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OZET

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinin Egzersiz Bagimhlik
Durumlarina Gére Fiziksel Aktivite Diizeyleri ve Viicut Kitle indekslerinin

Karsilastirilmasi

Giris ve Amacg: Egzersiz bagimlilig: tipki diger bagimlilik tiirlerinde oldugu gibi bireylerin
yasantilarinda bir takim saglik problemleri ve yasamsal zorluluklar ortaya gikaran bir
durumdur. Universitelerde en fazla fiziksel aktivite yapanlar BESYO &grencileri olmasi
nedeniyle bu 6grencilerin egzersiz bagimlilik diizeyleri merak konusu olmustur. Bu nedenle
BESYO 6grencilerinin egzersiz bagimlilik durumlaria gore fiziksel aktivite diizeyleri (FAD)

ve viicut kitle indeksi (VKI) karsilastirilmasi arastirmanin amaci olarak belirlenmistir.

Materyal ve Metod: Arastirmanin evreni Erzincan Universitesi BESYO &grencilerinden,
orneklemi ise 204 erkek ve 101 kiz olmak fiizere toplam 305 &grenciden olusmaktadir.
Ogrencilerin egzersiz yapma siireleri, sikliklar1 ve kisisel bilgilerinin tespit edilmesi igin
"Kigisel Bilgi Formu", egzersiz aligkanlik ve tutumlarimin tespit edilmesi igin "Egzersiz
Bagimlihgi Olgegi-21 (ExerciseDependence Scale-21) ve Fiziksel Aktivite Anketi
kullanilmistir. Elde edilen veriler SPSS 22.0 for Windows programinda incelendi. Ikili grup
karsilastirmalarinda Mann Whitney U testi, ¢coklu grup karsilastirmalarinda Kruskal Wallis H
testi ile Spearman Korelasyon testi kullanildi. Tiim testlerde anlamlilik diizeyi. 05 olarak

kabul edilmistir.

Bulgular: Arastirmada erkek BESYO 6grencilerin %13,2si, kiz 6grencilerin %15,8’i genel
olarak %14,1’inin egzersiz bagimlis1 olduklari, erkek BESYO 6grencilerinin egzersiz
bagimlilik durumlarina gére VKI arasinda anlamli bir fark yok iken, egzersiz bagimlilarinin ve
bagimli adaylarinin FAD diizeylerinin bagimli olmayanlara gore istatistiksel olarak anlaml
derecede yiiksek oldugu, kiz BESYO 6grencilerinin egzersiz bagimlilik durumlarina gore ne
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VKI ne de FAD arasinda anlaml1 bir fark olmadigi, erkek BESYO &grencilerinin VKI anlaml
derecede yiiksek oldugu, egzersiz bagimlis1 aday1r erkek &grencilerin FAD degerlerinin
anlamli derecede yiiksek oldugu, aile ekonomik diizeylerine gore dgrencilerin VKI ve FAD
degerleri arasinda anlamli farkliliklar olmadigi, egzersiz bagimlilik durumlarina gore ne erkek

ne de kiz dgrencilerin VK1 ile FAD arasinda anlaml1 bir iliski olmadig tespit edilmistir.

Sonu¢: Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda 6grenim goren 6grencilerin bir kisminin
egzersiz bagimlisi oldugu, bagimlilik diizeyi yliksek olan erkek 6grencilerin FAD degerlerinin
de yiiksek oldugu, aile ekonomik diizeyinin 6grencilerin egzersiz bagimliliklar1 iizerinde etkili
bir faktér olmadigi, evlerinin yakininda spor salonu olma degiskeninin 6grencilerin fiziksel
aktivite diizeylerini etkiledigini, ayrica Ggrencilerin egzersiz bagimlilik durumlarina gore,
viicut kitle indeksleri ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir iliski olmadig:

sonuglarina ulasilmstir.

Anahtar Kelimler: Egzersiz Bagimlihigi, Fiziksel Aktivite, Viicut Kitle indeksi
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ABSTRACT

Comparison of Physical Activity Levels and Body Mass Indexes According to
Exercise Addictive Situations of Students with Physical Education and Sports
College
Introduction and Aim: Exercise dependence, just as in the other addictions types, is a
case that reveals a set of health and vital difficulties of a person. The degree of exercise
dependence of these students became the object of curiosity due to the students of
Physical Education and Sports College who do the most physical activities in
universities. For this reason, the aim of the study was to compare physical activity
levels (FAD) and body mass index (BMI) according to exercise dependence status of

High School Of Physical Education And Sports students.

Material and Method: The study consists of Erzincan University School of Physical
Education and Sport and the sample consists of a total of 305 students of which 204 are
male and 101 are female. “Personal Information Form” was used to determine the
students’ exercise periods, frequency and personal information and Exercise
Dependence Scale-21 and Physical Activity Survey were used to determine exercise
habit and attitude. The acquired data were analysed in SPSS22.0 for windows. Mann
Whitney U test was used for binary group comparisons and Kruskal Wallis H test and
Spearman Correlation Analysis were used for multi group comparisons. The level of

significance was accepted as .05 in all analyses.

Results: In the study, It was detected that % 13,2 of male students, % 15.8 of female
students and % 14.1 of students in general were exercise dependence, while there was

no significant difference between BMI according to the exercise dependence status
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of male students, the PAL of exercise dependant and nominees of dependence was
statistically significantly higher in comparison with non-dependent, according to the
exercise dependence status of female students there was no significant difference
between neither MBI nor PAL , the BMI of male students is significantly higher, the
PAL values of nominees of exercise dependence is significantly higher, there was no
significant differences between BMI and PAL values of the students according to the
family economic level, there was no significant relationship neither male nor female
students between BMI and PAL according to the level of exercise dependence.

Conclusion: It was extrapolated that, few of the students who are studying at the
Physical Education and Sports College are exercise dependant; the students who are
high in exercise dependence are also high in PAL values, the family economic
level on the students’ exercise dependence level is not an effective factor, the sports
hall which is near the students’ houses affects the levels of physical activity of
students, and also there was no significant relationship between Body Mass Indexes
and Physical Activity Levels according to the exercise dependence status of the

students.

Key Words: Body Mass, Exercise Dependence, Physical Activity
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1.GIRIS

Insanlarin fiziksel ve ruhsal sagliklar1 agisindan diizenli olarak yapilan
egzersizlerin faydalar1 oldukga fazladir. Saglikli bir yasam igin hafta en az {i¢ giin ve
30-45 dakika arasinda ve orta siddette egzersiz yapmak oldukc¢a dnemlidir. Egzersiz
sevilerek yapilmasinin yaninda takintili bir hastalik durumuna da gelebilir (1). Saglikli
bir yasam i¢in diizenli olarak egzersiz yapma prensibinin disina ¢ikan ve egzersizin
stire, siklik ve siddetini arttirarak kontrol edemeyecek duruma getiren bireylerin
“Egzersiz Bagimlis1” olmalar1 kaginilmazdir. Egzersize ayrilan siire, siddet ve siklik
kisinin kontroliinden ¢ikmamalidir. Kisi eglence ya da saglik icin basladig1 egzersize
zamaninin biiylik bir boliimiinii ayirip biitiin hayatin1 egzersiz faaliyetlerine gore
ayarlamamalidir. Zamanin biiyilk bir boliimiinii egzersize ayiran kisilerde
programlanan egzersizin disina ¢ikildigi zaman diger bagimliliklarda goriildigii gibi
stres, kaygi, asirt sinirlilik, vb. haller goriilebilir. Insanlarda gériilen bu hal ve
davraniglar kiginin egzersiz bagimlist oldugunun gostergesidir (2).

Egzersiz ve fiziksel aktivite daha Once birbiri yerine kullanilirken yapilan
calismalarin  sonucunda egzersiz fiziksel aktivitenin alt kategorisi olarak
tanimlanmaktadir (3, 4). Saglikli bireyler saglikli toplumlart olusturur. Saglikli
toplumlarin olugmasi i¢in yeteri miktarda ve diizenli olarak fiziksel aktivite zorunlu bir
hal almistir. Yagam siiresinin artmasi ve daha saglikl1 bir hayat siirmek i¢in de fiziksel
aktivite yapmak gerekir.

Fiziksel aktivite sadece genc bireylerde degil cocuk ve yaslilarda da yapilmast
gereken bir aktivitedir (5, 6). Giiniimiizde teknolojinin gelismesinden dolay1 her yas
grubunda, fiziksel olarak yapilan hareketlerde ciddi anlamda azalma meydana

gelmistir. Yani hem is yerlerinde hem de evlerde teknolojiden dolayr sedanter yasam



s6z konusu olmustur. Ozellikle ¢ocuklarin bilgisayar, televizyon, telefon ve internet
bagimlis1 olmalar1 onlarin hareketsiz bir yasam siirmelerine neden olmaktadir.
Hareketsiz bir yasam slirmelerinden dolay1r da bazi gelisim bozukluklar1 ortaya
cikmaktadir (7). Cocuklarin hareketsiz bir yagam igerisine girmelerinde Beden Egitimi
ve Spor dersleri sayisinin azalmasinin yaninda kentlesmeye bagl olarak ¢cocuk oyun
alanlarinin da azalmasi1 6nemli bir faktordiir (8). Bireylerin teknolojiden kaynaklanan
bu hareketsiz yasami degistirmek ve saglikli nesiller yetistirmek igin egzersiz
yapmalar1 gerekmektedir (9).

Fiziksel aktiviteler saglikla iliskili olarak birgok etkiye sahiptir. Insan
viicudunun hastalik yapici etkenlere kars1 daha direngli olmasi sismanlik ve obezitenin
olusumunu engellemek, viicut fonksiyonlarinin diizenli bir bi¢imde c¢alismasin
saglamak ve viicudun anatomik yapisinin bozulmasini engellemek i¢in fiziksel

aktivite oldukca 6nemlidir (10).

Fiziksel aktivite ¢agimizin en biiyiik hastalig1 olan obezite basta olmak tizere
kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, bazi kanser tiirleri, kas ve iskelet sistemi

bozukluluklar1 gibi hastaliklari 6nemli 6l¢iide azaltmaktadir (11).

Fiziksel aktivite ayrica aerobik kapasite, kas kuvveti, viicut dengesi,
koordinasyon ve metabolik fonksiyonu gelistirdigi kanitlanmis ve kemik dansitesi,
lipit profili, insiilin seviyeleri, immiin fonksiyonlarda gelisme saglar (12).

Ulkemizde &nemli saglik problemlerinden biri de obezitedir. Yapilan
arastirmalarda obez ¢ocuklarin gelecekte obez yetiskinler olacagi belirtilmistir. Bu
durum gelecek nesillerin ciddi saglik problemleri ile karsilasacaginin gostergesidir
(13). Hastaliklara kars1 direngli bir viicuda sahip olmak ve obezite hastaligi ile bas

edebilmek i¢in saglikli beslenilmeli ve diizenli fiziksel aktivite yapilmalidir (14).



Viicut Kitle indeksi bireylerin nasil bir viicuda sahip oldugunu (zayif, saglikli kiitle,
fazla kilolu, obez) agiklamaktadir (15).

Viicut kitle indeksinin hesaplanmasi kilo cinsinden viicut agirliginin metre
cinsinden boyun karesine boliimii ile hesaplanir (Eker E,Sahin M.,2002). Viicut kitle
indeksi hesaplanirken VKI (kg/m2) <18,5 Zayif, 18,5-24,9 Normal, 25 — 29,9 Kilolu

ve >30 Obez olarak belirlenmistir (USDHHS 1996).

Yukarida da bahsedildigi gibi diizenli yapilan egzersizler saglik acisindan oldukca
onemli olmakla birlikte, bu aktivitelerin insanlarin yasam tarzlarin etkileyecek 6l¢iide
bagimlilik derecesinde yapilmasi ise genel anlamda bir saglik sorunu olarak
diisiiniilmektedir. Bu durumla ilgili olarak ergenlik ¢cagindaki ¢cocuklarin ve genclerin
egzersiz bagimlilik durumlarini belirlemek 6nem arz ettigi icin bu ¢alisma tasarlandi.
Dolayisiyla Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinin egzersiz bagimlilik
durumlara gore fiziksel aktivite diizeyleri ve viicut kitle indekslerinin incelenmesi

arastirmanin temel amaci olarak belirlendi.

Problem:

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinin Egzersiz Bagimlilik

durumlarina gére Fiziksel Aktivite ve Viicut Kitle indekslerinin karsilastiriimas.

Alt problemler:

1. BESYO 6grencilerinin egzersiz bagimliligi durumlari nasildir?

2. Erkek BESYO ogrencilerinin egzersiz bagimlilik durumlarina gore viicut kitle

indeksleri arasinda fark var midir?



10.

11.

12.

13.

Erkek BESYO 6grencilerinin egzersiz bagimlilik durumlarina gore fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda fark var midir?

Kadin BESYO ogrencilerinin egzersiz bagimlilik durumlarina gore viicut kitle
indeksleri arasinda fark var midir?

Kadin BESYO 6grencilerinin egzersiz bagimlilik durumlarina gore fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda fark var midir?

Egzersiz bagimlisi, egzersiz bagimlis1 adayi ile egzersiz bagimlis1 olmayan erkek
ve kadin BESYO 6grencilerinin viicut kitle indeksleri arasinda fark var midir?
Egzersiz bagimlisi, egzersiz bagimlis1 adayi ile egzersiz bagimlisi olmayan erkek
ve kadin BESYO 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri arasinda fark var midir?
Diizenli spor yapan BESYO 6grencilerinin egzersiz bagimlilik durumlarma gore
viicut kitle indeksleri diizeyleri arasinda fark var midir?

Diizenli spor yapan BESYO 6grencilerinin egzersiz bagimlilik durumlarma gore
fiziksel aktivite diizeyleri arasinda fark var midir?

Diizenli spor yapmayan BESYO ogrencilerinin egzersiz bagimlilik durumlarina
gore viicut kitle indeksleri diizeyleri arasinda fark var midir?

Diizenli spor yapmayan BESYO 6grencilerinin egzersiz bagimlilik durumlarina
gore fiziksel aktivite diizeyleri arasinda fark var midir?

Egzersiz bagimlisi, egzersiz bagimlisi adayi ile egzersiz bagimlisi olmayan diizenli
spor yapan ve diizenli spor yapmayan BESYO 6grencilerinin viicut kitle indeksleri
arasinda fark var midir?

Egzersiz bagimlisi, egzersiz bagimlisi adayi ile egzersiz bagimlisi olmayan diizenli
spor yapan ve diizenli spor yapmayan BESYO o&grencilerinin fiziksel aktivite

diizeyleri arasinda fark var midir?



14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

Aile ekonomik durumu diisilk olan BESYO 6grencilerinin egzersiz bagimlilik
durumlarina gore viicut kitle indeksleri arasinda fark var midir?

Aile ekonomik durumu diisilk olan BESYO 6grencilerinin egzersiz bagimlilik
durumlarina gore fiziksel aktivite diizeyleri arasinda fark var midir?

Aile ekonomik durumu orta olan BESYO 6grencilerinin egzersiz bagimlilik
durumlarina gore viicut kitle indeksleri arasinda fark var midir?

Aile ekonomik durumu orta olan BESYO 6grencilerinin egzersiz bagimlilik
durumlarina gore fiziksel aktivite diizeyleri arasinda fark var midir?

Aile ekonomik durumu yiiksek olan BESYO o6grencilerinin egzersiz bagimlilik
durumlarina gore viicut kitle indeksleri arasinda fark var midir?

Aile ekonomik durumu yiiksek olan BESYO o6grencilerinin egzersiz bagimlilik
durumlarina gore fiziksel aktivite diizeyleri arasinda fark var midir?

Egzersiz bagimlisi, egzersiz bagimlisi adayi ile egzersiz bagimlisi olmayan aile
ekonomik durumu diisiik, orta ile yiikksek BESYO 0Ogrencilerinin viicut kitle
indeksleri arasinda fark var midir?

Egzersiz bagimlisi, egzersiz bagimlisi adayi ile egzersiz bagimlisi olmayan aile
ekonomik durumu diisiik, orta ile yiiksek BESYO 6grencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda fark var midir?

Evleri spor salonuna yakin olan BESYO ogrencilerinin egzersiz bagimlilik
durumlarina gore viicut kitle indeksleri arasinda fark var midir?

Evleri spor salonuna yakin olan BESYO o6grencilerinin egzersiz bagimlilik
durumlarina gore fiziksel aktivite diizeyleri arasinda fark var midir?

Evleri spor salonuna yakin olmayan BESYO Ggrencilerinin egzersiz bagimlilik

durumlarina gore viicut kitle indeksleri arasinda fark var midir?



25.

26.

217.

28.

29.

30.

Evleri spor salonuna yakin olmayan BESYO o&grencilerinin egzersiz bagimlilik
durumlarina gore fiziksel aktivite diizeyleri arasinda fark var midir?

Egzersiz bagimlisi, egzersiz bagimlisi aday1 ile egzersiz bagimlisi olmayan, evleri
spor salonuna yakin olan ile yakin olmayan BESYO o6grencilerinin viicut kitle
indeksleri arasinda fark var midir?

Egzersiz bagimlisi, egzersiz bagimlisi adayi ile egzersiz bagimlisi olmayan, evleri
spor salonuna yakin olan ile yakin olmayan BESYO 6grencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda fark var midir?

Erkek BESYO 6grencilerinin viicut kitle indeksleri ve fiziksel aktivite diizeyleri
arasinda iliski var midir?

Kadin BESYO 6grencilerinin viicut kitle indeksleri ve fiziksel aktivite diizeyleri
arasinda iliski var midir?

BESYO ogrencilerinin genel olarak viicut kitle indeksleri ve fiziksel aktivite

diizeyleri arasinda iliski var midir?



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Fiziksel Aktivite ve Egzersiz ile ilgili birgok tanimlama yapilmistir. Bunlardan
bazilart; Ibni Sina “Saglig1 korumanin ii¢ temel prensibi; hareket, gida ve uykudur”
sOziiyle, saglikli yasamanin Onemini belirtmis ve bunun ana kurallarmi ifade
etmistir(16). Fiziksel aktivite bazal seviyenin lstiinde enerji harcamasini artiran,
iskelet kaslarinin kontraksiyonu ile olusan viicut hareketleri olarak (3, 17), Ozer
(2001) iskelet kaslarmin kasilmasi sonucunda ortaya ¢ikan, bazal diizeyin lizerinde
enerji harcamay1 gerektiren bedensel hareketler olarak (18), Vural (2010) dinlenik
enerji harcamasma ek olarak enerji harcanmasinda 6nemli artis saglayan, iskelet
kaslari tarafindan tiretilen viicut hareketleri olarak (19), Rowland ve Freedson (1994)
bireyin giinliik olarak yaptigi, iskelet kaslar1 vasitasiyla viicudun hareketi sonucunda
enerji harcamasi olarak tanimlarken bunun giinliik olarak yapilan hareket miktar
olarak (20), Zorba (2010) iskelet kaslart araciligiyla viicudun hareketi sonucunda

enerji harcamasi olarak tanimlamislardir (16).

Yukardaki tanimlardan yola ¢ikarak besinlerden aldigimiz ve viicudumuzda
artan enerjiyi harcamak i¢in sindirim sistemimizin ve bosaltim sisteminin daha iyi

caligmasi igin fiziksel aktivite yapmak biiyiik bir 5neme sahip olmustur (11, 22).

Insanlarin giinliik olarak aldiklar1 fazla enerjiyi viicuttan uzaklastirmak, fazla
kilolardan kurtulmak ve saglikli bir yasam i¢in fiziksel aktivite gereklidir. Diizenli
olarak yapilan fiziksel aktivite hayatimiz boyunca karsilasabilecegimiz cesitli
hastaliklara yakalanmayi engelleyerek saglikli bireyler olarak yasam siirmemize

yardimct olur. Fiziksel aktivite giindelik islerimizdeki performansimizi arttirir, bos



zamanlarimizi degerlendirme ve ruhsal durumumuzda olumlu artis saglamasina
yardime1 olur. Saglikli bir topluma sahip olabilmek icin; topluma kiigiik yaslardan
itibaren fiziksel aktivite aliskanligi kazandirihp, fiziksel aktivitenin giinliik
yasamimizin ayrilmaz bir parcasi olduguna inanilmasi, toplumda her ferdin sagliginin
korunmasi ve ileriki yaslarda karsilasilacak saglik tehditlerini en az seviyeye

diisiirmesi agisindan biiyiik bir 6neme sahip oldugu anlatilmalidir (22).

Egzersiz ile fiziksel aktivite anlam olarak birbirinden ayrilmaktadir. Bunlar
arasindaki fark; fiziksel aktivitenin giinliik hayatta yaptigimiz, oturma, kalkma,
gezme, dus alma, gibi yapilan kas hareketliligine denilirken; egzersiz ise herhangi bir
spor etkinligi igine girebilen 6zel, devamli ve planli olan kas hareketi olmasidir. (23).
Egzersiz performansin devamliligini saglar. Hem beden hem de organizmaya diizenli

bir ritim kazandirir. (24).

Fiziksel aktivite ve egzersiz denilince akla ilk gelen konulardan birisi de
spordur. Hatta egzersiz kelimesinin yerine spor kelimesi de kullanilmaktadir. Sporun
tanim1 ile ilgili yapilan arastirmalarda birbirinden farkli tanimlara rastlamak

mumkindiir.

Spor; ferdi ya da takim olarak yerine getirilen, kisinin fiziksel ve zihinsel
becerilerini gelistiren, rakibiyle miicadele etmesini gerektiren veya belirlenen bir
hedefe ulasma gayesiyle onceden belirlenmis kurallar ¢ercevesinde yerine getirilen

bedensel hareketler biitiiniidiir (25).

Spor; farkl din, 1rk ve egitim diizeyinde olan insanlarin ayni kurallar igerisinde

toplayan, birbirleriyle iletisimini saglayan ve gelistiren, yaristiran, insanlarin



toplumsal yagamina derinlemesine niifuz eden ve toplumsal yapiya gore sekillenen bir

olgudur. (26)
2.1.1. Fiziksel Aktivite Olarak Kabul Edilen Aktiviteler

Yiirliylis yapma, kogma, sigrama, ylizme, bisiklete binme, ¢omelme- kalkma,
kol ve bacak hareketleri gibi temel viicut hareketlerinin tamamini ya da bir kismini
iceren ¢esitli spor dallari, dans, egzersiz, oyun ve giin icerisindeki aktiviteler fiziksel

aktivite olarak kabul edilebilir (27).
2.1.2. Fiziksel Aktivitenin Saghk Uzerine Etkileri

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) saghg; "Kisinin sadece hasta ya da sakat olma
durumu degil, aym zamanda bedensel, ruhsal ve sosyal yonlerden tam bir iyi olma
hali" olarak tanimlamaktadir. Saglikli bir hayat siirmek i¢in kisinin sagligini
etkileyebilen, olumlu ve olumsuz davranislarini kontrol altina almasi, giinliik olarak
yapacag fiziksel aktiviteleri kendi saglik durumuna gore ayarlamasi gerekmektedir.
Saglikli olarak hayati devam ettirmek, hatta saglik durumumuzu daha iyi duruma
cikarmak gerekmektedir. Saglik davranisi, bireyin saglikli kalmak ve hastaliklardan
korunmak igin inandigi ve uyguladigi davramslarm biitiiniidiir (28). Icinde
bulundugumuz bu dénemde ¢ogumuz i¢in giinliik olarak hayatimizi devam ettirmede
egzersiz yapmaya gerek kalmamakta ya da ¢ok az bir egzersiz ile islerimizi yerine
getirmekteyiz. Bunun en Onemli nedeni de herkes tarafinda da bilinmekte olan
teknolojiden kaynaklanmaktadir. Teknoloji ile kolaylasan yasam dogal ve diizensiz
egzersizleri ortadan kaldirmistir. Artan saglik sorunlardan dolayr egzersizin 6nemi
artmaktadir. Egzersiz yapma konusunda saglikli bir egilim yayginlagmaya baglamistir.

Egzersizin hem uzun zamanli yararlarindan dolayr hem de kisilerin kendilerini
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fiziksel, ruhsal ve sosyal olarak kendilerini daha saglikli hissettikleri igin her giin daha

fazla kisi egzersiz yapmaktadir (29).

Ulkemizde Saglik Bakanligi tarafindan yapilan "Saglikli Beslenelim,
Kalbimizi Koruyalim" ¢alismasinda 7 cografik bolgeden secilen 7 il se¢ilmis ve bu
illerde yasayan 30 yas istii 15.468 birey c¢alismaya katilmistir. Bu arastirmada
bireylerin fiziksel aktivite aliskanlig1 sorgulanmis ve sadece %3,5'inin diizenli, yani
haftada en az 3 giin ve 30 dakika orta siddette fiziksel aktivite yaptiklar1 belirlenmistir

(30).

Fiziksel aktivite ¢alismalar1 yararlart oldugu kadar riskleri de tasir. Cok fazla
egzersiz kas ve iskelet yaralanmalarina, bagisiklik sistemini baskilamaya ve
enfeksiyonlara kars1 viicut direncini azaltmaya neden olmaktadir. Son yillarda yapilan
arastirmalarda egzersizin faydalarinin yaninda asir1 derecede yapildiginda zararlarinin

da olabilecegi belirtilmistir (31).

Bu arastirmalarda gereginden fazla yapilan ve planlanmamis egzersizin zararl
olabilecegi diislinlilmektedir. Yapilan arastirmalar degerlendirildiginde egzersizin
onemi iyi anlatilmakla beraber, egzersize ayrilan zamanin iyi ayarlanmasi, egzersizin
asir1 derecede ve diizensiz yapildiginda bagimlilifa neden olacag: iyi bilinmelidir.

Sagligimiz i¢in diizenli, kuralli, orta diizeyde aktivite yararli olmaktadir (32).

Fiziksel aktivitenin saglik iizerine etkileri ii¢ baslik halinde incelenebilir.

1. Bedensel sagligimiz iizerine olan etkileri

2. Ruhsal ve sosyal sagligimizin iizerine olan etkileri

3. Gelecekteki yasantimiz iizerine olan etkileri
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2.1.2.1. Bedensel Saghgmmz Uzerine Olan Etkileri
Fiziksel aktivitenin bedensel sagligimiz tizerindeki etkilerini ayr1 ayri

basliklar altinda incelenebilir.
Kas iskelet sistemi iizerinden etKileri

e Kas kuvvetinin arttirilmasi

e Kas tonusunun arttirtlmasi

e Kondiisyonun arttirilmasi

e Antagonist olarak ¢alisan kaslar arasindaki dengenin saglanmasi,

e Kas-eklem arasindaki dengenin arttirilmasinin saglanmast,

e Eklem hareketliliginin korunmasi ve arttirilmasi,

e  Viicut dayanikliliginin arttirilmasi,

o Reflekslerin gelistirilmesi ve uyarilara verilen reaksiyon zamaninin gelismesi,
e  Viicudun anatomik yapisinin diizgiinliigii ve korunmasi,

e Viicutta yorgunluga neden olan laktik asit atiminin kolaylastirilmasi,
e  Olasi bir olumsuz durumda bedenin korunmasini saglama (33,34).
Diger Viicut Sistemleri Uzerine Etkileri:

o Fiziksel aktivite koroner kalp hastaligina yakalanma riskini azaltir.

e Diyabet hastaligina yakalanma riskini azaltir.

e Kan sekerinin diizenlenmesine yardimct olur.

e Fiziksel aktivite iyi huylu kolestrolu (HDL) arttirirken kotii huylu kolestrolun
(LDL) azalmasini saglar

e  Solunum kapasitesi artar
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e Kalbin giiclenmesini saglar

e Kalbe giden kan akimini arttirir

e Kalbin daha kolay dinlenmesini ve atim hizinin optimal diizeyde olmasina
yardimc1 olur

e Beyin damarlarinda meydana gelebilecek hastaliklarin gelismesini engeller

e  Metabolizmanin diizenli ¢alismasini saglar

e Kilo alimini dnler

e Kadinlarin menopoza girmesini geciktirir

e Kadinlarin menopoz donemini ruhsal olarak daha iyi gegirmesine yardimci olur
(33,34).

2.1.2.2. Ruhsal ve Sosyal Saghgimz Uzerine Etkileri

Fiziksel aktivitenin ruhsal ve sosyal sagligimiz iizerine etkileri asagidaki gibi

siralanmaktadir (33,34).

e Bireyin kendini iyi ve mutlu olmasin saglar

e Ruhsal bozulmalar ve kaygi bozulmalarini azaltir.
¢ Kisinin kendisi ile barisik olmasini saglar

o Fiziksel yapist ile barigik olmasini saglar

¢ Kisinin 6zverili olasina yardimer olur

e Sosyal iligkilerinin artmasini saglar

e Ozgiivenin artmasini saglar

e Hayata pozitif yonde bakmay1 saglar

e Smav kaygisini azaltmayi ve stresle basa ¢ikmay1 saglar
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2.1.2.3. Gelecekteki Yasantimiz Uzerine Etkileri

Saglikli olarak yaslanmay1 sagladigindan dolay: kisinin hayatini tek basina ve

kimseye muhta¢ olmadan idame etmesini saglar.

Ani hastaliklardan kaynaklanan 6liim risklerini azaltir

e Kansere kars1 viicudumuzu korur

e Viicut direncini arttir ve viicudun enfeksiyonlara karsi daha giiclii olmasini saglar
e Yaghligin vermis oldugu etkiden dolay1 diisme ve sakatlanmalar1 azaltir

e Daha refah bir hayat siirmeye yardimci olur (33,34).

2.1.3. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktivite yapilmasinda belirleyici olan etkenler biyolojik, fiziksel ve
sosyal ¢evredir. Bu etkenler ayn1 zamanda fiziksel aktivitelere katilimin daha kolay ve
hizli olmasini saglar. Fiziksel aktivitenin yapilmasina engel olan en biiyiik faktor
yeteri kadar zaman olmamasidir. Bunun yaninda psikolojik, fizyolojik ve davranigsal
degiskenleri de igeren birgok faktoriin fiziksel aktiviteyi etkiledigi bilinmektedir.
Viicut kompozisyonu siirekli olarak fiziksel aktivite yapmayi saglayan baslica
faktorler arasinda yer almasa da viicut kitle indeksi 30 un {izerinde olan ve obez olarak
tanimlanan kisilerin genellikle daha inaktif olduklar1 belirtilmistir. Litaretiir
incelendiginde sigara igenlerin igmeyenlere gore egzersiz programlarini birakmaya
daha yatkin olduklar1 rapor edilmistir (35, 36). Yapilan arastirmalar sonucun da
teknolojinin hizli gelismesi, ekonominin biiyiimesi, kentlesme oraninin artig

gostermesi  gibi  durumlarin bireyleri hareketsiz bir yasama yonlendirdigini
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gostermektedir. Buna bagli olarak fiziksel aktivitenin azalmasi durumu gelismis

tilkelerde daha fazla oldugunu gostermektedir (37, 38).

Diger baz1 arastirmalarda ise sosyo-ekonomik durumu iyi olan kisilerin daha
giivenli fiziksel aktivite yapma alanlaria ulasabildigi bundan dolay1 daha aktif bir
hayat siirdiikleri sonucuna varilmistir. Fiziksel aktiviteye katilimda fiziksel aktivite
alanlarina kolay ulasmakla birlikte (39), cinsiyet, yas, S0S yo-ekonomik diizey, egitim,
cevresel (iklim, hava kirliligi, hava durumu gibi), psikolojik ve biyolojik faktorlerin de

fiziksel aktiviteye katilmay1 etkiledigi belirtilmektedir (40).

Fiziksel aktivite ile yas arasinda ise ters bir orant1 s6z konusudur. Yas arttik¢a
fiziksel aktivite de azalmaktadir. Son zamanlarda fiziksel aktivitenin Gnemi
anlagilmaya baslandigindan 50 yasindan itibaren fiziksel aktivite yapma oraninda
goriilebilir bir artis oldugu goriilmektedir (38). Fiziksel aktiviteyi etkileyen baslica

faktorler;

Demografik ve Biyolojik Faktorler: Kisinin yasi, meslegi, ¢ocuk sayisi,
egitim durumu, cinsiyeti, genetik yapisi, kronik hastalik durumu, sosyo-ekonomik

durumu, yaralanma hikayesi, irk ve obezite.

Psikolojik, Zihinsel ve Duygusal Faktorler: Davranislar, yapilan egzersizden
zevk alma, saglik ve egzersiz hakkinda bilgi sahibi olma durumu, yeterli zaman
bulamama, ruhsal bozukluklar, dini inang, kisinin ruh sagligi, kendine giiven,

motivasyon ve stres.

Beceriler ve Davramgsal Nitelikler: Cocukluk ve yetiskinlik doneminde

fiziksel aktivite yapip yapmadigi, A tipi kisilik, alkol, beslenme durumu, spor yas,
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okulda yapilan sporlara katilim durumu, karsisina ¢ikan engellerle basa ¢ikma

becerileri, sigara kullanma durumu (11, 37).

Sosyal ve Kiiltiirel Faktorler: Sosyal cevre, egzersiz tipi, grup arasindaki
iletisim, aile ve arkadas gruplari fiziksel aktiviteye katilimda 6nemli rol oynamaktadir.
Isyerlerinde ¢alisanlara isveren tarafindan yeteri kadar fiziksel aktivite i¢in zaman

ayarlanmalidir.

Glinlimiizde masa basi islerde g¢alisan bireylerin sayisinin artmasi fiziksel
aktiviteye katilimin az olmasina sebep olmaktadir.Fiziksel aktiviteye katilimin yeterli
diizeyde olabilmesi i¢in masa basi ¢alisan kisilere is veren tarafindan fiziksel aktivite
olanaklarinin saglanmasi, spor ve fitness aktivitelerine katilma ve aktif ulagim

firsatlarinin sunulmasi 6nem tasimaktadir (37).

Fiziksel Cevre: Iklim, programlarin maliyeti, ara¢ sayismnin artmasindan
kaynaklanan trafik yogunlugu, evde spor i¢in gerekli olan malzemeler (egzersiz
bisikleti, egzersiz videosu), yiiriiylis yapma, bisiklet siirme ve fiziksel aktivite igin
gerekli alanlarin (basketbol veya golf sahasi, jimnastik salonu, park) var olmas1 ve bu
alanlarin kisiler tarafindan daha yogun kullanilabilmesi i¢in kolay ulasilabilir olmasi,
suc isleme oran1 ve giivenlik 6nlemleri, fiziksel aktivitenin yapildig1 alanin durumu,
zeminin yiizeyi vb. gibi etkenler fiziksel aktiviteyi etkilemektedir (35,36, 41).

Fiziksel aktiviteyi arttirmak i¢in fiziksel aktiviteye ayrilan alanlarin
arttirilmast, yapilan sehir planlamasinda, kisilerin giinliik olarak kullanabilecegi
bisiklet kullanma alanlari, yiiriiylis alanlari, spor alanlarinin bulunmasina 6nem
verilmelidir. Ozellikle bisiklet kullanimi igin insanlar tesvik edilmelidir. Avrupa

iilkelerinde diger ulasim araglar1 yerine insanlar bisiklete binmeye tesvik edilmektedir.
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2.2. Fiziksel Aktivite Diizeyinin Belirlenmesi

Harcanan enerjinin miktar1 yapilacak fiziksel aktivitenin tipi ve siddetine gore
farklilik gostermektedir (42). Hareketsiz toplumun artmasi nedeniyle fiziksel
aktivitenin tespitine yonelik ¢alismalar hiz kazanmistir (43). Amerikan Kalp Dernegi,
1992 yilinda yaptigi arastirmanin sonucunda yayinladigi bir raporda fiziksel
inaktivitenin kalp damar sistemi {izerinde ¢esitli riskler ortaya ¢ikaracagi bu risk 4.
blyiik risk faktorii oldugunu, sagligin olumlu veya olumsuz etkileri g6z Oniine
alindiginda egzersiz igin ayrilan zaman egzersiz miktari ve siddeti olduk¢a 6nemlidir
(44). Fiziksel aktivitenin faydalarmin goriilebilmesi igin yetiskin bireylerde orta
siddette haftada 5 giin 30 dakika yapildiginda hem kalp damar hastaliklar1 hastalik
hem de tip 2 diyabet riskini 6nemli derecede azalttigi belirtilmistir. Hazir yiyecekle
beslenmenin yogun oldugu iilkelerde asir1 kilo aliminin 6nlenebilmesi i¢in fiziksel
aktiviteye ayrilan zamanin daha fazla olmasi gerekir. Onerilen siire giinde 60-90
dakika yiiriiylis veya yiiksek yogunluklu aktivite onerilmektedir (37). Fiziksel
aktivitenin siddetini belirlemek icin; aerobik egzersiz i¢in maksimum oksijen
tilkketiminin yiizdesi, kalp hiz1 rezervinin yiizdesi, oksijen tasima rezervinin yiizdesi

olarak belirtilmektedir.

Fiziksel aktivitenin siddetini belirlemek igin en ¢ok kullanilan terimler; hafif
veya diistik, orta, siddetli veya yiiksek siddetli, asir1 yorucu ifadelerdir. CDC ve
ACSM tarafindan fiziksel aktivite i¢in bu 4 farkli siddet kategorisi metabolik esdegere

(MET) gore tanimlanmustir.

<3 MET hafif siddetli, 3-6 MET orta siddetli, >6-8 MET siddetli >8 MET

yiiksek siddetli (3)
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Fiziksel aktivitede sadece harcanan enerji degil yapilan aktivitenin stire, siddet,
kisinin yas1 ve fiziksel uygunluk durumu oldukg¢a 6nemlidir. Orta yas ve yash kisilerde
genellikle MET seviyeleri yapilan aktiviteye gore daha yiiksektir (22).

Ornegin, geng yetiskin olan bireylerde maksimal oksijen alimmin %50’sinde
20 dakika egzersiz yapmasi hafif bir aktivite olarak yorumlanirken, yasi ilerleyen
bireylerde 8 saatten fazla maksimal oksijen tiiketiminin %50’sinde enerji sarf ederek
calismasi ¢ok siddetli bir aktivite olarak nitelendirilebilir (45). Yukaridaki 6rnekte de

anlatildig1 gibi egzersiz programi yapilirken dikkat edilmesi gerekir. (22).

Fiziksel aktivite diizeyini belirlemede bazi degiskenler yer almaktadir. Bu
degiskenler fiziksel aktivitenin sikligi, yogunlugu ve fiziksel aktivitenin siiresidir.
Literatiirde fiziksel aktivite ile ilgili yapilan ¢alismalarda fiziksel aktivite i¢in ayrilan
zaman, genellikle aktif olarak harcanan dakika olarak; fiziksel aktiviteye katilim
durumu, giinliik veya haftalik aktiviteye katilim, yogunluk ise fiziksel aktiviteyi hafif,
orta ve siddetli olarak kategorize etmek i¢in kullanilmaktadir (46). Giinliik olarak
harcanan enerji miktarmin degerlendirilmesinde farkli  birtakim  metotlar

kullanilmistir. Bu farkli metotlari {i¢ ana baslik altinda toplamak miimkiindiir.
2.2.1 Kriter Yontemler
2.2.1.1.Cift Etiketli Su (DLW)

Fizyolojik Olgiim yontemi olan DLW harcanan enerjiyi degerlendirmede
onemli yol gostericidir. Iki duragan izotop kullanilarak, idrarda belirlenen zamanlarda
siirekli Olgiiliir. Viicut agirhgma gore, calismaya katilanlar bu izotoplarin belli bir
miktarin icer. Bir kiitle spektrometresi idrarda metabolize olmayan izotop miktarin

bulmak i¢in kullanilir. Bu yontem, az enerji harcamayla objektif veri saglamasina
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ragmen, iki tane olumsuz 6zelligi bulunmaktadir. Bunlar, ekonomik olarak yiiksek
maliyetinin olmasi ve yapilan fiziksel aktivitelerin tiplerini ayirt etmemesidir (47).
2.2.1.2.Indirekt Kalorimetri

Bu cihazla fiziksel aktivite esnasinda harcanan oksijeni Olgerek enerji
tilketimini hesaplamaktadir. (48). indirekt Kalorimetre dinlenme anindaki metabolik
hiz, yiyeceklerin termik etkisi ve AET’yi 6l¢mek i¢in kullanilmaktadir (46).
2.2.1.3. Direkt Kalorimetri (Oda Kalorimetresi)

Uretilen 1s1 veya kaybolan 1smin 6lgiilmesiyle degerlendirilen enerji
harcamasidir. Kullanimi ¢ok zaman almasi, ekonomik olarak pahali olmasi ve zor bir
yontem olmasi kalabalik gruplarda kullanimi zor oldugundan dolay1 ¢ok fazla tercih
edilmemektedir (49).
2.2.1.4. Davramissal Gozlem

Herhangi bir aract olmadan, dogrudan izleme yolu olan bu ydntem
deneyimli bir gozlemci tarafindan motor aktivitelerin direk davranigsal gozlemine
dayalidir. Bu yontemle fiziksel aktivite ile harcanan enerjiye bagli olarak yapilan
fiziksel aktivitenin sikligi, siddeti, siiresi ve harcanan enerji tiikketimini belirlemek
miimkiindiir. Fazla ¢alisma gerektirmesi ve zaman olarak ekonomik olmamasindan
dolay1 genis gruplu ¢alismalarda davranigsal gozlem tercih edilmemektedir (11).

2.2.2. Objektif Yontemler

Kalp atim hizt monitorleri, Akselometreler, Pedometreler, Caltrac, Cok
sensorlil kol bandi

2.2.2.1. Kalp Atim Hiz1 Monitorizasyonu

Kalp atim hiz1 yontemi, fiziksel aktivite ile giinliik olarak yakilan enerjiyi

(oksijen tiiketimi gibi) belirlemede kullanilmaktadir. Biiyiik kas gruplarinda yapilan
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dinamik egzersiz sirasinda kalp atim hizi ve enerji harcamasi arasinda kuvvetli bir
pozitif iliski oldugundan fiziksel aktivitenin bir Ol¢limii olarak bu yontem

kullanilmaktadir. (50).

Giinliik hayatta fiziksel aktivitenin miktarin1 ve siddetini belirleyen teknolojik
olarak gelismis cihazlar bulunmaktadir.(43). Bu cihazlardan bazilar1 asagida
agiklanmustir.
2.2.2.2. Akselerometreler

Fiziksel aktivite esnasinda yapilan hareketlerin miktar ve siddetini belirleyen
aletlerdir (51). Bu cihaz Fiziksel aktivite esnasinda alinan Ol¢timleri uzun siire
saklayabilmektedir. Akselometreler tek eksenli ve ¢cok eksenli olmak tizere iki gesittir.
Tek eksenli sensorler hareketleri sadece bir tek viicut diizleminde tespit etmektedir.
Ornegin, bisiklet ve kiirek gibi statik gdvde hareketi ile yapilan aktivitelerde sonuglar
yanlis ¢ikabilmektedir. Cok eksenliler hareketi birden fazla hareket diizleminde tespit
edebilmektedir. Bu cihazlarin avantaji tek eksenli cihazlara gore daha ayrintili bilgi
verebilmeleridir. Olumsuz yanlar1 ise drnegin pedometrelere gore ekonomik degerleri
daha yiiksek ve kullanimi igin 6zel egitim ve ek bilgi gerektirmesidir (43).

2.2.2.3. Pedometreler

Fiziksel aktiviteyi 6l¢mek igin gelistirilmis kiiglik, basit, ekonomik olarak daha
ucuz cihazlar olup genellikle bel bolgesine takilmaktadir. Adimlarin hesaplanmasi
internal bir uyarici tarafindan yapilir. Bu mekanizma, vertikal salinim belli bir esik
degeri gectigi zaman “bir adim™ kaydetmektedir (46). Fiziksel aktiviteyi arttirmay1
amaclayan halk saghg kampanyalarinda, kisilerin istenilen adim sayisina ulasip

ulagmadigini belirlemek agisindan pedometreler yararli cihazlardir. Fiziksel aktiviteyi
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tesvik i¢in “giinde 10000 adim” atilmasinin etkili oldugu one siiriildiigiinden, daha

fazla kisinin fiziksel aktiviteye katilmasi i¢in pedometreler 6nerilmektedir (43, 52).
2.2.2.4. Cok Sensorlii Kol Bandi

Cok sensorlii kol bandi iist kol triceps kasi tizerine takilmakta olup verileri iki
eksenli akselerometre ile toplamakta ve bilgisayar yazilimi kullanilarak veriler analiz
edilebilmektedir (43). igerdigi ¢oklu sensorleri 1s1 akisi, galvanik 1s1 cevabu, cilt 1s1s1
ve viicut 1s1s1 araciligiyla 6l¢iimleri de yapmaktadir. Bireyin cinsiyet, yas, boy, kilo,
baskin olarak kullandig el, sigara igme durumu gibi bilgileri girilerek cihaz kullanima
hazir hale getirilmektedir. Yukarida anlatilan 6zellikler g6z oniine alindiginda diger

objektif cihazlarla gore daha avantajli olduklar1 goriilmektedir (53).
2.2.3. Subjektif Yontemler

Giinliik, gee¢misi sorgulayan anketler, kayit, retrospektif anketler ve evrensel
anketlerdir. FAS’1 siniflandirmada kisilere soru sorarak yapilan 6l¢iimler olup kolay,
pratik, diisiik maliyetli gegerli ve giivenilir yontemlerdir. Bu nedenle epidemiyolojik
caligmalarda yaygin olarak kullanilmaktadir (54-56). Kisiden elde edilen bilgiler,

enerji harcamasini belirleyen kilokalori veya MET e ¢evrilmektedir (54).
2.2.3.1. Anket Yontemi

Anketlerin Fiziksel aktiviteye ayrilan siire ve sikliginin tanimlanabilmesi, fazla
kisilere uygulanabilmesi gibi avantajlarinin yaninda fiziksel aktivite siiresi ve
hatirlanma diizeylerinin az ya da fazla olmasi gibi dezavantajlara da sahiptir (57). Bu
olumsuz durumlari en aza indirmek i¢in yiiz yiize goriisme teknikleri kullanilmaktadir

(55,56). Yaptigimiz caligmada fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde aragtirmalarda
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en c¢ok tercih edilen IPAQ Kisa Formu kullanilmistir. Anket dort alt boliimden

olusmaktadir.

2.2.3.2. Giinliikler
Giinliikler kisa zamanda yapilan fiziksel aktivitelerin detayli olarak

incelenmesini saglar. Giinliikler kisa siireli fiziksel aktivite i¢in bilgi verirken uzun
siireli fiziksel aktivite aligkanliklarmi Olgcemez. Giinlilk olarak harcanan enerji
6l¢timiinde ¢ok iyi bir belirleyici oldugu agiklanmistir. Giinliikler ¢ogu zaman lila 3
giin arasinda sinirli tutulmaktadir (54).
2.2.3.3. Kayitlar

Cogu zaman Ozel olarak yapilan fiziksel aktivite tiplerinin yapilip
yapilmadigimi gosterir. Aktivitenin baslama ve bitisi fiziksel aktiviteye katiliminda
veya giin sonunda kaydedilir. Egzersiz programi yapilacagi zaman bu kayitlar yararlt
olabilir (54).

2.2.3.4. Hatirlama Anketleri

Hatirlama anketleri giinliik ve kayitlara gére daha az sorumluluk gerektirir.
Bazi bulgular Fiziksel aktiviteye son katilimin detaylarini hatirlamada ¢esitli zorluklar
yasanabilir. Fiziksel aktiviteyi degerlendirme durumunda hatirlama anketleri bir hafta

ile 6miir boyu gibi zaman dilimi igerisinde kullanilmaktadir (54).

2.2.3.5. Retrospektif Gecmis Veriler

Hatirlama anketinin en genis formu olup 12 aya kadar olan zaman diliminin
spesifik ayrintilarini igerir. Ornegin, Minnesota Serbest Zaman Fiziksel aktivite anketi
ve Tecumseh anketi onceki yilda yapilan spesifik fiziksel aktivitelerin listesi igin

katilimin ortalama siiresi ve frekansi1 hakkinda bilgi verir. Anketin karmagik olmasi
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ekstra bir zorluk getirir ve fazla veri elde edildiginden anketi ¢6ziimleyen kisi igin
zihinsel olarak agir bir yiik olusturur (54).
2.2.3.6. Evrensel Anketler

Aktivite diizeyini 1-4 maddelik soruyla Olgen kisa anketlerdir. Farkli bir
hatirlama anketidir. Evrensel anketler ile smirli bilgiye ulasilmakta, ¢6ziimleme
sonucunda basit fiziksel aktivite siniflandirilmasi yapilmaktadir. Evrensel anketleri
kullanmaktaki en biiyiikk fayda, siddetli olarak yapilan fiziksel aktiviteye katilimi

gostermede son derece objektif olmasidir (48).
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2.3. BAGIMLILIK VE EGZERSIZ BAGIMLILIGI
2.3.1. Bagimhhk

Bagimlilik konusu incelendiginde, literatiirde 6zellikle madde bagimlilig
karsimiza ¢ikmaktadir. Bir maddeye olan baglilig1 ifade eden madde bagimlilik soyle
tanimlanabilir: Kisilerin belirli bir maddeyi veya hizmeti uzun siire almalar
sonucunda  kendilerini  gegici olarak iyi  hissetmeleri durumu olarak
tanimlanabilmektedir (58). Bahsi gecen “madde” ise, ‘bagimliliga ya da kotiiye
kullanima yol agabilecek, duygu, durum, bilis gibi beyin islevlerinde degisiklige yol

acan, farkli yollarla alinabilen her tiirlii kimyasal® olarak tanimlanmaktadir (59).

Teknolojik ara¢ gereglerin hayatimiza girmesiyle birlikte bagimlilik konusu
yeni bir boyut kazanmistir. Kisilerin ruhen, bedenen ve sosyal yasantisini bozan
patolojik bir davranis olan bagimlilik; glinlimiizde teknolojinin olumsuz yonlerinden
dolay1 toplumumun en 6nemli sorunu haline gelmis durumdadir. Teknolojinin yeni
yeni gelistigi donemlerde yalnizca televizyonlardan gordiigiimiiz, c¢evremizden
duydugumuz bir durum iken artik hayatin her kesiminde bagimli olan kisilere
rastlamak miimkiindiir (60). Bagimlilik yalnizca bir maddeye ya da teknolojik bir
iiriine kars1 olusabilen bir durum degildir. Insanlarm davramssal olarak farkli
bagimliliklar1 da olabilir. Buna en giizel 6rneklerden birisi egzersiz bagimliligidir.
Bagimlilikla ilgili genel bir tanimlama yapilacak olursa; bagimlilik, belirli bir durum
ya da nesne ile kurulan iliski sonrasinda ortaya cikan 06zel bir durum olarak
degerlendirilmekte ve birbirleri ile iligkili davramislarin bir neticesi olarak

goriilmektedir (61).
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2.3.1.1. Bagimhilik Nedenleri

Bagimlilik bir ihtiyacin sonunda ortaya ¢ikmaktadir. Bagimlilik olusumunda
bireyin kendi kisiligi ile beraber, anne, baba, akraba, oturdugu mahalle ve arkadaslari
yakindan iligkilidir. Birey, kendi giicliniin degistirmeye yetmedigi durumlarda, hayatta
karsilastigi olumsuz durumlart yok edemedigi zaman hayatin gergeklerinden
uzaklagsmak istemektedir (62). Madde bagimliliga yol agan bazi sebepler su sekilde

siralanabilir;

o Bireysel sebepler
e Aile ve ebeveyn etkisi
e Arkadas etkisi

e Sosyal cevre etkisi (62):

Tiirkiye Yesilay Cemiyetinin “Tiirkiye Bagimlilikla Miicadele Egitim
Program1” kapsaminda hazirlamis oldugu brosiirde teknoloji bagimliliginin sebepleri

arasinda sunlar gosterilmistir:

e Kontrolsiiz ve dl¢iisiiz kullanimin ne olduguna dair bilgi eksikligi,

e Bagimliligin sonuglarini bilmemekten veya 6nemsememek,

e Merak duygusunu kontrol edememek,

e Bagimli arkadas ¢evresinin igerisinde bulunmak,

e Can sikintisindan ve yapacak daha iyi bir sey bulamamak,

e Dislanma korkusuyla arkadaslarinin her istedigini kabul etmek,

e Problemleri nasil ¢ézecegini bilmemekten ve sorunlari ¢6zmek yerine teknoloji

bagimliligina yonelmek,
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e Kisinin diirtiilerini kontrol etmekte zorlanmasi,

e Asiri ice kapaniklik,

e Cevre tarafindan begenilmeme korkusu,

e Karamsar diisiince yapisi,

¢ Kisinin hayatta dogru bir hedef bulamamasi,

e Oz giiven duygusunun eksikligin,

e Hayati sevmemek,

e Kisinin sosyal iliski kuramamasi,

e Kisinin kendini tanimamasindan ve gergek hayatta yapabileceklerini bilmemesi,

e Gergek diinyada elde edilemeyen basariy: sanal diinyada elde etmeye ¢aligmasi.

Literatiir incelendigi zaman bagimliligin tiirleri ¢esitli olmakla birlikte
nedenleri genel olarak ayni ya da benzerdir. Bu baglamda egzersiz bagimliliginin
olugmasinda ortaya ¢ikan nedenlerin de diger bagimlilik olusturan nedenlerden ¢ok

farkli olmayacagi agikardir.

2.3.1.2. Bagimhlik Tiirleri

Madde Bagimlilig1 ve Davranigsal Bagimlilik tiirleri arasinda yer almaktadir.

2.3.1.2.1. Madde Bagimhihgi:

Bireyin maddeyi aldiginda gecici olarak bilincini kaybetmesi, kullandig
maddenin kendi yasami i¢in mutlaka alinmasi gerektigi, aldigi maddeye bagl olarak
fiziksel ve psikolojik sorunlarin ortaya ¢ikmasi durumudur. Uzbay ve Yiiksel madde
bagimliligini, ila¢ nitelikli bir maddenin beyni etkileyerek keyif veren ya da

yoklugunda gelen huzursuzlugu dindirmek i¢in stirekli ve diizenli olarak madde alma
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istegi olusturan, davranis bozuklugunun eslik ettigi beyin hastaligi olarak tanimlar
(63). Ceyhun vd. bagimlilik yapici maddeleri; madde kotiye kullanimina ve
bagimliliga yol agabilecek, farkli yollarla kullanilabilen duygu durum, algilama, bilis

gibi beyin fonksiyonlarina etki eden kimyasallar olarak tanimlar (64).

2.3.1.2.2. Davramgsal Bagimhihk

Bir maddeye bagimli olmadan maddeyi bulma istegi arayisi igerisine giren
davraniglarin patolojik kullanim 6zelliklerinde goriilen bulgularla iligkili oldugu
bagimlilik durumu olarak tanimlanmaktadir (65). Maddeye dayali olmayan bu tiir
davranigsal bagimliliklarin (6rnegin; televizyon, ve internet bagimliligi) kisinin bu
maddelere tam anlami ile bagimli olup olmadigini belirlemek i¢in madde bagimliligini
belirleme kriterlerine gore degerlendirilmesi gerekmektedir. Degerlendirme

sonucunda gerekli tanimlama yapilmalidir (66).

Davranigsal bagimhiligi alti asamasi vardir. Bu asamalar, “dikkat ¢ekme”,
“duygu durum degisikligi”, “tolerans”, “yoksunluk belirtisi’, “catigma” ve
“niiksetme”. Dikkat ¢ekme kisminda, kisinin gostermis oldugu davranis; kisinin
duygu, diisiince ve davraniglarinda degisme olmaya baglar ve bu davranislar onun
hayatinin en 6nemli davraniglar1 konumuna gelir. Duygusal degismelerde, kendisi i¢in
belirlenen bir aktiviteyle veya egzersizle ilgilenmek ve bu egzersizi basarabilmek s6z
konusudur. Tolerans, belirlenen egzersizin ilk baglama peryodun da vermis oldugu
hoslanma duygusunu devam ettirmek ve bu egzersizi daha fazla yapma zorunlulugu
hissetme asamasidir. Yoksunluk belirtisi, bu belirlenen egzersizin beklenmedik bir
sirada azaltilmast veya kesilmesi halinde hos olmayan durumlar (6rnegin; stres,

huysuzluk, agresiflik) yasanmasini ve fiziksel olarak da etkilenmeyi ifade eder.
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Catisma, bireyin bagimlilik ile kisinin kendi ¢atigsmalarinin arasinda kaldig1 asamadir.
I¢c ruhsal veya kisiler aras1 ¢atismalar1 ve bagimlilik siireci bu belirli aktiviteden
kaynaklanir. Niiksetme, yapilan egzersizden kaginma veya bu egzersizi kontrol altina
alindiktan sonra aradan uzun bir zaman gecse dahi bu davranigin tekrar ortaya ¢ikma

egilimi olarak tanimlanmaktadir (67).

Davranigsal bagimliligin asamalar1 incelendiginde kisinin herhangi bir
aktiviteye veya egzersize basladiginda bunu birakmak istememesi veya biraktiginda
duygusal birtakim olumsuz durumlarin ortaya ¢ikmasi s6z konusu olmaktadir. Bu

duruma litaretiirde egzersiz bagimlilig1 adi verilmektedir.

2.3.2. Egzersiz Bagimhihg

Egzersizin fiziksel ve zihinsel gelisime yararlar1 oldukc¢a fazladir. Son
zamanlarda bilimsel olarak yapilan arastirmalar sonucunda egzersizin sayisiz
faydalarinin yaninda olumsuz bazi durumlari da ortaya ¢ikaracagi belirtilmektedir (31).
Egzersizin olumsuz taraflarinin neden kaynaklandigi konusunda yapilan ¢aligmalar,
ozellikle egzersizin asir1 bir sekilde yapilmasi sonucunda bagimlilik haline gelmesi

tizerinde yogunlagsmustir (31, 68-70).

Yapilan egzersizin kisinin kendi kontroliinden ¢ikarak, egzersizden beklenen
doyumun saglanmasi i¢in egzersiz siiresinin, sikliginin ve siddetinin siirekli olarak
artirllmasi, egzersiz yaptigindan dolayi ailesine ve sosyal ¢evresine vakit ayiramama,
biitiin zamanin1 egzersize ayirma, sosyal aktivitelere katilmak yerine egzersiz yapma

ve kisinin hayatini yaptig1 egzersize gore programlamasina denir (71, 72).
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Sachs (1979), egzersiz bagimliligini, bireyin egzersiz yapmadan gegirdigi
24-36 saat sonucunda egzersiz tanisini kolaylastiran belirtiler ile ayirt edilen

psikolojik ve fizyolojik olarak egzersize bagimli olma durumu olarak tanimlar (73).

Hausenblas ve Downs’a (2002) gore egzersiz bagimlhiligl, egzersiz
yapilmadiginda kiside fiziksel ve psikolojik olarak belirtilerinin gériilmesine neden
olan, bireyin kendini kontrol edememesi ve fazla egzersiz yapma aliskanlig ile
sonuglanan, fiziksel aktivite yapmak ic¢in siddetli istek duyulmasma denilmektedir
(74). Psikolojik ve fizyolojik belirtileri kaygi, hareketsiz kalamama, egzersiz
yapamamaktan kaynaklanan sugluluk duygusu, agresiflik, tembellik, istahsizlik,

uykusuz kalma ve bas agrisi olarak siralanmaktadir (75).

2.3.2.1. Egzersiz Bagimhhg ile iliskili Faktorler

Egzersiz Bagimlilig: ile iliskili faktorler yas, cinsiyet, spora baslama yasi,
kisilik ve viicut kompozisyonu olarak bes baslik altinda toplanmaktadir.
2.3.2.1.1. Yas

Masters ve Lambert (1989) uyguladigi kosu 6lgegi anketi ile uzun zamandir
egzersiz yapan bireyler arasinda bir iliski oldugunu bulmustur. Fakat cinsiyetler
arasinda herhangi bir fark bulunmamakla beraber ayni yas grubundaki kadin ve
erkekler arasinda da herhangi bir iliski goriilmemistir (76).
2.3.2.1.2. Spora Baslama Yasi

Hailey and Bailey (1982) ile Furst ve Germone (1993) yaptiklar1 ¢aligmalarda
negatif bagimlilik 6l¢egini kullanarak asagidaki sonuglara ulasmislardir. Uzun siire
fiziksel aktivite yapan katilimcilardan olusturulan gruplarda egzersiz bagimlilig

puanlart anlamli derecede yiiksek oldugunu gozlemlemislerdir (77, 78).
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2.3.2.1.3. Cinsiyet

Yapilan egzersiz bagimlilig1 arastirmalarin ekseriyetinde erkek ve kadinlar
arasinda fark bulunmamistir. Yapilan arastirmalarin bir tanesinde 88 erkek 97 kadin
ornekleminden olusan calismasinda uygulanan egzersiz bagimlilig1 6l¢egi ile fiziksel
aktivite siklig1 tizerinde cinsiyet bakimindan herhangi bir farklilik bulunamamistir
(79). Baska bir arastirmaci negatif bagimlilik 6l¢egi kullanarak yaptigi ¢alismada
negatif bagimlilik puanlari ile cinsiyet arasinda anlamli bir fark bulamamustir (78).
Hausenblaus ve Downs (2002) birgok kisilik 6zelligi egzersiz bagimlilig alt lgeginde
degerlendirdiginde, erkeklerin puan durumunun kadinlardan daha yiiksek oldugunu
bulmustur (74).
2.3.2.1.4. Kisilik

Yapilan arastirmalar sonucunda; bagimlilik, asir1 derecede zorlama,
miikemmel olma ve endise gibi gesitli kisilik yapilariyla asir1 miktarda egzersiz yapma
davranigi arasinda iliski bulmuslardir (79, 80-87).

2.4. Viicut Kompozisyonu ve Viicut Kitle indeksi

Hareketin organizma icin bir ihtiya¢ oldugu unutulmamalidir. Bu konu
hakkinda yapilan ¢alismalarda obezitenin meydana gelmesinde hareketsiz kalmanin
sebebi oldukga fazladir. Fazla hareket gerektiren islerde ¢alisanlar arasinda sisman
kimseler az goriilmesine karsilik, yeterli hareket alani bulunmayan ve oturarak is
yapan kisilerde sismanligin daha fazla goriilmektedir. Fiziksel hareketlerin enerji

alim1 ve viicut agirligi iizerinde etkileri vardir (88).

Viicut agirliginin hangi aralikta oldugunu en 1yi belirleme yontemi viicut kitle

indeksi yontemidir. Viicut kitle indeksi hesaplanirken boy ve viicut agirhig
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yonteminin kullanilmas1 hem daha dogru sonu¢ veren hem de daha objektif sonug

veren bir yontemdir (89).

Toplam viicut yagiyla korelasyon gosteren agirhigin, boyun karesine
boliinmesiyle bulunan bir indeks olup giliniimiizde en sik kullanilan bir yontemdir.

Obezitenin tanimlanmasinda ve gruplara ayrilmasinda VKI énemli bir yere sahiptir.

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) obeziteyi; adipoz dokuda insan sagligini bozacak

diizeyde anormal ve asir1 yag birikimi olarak tanimlamaktadir (90).

VKI 30 kg/m ve iizerinde olan bireyler obez olarak tanimlanmaktadir. Diinya

Saglik Orgiitiine gore Obezite dort sinifa ayrilmaktadar.
1.Fazla kilolu olan grup: VKI 25-29.9 kg/m

2.0bezite grup I: VKIi 30-34.9 kg/m

3.0bezite grup II: VKI 35-39.9 kg/m

4.0bezite grup 111: VKI >40 kg/m olarak tanimlanmustir (91).
2.4.1. Egzersiz Bagimhhgi Kriterleri

Diger bagimlilik tiirlerinde oldugu gibi kisinin egzersiz bagimlist olup
olmadigini belirlemek i¢in DSM-IV diger madde bagimlilig: kriterleri 6l¢ii alinarak
hazirlanmis kriterler mevcuttur. Egzersiz Bagimlihigi Olgegi - 21 'in kullamlmasi
sonucunda bireyin, egzersiz bagimlis1 olma riski tasiyan, bagimli olmayan
semptomatik (belirtiler gdsteren), bagimli olmayan asemptomatik (belirtiler

gostermeyen) oldugunun belirlenmesi i¢in degerlendirilen kriterler asagidaki gibidir.
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Tolerans: Diger madde bagimliliklarina benzer olarak egzersizde doyuma
ulagmak igin egzersizin siiresinin, siddetinin ve sikliginin artirilmasi gereklidir (92).
Egzersizde bagimli olan birey istenilen diizeye ulagsmak icin egzersiz sayisinin
arttirtlmasi gerekir. Belirli sayida egzersize devam edilmesi durumunda istenen etkiye

ulagilamaz (31).

Egzersizin Kesilmesi Etkileri: Bireyin, egzersizinin sona erdirilmesi
durumunda kiside acik¢a goriilebilen karakteristiklerden ( kaygi, korku, yorgunluk
v.b.) ya da egzersizin sona erdirilmesinde ortaya ¢ikan belirtilerinden korunmak,
ferahlamak ic¢in ayn1 sayida (ya da buna yakin) egzersiz yapmaya devam etmesidir
(31, 74). Egzersizin sona erme durumu belirtileri, egzersiz yapilmadan gegen 24-36
saat sonrasinda endise, huzursuzluk, sugluluk duygusu, agresiflik, gerginlik,

istahsizlik, bas agris1 ve uykusuzluk olarak ortaya ¢ikar (31).

Egzersizden yoksun kalmasi durumunda ortaya ¢ikan egzersizin sona erme
belirtileri egzersiz bagimliligini ortaya ¢ikarma konusunda olduk¢a 6nemlidir (73,93).

Egzersizden yoksun olarak gecirilen bu zamanin artmasinda bu belirtiler artarak

devam eder (92).

Niyet Etkisi: Egzersizi hangi araliklarda yapmay1 planladiktan sonra planan

araliklardan daha siddetli ya da daha fazla zaman ve siklikta yapilir (31, 74).

Kontrol Kaybi: Kisinin daima yaptigi egzersizi kontrol altina almaya

caligmasi veya sona erdirme girisimlerinde basarisiz olmasidir (31, 74, 94).
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Zaman: Egzersiz i¢in ayrilan zaman dilimini agsmak ve planlanandan daha
fazla siire ayirmak. (31). Hatta fiziksel aktiviteyi nerde yapacak ise 0 mesafe uzun olsa

dahi oraya yolculuk yaparak gitmeyi goze almak (74).

Diger Aktiviteleri Azaltma: Egzersiz yapabilmek i¢in aile, arkadas, sosyal
hayat ve giinliikk yapmasi gerekli olan islerini azaltmasi veya terk etmesi (31, 74). Kisi
bu terk etme sonucunda kazanmis oldugu zamani egzersiz yaparak degerlendirmek

istemektedir. Diger islerine ayrilan zamani en aza indirmektedir.

Devamhlik: Herhangi bir sakatlanma durumunda, kendi sakathig: ile ilgili
bilgiye sahip olmamasi ve hekimin egzersizi yasaklamasina ragmen devam etmek

istemesi (31, 74).

2.4.2. Egzersiz Bagimhhig Ol¢iim Yontemleri
Egzersiz bagimlilig: 6l¢iim yontemleri Tek Boyutlu Olgiimler ve Cift Boyutlu
Olgiimler olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.

2.4.2.1. Tek Boyutlu Ol¢iimler

[k olarak antrenmana (kosuya) bagllik 6lgekli kisisel rapor (6z bildirim) adli
anketi gelistirmistir (95). Bu dl¢limde egzersiz hakkinda bilgi almak i¢in 12 madde
den olusan 5 li likert tipi 6lgek kullanilmistir. Bu dlglimlerin, yogun olarak egzersiz
bagimliliginin psikolojik yonlerini negatif bagimlilik 6l¢ek tiiriinde belirlemeyi igeren
diger tek boyutlu 6lgiimlerden daha giivenilir oldugu diisiiniilmektedir (77). Egzersiz
Bagimlihigr Olgegi egzersiz bagimlilig: ve egzersiz yapma istegi arasindaki ayirt
ediciligi daha fazla ortaya koymakla birlikte(96), 17 maddelik likert 6lgegi ve egzersiz
bagimlilig1 6nlemlerini icermektedir (85). Ayn1 zamanda egzersiz istegi ve etkilerinin

azalmast gibi kavramlarin negatif bagimlilik Olgegi iizerinde belirlenmesini
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gelistirmistir. Bu anket 5%1i likert tipi ve 18 maddeden olusur. Ayrica 82. zorunlu
antrenman anketi ile benzer giivenilirliktedir (97). Ayrica zorunlu antrenmanin
psikolojik yonlerini 6lgen anket dogru/yanlis bigiminde 21 maddeden olusur. Yalniz
bu Olgek tiirti karar vermede tam giivenilir olmadigindan Pasman ve Thompson,
(1988) “zorunlu egzersiz” adli anketi gelistirmislerdir. Bu anket “ilk asir1 egzersiz
Ol¢tim dlgegi” olarak adlandirmislardir. Bu 6lgek tiirii, egzersiz bagimlilig: tizerindeki
arastirmalarin gelismesi i¢in 6nemli olmasina ragmen, tek boyutlu 6lgiimlerde dnceki
Olcekler de dikkate alinmistir. Ciinkli bu Olcekte egzersiz bagimliligi yalniz bir
yoniiyle degerlendirilmistir (98, 99). Bu yiizden son zamanlarda tek boyutlu dl¢timler
tizerindeki kritikler sayesinde, egzersiz bagimliliginin 6l¢iim yapilarinda daha fazla

veriye erismek i¢in ¢ok boyutlu yaklasimlar gelistirilmistir (74).
2.4.2.2. Cok Boyutlu Olgiimler

Egzersiz bagimliliginda ¢ok boyutlu 6l¢timler iki tane 6lg¢ek igerir. Bu dlgekler
egzersize baglilik (79) ve egzersiz bagimliligi 6lgegidir (74) Egzersiz bagimlilig

belirtilerinde ¢ok boyutlu 6lgek bireysel olarak 3 kategoriye ayrilir:
a) Risk altinda

b) Belirti var

c) Egzersiz bagimlilig igin belirti yok (74).

Bu olgek 5 1i likert tipinde 21 maddeyi igerir ve iyi bir i¢ tutarliliga sahiptir
(alpha=.95). Aym1 zamanda 7 giin test- tekrar test giivenirligi yeterlilik gostermistir.
=92, p<.001. Bu O0lgegin aksine egzersize bagimlilik Olgegi, yalniz egzersiz

bagimlilik i¢ tutarliligi 77. ve 8 maddeden olusmaktadir. Ayrica 7 li likert tipi tizerinde
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29 madde kullanilarak giivenilirligi arttirilmasina ragmen; egzersiz bagimliligindan

ziyade egzersiz i¢in sebep olabilmesi miimkiin olan kesin maddeler belirlenmistir.

Buradan hareketle, biitiin tek boyutlu ve ¢ok boyutlu 6l¢ekler, degiskenlerle
(yas, cinsiyet, kisilik vb.) davranislarla (yeme bozukluklari, siklik/egzersiz yogunlugu
vb.) ve egzersiz motivasyonuyla karsilastirilarak, egzersiz bagimliligi tizerinde

uygulanmali sonucuna varilmistir (79).
2.4.3. Egzersizin Saghk Uzerine Etkileri

Kaliteli bir yasam igin bireyler egzersizlerini giinliik yapmali ve bu uygulamay1
stirekli hale getirmelidir. Bunun sonucunda bireyler, fiziksel aktiviteleri yeteri kadar

yaptiklarinda zihinsel olarak da saglikli bir yasam siirecektir.

Egzersiz ve fiziksel aktivitenin yararlar1 asagida maddeler halinde
aciklanmustir.
e s veriminin arttir1r,
e Hastalik yiiziinden ¢alisilmayan giin sayisinin azalmasin saglar,
e Dabha enerjik hissetmesine, tembellikten uzaklastirir,
e Saglam, canli hareketli, egzersiz yapmaya hevesli bir kisi haline gelmeye yardim
eder,
e Oz saygmin gelistirilmesini saglar,
e Organizmay1 beden ve ruhsal streslerin yipratici etkisinden korur,
e Hayata daha mutlu bakmayi asabi ve hiperaktif yapiy1 sakinlestirmeyi saglar,
e Kendine giiveni arttirir,

e  Zevklidir ve yagami uzatir,



35

e Mental yetenegi arttirir,

e Yag dokusunu azaltir, yagsiz doku oranini arttirir,

o Kemik yogunlugunu arttirir (osteoporoza karsi koruyucudur),

e Dolasim, kalp kapasitesi ve akciger fonksiyonlarini arttirir,

e  Uykusuzlugu onler,

e  Geng bir goriiniim, saglikli deri ve kas tonusunun gelisimini saglar,

e Kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltir,

e Kardiyovaskiiler yaslanmayi yavaslatir,

e Diisiik dansiteli lipoprotein kolesterolii (LDL) azalir, kalp hastaliginin

e Diisiik risk gostergesi olan yiiksek dansiteli lipoprotein kolesterol (HDL-C)
diizeyini arttirir,

e Saglikli kardiyovaskiiler sistem gostergesi olan kan basinci ve dinlenme
e Kalp atim hizin1 arttirir,

e Felg riskini azaltir,

e Diyabetlilerde semptomlari azaltir,

e Konstipasyon (kabizlik) kolon hastaliklar1 ve kanser riskini azaltir,

e Yaralarn iyilegsmesini hizlandirir,

e  Menstriiel kramplar1 6nler,

e Soguga ve enfeksiyonlara kars1 direnci arttirir,

e Yaslilarda giinliik aktivitelerini siirdiirebilme yetenegini gelistirir (Ersoy, 2004).
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3. GEREC VE YONTEM

Bu ¢alisma, Erzincan Universitesi 26.10.2017 tarih ve 08-05 protokol numarali

Etik Kurulu onay1 ve BESYO 6grencilerinin goniillii katilimlartyla gergeklestirildi.
3.1.Arastirma Modeli

Arastirmada yontem olarak betimsel yontem kullanilmistir. Calismada
kullanilacak olan kisisel bilgi formuyla fiziksel aktivite diizeyleri ile egzersiz

bagimliliklari arasindaki durum belirlenmeye ¢aligilmistir.

Bu calismada cinsiyet, diizenli spor yapma, aile ekonomik durumu, evlerinin

spor salonuna yakinligi gibi bagimsiz degiskenler bulunmaktadir.
3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evreni Erzincan Binali Yildirim Universitesi 2016-2017 Egitim
Ogretim yilinda Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda okuyan 464 &grenciden
olusmaktadir. Orneklem grubu BESYO’da okuyan 204 erkek ve 101 kiz olmak iizere
toplam 305 &grenciden olusmaktadir. Orneklem grubunda yer alan bireylerde alt yas

sinir1 18 olarak belirlenmis ve iist sinir agik birakilmastir.
3.3. Smrhhklar

Bu calismada ¢esitli sinirliliklar mevcuttur. Bunlardan birincisi arastirmanin
evrenidir. Arastirma evreni Erzincan Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek

Okulunda okuyan &grenciler secilmistir.

Ayrica, Kisisel Bilgi Formu'nda celiskili bilgi verdigi tespit edilen 17

Ogrencinin anketleri gegersiz sayilmis ve arastirma kapsamina alinmamustir.
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3.4. Veri Toplama Araclari

Ogrencilerin egzersiz yapma siireleri, sikliklar1 ve kisisel bilgilerinin tespit
edilmesi i¢in "Kisisel Bilgi Formu", egzersiz aligkanlik ve tutumlarinin tespit edilmesi

icin Egzersiz Bagimlilig: Olgegi-21 ve Fiziksel Aktivite Anketi kullanilmistir.

Kisisel Bilgi Formu: Kisisel bilgi formunda cinsiyet, diizenli spor yapma, aile
ekonomik durumu, evlerinin spor salonuna yakinligi, gibi bagimsiz degiskenler

bulunmaktadir.

Egzersiz Bagimlihig Olgegi-21, Florida Universitesi Egzersiz ve Spor
Bilimleri Departmani, Egzersiz Laboratuvari'ndan Heather A. Hausenblas (2002) ve
Pennsylvania State Universitesi Kinesyoloji Departmani, Egzersiz Psikolojisi

Departmanindan Daniel Symons Downs tarafindan gelistirilmistir (74).

Calismamizda bu 6l¢egi kullanmamizin nedeni yakin zamanda olusturulmusg
6l¢ek olmasi, yalniz bir spor bransina bagli kalmadan egzersiz bagimliligini genel
olarak tespit etmeyi amaglamasi ve egzersiz bagimliligini, bagimli olanlar, bagiml
olmayan semptomatikler ve bagimli olmayan asemptomatikler olarak {i¢ boyutta

6lcmeyi amaglamis olmasidir.

Bu olgek 18 yas ve ilizerindekilere bireysel ya da grup olarak uygulanabilir.

Cevaplar, asla (1) ve daima (6) olacak sekilde 6'l1 Likert Olgegine gore diizenlenmistir.

21 sorudan olusan, Egzersiz Bagimlihig Olgegi-21, DSM -IV'iin madde

bagimliliklar kriterlerine temel alinarak hazirlanmistir ve asagidaki bilgileri verir:

1-Egzersiz bagimlilig1 semptomlari skorlarinin (puanlarinin) ortalamasini.
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2-Asagidakileri birbirinden ayirir:
v' Egzersiz bagimlisi riski tagiyan bireyleri
v" Bagimli olmayan semptomatik bireyleri
v Bagimli olmayan asemptomatik bireyleri
3-Bireylerde agagidaki durumlarin tespiti:
v" Fizyolojik bagimlilik olmasi (tolerans ya da egzersizin kesilmesi sendromu)

v" Fizyolojik bagimlilik olmamasi (tolerans ya da egzersizin kesilmesi sendromu

kanitlarinin olmamasi)

Egzersiz Bagimliigi Olgegi-21 inde, daha &nce de aciklandigi gibi 7
bagimlilik kriteri baz alinmistir. Bunlar; tolerans, egzersizin kesilmesi, niyet etkisi,

kontrol kaybi, zaman, diger aktiviteleri azaltma ve devamliliktir.

Yukaridaki kriterlerden 3 ya da daha fazlasinmi gosteren bireyler egzersiz
bagimlis1 olarak siniflandirilirlar. Bagimlilik araligi, kriterleri olusturan maddelerin 5
ya da 6 puan almasina gore belirlenir. Bu maddelere, 3-4 araliginda puan veren
bireyler semptomatik olarak siniflandirilir ve bu bireylerin teorik olarak egzersiz
bagimlilig riski tasidigi diisiiniilebilir. Son olarak dlgekteki ifadelere 1-2 araliginda

puan veren bireyler ise bagimli olmayan asemptomatik olarak siniflandirilirlar.

Hausenblaus ve Downs, (2002) tarafindan gelistirilen 6lgek test tekrar test
calismasinda P<0.001 diizeyde anlamli bulunmus ve Cronbach a=0.95 hesaplanarak

alfa degeri ¢cok mitkemmel ¢ikmustir (74).
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Egzersiz Bagimlilign Olgeginin Tiirkce gecerlilik ve giivenirlik calismas,
Yeltepe tarafindan yapilmis, glivenirlik analizi sonucunda Cronbach alfa katsayisi

0.97 olarak hesaplanmustir (2).

Fiziksel Aktivite Anketi: Yapilan ¢alismada oOgrencilerin fiziksel aktivite
seviyesinin degerlendirilmesi i¢in Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA)
kullanilmistir. Fiziksel aktivite anketi fiziksel aktivitelerin uluslararasi formlara uygun
sekilde degerlendirilmesini ve son bir haftada yapilan fiziksel aktivitelerin siirelerinin
kaydedilmesini saglayan toplum kdkenli bir ankettir (101, 102). Anketin uzun ve kisa
olmak iizere iki tanedir. Yedi sorudan olusan kisa formu tiim diinyada rahatca ve
giivenle kullanilmaktadir. Yapilan calismada kisa form kullanilmistir. Ankette fiziksel
aktivite, siddetli fiziksel aktivite, orta siddetli fiziksel aktivite, yiiriime ve oturma
olmak {izere dort grupta incelenir (102, 103). Degerlendirme asamasinda elde edilen
veriler metabolik degerlerine (MET) c¢evrilerek hesaplanmaktadir. Oturma puanlar
(sedanter yasam) ayr1 olarak hesaplanmaktadir. Hesaplamada aktivite i¢in harcanan
dakika, aktivitenin haftada ka¢ giin yapildigi ve MET degeri (istirahat oksijen

tiiketiminin katlar1) ¢arpilarak “MET-dakika/hafta” cinsinden bir skora ulagilmaktadir.

Hesaplamada MET degerleri i¢in smir kabul edilen degerler, yiiriime icin
kullanilan deger 3,3 MET, orta diizeydeki siddetli aktiviteler i¢in kullanilan deger 4

MET, siddetli aktivite i¢in kullanilan deger 8 MET olacak sekilde kabul edilmektedir.
Yiirime MET-dk/hft = 3.3 x yiirlime dakikas1 x yiiriime giin sayis1

Orta siddetli MET-dk/hft = 4.0 x orta siddetli aktivite dakikas1 x orta siddetli

aktivite yapilan giin sayis1
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Siddetli MET-dk/hft = 8.0 x siddetli aktivite dakikas1 x siddetli aktivite yapilan giin

sayisl.
Toplam MET-dk/hft = (yiirime + orta siddetli+ siddetli) MET-dk/hft

Fiziksel aktivite seviyesi diisik (<600 MET-dk/hafta), orta ( en az 600
MET-dk/hafta) ve yiiksek (minimum 1500 MET-dk/haftay1 saglayan en az 3 giin
siddetli fiziksel aktivite veya minimum 3000 MET-dk/haftay1 saglayan yiiriime, orta
siddetli ve siddetli aktivite kombinasyonu) seklinde siniflandirma yapilmaktadir (102,

103).
Fiziksel Aktivite Anketinin Tiirkge Versiyonunun Giivenirligi ve Gegerligi:

Test-Tekrar Test Giivenirligi: Bir testin gilivenirligi tespit edebilmek i¢in
kullanilan en uygun yontem, o testi yanitlayan kisilerin o test tekrar uygulandiginda,
ayni sekilde yanitlayip yanitlamadigini tespit etmektir. Test-tekrar test glivenirligi, bir
6l¢gme aracini ayni gruba, ayni kosullarda iki ayri uygulamada verip, sonra bu iki
uygulamada elde edilen puanlarin korelasyonunu hesaplanarak bulunmaktadir.
Uygulamalar yapilirken aradaki zamana dikkat edilmelidir. Zaman, énemli diizeyde
hatirlamalar1 6nleyecek kadar uzun, Olcililecek ozellikte degismeler olmasina izin
vermeyecek kadar kisa zaman araliginda olmalidir (103). Bu ¢alismada bu parametre
g0z Oniine alinarak tekrar test, 3-7 gilin arasindaki donemde uygulanmistir. Eger
yapilan ilk test ile tekrar test puanlar1 arasindaki korelasyon yiiksekse 6l¢gme aracinin
giivenilir oldugu kabul edilmektedir. Ik degerlendirmede fiziksel dzellikler alinarak,
IPAQ anketinin uzun ve kisa formu doldurtulmustur. En ge¢ bir hafta sonra, aym

IPAQ versiyonlar katilimcilar tarafindan tekrar cevaplanmstir.
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Uyum (Yontemler Arasi) Gegerligi: Ayni giin igerisinde uygulanan farkli iki
IPAQ formundan elde edilen verilerin karsilastirilmasidir. Bunun i¢in IPAQ kisa ve

uzun form karsilastirilmistir (103).

Yap1 Gegerlik: Birbiriyle ilgili oldugu diisiintilen belli 6gelerin ya da 6geler
arasindaki iliskilerin olusturdugu bir yapidir. Yapr gecerliliginde 6lgme aracinin
Oletiigiinii iddia ettigi teorik yapiyr Ol¢tiigiinii kanitlamasi gerekmektedir. Bu
gecerliligin var olup olmadigin1 gézlemlemenin en iyi yolu faktoér analizidir. Faktor
analizi ile 6l¢me aracini olusturan sorularin kendi aralarinda nasil toplandiklari tespit
edilir. Bulunan her faktoriin (soru kiimesinin) bir teorik yapiyr temsil ettigi
diistiniilmektedir. Bu calismada faktor analizi, kisa ve uzun formun soru setleri

arasindaki iliskinin ortaya ¢ikarilmasi amaci ile kullanilmistir (104).

Kriter (Olgiit) Gegerlik: Olgme aracinin gegerliligini kanitlamanin diger bir
yontemi de, o dlgme aracini baska bilinen ve kabul edilmis ol¢timlerle karsilagtirarak
tespit edilebilir. Yeni 6lgme araci ile kriter 6l¢iit arasinda yiiksek bir korelasyon varsa,
yeni 6lgme aracinin kriter gecerlige sahip oldugu sdylenebilir. Burada dikkat edilmesi
gereken en 6nemli nokta, kriter dlgiitiin glivenirligi ve gegerligi ispatlanmis bir 6lgiit

olmasidir (104, 105).
3.5. Viicut Kitle Indeksi Hesaplanmasi

VKI bireyin viicut kitlesinin boyun karesine bdliimii olarak tanimlanir. Diger
bir ifadeyle boyun karesinin viicut agirhgina oramdir (VKi=kg/m?). VKi’ni
hesaplamak i¢in viicut agirligi kilograma boy ise metreye doniistirilir (106).
Ogrencilerin boylarmin dlgiisiinde hassaslik durumu cok iyi olan ve hassashik

derecesi.1 cm olan metreyle dl¢iildii. Ogrencilerin kilo 8l¢iimleri Fakir marka baskiil
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ile.1 kg hassasiyet ile dl¢iilmiistiir. Olgiim sirasinda 6grencilerin hem daha rahat
hareketini saglamak hem de hafif giysiler giymeleri saglanmistir. Ogrencilerden
Ol¢tim alinma esnasinda ayakkabilar1 ¢ikarilarak bas omuz hizasina dikkat edilerek,
topuklar bitisik bir vaziyette viicut agirligi (kg) ve boy uzunluk (cm) degerleri bilgi

formuna kaydedilmistir (107).
3.6. istatistiksel Analiz

BESYO 6grencilerinin demografik 6zelliklerinin incelemeye yonelik frekans
ve yiizde hesaplamasi yapildiktan sonra, EBO hesaplamalar1 yapilarak, her bir
Ogrencinin egzersiz bagimlisi, bagimli aday1r ya da egzersiz bagimlist olmama
durumlan tespit edilerek gruplandirildi. Fiziksel aktivite diizeyleri ile viicut kitle
indeksleri yukarida belirlenen formiillerle hesaplandiktan sonra Ggrencilere ait bu
degerlerin karsilastirilmasi icin veri setinin dagilim incelendi. Tiim veriler SPSS 22.0
for Windows programinda analiz edildi. Elde edilen sonuglara gore verilerin normal
dagilim gostermedikleri tespit edildi. Bu nedenle farkli ikili grup karsilastirmalarinda
Mann Whitney U testi, coklu grup karsilastirmalarinda ise Kruskal Wallis H testi ile
birlikte anlamli fark gosteren gruplarin tespiti i¢in ikili gruplar halinde Mann Whitney
U testi kullanildi. BESYO 6grencilerinin Egzersiz bagimlilik durumlarina gore viicut
kitle indeksleri ile fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliskiyi belirlemek ic¢in
Spearman Korelasyon testi uygulandi. Tiim testlerde anlamlilik diizeyi .05 olarak

kabul edildi.



4. BULGULAR

Tablo 1: BESYO Ogrencilerinin Cinsiyetlerine Gore Yas, Boy, Kilo, VKI ve FAD

Diizeyleri Ortalama Degerleri
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Cinsiyet Degisken N Minimum  Maximum X ss
Yas (y1) 16.00 48.00 21.92 4.07
Boy (cm) 120.00 198.00 177.96 8.58

Erkek  Vicut Agirhg (kg) 204 52.00 105.00 71.83 9.23
VKI (kg/m?) 17.27 41.67 22.74 3.07
FAD (MET) 483.00 15726.00  3801.21 3063.78
Yas (y1) 16.00 28.00 20.25 2.21
Boy (cm) 153.00 197.00 167.70 7.23

Kadin  Viicut Agirhg (kg) 101 45.00 80.00 57.95 7.32
VKI (kg/m?) 16.04 27.06 20.60 2.26
FAD (MET) 483.00 20808.00  3265.10 3855.01

Tablo 1 incelendiginde arastirmaya katilan erkek BESYO Ggrencilerin yas

ortalamalarinin 21.92+ 4.07 yil, boy ortalamalarinin 177.96+8.58 cm, viicut agirhig

ortalamalarinin 71.83+9.23 kg, viicut kitle indeksi ortalamalarinin 22.74+3.07 kg/m?

ve fiziksel aktivite diizeylerinin 3801.2134+3063.78 MET, kadin BESYO 06grencilerin

yas ortalamalarinin 20.25+2.21 yil, boy ortalamalarinin 167.70+7.23 cm, viicut

agirligi ortalamalarinin 57.95+7.32 kg, viicut kitle indeksi ortalamalarinin 20.60+2.26

kg/m? ve fiziksel aktivite diizeylerinin 3265.10+£3855.01 MET oldugu gériilmektedir.
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Tablo 2: BESYO Ogrencilerinin Cinsiyetlerine Gore Egzersiz Bagimlilik
Durumlarmin Frekans ve Yiizde Dagilimlar

Cinsiyet Egzersiz Bagimhiik Durumu f %
Bagimh 27 13.2
Bagimh aday1 126 61.8
Erkek
Bagimh olmayan 51 25.0
Toplam 204 100
Bagimh 16 15.8
Bagimh aday1 53 52.5
Kadin
Bagimh olmayan 32 31.7
Toplam 101 100
Bagimh 43 14,1
Bagimh aday: 179 58,7
Genel
Bagimh olmayan 83 27,2
Toplam 305 100

Tablo 2 incelendiginde arastirmaya katilan erkek BESYO o6grencilerin
%13.2°si, kadin Ogrencilerin %15.8’1 genel olarak %14.1’inin egzersiz bagimlisi

olduklar1 goriilmektedir.
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Tablo 3: Erkek BESYO Ogrencilerinin Egzersiz Bagimlilik Durumlarina Gore Viicut
Kitle Indekslerinin Karsilastirmasi

Viicut Kitle indeksi (kg/m?

Egzersiz Bagimhihk Durumu N

Mean Rank Med X? P
Bagimh (1) 27 103.26 22.71
Bagimh adayi (2) 126 104.67 22.6 .659 719
Bagimh olmayan (3) 51 96.75 22.13
*p<.05

Tablo 3’te erkek BESYO 6grencilerinin egzersiz bagimlilik durumlarina gore
viicut kitle indeksleri karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli bir fark olmadig:

goriilmektedir.
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Tablo 4: Erkek BESYO Ogrencilerinin Egzersiz Bagimlilik Durumlarina Gore
Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Karsilagtirmasi

Fiziksel Aktivite Diizeyi (MET) Farkh
Egzersiz Bagimhihk Durumu N
Mean Rank Med X2 P Gruplar

Bagimh (1) 27 123.59 4323

1-3*
Bagimh aday1 (2) 126 105.77 33105 9.267  .010*

2-3*
Bagimh olmayan (3) 51 83.25 2112
*p<.05

Tablo 4°te erkek BESYO &grencilerinin egzersiz bagimlilik durumlarina gore;
egzersiz bagimlilarinin ve bagimh adaylarinin fiziksel aktivite diizeylerinin bagiml

olmayanlara gore istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Tablo 5: Kadin BESYO Ogrencilerinin Egzersiz Bagimlilik Durumlarina Gore Viicut
Kitle Indekslerinin Karsilastirmasi

Viicut Kitle Indeksi (kg/m?

Egzersiz Bagimhihk Durumu N

Mean Rank Med X2 P
Bagimh (1) 16 47.72 19.83
Bagimh adayi (2) 53 46.47 20.37 4.582 101
Bagimh olmayan (3) 32 60.14 20.83

Tablo 5’te kadin BESYO 6grencilerinin egzersiz bagimlilik durumlarina gore
viicut kitle indeksleri karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli bir fark

goriilmemektedir.
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Tablo 6: Kadin BESYO Ogrencilerinin Egzersiz Bagimlililk Durumlarina Gore
Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Karsilagtirmasi

Fiziksel Aktivite Diizeyi (MET)

Egzersiz Bagimhihk Durumu N

Mean Rank Med X2 P
Bagimh (1) 16 58.94 2965.5
Bagimh aday (2) 53 50.30 2004 1.505 471
Bagimh olmayan (3) 32 48.19 1911

Tablo 6’da kadin BESYO o6grencilerinin egzersiz bagimlilik durumlarina gore
fiziksel aktivite diizeyleri karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli bir fark

goriilmemektedir.
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Tablo 7: Egzersiz Bagimlisi, Bagimli Olma Aday1 ve Egzersiz Bagimlis1 Olmayan
BESYO Opgrencilerinin Cinsiyet Degiskenine Gére Viicut Kitle indekslerinin

Karsilagtirmasi

Egzersiz Bagimhhk Viicut Kitle indeksi (kg/m?
Cinsiyet

Durumu N Mean Rank Med 4 P
Erkek 27 26.04 22.71

Bagimh -2.739 .006*
Kadin 16 15.19 19.83
Erkek 126 103.83 22.6

Bagimh aday: -5.507 .000*
Kadin 53 57.11 20.37
Erkek 51 46.42 22.13

Bagimh olmayan -2.110 .035*
Kadin 32 34.95 20.83

*p<.05

Tablo 7°de BESYO o6grencilerinin cinsiyet degiskenine gore viicut kitle

indeksleri karsilastirildiginda, tim gruplarda erkeklerin anlamli derecede yiiksek

oldugu goriilmektedir.
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Tablo 8: Egzersiz Bagimlisi, Bagimli Olma Aday1 ve Egzersiz Bagimlis1 Olmayan
BESYO Ogrencilerinin Cinsiyet Degiskenine Gore Fiziksel Aktivite Diizeylerinin
Karsilagtirmasi

Egzersiz Bagimhhk Fiziksel Aktivite Diizeyi (MET)
Cinsiyet

Durumu N Mean Rank Med 4 P
Erkek 27 22.98 4323

Bagimh -.666 .505
Kadin 16 20.34 2965.5
Erkek 126 96.25 33105

Bagimh aday: -2.493 .013*
Kadin 53 75.13 2004
Erkek 51 43.61 2112

Bagimh olmayan -.768 442
Kadin 32 39.44 1911

*p<.05

Tablo 8’de BESYO 6grencilerinin cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite
diizeyleri karsilastirildiginda yalnizca bagimli aday: erkeklerin degerlerinin anlamhi

derecede yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Tablo 9: Diizenli Spor Yapan BESYO Ogrencilerinin Egzersiz Bagimlilik Durumu
Degiskenine Gore Viicut Kitle Indekslerinin Karsilastirmasi

Viicut Kitle Indeksi (kg/m?

Egzersiz Bagimhihk Durumu N

Mean Rank Med X2 P
Bagimh (1) 40 103.30 21.91
Bagimh adayi (2) 121 100.69 22.21 517 172
Bagimh olmayan (3) 38 94.33 21.26

Tablo 9°da BESYO 6grencilerinin diizenli spor yapma degiskenine gore viicut

kitle indeksleri karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli fark gériilmemektedir.
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Tablo 10: Diizenli Spor Yapan BESYO Ogrencilerinin Egzersiz Bagimlilik Durumu
Degiskenine Gore Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Karsilastirmasi

Fiziksel Aktivite Diizeyi (MET)

Egzersiz Bagimhihk Durumu N

Mean Rank Med X? P
Bagimh (1) 40 111.83 4462.5
Bagimh adayi (2) 121 101.12 3627 4.685 .096
Bagimh olmayan (3) 38 83.97 3304.5

Tablo 10°da BESYO &grencilerinin diizenli spor yapma degiskenine gore
fiziksel aktivite diizeyleri karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamhi fark

goriilmemektedir.
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Tablo 11: Diizenli Spor Yapmayan BESYO Ogrencilerinin Egzersiz Bagimlilik
Durumu Degiskenine Gére Viicut Kitle indekslerinin Karsilastirmasi

Viicut Kitle Indeksi (kg/m?

Egzersiz Bagimhihk Durumu N

Mean Rank Med X2 P
Bagimh (1) 3 30.00 20.66
Bagimh adayi (2) 58 53.14 22.12 1.958 376
Bagimh olmayan (3) 45 55.53 22.34

Tablo 11’de diizenli spor yapmayan BESYO o&grencilerinin viicut Kkitle

indeksleri karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli fark gériilmemektedir.
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Tablo 12: Diizenli Spor Yapmayan BESYO Ogrencilerinin Egzersiz Bagimlilik
Durumu Degiskenine Gore Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Karsilastirmasi

Fiziksel Aktivite Diizeyi (MET)

Egzersiz Bagimhihk Durumu N

Mean Rank Med X2 P
Bagimh (1) 3 38.00 1086
Bagimh adayi (2) 58 56.30 1956 1.564 457
Bagimh olmayan (3) 45 50.92 1416

Tablo 12°de diizenli spor yapmayan BESYO 6grencilerinin fiziksel aktivite

diizeyleri karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli fark gériillmemektedir.
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Tablo 13: Egzersiz Bagimlisi, Bagimli Olma Aday1 ve Egzersiz Bagimlis1 Olmayan
BESYO Ogrencilerinin Diizenli Spor Yapma Degiskenine Gore Viicut Kitle

Indekslerinin Karsilastirmasi

Egzersiz Bagimhilik Diizenli Spor

Viicut Kitle indeksi (kg/m?

N

Durumu Yapma Durumu Mean Rank Med z P
Yapiyor 40 22.41 21.91

Bagimh -. 787 431
Yapmyor 3 16.50 20.66
Yapiyor 121 86.78 22.21

Bagimh aday: -1.201 .230
Yapmiyor 58 96.72 22.12
Yapiyor 38 36.25 21.26

Bagimh olmayan -1.997 .046*
Yapmiyor 45 46.86 22.34

*p<.05

Tablo 13°te BESYO 06grencilerinin bagimli olmayip diizenli spor yapanlarin

viicut kitle indeksleri anlamli olarak diisiik oldugu, diger gruplarda ise anlamli bir fark

olmadig1 goriilmektedir.
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Tablo 14: Egzersiz Bagimlisi, Bagimli Olma Aday1 ve Egzersiz Bagimlis1 Olmayan
BESYO Ogrencilerinin Diizenli Spor Yapma Degiskenine Gore Fiziksel Aktivite
Diizeylerinin Karsilastirmasi

Egzersiz Bagimhilik Diizenli Spor Fiziksel Aktivite Diizeyi (MET)
N

Durumu Yapma Durumu Mean Rank Med z P
Yapiyor 40 23.05 4462.5

Bagimh -2.003 .045*
Yapmyor 3 8.00 1086
Yapiyor 121 100.28 3627

Bagimh aday: -3.839 .000*
Yapmiyor 58 68.55 1956
Yapiyor 38 48.76 3304.5

Bagimh olmayan -2.352 .019*
Yapmiyor 45 36.29 1416

*p<.05

Tablo 14’te BESYO 6grencilerinin diizenli spor yapma degiskenine gore tim
gruplarda diizenli spor yapanlarin fiziksel aktivite diizeyleri anlamli derecede yiiksek

oldugu goriilmektedir.
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Tablo 15: Aile Ekonomik Diizeyi Diisiik Olan BESYO Ogrencilerinin Egzersiz
Bagimlilik Durumlarma Gére Viicut Kitle Indekslerinin Karsilastirmasi

Viicut Kitle indeksi (kg/m?

Egzersiz Bagimhihk Durumu N

Mean Rank Med X? P
Bagimh (1) 20 59.53 21.76
Bagimh adayi (2) 72 67.06 22.21 .850 .654
Bagimh olmayan (3) 40 68.99 21.75

Tablo 15’te aile ekonomik diizeyi diisiik olan BESYO 6grencilerinin viicut

kitle indeksleri karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli fark gériilmemektedir.
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Tablo 16: Aile Ekonomik Diizeyi Diisiik Olan BESYO Ogrencilerinin Egzersiz
Bagimlilik Durumlarina Gore Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Karsilastirmasi

Fiziksel Aktivite Diizeyi (MET)

Egzersiz Bagimhihk Durumu N

Mean Rank Med X? P
Bagimh (1) 20 77.50 4343
Bagimh adayi (2) 72 69.45 2543 5.287 071
Bagimh olmayan (3) 40 55.69 1890

Tablo 16°da aile ekonomik diizeyi diisikk olan BESYO 6grencilerinin fiziksel

aktivite diizeyleri karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli fark goriilmemektedir.
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Tablo 17: Aile Ekonomik Diizeyi Orta Olan BESYO Ogrencilerinin Egzersiz
Bagimlilik Durumlarina Gére Viicut Kitle indekslerinin Karsilastirmasi

Viicut Kitle indeksi (kg/m?

Egzersiz Bagimhihk Durumu N

Mean Rank Med X? P
Bagimh (1) 11 37.73 21.27
Bagimh aday1 (2) 43 41.58 21.72 .268 875
Bagimh olmayan (3) 26 39.88 21.83

Tablo 17°de aile ekonomik diizeyi orta olan BESYO 6grencilerinin viicut kitle

indeksleri karsilastirildiginda gruplar arasinda fark goriilmemektedir.
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Tablo 18: Aile Ekonomik Diizeyi Orta Olan BESYO Ogrencilerinin Egzersiz
Bagimlilik Durumlarina Gore Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Karsilastirmasi

Fiziksel Aktivite Diizeyi (MET)

Egzersiz Bagimhihk Durumu N

Mean Rank Med X? P
Bagimh (1) 11 43.14 4056
Bagimh adayi (2) 43 43.05 3246 2.030 .362
Bagimh olmayan (3) 26 35.17 2256

Tablo 18°de aile ekonomik diizeyi orta olan BESYO &grencilerinin fiziksel

aktivite diizeyleri karsilastirildiginda gruplar arasinda fark gériillmemektedir.
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Tablo 19: Aile Ekonomik Diizeyi Yiiksek Olan BESYO Ogrencilerinin Egzersiz
Bagimlilik Durumlarma Gére Viicut Kitle Indekslerinin Karsilastirmasi

Viicut Kitle indeksi (kg/m?

Egzersiz Bagimhilik Durumu N

Mean Rank Med X? P
Bagimh (1) 12 51.00 22.46
Bagimh aday1 (2) 64 46.15 22.22 331 .848
Bagimh olmayan (3) 17 47.38 22.31

Tablo 19°da aile ekonomik diizeyi yiiksek olan BESYO 6grencilerinin viicut

kitle indeksleri karsilastirildiginda gruplar arasinda fark goriillmemektedir.
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Tablo 20: Aile Ekonomik Diizeyi Yiiksek Olan BESYO Ogrencilerinin Egzersiz
Bagimlilik Durumlarina Gore Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Karsilastirmasi

Fiziksel Aktivite Diizeyi (MET)

Egzersiz Bagimhihk Durumu N

Mean Rank Med X? P
Bagimh (1) 12 63.04 3919
Bagimh adayi (2) 64 45.92 2645 5.589 .061
Bagimh olmayan (3) 17 39.74 1923

Tablo 20°de aile ekonomik diizeyi yiiksek olan BESY O 6grencilerinin fiziksel

aktivite diizeyleri karsilastirildiginda gruplar arasinda fark goriillmemektedir.
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Tablo 21: Egzersiz Bagimlisi, Bagimli Olma Aday1 ve Egzersiz Bagimlis1 Olmayan
BESYO Ogrencilerinin Aile Ekonomik Durumu Degiskenine Gére Viicut Kitle

Indekslerinin Karsilastirmasi

Egzersiz Bagimhihik Aile Ekonomik

Viicut Kitle Indeksi (kg/m?

Durumu Diizeyi N  MeanRank Med X? P
Diisiik 20 21.20 21.76

Bagimh Orta 11 20.27 21.27 937 .626
Yiiksek 12 24.92 22.46
Diisiik 72 92.60 2221

Bagimh aday: Orta 43 87.78 21.72 .309 .857
Yiiksek 64 88.57 22.22
Diisiik 40 43.91 21.75

Bagimh olmayan Orta 26 38.44 21.83 .844 .656
Yiiksek 17 42.94 22.31

Tablo 21’de BESYO 6grencilerinin aile ekonomik diizeyi degiskenine gore

viicut kitle indeksleri karsilastirildiginda gruplar arasinda fark goriilmemektedir.
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Tablo 22: Egzersiz Bagimlisi, Bagimli Olma Aday1 ve Egzersiz Bagimlis1 Olmayan

BESYO Ogrencilerinin Aile Ekonomik Durumu Degiskenine Gore Fiziksel Aktivite

Diizeylerinin Karsilastirmasi

Egzersiz Bagimhiik  Aile Ekonomik

Fiziksel Aktivite Diizeyi (MET)

Durumu Diizeyi N  MeanRank Med X2 P
Diisiik 20 21.40 4343

Bagimh Orta 11 20.09 4056 .876 .645
Yiiksek 12 24,75 3919
Diisiik 72 90.67 2543

Bagimh aday1 Orta 43 94.55 3246 .690 .708
Yiiksek 64 86.20 2645
Diisiik 40 41.30 1890

Bagimh olmayan Orta 26 43.88 2256 .238 .888
Yiiksek 17 40.76 1923

Tablo 22°de BESYO 6grencilerinin aile ekonomik diizeyi degiskenine gore

fiziksel aktivite diizeyleri karsilastirildiginda gruplar arasinda fark gériilmemektedir.
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Tablo 23: Evlerinin Yakininda Spor Salonu Olan BESYO Ogrencilerinin Egzersiz
Bagimlilik Durumlarma Gére Viicut Kitle Indekslerinin Karsilastirmasi

Viicut Kitle indeksi (kg/m?

Egzersiz Bagimhihk Durumu N

Mean Rank Med X? P
Bagimh (1) 16 65.50 22.13
Bagimh adayi (2) 76 66.11 21.96 .003 .998
Bagimh olmayan (3) 39 65.99 21.91

Tablo 23’te evlerinin yakininda spor salonu olan BESYO 6grencilerinin viicut

kitle indeksleri karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigi

goriilmektedir.
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Tablo 24: Evlerinin Yakininda Spor Salonu Olan BESYO Ogrencilerinin Egzersiz
Bagimlilik Durumlarina Gore Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Karsilastirmasi

Fiziksel Aktivite Diizeyi (MET) Farkh
Egzersiz Bagimhihk Durumu N
Mean Rank Med X2 P Gruplar
Bagimh (1) 16 83.22 4563
Bagimh aday1 (2) 76 68.01 3087 6.779  .034* 1-3*
Bagimh olmayan (3) 39 55.03 1806
*p<.05

Tablo 24’te evlerinin yakininda spor salonu olan BESYO 6grencilerinin
fiziksel aktivite diizeyleri karsilastirildiginda, bagimli olanlarin  bagimh

olmayanlardan anlamli derecede yiiksek MET degerine sahip olduklar1 gériilmektedir.
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Tablo 25: Evlerinin Yakminda Spor Salonu Olmayan BESYO Ogrencilerinin
Egzersiz Bagimlilik Durumlaria Gére Viicut Kitle Indekslerinin Karsilastirmasi

Viicut Kitle indeksi (kg/m?

Egzersiz Bagimhilik Durumu N

Mean Rank Med X2 P
Bagimh (1) 27 82.44 21.74
Bagimh aday1 (2) 103 87.94 22.21 .355 .837
Bagimh olmayan (3) 44 89.58 21.96

Tablo 25’te evlerinin yakininda spor salonu olmayan BESYO 6grencilerinin

viicut kitle indeksleri karsilastirildiginda gruplar arasinda anlamli bir fark olmadigi

goriilmektedir.
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Tablo 26: Evlerinin Yakminda Spor Salonu Olmayan BESYO Ogrencilerinin
Egzersiz Bagimlilik Durumlarina Gore Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Karsilastirmasi

Fiziksel Aktivite Diizeyi (MET) Farkh
Egzersiz Bagimhihk Durumu N
Mean Rank Med X? P Gruplar
Bagimh (1) 27 100.78 4056
Bagimh aday1 (2) 103 89.50 2646 4.897 .086 1-3*
Bagimh olmayan (3) 44 74.68 2098
*p<.05

Tablo 26°da evlerinin yakininda spor salonu olmayan BESYO 6grencilerinin
fiziksel aktivite diizeyleri karsilastirildiginda, bagimli olanlarin  bagimh

olmayanlardan anlamli derecede yiiksek MET degerine sahip olduklar1 goriilmektedir.
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Tablo 27: Egzersiz Bagimlisi, Bagimli Olma Aday1 ve Egzersiz Bagimlis1 Olmayan
BESYO Ogrencilerinin Evlerinin Yakminda Spor Salonu Olma Degiskenine Géore
Viicut Kitle Indekslerinin Karsilastirmasi

Egzersiz Bagimhilik Yakinda Spor Viicut Kitle indeksi (kg/m?
Durumu Salonu N Mean Rank Med 4 P
Bagimh Var 16 22.03 22.13
-.013 .990
Yok 27 21.98 21.74
Bagimh aday: Var 76 88.28 21.96
-.381 .703
Yok 103 91.27 2221
Bagimh olmayan Var 39 40.60 21.91
-.497 .619
Yok 44 43.24 21.96

Tablo 27°de BESYO 6grencilerinin evlerinin yakininda spor salonu olma
degiskenine gore viicut kitle indeksleri karsilastirildiginda gruplar arasinda fark

goriilmemektedir.
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Tablo 28: Egzersiz Bagimlisi, Bagimli Olma Aday1 ve Egzersiz Bagimlis1 Olmayan
BESYO Ogrencilerinin Evlerinin Yakminda Spor Salonu Olma Degiskenine Géore
Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Karsilagtirmasi

Egzersiz Bagimhilik Yakinda Fiziksel Aktivite Diizeyi (MET)
Durumu Spor Salonu N Mean Rank  Med z P
Bagimh Var 16 23.41 4563
-.566 572
Yok 27 21.17 4056
Bagimh aday: Var 76 90.84 3087
-.186 .853
Yok 103 89.38 2646
Bagimh olmayan Var 39 41.55 1806
-.160 .873
Yok 44 42.40 2098

Tablo 28’de BESYO 6grencilerinin evlerinin yakininda spor salonu olma
degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyleri karsilastirildiginda gruplar arasinda fark

goriilmemektedir.



71

Tablo 29: Egzersiz Bagimlisi, Bagimli Olma aday1 ve Egzersiz Bagimlis1 Olmayan
Erkek BESYO Ogrencilerinin Viicut Kitle Indeksleri Ile Fiziksel Aktivite Diizeyleri
Arasindaki Iliski

Egzersiz Bagimlihk Durumu Fiziksel Aktivite Diizeyi
Bagimh Viicut Kitle indeksi 320
Bagimh Aday1 Viicut Kitle indeksi -110
Bagimh Olmayan Viicut Kitle indeksi -.182

Tablo 29 incelendiginde, erkek BESYO 6grencilerinin viicut kitle indeksleri ile
fiziksel aktivite diizeyleri arasinda, hicbir grupta anlamli bir iliski olmadigi

goriilmektedir.
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Tablo 30: Egzersiz Bagimlisi, Bagimli Olma aday1 ve Egzersiz Bagimlis1 Olmayan
Kadm BESYO Ogrencilerinin Viicut Kitle Indeksleri Ile Fiziksel Aktivite Diizeyleri
Arasindaki Tliski

Egzersiz Bagimlilik Durumu Fiziksel Aktivite Diizeyi
Bagimh Viicut Kitle indeksi -071
Bagimh Aday1 Viicut Kitle indeksi -122
Bagimh Olmayan Viicut Kitle indeksi -.004

Tablo 30 incelendiginde, kadin BESYO 6grencilerinin viicut kitle indeksleri ile
fiziksel aktivite diizeyleri arasinda, hicbir grupta anlamli bir iligki olmadig

goriilmektedir.
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5. TARTISMA

Diizenli yapilan fiziksel aktiviteler saglik agisindan olduk¢a 6nemli olmakla
birlikte, bu aktivitelerin insanlarin yasam tarzlarini etkileyecek ol¢iide bagimlilik
derecesinde yapilmasi ise genel anlamda bir saglik sorunu olarak diisiiniilmektedir.
Bagimlilik genellikle geng yaslarda kazanilan bir durum oldugundan dolay1 genglerin
egzersiz bagimlilik durumlarini belirlemek 6nem arz etmektedir. Dolayisiyla BESYO
Ogrencilerinin egzersiz bagimliligi ile fiziksel aktivite ve viicut kitle indeksi arasindaki

iliskinin incelenmesi bu arastirmanin temel amaci olarak belirlenmistir.

Bu aragtirmada erkek BESYO 6grencilerinin viicut kitle indeksleri 22.74+3.07
kg/m? ve kadin 6grencilerin 20.60+2.26 kg/m? oldugu tespit edildi (Tablo 1) BESYO
ogrencileri iizerinde yapilan bir arastirmada, 6grencilerin viicut kitle indeksi degerleri;
beden egitimi ve spor &gretmenligi béliimiinde 20,31+3,51 kg/m?, antrendrlitk
boliimiinde 20,71+ 2,43 kg/m? ve spor yoneticiligi boliimiinde 20,52+2,59 kg/m?
olarak tespit edilirken gruplar arasinda herhangi bir farklilik olmadigi belirtilmistir
(108). Bizim arastirmamiz ile bu arastirma sonuglarinin birbirlerine yakin degerlerde

oldugu goriilmektedir.

Yapilan aragtirma sonucunda erkek 6grencilerinin %13.2’si, kadin 6grencilerin
%15.8’1 ve genel olarak %14.1’inin egzersiz bagimlisi olduklari, ayrica erkek
ogrencilerinin %65.8’1, kadin o6grencilerin %52,5’1 ve genel olarak %58,7’si ise
bagimli aday1 olduklar: tespit edildi (Tablo 2). Her ne kadar bagimlilik diizeyleri
diisiik olsa bile kadin ve erkek 6grencilerin bagimli adayr olma durumlar1 oldukca

yiiksek oldugu goriilmektedir.

Literatiirde egzersiz bagimlilig1 ile cinsiyet degiskeninin karsilastirildigi bir
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arastirmada, 313 kadin katilimcinin 60’1, 464 erkek katilimcinin 61°inin egzersiz
bagimlilig: riski tasidigi tespit edilmistir. Kadinlar say1 bakimindan erkeklerden az
olmasma ragmen egzersiz bagimlilik riski tagiyanlarin sayisinin erkeklere yakin
oldugu goriilmektedir. Yapilan aragtirmalarda cinsiyet degiskenine gore egzersiz
bagimliliginda degiskenlik goriilmektedir. Bu ¢alismalarin bir kisminda erkeklerin bir
kisminda ise kadinlarin bagimlilik riski tasidigi belirtilmistir (82, 109). Yeltepe (2005)
ve Vardar (2012) tarafindan yapilan ¢alismalarda, egzersiz bagimlilik diizeylerinin
cinsiyet bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermedigini elde
etmislerdir. Bu sonuglar yaptigimiz calisma sonuglart ile benzerlik gostermektedir

(110).

Cinsiyetlerine gore 6grencilerin bagimlilik durumlari ile viicut kitle indeksi ve
fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde; erkek Ogrencilerin egzersiz bagimlilik
durumlara goére viicut kitle indeksleri arasinda anlamli bir fark yok iken, egzersiz
bagimhilarinin  ve bagimli adaylarmin fiziksel aktivite diizeylerinin bagiml
olmayanlara gore istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek oldugu, kadin
ogrencilerin egzersiz bagimlilik durumlarina gére hem viicut kitle indeksi hem de
fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir fark olmadigi, tim bagimlilik
diizeylerinde erkeklerin viicut kitle indekslerinin kadinlardan anlamli derecede yiiksek
oldugu ayrica bagimli aday1 erkeklerin fiziksel aktivite diizeylerinin kizlardan anlaml

derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir (Tablo 3-8).

Fiziksel aktivite durumlar ile ilgili iiniversite dgrencilerine yonelik yapilan
arastirmalarda erkek iiniversite Ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri kadin
ogrencilerden anlamli olarak daha yiiksek oldugu bildirilmistir (101, 111-114).

Erglin (2013) yaptig1 calismada, fiziksel aktivite puani ortalamalari bakimindan
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erkeklerin puan ortalamalarinin kadinlarin ortalamalarina gére daha yiiksek oldugunu
bulmustur (115). Literatiirdeki bu sonuglar arastirma sonuglarimizi desteklemektedir.
Erkeklerin gilindelik hayatta kadinlara gore daha hareketli olmalarmin birtakim
sebepleri bulunmaktadir. Bunlarin bazilar1 erkek sporlar1 ve erkekler i¢in yapilan spor
alanlarinin daha fazla olmasi, aile yapilar1 ve ¢evre gilivenlik durumunun kadinlara

nazaran daha uygun olmasi olarak belirtilmektedir (116).

Arastirma sonucunda tiim bagimlilik diizeylerinde diizenli spor yapan ve
yapmayan o6grencilerin hem viicut kitle indeksleri hem de fiziksel aktivite diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi, bagimli olmayip diizenli spor
yapanlarm VKI degerlerinin diizenli spor yapmayanlardan anlamli olarak diisiik
oldugu, ayrica tiim gruplarda diizenli spor yapanlarin fiziksel aktivite diizeylerinin ise
diizenli spor yapmayanlardan anlamli derecede yiiksek oldugu bulunmustur (Tablo
9-14). Fiziksel aktivite diizeyleri bakimindan yapilan aragtirmalar incelendiginde;
Universitede 1.ve 2. siiflarda 6grenim géren {iniversite dgrencilerinin kilo, boy, yas,
sag ve sol pence kuvvetleri, reaksiyon zamanlari, bacak kuvvetleri, sirt kuvvetleri,
esneklikleri, oksijenli solunum giicleri ve akademik basar1 parametrelerinin l¢tildigi
bir arastirma sonucunda; diizenli olarak spor yapan ve yapmayan {iniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivite gostergesi olan degiskenler acisindan diizenli olarak
spor yapanlar lehine istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu bildirilmistir (117).
Yine {iniversite Ogrencilerini inceleyen ve beden egitimi ve spor Ogretmenligi,
antrendrliik ve spor yoneticiligi boliimlerinde 6grenim godren O6grenciler lizerinde
yapilan diger bir arastirma sonucunda, ogretmenlik ve antrendrlik okuyan
ogrencilerin fiziksel uygunluk durumlariin yiiksek diizeyde, spor yoneticiligi

boliimii 6grencilerinde ise orta diizeyde oldugu bildirilmistir (108).
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Arastirmaya katilan aile ekonomik diizeyi diisiik, orta ve yiiksek olan
ogrencilerin tiim bagimlilik diizeylerindeki hem viicut kitle indeksleri hem de fiziksel
aktivite diizeyleri arasinda, ayn1 zamanda aile ekonomik diizeyi degiskenine goére hem
viicut kitle indeksleri hem de fiziksel aktivite diizeyleri bakimindan istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir (Tablo 15-22). Literatiirde bu konu ile
ilgili yapilan bir arastirmada, sosyo-ekonomik durumlarina gore lise 6grencilerinin
viicut kitle indeksleri ortalamalar1 karsilastirilirken ekonomik durumu iyi olan
bolgedeki dgrencilerin ekonomik durumu orta olanlara gore viicut kitle indeksleri
daha yiiksek oldugu bildirilmistir (118). Bir diger arastirmada ise sosyo-ekonomik
durumu iyi olan bélgedeki ilkokul 6grencilerin viicut kitle indeksleri, sosyo-ekonomik
durumu disiik olan bolgelere gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (119).
Literatiirdeki bu sonuglar ile arastirma sonucumuzun farkli olmasinin sebebi olarak,
arastirmalardaki yas gruplan farkliliklar: ile diger arastirmalardaki ilkokul ve lise
donemlerinin gelisme ¢agi olmalarindan kaynaklandigi disiiniilmektedir. Aile
ekonomik durumlar ile fiziksel aktivite diizeyleri ardasindaki iliskiyi inceleyen ve bu
aragtirma sonucuyla benzer bir sonu¢ ortaya koyan bir aragtirma ise Portekiz’de
yaptlmistir. Arastirmada yedi farkli okulda 6grenimlerine devam eden sporcu ve
sedanter ogrencilerin fiziksel aktiviteyi tercih etmeleri ile ailelerinin ekonomik
durumlar arasinda herhangi bir iliski olmadig: bildirilmistir (120). Ancak diger bir
aragtirma sonucuna gore ise ailelerin ekonomik durumu ile spora katilim arasinda
anlamli bir iliski oldugu bildirilmistir (121). Ulkemizde spor genellikle ya amatdr
olarak ya da ilgili kamu kurumlar1 destegi ile yapilmaktadir. Bu nedenle spora katilma
ile ilgili olarak aile ekonomik diizeylerinin ¢ok fazla etkili olmadig1 s6ylenebilir. Yani

tilkemizde hemen hemen her diizeyde birey benzer olanaklardan faydalanmaktadir. Bu
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durumun bir diger gostergesi, olarak 6zellikle ekonomik 6zelligi yiiksek olan polo,
binicilik, kis sporlar1 gibi spor tiirleri iilkemizde ¢ok fazla yaygmn ve ulasilabilir

degildir.

Evlerinin yakininda spor salonu olan ve olmayan BESYO 6grencilerinin
bagimlilik diizeyleri arasinda viicut kitle indeksleri karsilastirildiginda, istatistiksel
olarak anlamli fark goriilmezken, bagimli olanlarin fiziksel aktivite diizeylerinde
bagimli olmayanlardan anlamli derecede yiiksek oldugu, bununla beraber tiim
bagimlilik diizeylerinde evlerinin yakininda spor salonu olanlar ile olmayanlarin hem
viicut kitle indeksleri hem de fiziksel aktivite diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik olmadigi bulundu (Tablo 23-28). Literatiirde bu konu ile ilgili
herhangi bir arastirmaya rastlanmamistir. Evlerinin yakininda salon olmasi bir
egzersiz bagimlisinin daha kolay ve daha sik bir sekilde fiziksel aktivite yapabilecegi
bir ortama sahip olacagini asikardir. Bu nedenle en dikkat ¢eken sonug olarak egzersiz
bagimlis1 olanlarin fiziksel aktivite diizeylerin bagimli olmayanlardan yiiksek

olmasinin ortaya ¢iktig1 diistiniilmektedir.

Literatiirde konu 1ile ilgili yapilan taramalarda, dogrudan egzersiz
bagimlilarinin tespiti ve fiziksel aktivite diizeyleri ile viicut kitle indeksleri arasinda
iliskiyi inceleyen bir arastirmaya rastlanmamistir. Ancak egzersiz bagimliligi konusu
disinda, fiziksel aktivite ile viicut kitle indekslerinin birlikte incelendigi bazi
arastirmalar bulunmaktadir. Bu arastirmalardan birinde viicut Kitle indeksi 25 kg/cm?
altinda olan 6gretmenlerin %20,4"liniin fiziksel olarak aktif olmadigi, viicut Kitle
indeksi 25 kg/cm? ve iistii olanlarda ise bu oranm % 15,2 oldugu bildirilmistir (122).
Universite Ogrencileri iizerinde yapilan bir baska arastirmada ise viicut Kitle

indekslerine gore gruplandirilan 6grencilerin viicut kitle indeksi 25 kg/cm? altinda ve
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iistiinde olanlar arasinda oturma stireleri, toplam fiziksel aktivite, orta diizeyde siddetli
aktivite, siddetli aktivite ve yiirime aktiviteleri arasinda bir farklilik olmadig

bildirilmistir (101).
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6. SONUC VE ONERILER

Yaptigimiz arastirma sonucunda Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda 6grenim

goren;

v

Erkek ve kadm 6grencilerin ¢ok az bir kisminin egzersiz bagimlisi ancak biiyiik
bir kisminin bagimli aday1 olduklari,

Erkek &grencilerin egzersiz bagimlilik durumlarina gore VKI arasinda anlamli bir
fark bulunamazken, egzersiz bagimlilarinin ve bagimli adaylarinin FAD
diizeylerinin bagimli olmayanlara gore yiiksek oldugu,

Kadin dgrencilerin egzersiz bagimlilik durumlarma gére hem VKI hem de FAD
arasinda anlamli bir farklilik olmadigi,

Egzersiz bagimlisi, bagimli adayr ve bagimli olmayan erkek 6grencilerin VKIi
degerlerinin kadin 6grencilerden yiiksek oldugu ayrica bagimli aday: erkeklerin
FAD degerlerinin de bagimli aday1 kadinlardan yiiksek oldugu,

Ogrencilerin diizenli spor yapma degiskenine gore hem VKI degerleri hem de
FAD degerleri arasinda anlamli farklilik oldugu, bagimli olmayip diizenli spor
yapanlarin VKI degerlerinin anlaml1 derecede diisiik, diger gruplarda diizenli spor
yapanlarin FAD degerlerinin ise anlamli derecede yiiksek oldugu,

Aile ekonomik diizeyi diisiik, orta ve yiiksek olan dgrencilerin, hem VKI degerleri
hem de FAD degerleri arasinda anlamli farklilik olmadig,

Evlerinin yakininda spor salonu olan ve olmayan &grencilerin VKI degerleri
arasinda farklilik olmadigi, her iki grupta da FAD degerleri karsilastirildiginda
hem bagimli hem de bagimli adaylarinin bagimli olmayanlardan anlamli derecede

yiiksek oldugu,



80

v Ogrencilerin egzersiz bagimlilik durumlarina gére, viicut kitle indeksleri ile

fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir iliski olmadig1 tespit edilmistir.

Bu arastirma genel olarak degerlendirildiginde, Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda 6grenim goren grencilerin ¢ok az bir kisminin egzersiz bagimlisi
oldugu, bagimlilik diizeyi yiiksek olan erkek 6grencilerin FAD degerlerinin de yiiksek
oldugu, aile ekonomik diizeyinin 6grencilerin egzersiz bagimliliklar1 {izerinde etkili
bir faktor olmadigi, evlerinin yakininda spor salonu olma degiskeninin 6grencilerin
fiziksel aktivite diizeylerini etkiledigini, ayrica ogrencilerin egzersiz bagimlilik
durumlarina gore, viicut kitle indeksleri ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlaml

bir iliski olmadig1 sonuglarina ulasildi.

Egzersiz bagimliliginin da diger bagimlilik tiirlerinden farkli tutulmamasi
gerektiginden, bu konuda egitim programlarinda okuyan o6grenciler ve farkli yas

grubundaki bireyler {izerinde de konunun arastirilmasi dnerilmektedir.
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EK Il. KiSiSEL BiLGi FORMU, EGZERSiZ BAGIMLILIGI OLCEGi VE
FiZIKSEL AKTIVITE OLCEGI

KISISEL BILGI FORMU

Degerli katilimci; bu calisma BESYO 6grencilerin egzersiz bagimlilik durumlarina
gore fiziksel aktivite diizeyleri ve viicut kitle indekslerinin karsilagtirllmasin1 amaglayan
yiiksek lisans tezi olarak hazirlanmistir. Calismadaki sonuglar yalnizca bu calismada yer
alacaktir. Katkilarinizdan dolay1 tesekkiir ederim.

Adem GUN

Erzincan Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali

Cinsiyet:( ) Erkek () Kiz

Diizenli spor yapar misiniz? (Haftada en az 3 giin): () Evet () Hayir

Aile Ekonomik Diizeyi: () Diigiik -1 Asgari iicret ve alti () Orta -2 Asgari iicret
() Yiiksek - 3 Asgari iicret ve iizeri

Evinizin yakininda (En fazla 3 km mesafede) spor salonuna var mi? () Var () Yok



EGZERSiZ BAGIMLILIGI OLCEGI
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Asagidaki sorular su andaki egzersiz tutumlariniz ve son 3 ay <
icinde davranislariniz ile iliskilidir. Cevaplarinizi 1’den i DD =D =D E
(ASLA) 6’ya (DAIMA) dogru derecelendirerek size uygun 2 g
gelen kisma X isareti koyunuz. 1 312 5
1 Huzursuzluktan sakinmak i¢in egzersiz yaparim
2 Tekrarlayan fiziksel problemlere ragmen egzersiz
yaparim
3 Istedigim etkiye/yararlara ulasmak igin siirekli olarak
egzersiz siddetimi artiririm
4 Egzersiz yapma siiremi azaltamiyorum
5 | Aile ya da arkadaglarimla zaman gegirmek yerine
egzersiz yaparim
6 Egzersiz yapmak i¢in ¢ok fazla zaman harcarim
7 Yapmay1 diisiindiigiimden ¢ok daha uzun siire egzersiz
yaparim
8 Endiseli hissetmekten sakinmak i¢in egzersiz yaparim
9 Yaralandigimda bile egzersiz yaparim
10 | istedigim etkiye/yararlara ulasmak icin siirekli olarak
egzersiz sikligimi artiririm
11 | Egzersiz yapma sikli§imi azaltamiyorum
12 | Okul ya da isime konsantreolmamgerektiginde bile
egzersiz yapmayi diigiinlirlim
13 | Serbest zamanlarimin ¢gogunu egzersiz yaparak
geciriyorum
14 | Umdugumdan daha uzun siire egzersiz yaparim
15 | Gergin hissetmekten sakinmak i¢in egzersiz yaparim
16 | Devam eden fiziksel problemlere ragmen egzersiz
yaparim
17 | Istedigim etkiye/yararlara ulagmak icin siirekli olarak
egzersiz siiremi artiririm
18 | Egzersiz siddetimi azaltamiyorum
19 | Egzersiz yapmayi seciyorum boylelikle aile ya da
arkadaglarimla zaman gecirmekten kurtuluyorum
20 | Zamanimim biiyiik bir cogunlugu egzersiz i¢in harcaniyor
21 | Planladigimdan daha uzun egzersiz yaparim
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FiZIKSEL AKTIVITE OLCEGI

Son 7 giinde yaptigimiz siddetli aktiviteleri diisiiniin. (Siddetli fiziksel aktiviteler zor
fiziksel efor yapildigini ve nefes almanin normalden ¢ok daha fazla oldugu aktiviteleri ifade
eder.) Sadece herhangi bir zamanda en az 10 dakika yaptiginiz bu aktiviteleri diisiiniin.

1. Gegen 7 giin igerisinde kag¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya hizli
bisiklet cevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?

Haftada  giin

() Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. " ( 3.soruya gidin.)
2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadimiz?

Gilinde __ saat

Giinde  dakika

() Bilmiyorum/Emin degilim

Gegen 7 giinde yaptigimiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Orta dereceli
aktivite orta derece fiziksel gii¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan
aktivitelerdir. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptigimiz fiziksel aktiviteleri
diisiiniin.
3. Gegen 7 giin igerisinde kag giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk
oyunlari, dans, bowling veya giftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden
yaptiniz? Yiiriime harig.

Haftada  giin

() Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. [17](5.soruya gidin.)
4. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadimiz?

Gilinde  saat

Gilinde _ dakika

() Bilmiyorum/Emin degilim

Gecen 7 giinde yiiriiyerek gecirdiginiz zamam diisiiniin. Bu is yerinde, evde, bir
yerden bir yere ulagim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla
yaptiginiz yiiriiylis olabilir.
5. Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin say1s1 kactir?

Haftada _ giin

() Yiriimedim. (7.soruya gidin.)
6. Bu gilinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman ge¢irdiniz?

Gilinde  saat

Gilinde  dakika

() Bilmiyorum/Emin degilim

Son 7 giinde hafta icinde oturarak gecirdiginiz zamam diisiiniin. Iste, evde,
calisirken ya da dinlenirken gecirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasinizi ziyaret
ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde oturarak gegirdiginiz
zamanlar1 kapsamaktadir.
7.Gegen 7 giin icerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadimz?

Gilinde __ saat

Gilinde _ dakika

() Bilmiyorum/Emin degilim
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