirerek giinliik
faaliyetlerini etkili bir sekilde siirdiirebilmektedir(Alword & Grados, 2005; Sahin,
1994).

Bunun disinda ¢alismamizda spor yapma aligkanligi olarak arastirmaya katilan
kisilerin%84 1 her zaman cevabim1 vermistir. Ayni1 sekilde Uludag
Universtesi’ndeNimet Hasil Korkmaz tarafindan yapilan bir baska arastirmaya
gorede arastirmaya katilan deneklerin spor yapma diizeyleri incelendiginde %70,1’in
spor yaptig, %?27,6° smin yapmadigi, %2,2’sinin bu soruya cevap vermedigi
saptanmistir. Bu da giiniimiizde de spora yatkinlik olarak denek guruplarinin biiyiik
bir bolimiiniin daha oOnce spor yapma firsatin1 elde ederek spor yapma

aligkanliklarinin yasamlari igerisine kattiklarini gdstermektedir.

Koparan ve Oztiirk (2002), Uludag Universitesi calisanlarmin spor yapma
aligkanliklarini incelediklerinde benzer sonuca ulastiklar1 saptanmistir. Bu da spor
yapma aligkanliginda son yillarda da insanlar icin gittikge dnemli oldugunu ortaya

koymaktadir.
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Yapilan bir¢ok aragtirmada sporun psikolojik agidan depresyon ve anksiyete ile
iligskisi incelenmis ve diizenli olarak yapilan sporun buna benzer bozukluklarin
giderilmesi i¢in faydali olacagi tespit edilmistir.

(Byrne A, Byrne DG. The effect of exercise on depression, anxiety and other

mood states-A review. J Psychosom Res 1993; 5.37:565-574.)

Bazi klinik deneyler ve epidemiyolojik ¢alismalarda ortaya ¢ikan depresyon ve
anksiyete belirtileriyle beraber fiziksel aktivite arasindaki net ve ispatlanabilir bir
iligki gosterilmistir. Yapilan ¢ok sayida ¢aligmalarda hem klinik agisindan hem de
klinik dis1 popiilasyonlarda da, diizenli yapilan sporun insan viicudunda ortaya
cikacak olan depresif durumlar azaltabilecegi belirtilmistir. Buna benzer olarak
Strawbridge ve arkadaslar1 37 tane yash kisiden olusan bir gurup caligmasiyla
beraber sporun depresyonun ortaya ¢ikmasina engel oldugunu ortaya koymustur. Bu
calismaya benzer olarak da sekilde Motl ve arkadaglar1 da (2002) ergenlik donemde
artan fiziksel aktiviteyle beraber depresif davraniglari azalttigini tespit etmistir.
Stepteoe ve arkadaslar1(2002) tarafindan yapilan bir calismaya goére ise lise
ogrencilerinde stres ve egzersiz arasinda yas ve cinsiyetin etkisini disinda, diizenli
olarak yapilan sporun depresyonun belirtilerini biiylik ol¢iide azalttigi ortaya

cikmustir.

Yapilan bir bagka calismada ise yapilan sporun kisisel ya da takim sporu olma
ozelligi incelenmis ve spor ile depresyon arasindaki iligkiye bakilarak takim
sporlartyla ilgilenen bireylerin kisisel olarak daha az depresif durumda oldugu ortaya
konulmustur. Bu arasgtirmanin bir baska sonucuna bakildigina bireysel sporlarla
ilgilenen kisiler i¢in ayn1 sonuglarin olmadig1 gozlenmistir. Avrupa Birligi’ne bagh
15 iilkede gerceklestirilen ve 15 yas ve {istlinde 16230 katilimcinin 6zbildirim
yoluyla degerlendirmis olan bir ¢alismada, yapilan sporun insanlarin ruhsal sagligini
olumlu yonde etkiledigi ve ortaya ¢ikan bu etkinin yapilacak sporun siiresi ile iligkili
oldugu bulunmustur.(Abu-Omar K, Riitten A, Robine J-M. Self-rated health and
physical activity in the European Union. Soz Praventivmed 2004; s.49:235-242).

Bizim aragtirmamizda da daha once yapilan ¢aligmalarla paralel olarak, spor

yaparken haftada yapilan giin sayisi arttikca ve diizenli sekilde spor yapmaya devam
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edildikce hem kadin hemde erkeklerde depresyon ve stres duygularinin azaldigi, bu
stire ile problemlerin iistesinden rahatlikla gelebilme beceri algisinin dogrusal iliski
icinde oldugu bulunmustur. Ayrica evde duran kadinlar ve yogun calisan erkelere
bakildiginda bedensel saglik disinda yapilan spor bos vakitlerini verimli bir sekilde
degerlendirmelerinin fayda sagladigi tespit edilmistir. Stres atmak ve eglenmek
amaciyla da yapilan spor insanlara ruhsal ve pozitif diisiinme 6zelligi kazandirdigi
sonucuna ulagilmistir. Serbest zamanlarda diizenli spor yapma bireylere spor sevme
aligkanligini kazandirir.Boylece en az haftada 3 kez spor yapma aliskanligina sahip
bireylerin dayaniklilik, kuvvet ve esneklikleride yerinde olabilmektedir. Zamanla
spora alisan beden bunu diizenli sekilde yapmak isteyecektir. Ve beden icin spor
vazgecilmez bir aligkanlik haline gelecektir.

Spor hemen hemen her yastan bireye hitap etmektedir. Diger bir yandan ise
“stres”her yastan bireyi olumsuz yoOnden etkilemekte ve bireyin toplum igerisine
uyum saglamasint tehlikeye diislirmektedir.” Buna dayanarak, ozellikle donem
dénem yogun stres yasayan kisilere donilik fiziksel aktivite programlarinin
diizenlenmesi ve spora katilimin tesvik edilmesi onerilebilir.

Hipotezimizde yer alan ve aragtirmaya katilan kadin ve erkeklerin spor yapma
sebepleri arasinda ulastigimiz sonuclar, erkeklerin stres atmak ve eglenmek amaciyla
kadinlarin ise daha ¢ok form korumak i¢in spor yaptig1 ortaya ¢ikmistir. Pamukkale
Universitesinde yapilan bir baska arastirmaya gorede Kadimlarin erkeklere nazaran
kendi fiziksel goriinlimlerinden daha c¢ok rahatsizlik duyduklar1 yani kendi fiziksel
goriiniisleriyle ilgili daha negatif duygulara sahip olduklarina dair bulgular daha 6nce
yapilan bir¢ok c¢alismanin bulgulartyla benzerlik gostermektedir. (Berri ve Howe,
2004; Eklund, Kelley ve Wilson, 1997, s. 19-22; Grieve ve dig.,. 2006, s.67-70;
Haase, Prapevessis ve Owens, 2002, s.209; Hart ve dig., 1989, s.222-231;
Kruisselbrink ve dig. 2004, s.84; Martin ve Mack, 1997, s.34-49). Ornegin, Taub ve
Benson (1992, s.11-19) kilo kontrolii ve yeme bozukluklar ile ilgili yaptiklar
calismada cinsiyet farkliliklarina odaklanmis ve kadinlarin erkeklere nazaran
kilolariyla ilgili daha fazla endise ve kaygi duyduklarini ¢alismaya katilan kadinlarin

%75, erkeklerin ise % 20’sinin kilo vermek i¢in spora 6nem verdiklerini bulmustur.

Fiziksel egzersizlerde bulunan kisiler i¢in hazirlanan programlarin psikolojik

saglamligin  gelisimi  lizerindeki etkisi bilimsel ¢aligmalarla da ortaya
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konulabilir.(Ulusoy M, Sahin NH, Erkmen H. Turkish version of the Beck Anxiety

Inventory: Psychometric properties. J Cognit Psychother 1996; 12:163- 172)

ONERILER

Bu ¢alisma sonucunda su onerileridegelistirilebiliriz;

1-

Fitness salonlarini kullanan ve 6grencilik doneminde olan iiyelerin sigara
alkol vb. tiitlin iirlinleri kullanimi lisede ve tiniversitede arkadas se¢imine ¢ok
dikkat etmeleri gerektigi ve bu konuda ailelerin daha duyarli ve dikkatli
olmalari, genglerin saglikli yasam ve spora engel olacak kotii aliskanliklar

kazanmalarin1 bir 6l¢lide onleyebilir.

Sporun toplumsal acidan ilerleme kaydetmesi icin basta yoneticilerin
bilin¢lendirilmesi ve insanlarin spor yapmalar1 i¢in uygun sartlarin
hazirlanabilmesi, toplumsal aktivitelere tesvik edilmesi gerekmektedir.
Bunun i¢inde 6zellikle yerel yonetimlerin saglik-spor kaynagi i¢in ekonomik
biitgce ayirmalar1 da hedeflere ulasmak i¢in katkida bulunacaktir. Ekonomik
acidan onemli paylarin ayrilmasi halkin tesvik edilerek bilinglendirilmesi ve
sporsal anlamda faaliyetlerin arttirllmasina yonelik yasal c¢alismalarinda
yapilmast ve buna uygun yasalarin uygulamalarinin kontrol edilmesi
gerekmektedir. Clinkii genel olarak baktigimizda hareketsiz bir hayat
toplumlarin ve kisilerin sagliklarin1 tehdit eden sebeplerden biri olmasi
nedeniyle halkin bilin¢lendirilmesi maksadiyla toplumun hemen hemen her
kesiminin iizerine diisen gorevi yerine getirmesi gerekmektedir. Saglikli

toplum ancak bilingli ve saglikli bireylerle olur.

Kilo olarak sismanlik ile obezite sinirindaki ¢ocuk, geng ve kisilere yonelik
olarak psikolojik saglamligi gelistirme projeleri diizenlenebilir. Bunun
disinda ¢ocuk ve gencler yeteneklerine uygun spor branslarina

yonlendirilerek spora katilimin etkisi test edilebilir.
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EAN
1

Fitness salonlarina gelen iiyeler icin ilk basladiklar1 donemlerden itibaren
beslenmelerine ve kotii tarzda yemek yemenin sagliga olumsuz etkileri
konusunda kapsamli birsekilde bilgi verilmesi gereklidir.Dolayisiyla fitness

salonlarinda tam zamanl diyetisyen bulunmalidir.

Diizenli egzersiz yapan kadinve erkek iiyelere sporla beraber diizenli
beslenmeyle birlikte diizenli uykununda beden sagligi i¢in gerekli oldugu

konusunda bilinglendirici ¢alismalar yapilmalidir.

Bu yonde yapilacak ileri galigmalarin fitness salonlarina gelen kadin ve
erkeklerin egzersizle beraber beslenme,uyku,stres konusundaki sorunlarinin

sebeplerini derinlemesine ortaya koyacagi diistiniilmektedir.

Calismamizin sonuglarina baktigimizda, diizenli ve istikrarli bir sekilde
yapilan fitness ve dayaniklilikla ilgili egzersizlerin bedensel sagligin yani sira
insan psikolojisi i¢inde olumlu etkilerinden s6z edebilmekteyiz. Kadinya da
erkek fark etmeksizin egzersiz sporlart yapmanin insan sagligi i¢in basta
depresyon olmak iizere problem ¢dzme becerisi algisin1 da(problem ¢6zme
becerisine olan giiveni) olumlu bir sekilde etkiledigi ortaya konulmustur. Bu
bulgular, ruh sagliginin bazi alanlarmin gelistirilmesi agisindan sporun ve
ozellikle kadin ve erkeklerin spora O6zendirilmesi konusunda bir temel
olusturabilir.

Fitness salonlarina gelen bireyler arasinda sisman kisilerin sayisin1 artirmak

amaci ile profile uygun ¢aligmalar yapilmalidir.

Son olarak; ileriki arastirmalar icin yol gosterici olarak, fitness salonlarinin
spor yaptirma merkezlerinden ziyade bireylerin davranig aligkanliklarinin
(6zellikle beslenmelerinin) diizenlenebilecegi merkezler haline doniis-

tiirlilmesi diisiiniilmektedir.
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EKLER

Ek 1: Anket Formu

YAKINDOGU UNIVERSITESI SAGLIK VE BESLENME TESTI

CINSIYET: KiLO: YAS:
HALINIZ:

BOY:

OGRENIM DURUMUNUZ: Lise  Lisans  Lisansiisti

MEDENI
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Her

zaman

Siksik

Bazen

Nadiren

Hicbir

zaman

Sigara vb.tiitiin iiriinlerini aktif olarak kullanirim

Diisiik nikotin {irlinii sigaralari;(puro,pipovb.)igmem.

Miimkiin oldugunca dumanl ortamlarda durmam.

Rl Il B

Spor Yapmak i¢in birinin beni tesvik etmesine ihtiyag
duymam.

Sigara performansinizi etkiliyor mu?

Sigaray1 birakmay1 diistinliyormusunuz?

Alkollii igecekler igmem

Giinde 1-2 kadehten fazla alkol igmem

O > A W

Stresli ve problemli zamanlarimda alkole ihtiyag
duymam

. Kullandigim ilaglarin regetesini okumadan igmem

11.

Maglart aldigimda alkol
ederim(agrikesici vb.)

almamaya dikkat

12.

Asir tuz tikketmekten kaginirim.

13

. Yedigim yiyeceklerden, doymus yag miktarim

azaltinnm.(krema, tereyagi, etteki yag vb.kisarim)

14.

Beyaz sekerli seyleri, yemekten uzak dururum

15.

Meyve, sebze, tam bugday, baklagiller gibi c¢esitli
besinleri Ergiin diizenli tiiketirim.
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16.

Uygun kilomu koruyup kontrol etmeye c¢alisirim.

17.

Haftada 3 defa 15-30 dakikalik diizenli egzersiz yaparim

18.

Bos zamanlarimda dayamiklilik seviyemi yiikseltecek,
kisisel spor aktivitelerini diizenli yaparim

19.

Spor yapmay1 stres atmak ve eglenmek icin yaparim

20.

Spor yapmay1 seviyor musunuz?

21.

Diizenli olarak gilinde ortalama 7-8 saat uyurum

22.

Uzun vadeli zaman i¢in is kaygis1 yasamiyorum

23.

Diistincelerimi 6zgiirce ifade etmek bana kolay geliyor

24.

Benim icin stresli olacak durumlarin {istesinden
kolaylikla gelebilirim.

25.

Kisisel problemlerimi yakin arkadaglarimla

rahatlikla paylasabilirim

26.

Toplumsal faaliyetler ve gurup faaliyetlerine firsat
bulduke¢a katilirim

27.

Araba da emniyet kemerini takarim

28.

Alkolliiyken ara¢ kullanmamaya dikkat ederim

29.

Trafik kurallarina uyarim.

30.

Kimyasal icerigi olan temizlik iirlinleri kullanmakta
dikkatli olurum.(Camasir suyu, bulasik deterjani vb.)

Vakit ayirdiginiz igin tesekkiirler. ..




