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OZET

Mohammed, Shaho Hasan. Farkli Liselerde Ogrenim Gérmekte Olan

Osrencilerin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Incelenmesi, Yiksek Lisans Tezi, Van,

2018.

Bu ¢alisma Van ilinde farkli liselerde egitim géren 6grencilerin fiziksel aktivite

diizeylerinin belirlemek amaciyla yapilmistir.

Calismanin evrenini Van ilinde lise egitim goren ogrenciler olusturmakta,
orneklemini ise farli liselerden olusan 14-17 yaglart arasinda 350 Ggrenci
olusturmaktadir. Calismadaki veriler Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) - kisa
form uygulanmasiyla elde edilmistir. Calismada SPSS 23 programi kullanilmigtir.
Verilerin analizi i¢in ortalama, standart sapma analiz teknikleri kullanilmistir. ikili grup
karsilagtirmalart i¢in Independent T testi ¢coklu grup karsilastirmalart i¢in One Way
Anova testi ve tamimlayici istatistiki yontemler kullanilmistir.. Elde edilen veriler

istatistiksel olarak p<0.05 diizeyinde degerlendirilmistir.

Calismamizda Ogrencilerin cinsiyet degiskenine gére erkek dgrencilerin bayan
ogrencilere gore fiziksel aktivitelerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Calismaya
katilan 6grencilerin Fiziksel Aktivite kategorisi bakimindan % 22,7’sinin Inaktif,
%354,1’inin minimal aktif, %23,3’linlin ise ¢ok aktif kategorisinde oldugu tespit

edilmistir.

Sonug olarak ogrencilerin Fiziksel Aktivite diizeylerinde herhangi bir farklilik
tespit edilmemistir. Ogrencilerin Fiziksel Aktivite diizeylerinin arttirilmast igin
okullarda fiziksel aktiviteyi gelistirici programlarin yapilmas: ve saglikli yasam
biciminin alt dali olan fiziksel aktivitenin ne denli 6nemli oldugunu, egzersizi
hayatimiza katmamizi ve bu dogrultuda 6grencileri egzersiz yapmaya sempozyumlarla,
panellerle tesvik edip bu farkin daha da aza indirgemesine yardimci olunacagi

sOylenebilir.

Anahtar Sozciikler

Spor, egzersiz, fiziksel aktivite diizeyleri.



ABSTRACT

Mohammed, Shaho Hasan. Investigation Of The Physical Activity Levels Of
StudentsWho Are Learned In Different Schools, Master Thesis, Van, 2018.

This study was carried out to determine the physical activity levels of students in

different high schools in Van province.

The universe of the study consists of high school students in VVan province. The
sample consists of 350 high school students aged between 14-17 years. The data in the
study were obtained by applying the International Physical Activity Questionnaire
(IPAQ) - short form. SPSS 23 program was used in the study. Mean, standard deviation
analysis techniques were used for data analysis. One Way Anova, Independent T test
was used to determine the differences. The data obtained were evaluated statistically
p<0.05.

In our study, it was seen that male students had higher physical activities than
female students according to gender variable. In the physical activity category, 22.7% of
the students were inactive, 54.1% were in minimal active group, and 23.3% were in the

category of very active.

As a result, no difference was found in the physical activity levels of the
students. Developing physical activity programs in schools to increase the , and 23.3%
were levels of students and the importance of physical activity, which is the sub-branch
of a healthy lifestyle It can be said that we will add the exercises to our lives and in this
direction, students will be encouraged to exercise by symposiums and panels and help to
reduce this difference further.

Keywords

Sports, exercise, physical activity levels.
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1. BOLUM
GIiRiS

Zorunlu fiziksel faaliyetin gergeklestigi ve aglik ve yoksulluk doneminden gegen
insanlar, sanayi devriminin getirdigi makinelesme birlikte insanlarin daha az hareketli
bir yasam siirmeye baglamislardir. Giindelik hayatimiz duraganlasan bir degisime neden
oldu. Giiniimiizde televizyon, video oyunlar1 ve bilgisayarlari izleyerek saatler geciren,
masa basinda neredeyse her seyi yapan ve ¢evre kosullarinda ve yagam tarzlarinda ciddi
degisimler geciren insanlar, siirekli duragan bir yasam silirdiirmeye basladi. (Acar,

2013).

Sedanter yasam, toplumumuzda bir¢ok kronik hastaligin olusmasina neden olan
sinsi bir salgin olarak ortaya ¢ikmustir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO) raporlarma gore,
ozellikle gelismekte olan bir¢ok iilkede fiziksel hareketsizlik hizla yayilmakta ve
kanser, kardiyovaskiiler hastaliklar, obezite, Tip Il diabet, osteoporoz gibi bircok
hastaligin genel sebeplerindendir (Alpman, 2002).

DSO'niin 2004 yilindaki raporuna gére, sedanter yasam insan sagliginda icin en
yaygin 4. risk faktorii arasinda yerini almistir ve diinya ¢apinda ticbuguk milyon insanin
6limiine neden olmustur. Bu 6liimlerin 4/5'inin diisiik ve orta gelir diizeyine sahip
bireylerin olusturdugu goriilmiistiir. Sedanter yasam kalitesini olumsuz etkiledigini,
agr1, depresyon ve anksiyete harcamalarini artirdigini, is glinlerinin sayisinin artmasina
ve 1 performansinin azalmasina neden oldugunu diisiindiigiimiizde, diinyada ciddi bir

ekonomik yiik oldugu goriilmektedir (Alpdzgen ve Ozdingler, 2016).

Bu statik yasam tarz1 Tiirkiye’de giderek yayginlagmaktadir. 2016 yilinda Saglik
Bakanligi, Kronik Hastaliklarin Risk Faktorleri Arastirmasi”nin Tiirkiye'deki kadinlarin
% 87'si, erkeklerin % 77 oraninda sedanter yasam yasadig1 tespit edilmistir (Unal, ve

Ergor 2013).

Fiziksel aktiviteyi obezite ve kronik hastaliklardan, ruhsal ve bedensel sagligin
korumanin yani sira yasamin anlamini arttirmak ve kaliteyi arttirmak, sosyal iliskileri
gelistirmek, bisiklet ve yiiriiylis aktivitelerle ¢evre kirliligin  6nlenmesi,

orneklendirilebilir (Bek, 2012).



Ek olarak, viicudun farkli bolgelerinde haftada 2 giin boyunca kuvvet
egzersizlerinin eklenmesi, kemik dokusu ve kas dokusunun kaybolmasinin dnlenmesi
icin 6nemlidir. Haftalik egzersizler, eklemlerin esneklik ve denge gibi hareket araligini

arttiran ve diismeleri onleyen etkinlikleri icermelidir (Bek, 2012).

Diizenli dayaniklilik egzersizleri ve dayaniklilik, esneklik ve denge egzersizleri,
saglikli bir yasami siirdiirmek ve gelistirmek ve kronik hastaliklara yakalanma riskini
azaltmak i¢in son derece dnemlidir. Olii zamanin azaltilmas1 ve aktif bir yasam tarzinin

miimkiin oldugunca benimsenmesi, enerji miktarinin artmasina yardimci olur (Berksoy,

2011).

Diizenli fiziksel aktivitelerin fiziksel, zihinsel, entelektiiel, sosyal ve g¢evresel
refahini iyilestirmek ve korumak iizerinde etkisi vardir. “Diizenli fiziksel aktivite, kalp
hastaliklari, obezite, yiiksek tansiyon, diyabet, osteoporoz ve bazi kanser tiirlerine karsi
korunmada en etkili ve en ucuz ilagtir. Fiziksel aktivite, kisinin daha enerjik, daha canli,

aktif ve huzurlu hissetmesini saglayarak yasam kalitesini arttirir” (Ozdil ve Aktas 2016).

Fiziksel aktiviteyi gilinliikk yasamin bir parcas1 yapmak kolaydir ve karmasik bir
plan gerektirmez. Bu cergevede ise gitme, olabildigince uzaga gitme, olabildigince
uzaga gitme, aragtan daha uzak park etme, ya da trafikten yola ¢ikarak bisiklet yolunu
secerek ulasim yolundan ¢ikarak yolun bir kismin yiiriiyiis gibi etkinlikler. Mevcut bir

yasam i¢in yapabilecegimiz onemli degisikliklerdir (Bulut, 2013).

Fiziksel aktivitenin saglik {izerinde O©nemli bir etkisi vardir. Enerji
harcamalarinin 6nemli bir bileseni olarak, fiziksel aktivite enerji dengesi ve viicut
kompozisyonu iizerinde biiyiik bir etkiye sahiptir. Fiziksel aktivite viicut iizerinde
koruyucu bir etkiye sahiptir. Fiziksel aktivite; kardiyovaskiiler hastalik (KVH), inme,
tip 2 diyabet, ayrica akil sagligi, kolon, meme kanserleri, yaralanmalar ve diigmeler gibi
diger onemli saglik problemlerinin riskleri azaltici etkiye sahiptir (Demirel ve ark,

2014).

Fiziksel inaktivite, Tiirkiye’de dahil olmak iizere diinyanin birgok bolgesinde bir
halk saglig1 sorunu olmaya devam etmektedir. Tiirkiye’de aktivite seviyeleri diigiiktiir;
Erkeklerin ticte ikisi ve kadinlarin dortte tigli fiziksel aktivite igin belirlenen ulusal

kriterleri karsilamamaktadir. Bu problem artan obezite sorununu getirmektedir.



Tiirkiye’de, obezite oranlart erkeklerde 1993 yilinda % 13.2 iken, 2005°te % 23.1'e,
Ayn1 donemde kadinlarda ayn1 donemde % 16.4'ten % 24.8'e yiikselmistir (Bora-Basara
ve ark. 2016).

Gegmiste, daha az hazir gida ve yiyecekle enerji ihtiyacimizi karsilarken. Son
zamanlarda bliylik oranda hazir gida ile enerji almasma bagl kalmasidir. Bu zorlu
durum artik uluslararas1 ve ulusal saglik kurumlari tarafindan iyi taninmaktadir. Diinya
Saglik Orgiitii (2014). Fiziksel aktivite konusunda kiiresel bir stratejiye sahiptir. Fiziksel
aktivitenin yapmamanin ekonomik yiikii biiytliktiir. Tirkiye’de Ulusal Saglik Hizmetine
yapilan fiziksel inaktivitenin tahmini maliyeti 1.06 milyar dolardir. Hastalik ve erken
olim orani, 6zel saglik maliyetleri ve evde bakim gibi fiziksel hareketsizlikten dolayli
maliyetler, bu tahminleri daha da artirmaktadir. Avrupa tlilkelerinde ortalama fiziksel
inaktivitenin toplam (dogrudan ve dolayli) maliyetinin yilda 8.2 milyar dolar olacagini

tahmin edilmektedir (Bora-Basara ve ark. 2016).

Fiziksel aktivite seviyelerini (PAL) gelistirmek ¢ok onemlidir. Bununla birlikte,
bunu basarmak i¢in yeni yontemler heniiz bilinmemektedir ve halihazirda devam eden
girisimlerin etkinligini tespit etmek icin daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.
Fiziksel aktiviteyr artirmaya yonelik psikolojik ve c¢evresel engellerin daha iyi
anlasilmasi, kampanyalarla fiziksel aktiviteyi tesvik etmeye tesvik etmek ve

yonlendirmek soruna yardimci olacaktir (Demirtas, 2017).

Calismamiz saglik alanindaki fiziksel aktivitenin onemini vurgulamak ve bu
alandaki en son c¢aligmalar: belirleyerek genel bakis sunmay1 hedeflemektedir. Fiziksel
aktivitenin tanimlanmasi ve Olciilmesiyle ilgili konular 6ncelikle tantmlanmigtir. Yasam
boyunca fiziksel aktivitenin 6nemi bilinmekte ve fiziksel aktivite icin ulusal Oneriler
sunulmaktadir. Son olarak, PAL'leri iyilestirmeye yonelik halk sagligi miidahalelerinin
zorluklar1 g6z oniinde bulundurulmakta ve fiziksel aktivite ile iliskili risklerden bir

degerlendirme yapilmaktadir.

Calismamizin amaci1 fiziksel aktivitenin farkli liselerdeki diizeyini ortaya
koymak ve lise tiirline bagli olarak fiziksel aktivite diizeylerini karsilastirmay:

arastirmaktir (Erel ve ark. 2004).



2. BOLUM

GENEL BILGILER

2.1. Spor

Spor kelimesi, Ingilizceden gelmistir. Kelime anlami Eglence, eglenme,
oyalanmadir (Bohus, 1986). Bagka bir tanima gore spor, ferdin, tabii ¢evresini, beseri
cevre haline getirirken elde ettigi kabiliyetleri gelistiren, belirli kurallar i¢inde arach
veya aragsiz, ferdi ya da toplu olarak bos zaman kapsami veya tam zamanini alacak
sekilde meleklestirerek yaptigi, sosyallestirisi, toplumla biitiinlestirici, ruh ve fizigi

gelistiren, rekabetci, dayanisma ve kiiltiirel bir olgudur (Erkal, 2008).

Bir bagka deyisle spor, ferdin beden ve ruh sagliginin gelismesini ve bu bolgeler

arasinda koordinasyon yetenegi saglayan bir bilimdir (Harris, 1972).

Genel anlamda spor; Hareket ve miicadele ilkesine dayanan bir dizi rutin
egzersiz ve yarismalardir. Fiziksel ve zihinsel niteliklerin gelisimine, kendi kurallari
olan, yalnizca veya toplu olarak yapilan bir yarigsma temelinde izin veren, egitici ve

eglendirici bir ugrastir (Morpa, 2005).

Psikologlar, sporun temel gorevini “yasamdaki sorunlara kabul edilebilir
cozlimler getirmek icin davranis belirleyici degerleri yaymak ve giliglendirmek™ olarak
tanimladilar. Fizyologlara gore; "Rekabet icin genisleyen ve rekabet etmede basarili
oldugu gosterilen caba, daha yiiksek seviyelerde oyun, doviis ve agir kas caligmasi
gerektirir; daha fazla rekabet gilicii vardir, fiziksel olarak daha nitelikli olanlarin
secilmesini ve segilenlerin siirekli ve yogun egitim ile egitilmesini gerektirir (Ozmen,

2010., Imamoglu, 1992).

Insan, toplumsal uluslararas1 dayanisma, basari, sporun temel unsuru olan,
ekonomik, sosyal ve kiiltiirel gelisim, kisinin bedensel ve ruhsal sagligini iyilestirmek,
kisilik olusumunu saglamak, karakter gelisimi Ozelliklerinin yan1 sira rekabet
kurallarinda rekabet edebilirligi artirmaya yonelik bazi kurallara gore yapilmistir (Erkal,

1982).



Spor bireysel veya toplu olarak yapilan belirli kurallarla yarismalardir. Diger bir
deyisle; rekabete dayali spor, viicut hareketleri ve kurallari. Biitlin uluslar kendi yasama
bigimlerine 6zgii spor aktivitelerine sahiptir. Ornegin; Tiirklerde yaglh giires, cirit atma,
ok atma, Ingiltere'de futbol, Amerika Bilesik Devletlerin'de rugby, beyzbol gibi spor
dallaridir (Alpman, 2002).

Kalyon'a gore spor, “genellikle belli kurallara uygulanan, rekabete yol agan, geg
donemlerde faydali olmasi beklenen bireysel ya da kolektif oyun bigiminde yapilan tiim

viicut hareketleri olarak tanimlanir" (Kalyon, 1994).

Insanlar toplumlarda yasamaya basladiklarinda zamanlarda spor hemen
karsimiza ¢ikar. Savaslarin viicut giiciine dayandig: giinlerde, spor neredeyse savas igin
bir hazirlik donemiydi. Nitekim sporun tanimi tarihsel perspektiften yapilmaktadir.
Spor, rekabet ve rekabete dayanan, savasci giiglere dayanan disiplinli bir kolektif oyun
tarzidir (Erkal, 1978). Eski toplumlarda savagmak icin ¢esitli arag, gereglerin yerini
bireysel ve takim spor faaliyetlerine kullanilan ¢esitli spor aletlerine birakmistir (Fisek,

1983).
2.1.1. Spor’un Amaci

Sporun neden yapildigina, amaci, tanim ve boyutlara baktigimizda, yakin
zamana kadar yapilan sportif faaliyetlerin salt beden egitimi ve kisinin biligsel, duygusal
ve sosyal boyutlarina katkisi olarak algilandig1 sdylenebilir. Ote yandan spor, sadece
bedeni degil, biitlinli egitmek i¢in gerekli bir ara¢ ve bir faaliyettir. Bagka bir deyisle,
spor; eylem, 6z glivence, sorumluluk, yaraticilik, performans, oyun, macera, saglik ve
zindelik gibi toplumsal niteliklerin gelistirilmesi amaciyla yapildigini sdylemek
miimkiindiir. Bazen oyun, bazen performans, bazen saglik, bazen macera ve bazen
baska amaglar bu g¢ercevede, okulda veya okul disinda spordan oOncelikli olabilir

(Demirhan, 2003., Fisek, 1983).

Bu baglamda, spor, genellikle belli kurallarla uygulanan, rekabete yol agan
kisisel ya da kolektif oyunlar bigiminde yapilan viicut hareketleridir. Spor, viicudun
bedenini ve zihnini dengeli ve saglikli bir sekilde bir biitiin olarak gelistirmek icin
tasarlanmis bir yarisma tarzi etkinligidir. Spor egitimi cagdas kisiligin olugsumunda

beden, ruh ve zihin unsurlarinin koordineli egitimi olarak da goriilmektedir (Saralp,



1990). Spor, saldirganligi kontrol etmek i¢in uygun bir yarisma ortami yaratarak,

insanin igsel saldirganligi i¢in desarj olma olanaklart sunar (Orhun, 1991).
2.1.2. Sporun Fonksiyonlar1 ve Yararlari

Sporun fonksiyonlarin1 en genel manada; Kisiye, Topluma, Kalkinma-

medenilesme ve ¢evreye yonelik olarak ii¢ baslik altinda toplayabiliriz.

Tiim toplumsal, kiiltiirel hedefler ancak bireyin yeteri kadar nitelikli ve yetenekli
olmasiyla saglanabilir. Bireyin kalitesiyle sosyal ve evrensel kaliteyi olusturur.
Psikososyal ve gevresel g¢evrenin iyilesmesinde veya bozulmasinda birey 6nemli bir
etkendir (Krech ve Crutchfield, 1980). Yapilan alan yazilarinda ortak goriis asagida
siralanmistir (Bayar, 2003., Korug, 1994., Bora, 2012).

* Beden sagligi

* Ruh sagligi

* Akil gelisim

* Moral artis1

* Kisisel Gelisim

* Olgunlasma

» Ozgiiven ve 6z sayg1

* Sosyallesme

* Alg1 gelisimi vb. lizerinde ¢ok olumlu bir etkisi vardir.
2.1.3. Birey ve Toplum Agisindan Sporun Onemi

Bireysel sagligi ve bu nedenle fiziksel aktivite aligkanliklari, sosyal saglik
aligkanliklari, eglenceli olusu, diisiik maliyetli olusu ve yiiksek verim elde etme, artan
maliyet ve saglik harcamalarini azaltma gibi etkileri goriilmiistiir. Ulusal biitcelerde.
Toplumda, koruyucu ve koruyucu saglik hizmetlerinin tedavi maliyetlerinden daha

diisiik oldugu bilinen bir gercektir. Ornegin, bir bankanin bir masasinda bir bilgisayarin



onlinde calisan bir memur alalim. Ara sira kisa bir mesafeye yiirimemesi nedeniyle
ortaya ¢ikabilecek omurga problemleri, bag, boyun, omuz-kol ve gévde rahatsizliklarina

neden olur. Bu hareketsizligin maliyet asagidaki gibi gosterilebilir (Erkal, 1978).

- Muayene siire zarfinda olusan bireyin ve saglik elamanlarindan olusacak

isgiict,
- Muayene iicretleri
- Gerekli rontgen masraflari
- Tedavi masraflari
- Meydana gelecek kagit ve kirtasiye masrafi
- Ise baslama sonrasinda motivasyonsuzluk

- Stres, hastalik psikolojisi, agriya bagli depresyon, anksiyetenin uzun siireli

etkileri.

Bir sosyal kurum olarak spor, giiniimiiziin en popliler ve yaygin faaliyet alanidir
ve bir gelisim araci olarak ortaya ¢ikar. Her seyden Once, spor su anda tam bir bilim
dalidir. Spor bir kalkinma kriteri, ekonomisi, egitimi, alt kurumlari, araclar ve
ekipmanlar1 olan bir aktivitenin Otesinde turizm sektoriinli, konfeksiyon sektoriinii,
saglik sektorlinli, ulasimini, ekonomisini ve giiniimiizde kendi yardimci sektorlerini
etkileyen ve olusturan bir sosyal kurumdur. Geri kalmis iilkelerin kalkinma yolu i¢in
onemli bir firsat, alt gelir diizeyine sahip simniflarin smif atlamasinin en ortak

nedenlerinden biridir (Erkal, 1978).
2.1.4. Sporun Topluma Y 6nelik Fonksiyonlari

Her birey toplumun bir iiyesidir ve egitme hakki vardir. Fert ayn1 zamanda bu
tiyeligi karsilama araci olarak toplumunun degerlerini 6grenmek, uygulamak, yagamak
ve yasamak i¢in sorumluluk istlenir. Bu baglamda, birey ve toplumu karsilikli etkilesim
icindedir. Bu acgidan spor, biiyliik dnem tasiyan birgok sosyal degeri olusturmaya ve
siirdiirmeye destek olmustur. Sporun bu islevi bircok yonden gergeklestirebilir. Spor

kavraminda, bireylerin kendilerini anlatabildikleri bir alanin varligi, en azindan bu tiir



faaliyetleri psikososyal agidan destekleyerek bir sosyallesme silirecine katilmaya

yardimc1 olur (Kiigiik ve Kog, 2004).
Sporun toplumsal fonksiyonlar1 olarak;
Yetenek
Kisilik,

Etik,

Liderlik
Sosyallesme,
Paylagma
Yardimlasma,
Yarisma
Dayanigsman
Kiiltiirel gelisim.
2.2. Egzersiz

Fiziksel egzersiz veya fiziksel antrenman, belirli bir fiziksel kapasitesinin
artirtlmas1 ya da siirdiiriilmesini amaclayan, planli ve yapilandirilmis hareketlerdir
(Gualano ve ark. 2011). Ev isi, aligveris ve diger giinliik yasam aktiviteleri fiziksel
aktivite kapsamindadir; aerobik (ylizme, spor, bisiklet, ylizme) veya anaerobik (agirlik
kaldirma, vb) gibi viicut aktiviteleri, planl bir sekilde yapilandirildiklari i¢in egzersizin

bir pargasi olarak kabul edilmektedir (Kruk, 2009).

Fiziksel aktivitenin siklik, siire ve yogunluk olmak iizere {i¢ bileseni

bulunmaktadir.

Siklik; Belirli bir zaman araliinda aktivitenin gerceklestirilme sayisini

tanimlamaktadir.



Siire; Aktivite sirasinda harcanan toplam zamani gostermektedir.

Yogunluk; Aktivite sirasinda bir kisi tarafindan tiiketilen enerji miktarini

aciklamaktadir (Gualano ve ark. 2011).

Fiziksel aktivite, iskelet kasinin kasilmasina bagli olarak, enerji tiiketimini ilk
seviyesinin lizerinde artiran bir bedensel harekettir. Egzersiz, bir veya daha fazla
element gelistirmeyi amaglayan, fiziksel aktivite, goniilli olarak yapilan, yapisal ve
fiziksel olarak fit viicut aktivitesi olarak kabul edilir (Caspersen ve ark. 1985). Diizenli
egzersiz bircok kronik hastaligin Onlenmesinde ve tedavisinde c¢ok etkilidir.
Kardiyovaskiiler saglik, saglik i¢in gerekli olan terapotik yasam tarzi degisikliklerinin
en 0nemli unsurlarindan biridir ve yasam siiresini uzatir. Pek ¢ok farmakolojik ajanda
oldugu gibi, egzersiz yan etkilerin yani sira iist doz limitine de sahiptir (iskelet kas
travmasi, metabolik ve kardiyovaskiiler stres, vb). Bu sinir1 agsmak ve ciddi egzersiz
yapmak kalp ve damarlarda patolojik yapisal degisikliklere ve yeniden sekillenmeye yol
acabilmekte ve bununla birlikte, uzun siireli antrenman yogunlugunu daha da arttirarak

bu iist doz smirin1 arttirabilmektedir (O'Keefe, 2012).

Fiziksel egzersiz, stresin bir prototipi olarak kabul edilir. Cerrahi operasyonlar,
travma, yanik, sepsis, bircok klinik stres gibi; Hormonal ve immiinolojik tepkileri
egzersizle benzerliklerle uyarir (Pedersen, 2000). Enflamasyon, viicudun stresli
uyaranlarina akut faz cevabidir. Akut faz cevabi, sivi, 16kosit ve inflamasyonun
gostergesi olan sitokinlerin ve akut faz proteinlerinin sentezinin, kan akisindaki bir
artigla birlikte stimiilasyonu ve birikmesi ile karakterizedir (Peeling ve ark., 2008).
Egzersiz ayrica organizmanin savunma tepkilerinden akut faz yanitini uyarir (Pedersen,
2000). Akut faz cevabi, sitokinlerin liretimini ve bunlarin iltihapli bolgedeki dagiliminm
kolaylastirir, lenfositlerin, 16kositlerin ve diger antijen-temizleyici hiicrelerin akisini
kolaylastirir; Hasar alanin sinirlandirilmasi, zarar verici maddenin yok edilmesi veya en
azindan izole edilmesi. (Peeling ve ark, 2008., Sheikh, 2007).

2.2.1. Egzersiz Tipleri

Kas kasilmasi mekanik ve metabolik 6zelliklere sahiptir. Mekanik siniflandirma,
kas kasilmasinin ekstremite hareketi olusturup olusturmadigi temeline dayanir. Dinamik

(izotonik) egzersiz, kas lifleri uzunlugunda kisaldiginda ve kas lifleri uzadiginda
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ekstremite hareketine neden olarak eksantrik kasilma oldugunda es merkezli olarak
adlandirilir. Statik (izometrik) egzersizlerde ekstremite hareketi meydana gelmez ve kas
boyutu sabit kalir (Williams ve ark., 2007).

Kas kasilmasinin metabolik siniflandirmasi, enerji iiretimi i¢in oksijenin
kullanimina bagli olarak aerobik veya anaerobik metabolizma olarak adlandirilir. Bir¢ok
fiziksel aktivite, farkli oranlarda dinamik ve statik kasilmalar1 ve aerobik ve anaerobik
metabolizmay1 icerdiginden, faaliyetler dominant mekanik ve / veya metabolik
Ozelliklerine gore siniflandirilmaktadir. Buna gore, etkinlik tiirleri, fizyolojik tepkilerin
de degistigi “dinamik-aerobik” ve “dinamik-anaerobik” egzersizler olarak

siiflandirilmaktadir (Williams ve ark., 2007).

Fiziksel aktivite yogunluguna goére hafif, orta ve din¢ olarak ii¢ seviyede

siniflandirilmaktadir (Kruk, 2009).
2.2.2. Egzersizin Yararlar

Diizenli fiziksel aktivite; kardiyovaskiiler hastalik, diyabet, kanser, yliksek
tansiyon, asir1 sismanlik, depresyon ve osteoporoz gibi daha bir ¢ok kronik hastaligin ve
erken ve prematiire dogumlarin 6nlenmesinde 6nemlidir (Warburton, 2006). Egzersizin
yararlar1 aerobik ve direng¢ egzersizlerinde birbirine benzer sekildedir (Tablol.) (Wise,

2010).

Tablo 1. Aerobik ve Direng Egzersizinin Yararlart

AEROBIK EGZERSIZ

DIRENC EGZERSIZi

Kardiyovaskiiler patofizyoloji
Maksimal kardiyak debide artma
Miyokardiyal kan akiminda artma
Periferal oksijen dagiliminda artma
Miyokardiyal oksijen ihtiyacinda
Sempatik hiperaktivitede azalma
Endotel fonksiyonda artma

Fibrinolizde artma

Viicut Bilesimi

Kas kuvvetinde artma

Kemik mineral yogunlugunda artma
Yagsiz viicut kiitlesinde artma

% Viicut yaginda azalma

Glikoz metabolizmasi

Bazal instilin seviyesinde azalma

Insiilin duyarlihiginda artma




11

Kardiyovaskiiler risk faktorleri Plazma lipitleri ve lipoproteinler
Dinlenim kan basincinda azalma HDL kolesterolde artma

HDL kolesterolde artma LDL kolesterolde azalma
Trigliseritte azalma Trigliseritte azalma

Insiilin direncinde azalma Kardiovaskiiler dinamikler
Fiziksel fonksiyon VO, maksimumda artma
Egzersiz kapasitesinde artma Bazal metabolik hizda artma
Giinlik aktivite performansinda Dinlenim kan basincinda azalma
Psikolojik durum Saglik iliskili Yasam kalitesi
Yasam kalitesinde artma Ozgiivende artma

Depresyon ve endisede azalma Fonksiyonel bagimsizlikta artma

2.3. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, spor ve egzersiz kavramlar1 farkli anlamlara sahiptir. Bu

kavramlar siklikla karistirilabilen kavramlardir (Fisne, 2009).

Spor ise Rekabet kurallar icinde yonetilen, kisinin kendine veya rakibinin
istesinden gelmeyi amaglayan, bireysel veya ekip olarak belirlenmis kurallara tabi
fiziksel aktivitelerdir. Egzersiz genel olarak bir veya daha fazla planlanmis fitness ve
fiziksel kondisyon birimini arttirmak ig¢in viicudun tekrar eden hareketleri olarak

tanimlanir. (Caspersen ve ark., 1985).

Fiziksel aktivite; enerji harcamasina ek olarak enerji harcamasinda 6nemli bir
artis saglayan iskelet kaslar1 tarafindan {retilen viicut hareketleri olarak
tanimlanmaktadir (Vural, 2010). Diger yandan fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin enerji
harcamasi, kasilma hareketi, insanin giin icinde yaptig1 hareket miktar1 olarak
tanimlamistir (Rowland ve Freedson, 1994). Baska bir goriise gore; Kas gevsetme

seviyesi ve enerji tiiketimidir (Baranowski ve ark., 1992).

Viicudun biyomekanigi ve biyokimyasi saglik ve performans boyutu agisindan
karmasik bir tepkidir. Saglik ve performansin boyutu, fiziksel aktivitenin dogasina ve

spesifik saglik durumuna bagli olarak degisir. Fiziksel aktivite, siddet ve tiirler gibi
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bir¢ok degiskene ayrilabilir (Sahin, 2002). Fiziksel aktivitenin diizenli yapilis1 karindaki

yag dokusunu azaltir ve kardiyovaskiiler hastaligin ortaya ¢ikmasini dnler.

Hareketsiz yasam tarzi, 6zellikli inme, osteoporoz, depresyon ve asir1 sismanlik
riskini artirdi. Ayrica, stresi azaltmak, kendi kendine yeterliligi arttirmak, optimal viicut
agirhgini elde etmek icin hafif ve orta derecede egzersiz yapmak yararlidir. Hem
kesitsel hem de biitlinsel ¢aligmalar, diizenli dayaniklilik egzersizlerinin plazma Yiiksek
Yogunluklu Lipoprotein (HDL) kolesterolii artirdigin1 ve Toplam kolesterolii azalttigini
gostermektedir (Karaca, 2000).

Diizenli fiziksel aktivite, yasam boyunca c¢esitli hastaliklara girmelerini
onleyerek saglikli bireylerin korunmasina yardimer olur. Is hayatindaki performansin,
evin icindeki faaliyetlerin, bos zaman degerlendirme kapasitesinin ve ruhsal

durumumuzdaki olumlu artisin da bir gergektir. (Oziidogru, 2013).
2.3.1. Fiziksel Aktivite Se¢imi

Insanlar, saghg korumak ve yasam kalitesini arttirmak icin fiziksel aktivite

secerken tiim kosullarini degerlendirmelidir. Iste etkili olabilecek faktdrlerden bazilari;
* Yas,
* Fiziki ¢evre,
* Fiziksel uygunluk,
* Viicut agirhigi,
* Her ortamda ve zamanda uygulanabilir olmak,
* Gontillilik,
* Ulagilabilirlik,
* Eglenmek,
* Kisisel ihtiyaclara gore planlanmak,

* Stuireklilik ile tutarli ve
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* Ekonomik durum gibi faktorler goz 6ntinde bulundurulmalidir (Gedik, 2003).
2.4. Fiziksel Aktivite Tiirleri

Fiziksel aktiviteler, fiziksel uygunluk, 6zelligine gore dayaniklilik, kuvvet,

esneklik ve denge aktiviteleri olarak dort ana baglikta toplanabilir (Ersoy, 2016).
2.4.1. Dayaniklilik (Aerobik) Egzersizleri

Viicudun oksijen kullanma kapasitesini arttiran, kol ve bacaklar gibi biiyiik kas
gruplarinin dinamik ve ritmik olarak calistig, kaslarin belirlenmis zaman araliklarinda
orta diizey zorlanmasiyla baslayan, solunumu hizlandiran ve yiiksek kalp atim hizina
ulagilan aktivitelerdir (Zergeroglu ve ark., 2017., Ersoy, 2016., Bulut, 2013). Aerobik
egzersiz, aktif kasin oksijen gereksinimlerini kargilamak i¢in artmis kalp hizi ve
solunum hacmi tireten herhangi bir fiziksel aktivite sekli olarak tanimlanir (wang ve Xu,
2017). Kalp, akciger ve dolagim sisteminin saglikli kalmasina yardimci olur ve daha
fazla enerji verir. Aerobik aktiviteler dayaniklilik aktiviteleri olarak da bilinir.
Dayaniklilik gelistikge tiim fiziksel aktiviteler daha uzun siire yapilabilir (Demirel ve
ark., 2014). Yiiriiylis ve ev islerinden organize egzersiz programlarina ve eglenceli
sporlara kadar uzanir. Dayaniklilik aktivitelerine ornek olarak yiiriime, golf, bisiklet

siirmek, tenis, dans verilebilir (http://www.physicalactivityplan.org).

Dayaniklilik, fiziksel aktivitenin yorulmadan daha uzun bir siire yapabilme
anlamma gelir. Dayaniklilik egzersizleri viicudunuzun oksijeni kullanma kapasitesini
artiran biiyiik kas gruplarinin dinamik ve ritmik egzersizleridir. Bu egzersizlerin belirli
bir siddet, siklik ve siire igerisinde yapilmasi gerekmektedir. Dayanikliligimiz
gelistikge, tiim fiziksel aktivitelerinizi yorulmaksizin daha uzun bir siire yiiriitebiliriz”

(Nemet ve ark., 2005., Savci ve ark., 2006).

Yapilmas1 gereken dayaniklilik etkinligi, bireyin sevebilecegi ve siirdiirecegi bir
faaliyet olmalidir. Yiiriime en kolay yapilan egzersiz tiiriidiir. Ritimli veya normal
tempolu bir yiirliylis saghgin gelisimine uygun bir egzersiz yogunlugudur. Yeni
baslayan i¢in temponun diisiik olmasi onemlidir, boylece kisi nefes nefese kalmaz. Her
bireyin farkli bir seviyede bir seviyesi vardir. Bu yiizden kendiniz i¢in bir tempo

ayarlamaniz gerekiyor (Polat ve ark., 2003).
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Egzersiz, bireyi yiirime temposuna benzer tempoyla siirdiirmesi yararh

olmustur.

Dayaniklilik egzersizleri, kalp, solunum ve dolasim kapasitemizi gelistirir.

Haftada ideal olarak bes-yedi giin olarak yapilmalidir.

Dayaniklilik egzersizlerinin siiresi 150 dakika/hafta olmalidir.

Haftada yarim saat ve haftada 5 giin yapmak i¢in yeterlidir.

- Yeni baglayanlar ilk giiniinden itibaren 30 dakika boyunca fiziksel aktiviteye
devam etmeleri yeterlidir. Artan sekilde, haftada 150 dakika istenen siireye birkag hafta

icinde ulasilabilir.

Caligmalar, haftada 150 dakikalik egzersiz ile sagligin kazanilmasi ve
stirdliriilmesi i¢in 1limli bir temponun yeterli oldugunu gostermektedir. Daha fazla
saglik yararlart icin, orta ve siddetli fiziksel aktivite haftasinin siiresini 300 dakika

yiiksek yogunluklu fiziksel aktiviteye tedricen arttirmak gerekir.

Ilk once dayaniklilik aktiviteleri baslatilmali ve kapasite arttik¢a aktivite

artirtlmalidir. Bu sayede emege bagl kas agrisi ve yaralanma olasilig1 azalir (Grossing,

1991).

Egzersiz sirasinda, rahat ayakkabilar ve kiyafetler giymelisiniz. Faaliyet ve
faaliyetlerin  gerceklestirildiginden emin olmak i¢in uygun koruma &nlemleri
almmalidir. Ornegin bisiklet siirerken kask takmamz ve yiiriirken giines 1s13indan

korunmak igin sapka ve giines gozliigii kullanmaniz gerekir (Polat ve ark. 2003).
2.4.2 Kuvvet Egzersizleri

Kuvvet, kas direncine direnme yetenegidir. Bir 6geyi yerden kaldirmak, bir yiikii
tagima, agir bir esyay1 ¢ekmek veya itmek giiglii kaslar gerektirir. Bir yetiskin bireyin
belirli bir agirliga sahip bir valiz tasimas i¢in, kol kaslarinin yeterli giice sahip olmasi
gerekir. Giiclimiizi arttirdikga, bir agirligi kolayca kaldirabilir, daha yliksege
ziplayabilir veya bir nesneyi atabiliriz (Gedik, 2003).
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Agirlik yiiklemesi ile daha yiiksek kas gerginligi yaratan, kaslarin gliclenmesini
saglayan fiziksel aktivitelerdir (Riitten, 2016). Kuvvet aktiviteleri, agir bir kapiyr agmak
icin zorla itmek veya ¢ekmek gibi kaslar1 bir ¢esit direnise kars1 koruyan faaliyetlerdir
(http://www.physicalactivityplan.org). Bu aktiviteler; kas ve kemik kiitlesini artirir ve
kaybimni oOnler, kas ve kemikleri giiclendirir, durusu iyilestirir ve osteoporoz gibi
hastaliklarin 6nlenmesine yardimci olur. Viicut yag oramimi azaltir (Ersoy, 2016).
Kaslar1 giiclendiren fiziksel aktiviteler viicut agirligi veya dirence karsi calisma ile
ilgilidir. Bu, tiim 6nemli kas gruplarmi kullanmay1 igermelidir. Genel olarak iyi bir
kuvvet saglamak icin, kollardaki, orta boliimdeki ve bacaklardaki kaslar1 ¢alistiracak
egzersiz faaliyetleri kombinasyonu yapilmalidir. Ust ve alt viicut, sag ve sol taraflar ve
karsit kas gruplarina (6rnegin, list kolun 6nii ve arkasi) iyi bir denge saglanmalidir

(http://www.physicalactivityplan.org).

Haftada iki giin, biiylik kas gruplari1 dahil olmak iizere farkli bolgelerdeki kaslar
icin kuvvet egzersizleri kas kiitlesinin ve giiciiniin korunmasimi ve gelistirilmesini
saglayacaktir. Bu tiir egzersizler alt ve iist bacaklar, kalca, karin, sirt, gogiis, kol ve
onkol ve omuz bolgelerinin hareketleridir. Her bolge i¢in bir uygun egzersiz secilirse, 6
farkli hareket elde edilir. Bu bolgeleri 8-12 kez ¢ikarsak bile, bu bolgeyi hedef olarak
secmeyi secebiliriz. Ideal olarak, her biri alt1 hareketin toplam 1-2 seti 8-12 kez
tekrarlanabilir ve bu egzersiz siirekli bir egzersiz seviyesinden sonra tiiketilmez (Savci,

ve ark., 2006).

Kuvvet aktiviteleri, kaslarin kuvvetli bir sekilde gerilmesini gerektiren
aktivitelerdir. Gii¢ artirici faaliyetlerin Ornekleri olarak; agirlik tasimak, merdiveni
kaldirmak, sirtta bir ¢anta tasimak, kol kaslarin1 ¢ekmek, karin kaslar1 i¢in bir mekik
cekmek ve agirlikla kuvvet antrenmani yapmak gibi. Bazen giinlik yasamimizda
zorunlu olarak yerine getirdigimiz ve saglikli bir yasam siirdiirebilmemiz icin, bu tiir
aktivitelerin gercgeklestirilebilmesi i¢in yetiskin bir bireyin kas kiitlesini ve giiclinii

arttirmamiz veya korumamiz son derece 6nemlidir (Gedik, 2003).

Kuvvet egzersizlerinde istenilen seviyeye ulagmasi biraz zaman alacaktir. Bu
nedenle ilk gilinde tavsiye edilen egzersiz seviyesi denenmemelidir. Kuvvet egzersizleri
5-10 dakika hafif kaldirma ile baglatilabilir. Agirlik kaldirma dogru teknikle yapilmali,
hicbir eklem veya asir1 yiikklenme yapilmamalidir. Agirligr 8 ila 12 kez kolayca
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kaldirabileceginiz ve harekete tamamen alismis oldugunuzdan sonra, agirlik yavas

yavas artirilabilir (Gedik, 2003).

Her hareket dogru bir sekilde 6grenilip uygulandiginda, ayn1 seansta, farkli kas
gruplar1 gibi baska hareketler ekleyerek, 8-12 tekrarda ve 6 farkli hareket etrafinda
toplamda 1-2 set yapilabilecegi dlgiide elde edilir. Bir haftada iki giin bunu yapabilir.
Mekik ve ters mekik hareketleriyle sirt ve karin kaslariizi gliglendirebilir, bacaklarinizi
ve kalca kaslarimizi merdiven tirmanisi, hafif c¢omelme ve kaldirma ile
giiclendirebilirsiniz. Burada oOnemli olan, asla sinirlarinizi zorlamadiginiz, kilolari

bilmeden 6nce bunlar bilmeden bir seyler yapmanin bir uzmani olmanizdir (Savci, ve

ark., 2006., Gedik, 2003).
2.4.3. Esneklik Egzersizleri

Esneklik, eklemlerin genisleterek hareket edilmesidir. Bir fiziksel aktivite
gercgeklestirirken, viicut, kollar, bacaklar serbestce hareket edebilir. Bir yetigkin bireyin
esnek bir bedene sahip olmasi, glinlik yasam aktiviteleri sirasinda ozgiirce hareket
etmesine izin verir. Kalca ve bacaklar esnektir, bu yiizden, tutarli kuran oturup olmak
esnek omurga, ileri geri serbestce bizim egilebilme i¢in, esnek omuz bizim uzanabilme

bizim arkalar1 i¢in esastir olabilir (Gedik, 2003).

Esneklik, caligmalara hafif bir 1sinma aktivitesi ile baglatilmalidir. Daha sonra
aktif esneklik egzersizleri baslatilmalidir. Etkinlik sirasinda belirli bir gerilim seviyesine
ulagildiginda esnekligin 10 saniyeye kadar gerilmesi beklenebilir. Son gerilime kadar,
ac1 ¢cekmeden, dogal ritimde nefes alip, nefes almamaya kadar yapilmalidir. Esneklik
egzersizinin sonraki asamalarinda, gerilimler belli bir asamayla 30 saniyeye kadar
cikarilabilir. Esneklik aktiviteleri, alistirmalarin 1sinma ve sof§uma asamalarina

eklenebilir (Bek, 2012., http://yunus.hacettepe.edu.tr).

2.4.5. Denge Egzersizleri
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Denge, viicudumuzun diismeden rahatca hareket edebilmesi ve rahat hareket
edebilmesidir. Bunun i¢in sadece gorsel duyum, i¢ kulaktaki denge ve giiglii derinlik,

kaslar olduklar1 kadar gii¢lii olmalidir.

Dengeyi gelistirmek i¢in egzersizler basit, dengeleme hareketleriyle baslayabilir.
Bunlar, bir ayagin lizerinde durmak, serbest bacagin one, geriye ya da yana dogru
hareket ettirilmesi, bir ayaga ¢comelme, ayaga ya da yere yiiriime gibi hareketler olabilir.
Denge ile ilgili hareketler basit bir seviyede baslar, bu amag i¢in hareketler bir el dnce
ve sonra sadece bir parmak tutularak ve daha sonra sadece bir parmak ucuna dokunarak
veya dokunarak yapilabilir. Hareket Ogrenilirken ve denge hissi gelistikge, gozlerin
kapali oldugu zamanlarda bile temassiz hareketler yaparak zorluk derecesi artirilabilir

(Yiicel, 2018., Aydin, B, 2018).
2.4.6. Rekreasyonel Aktiviteler

Rekreasyonel aktiviteler (serbest zaman etkinlikleri), giinlikk yapilan temel
aktivitelerin iizerinde enerji harcamasi saglayan ve iskelet kaslarmin kasilmasi ile
yapilan bedensel hareketlerdir (Ersoy G, 2016). Refah ve keyif amaciyla yapilan
rekabet¢i olmayan aktiviteleri ifade eden aktif rekreasyon; dinlenme seviyesinin iistiinde
fiziksel hareket gerektirir, bu nedenle televizyon izlemek, okumak ve oturmak gibi pasif

rekreasyonel faaliyetleri icermez (https://www.health.govt.nz/).

2.5. Fiziksel Aktivitenin Siddeti

Fiziksel aktivite siddeti belirlenirken genellikle metabolik esdeger (MET) degeri
kullanilir (Alpdzgen ve Ozdingler, 2016). Metabolik esdeger (MET), fiziksel aktivite
sirasinda viicudun kullandigi oksijen miktarim1 6lgen degerdir. Fiziksel aktivite
esnasinda kullanilan oksijen miktarinin ml/kg/dk cinsinden ifade edilir. Bir MET sakin
bir sekilde otururken, kitap okurken, televizyon seyrederken veya konusurken kullanilan
oksijen seviyesine esdegerdir (Alpozgen ve Ozdingler, 2016, http://www.who.int).
Viicut aktivite esnasinda ne kadar ¢ok oksijen tiiketirse o kadar viicut calisir ve MET
degeri de o kadar yiiksek olur (http://www.who.int). Fiziksel aktivite esnasinda kisinin
metabolizmasinin dinlenme durumuna gore kac¢ kat arttigmi gosterir, MET'ler bu

nedenle dinlenme metabolizma hizinin katlaridir (Alpdzgen ve Ozdingler, 2016,


https://www.health.govt.nz/

18

http://www.who.int). Cesitli fiziksel aktivite siddet seviyeleri i¢in MET degerleri Sekil
1’ de verilmistir (Riitten, 2016).

. Sedanter Hafif Sidette Orta Sidette YIIkSek
Inaktivite Davramslar Fiziksel Fiziksel S?d_eﬂe
Aktivite Alktivite Fiziksel
Aktivite

1 MET 1-1.5 MET 16— 2,9MET 3-59MET =6 MET

< >

Sekil 1. Cesitli fiziksel aktivite yogunluk seviyeleri icin metabolik esdeger (MET)

degerleri

Fiziksel aktiviteler siddetlerine gore hafif, orta ve yiiksek olmak iizere ii¢ ayri

sekilde degerlendirilir (Alpdzgen ve Ozdingler, 2016).
2.5.1. Hafif Siddette Fiziksel Aktivite

Nefes almanin ve kalp atim sayisinin (maksimum kalp atim hizinin %350’sinin
altinda) dinlenme degerinin biraz iizerinde oldugu, ¢ok az efor gerektiren, dakikada 3.5
kilokaloriden (kkal) az enerji harcamasi gerektiren, gezinti, yavas ylirlime, hafif ev isleri

gibi giinliik aktivitelerdir (Bulut 2013).

2.5.2. Orta Siddette Fiziksel Aktivite

Solunumda ve kalp atim hizinda bir miktar artigin oldugu, kaslarin zorlanmaya
basladig1, orta dereceli caba gerektiren aktiviteleri ifade eder (Zergeroglu, ve ark.,
2013). Normal bir sohbeti siirdiirmek miimkiindiir, ancak sarki soylenememektedir
(Riitten, 2016; http://www.who.int). Orta siddetli aktiviteler mutlak O6l¢iite gore 3-5.9

MET arasinda enerji harcamasi gerektiren aktivitelerdir (Ersoy, 2016).
2.5.3. Yiiksek Siddette Fiziksel Aktivite

Nefes almanin ve kalp atim sayisinin normalden ¢ok daha fazla oldugu veya
kaslarin daha fazla zorlandig1, ¢cok fazla caba gerektiren aktivitelerdir” (Pekcan ve ark.,
2016). Kisi nefes alip verirken, konusmaya devam edemez, nefesi kesilmeden birkag

kelimeden fazlasini sdyleyemez (Ersoy, 2016). Yiiksek siddetli aktiviteler mutlak 6lgiite
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gore >6 MET (tipik olarak c¢ocuklar ve gencler icin 7.0 veya daha fazla) enerji
harcamasi gerektiren veya goreceli olgiite gore 0-10’luk skalada 7-8 zorluk derecesine
sahip olan aktivitelerdir (Alpozgen ve Ozdingler, 2016). Yiiksek siddetli fiziksel
aktiviteler en az 7 kkal/dk enerji harcamasi gerektiren, joging, agir bahge isleri, hizl
aerobik dans gibi aktiviteleri iceren, maksimum kalp atim hizinin %70 siddetinde olan

aktivitelerdir (Ersoy, 2016).
2.6. Fiziksel Aktivitenin Genel Prensipleri
2.6.1. Fiziksel Aktivite Siklig1

Bir egzersiz veya etkinligin gerceklestirilme sayisidir. Siklik genellikle haftalik
oturumlar, boliimler veya maglarla ifade edilir (http://www.who.int/, 2010). Genellikle

set, seans veya defa ile ifade edilir (Alpozgen ve Ozdingler, 2016).
2.6.2. Fiziksel Aktivitenin Siiresi

Bir etkinligin veya egzersizin ger¢eklestirildigi siiredir. Siiresi genellikle dakika
olarak ifade edilir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO) yetiskinlerde 150 dakika/hafta orta
siddetli veya 75 dakika/hafta agir siddetli fiziksel aktivite Gnermektedir (Ersoy, 2016).

Tablo 2. Haftalik Onerilen Fiziksel Aktivite Siireleri ve Saglik Yarart

Fiziksel Aktivite Aktivite Siiresi (orta Saghk Yarari
Diizeyleri siddetli/hafta)

Inaktif (Hareketsiz) Sadece  gilinlik  temel Yararh etki yok, inaktif

aktiviteler olmak sagliksizdir

Diisiik Diizey Aktivite Giinliik temel aktiviteler+ Yararl etkisi az, inaktif

150 dakika aktivite yasama gore tercih edilir.

Orta Diizey Aktivite 150-300 dakika aktivite Onemli yararlar saglar,

300 dk aktivite yapmak,

150 dk aktivite yapmaktan

daha fazla yarar saglar
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Yiiksek Diizey Aktivite >300 dakika aktivite Ek yarar saglar, ancak
bilimsel veriler yiiksek
diizeyde aktivitenin ek
yarar sagladigi en {ist
diizeyde aktivitenin ek
yarar sagladigi en {ist

sinir1 belirtmez.

2.6.3. Fiziksel Aktivitenin Boyutu

Fiziksel aktivite; siire, frekans, baglam, yogunluk ve tip olarak bes boyutta
degerlendirilir (Sekil 2) (https://www.health.govt.nz,).

©7

0

I, Fadlam - neden nerede veva
S.].] » B i efntfn o€k nast bir etkﬁm]fg,er;ek]e;&
e g + Al rekreasyon , egzersiz
+ Yasa, vojuniugz ve kisinin Frekans - bir eflinkizn s
kapastestne bagrl gerpeklestinime says + Cere/ etz
+ Her hafta en az 2 ¥ saat orta +Fizksel aktviteyi haftaya \ Alctifu]lasnn (givesi b
dizey fizksel akivite (veya vaymak. ot e
edeger gich) + Sirek: fayda saglarmasi + i vasa el
+'Snacktrvty - 10 daldkalk ipin fizksel olarak aktif T
el b frmedin b:?h;e isleti v islen

ve alsvers.

0

Vogunluk - bir kisinin bir etkinlk gerceklestirmes icin gereken

Tip - bir etkink bu filermn birden

qaba fatasm icerebir ve inerfen tip risk

+ Fizksel aktrenm farkh seviyelenticn "hafif” "orta" ve "yogun' fakrlerine veya thhi kogullara bashdr
terimlerin kulandnaktads * Aerobik

- Codu kistorta diizey b aktivie yapablir (3-5.9 MET). + Anerolk

- Yogun aktivielerl (> 6 MET) ekstra fayda saflarlar. + Kas giclendime / diren;

- Ban insandar, hafif firksel aevite (1.5-1.9 MET) + Agrlk tagman

gerceklestirmelte fayda girebir; bu, hichir aktivite vapmamaktan

deha ivide.
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Sekil 2. Fiziksel Aktivitenin Bes Boyutu
2.6.4. Fiziksel Aktivite Orani(PAR) ve Fiziksel Aktivite Diizeyi (PAL)

PAL degerine gore siiflama en az aktivite i¢in 1.38, en yiiksek aktivite aktivite

icin 2.5tir (Vassigh, 2012) (Tablo 2).

Tablo 3. PAL Siniflamasina Gére PAL Degerleri

PAL Simiflamasi PAL Degeri
Sedanter veya hafif aktif 1.40-1.69
Aktif veya orta aktif 1.70-1.99
Cok aktif 2.00-2.40

Haftalik fiziksel aktivitenin dort kategoriye gore siniflandirilmasi Tablo 3‘te

verilmigtir.

Tablo 4. Aeorobik Fiziksel Aktivitenin Haftalik Miktarlarimin Dért Kategoriye

Gore Siniflandirilmasi

Fiziksel AKtivite |\ cada Orta-Yogunluklu Aktivite Dakikalarmm Arahgn | G¢ne! Saghk Yararlar
Seviyeleri Ozeti
inaktif Temel aktivitelerin 6tesindeki higbir etkinlik Yok
. .. Temel aktivitelerin Otesinde aktivite, ancak haftada 150 dakikadan
Diisiik az Bazi
Orta Haftada 150 dakika ila 300 dakika aras1 Onemli
Yiiksek Haftada 300 dakikadan fazla Ek

2.7. Fiziksel Egzersizlerinde Uyulmasi Gereken Kurallar:

Denge egzersizleri, 6zellikle dayaniklilik faaliyetlerinden sonra da siirdiirtilebilir

olan faaliyetlerdir. BoOylece, viicut bir yandan sogutma periyodundan yavas yavas
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gecerken, ihtiyacimiz olan esneklik ve denge egzersizleri de tamamlanmaktadir (Pekcan

ve ark., 2016).

2.7.1. Isinma

Bir egzersiz baglangicinda, kaslar, eklemler, solunum-dolagim sistemi, egzersize
hazir olmay1 amaglayan hafif fiziksel ve zihinsel aktivitelerdir. iki temel amag, etkinlik
sirasinda  meydana gelebilecek yaralanmalarin  6nlenmesi ve performansin
tyilestirilmesidir. Isinma asamasi, yiikleme sirasinda gerceklestirilecek aktiviteden daha

diisiik siddetli aktiviteleri icermelidir (Glinay, 1998).
2.7.2. Yiikklenme

Yiikleme aktiviteleri, solunum, dolasim ve hareket sisteminizin isleyisini
hizlandirir. Yiikleme aktivitenin baslangicinda hafif olmali, bireyin kapasitesi arttik¢a
artirnlmalidir. Yik seviyesi konusma testi ve kalp hiz1 ile kontrol edilebilir. Diisiik
yogunluktaki aktiviteye devam ederken yaninizda bulunan kisiyle sohbet edebilirsiniz
veya sarki sdyleyebilirsiniz ancak, orta siddeteki aktiviteyi slirdiiriirken konusabilirsiniz,

ancak sarki sdyleyemezsiniz (Imamoglu,1992).

Yiiksek aktivite sirasinda zorlanacaksiniz. Yukarida belirtildigi gibi, kalici
dayaniklihik egzersizleri yeterlidir ve haftada 150 dakika saglik yararlari icin orta
siddete sahiptir. Asir1 yliklenmeden egzersizden kag¢inilmalidir. Asir yiiklenirse, nefes

almay1 birakin, daha zor nefes alin (Pekcan ve ark., 2016).
2.7.3. Soguma

Yiikleme siiresinden sonra, artan kalp hizi ve gerginligi kademeli olarak
azaltilmalidir. Ani kan kaybi, anjina, ani kardiyak ritmden aniden (vendz geri doniis
icin) ve 5 ile 10 dakika arasinda diisiik siklikta ayarlama sonrasi egzersiz
durdurulmahdir. Diisiik yogunlukta Respiratuar ve dolagim sisteminin yiikleme
periyodundan dinlenme fazina gegisi, bazi maddelerin kas yorgunlugu nedeniyle
birikmesi i¢in de gereklidir (Pekcan ve ark.,2016).
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Yiiriiylis ve germe hareketleri sogutma egzersizleri i¢in uygundur. Sogutma
egzersizleri Onyargi, agri ve sakatlik riskini azaltir. Egzersiz yaparken, 1sitma ve
sogutma boliimleri ithmal edilmemelidir. Kalp atislarinin ve solunum frekanslarmin
sayisinin sogutma seansinin 5-10 dakikasinda baz seviyesine donmesi beklenir (Pekcan

ve ark., 2016).
2.7.4. Yetiskinlerde Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivitenin halk sagligi iizerinde 6nemine binaen, DSO tarafindan
fiziksel aktivitenin tesvik edilmesi ve bulasicit olmayan hastaliklarin 6nlenmesi ile ilgili
olarak yiiriitiilen ¢alismalarin kiiresel zorunluluklart ve diisiik ve orta gelirli tilkelerde
saglik icin fiziksel aktiviteyle ilgili ulusal kurallarin sinirli varligi, bulasici olmayan
hastaliklarin 6nlenmesi i¢in gerekli frekans, siire, yogunluk, tiir ve toplam fiziksel
aktivite miktar1 arasindaki baglantiy1 ele alan kiiresel tavsiyelerin gelistirilmesine
duyulan gereksinimi karsilamak amaciyla 2010 yilinda “Saglik icin Fiziksel Aktivite
Kiiresel Onerileri” yaymlanmis ve yas gruplarina gore cesitli fiziksel aktivite dnerileri

belirtilmistir (Pekcan ve ark., 2016).
2.7.5.5-17 Yas

Bu yas grubundaki ¢ocuklar ve gengler icin fiziksel aktivite; aile, okul ve
topluluk faaliyetleri baglaminda oyun, spor, ulasim, dinlenme, beden egitimi veya planl

egzersizleri icerir (Pekcan ve ark., 2016).

Kardiorespiratuvar ve kas fitness, kemik sagligi, kardiyovaskiiler ve metabolik
saglik biyomarkerlarmi iyilestirmek ve anksiyete ve depresyon semptomlarinin

azaltilmasi i¢in asagidakiler tavsiye edilir;

5-17 yas arasindaki ¢ocuklar ve gengler giinliik en az 60 dakika orta ve siddetli
yogunlukta fiziksel aktivite yapmalidir.Gilinlik 60 dakikadan fazla miktarda fiziksel

aktivite ek saglik yararlar1 saglayacaktir.

Giinliik fiziksel aktivitelerin cogunun aerobik olmasi gerekir. Haftada en az 3
kez kas ve kemigi giiclendirenlerde dahil olmak tizere siddetli yogunluklu aktiviteler
yapilmalidir (Pekcan ve ark.,2016).
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2.7.6. 18-64 Yas

Bu yas grubundaki yetiskinler i¢in, fiziksel aktivite; giinliik, aile ve topluluk
faaliyetleri baglaminda rekreasyonel veya serbest zamanli fiziksel aktivite, ulasim
(6rnegin yiiriiyiis veya bisiklet), mesleki (yani is), ev isleri, oyunlar, spor veya planl

egzersizleri igerir (Pekcan ve ark., 2016).

Kardiorespiratuvar ve kash fitness, kemik saglhigini iyilestirmek ve bulasici

olmayan hastaliklar ve depresyon riskini azaltmak i¢in asagidakiler tavsiye edilir:

18-64 yaslar1 arasindaki yetigkinler, haftada en az 150 dakika orta yogunlukta
aerobik fiziksel aktivite veya hafta boyunca en az 75 dakika siddetli yogunluklu aerobik
fiziksel aktivite ya da esdeger bir orta ve siddetli yogunluklu fiziksel aktivite

kombinasyonu yapmalidir. Aerobik aktivite en az 10 dakika stirmelidir.

Ek saglik yardimlar i¢in, yetigkinler, orta yogunlukta aerobik fiziksel aktiviteyi
haftada en az 300 dakikaya ¢ikarmali veya hafta boyunca en az 150 dakika siddetli
yogunluklu aerobik fiziksel aktivite ya da esdeger bir orta ve siddetli yogunluklu

fiziksel aktivite kombinasyonu yapmalidir.

Biiyiik kas gruplarini kapsayan kas kuvvetlendirme faaliyetleri, haftanin iki veya

daha fazla giinii yapilmalidir (Pekcan ve ark.,2016).
2.7.7. 65 Yas ve Uzeri

Bu yas grubundaki yetiskinler i¢in, fiziksel aktivite; gilinliik, aile ve toplum
faaliyetleri baglaminda rekreasyonel veya serbest zamanli fiziksel aktivite, ulasim
(6rnegin yiiriiylis veya bisiklet), mesleki (eger kisi halen is ugrasiyorsa), ev isleri, oyun
oynamak, spor veya planli egzersizi igerir. Kardiorespiratuvar ve kasli fitness, kemik ve
fonksiyonel sagligi iyilestirmek ve bulasici olmayan hastaliklar, depresyon ve bilissel

diislis riskini azaltmak igin asagidakiler tavsiye edilir (Pekcan ve ark.,2016).

65 yas ve lizeri yetiskinler, haftada en az 150 dakika orta yogunlukta aerobik
fiziksel aktivite veya hafta boyunca en az 75 dakika siddetli yogunluklu aerobik fiziksel
aktivite ya da esdeger bir orta ve siddetli yogunluklu fiziksel aktivite kombinasyonu

yapmalidir. Aerobik aktivite en az 10 dakika stirmelidir.
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Ek saglik yardimlar i¢in, 65 yas ve lizeri yetiskinler, orta yogunlukta aerobik
fiziksel aktiviteyi haftada en az 300 dakikaya ¢ikarmali veya hafta boyunca en az 150
dakika siddetli yogunluklu aerobik fiziksel aktivite ya da esdeger bir orta ve siddetli

yogunluklu fiziksel aktivite kombinasyonu yapmalidir.

Hareket yetersizligi olan bu yas grubundaki yetiskinler, haftada en az 3 giin

denge ve diismeyi 0nleme egzersizi yapmalidir.

Biiytik kas gruplarini kapsayan kas kuvvetlendirme faaliyetleri haftanin iki veya

daha fazla giinii yapilmalidir.

Bu yas grubundaki yetiskinler, saglik kosullar1 nedeniyle onerilen fiziksel
aktivite miktarlarin1 gergeklestiremediginde, yetenekleri ve kosullar izin verdigi kadar

fiziksel olarak aktif olmalidirlar (Pekcan ve ark.,2016).
2.8. Fiziksel Aktivitenin Saghk Uzerine Etkileri

Kanser onde gelen 6liim nedenidir. Bos zamanlarinda ya da bir hobi olarak,
fiziksel aktivite kanser riskini azaltir. Daha yiiksek diizeydeki etkinlikler, orta diizey
etkinliklerden daha faydali goriinmektedir (Ersoy, 2006).

Fiziksel aktivitenin etkileri {i¢ boliimde incelenebilir.
* Sagligimiza etkisi

* Ruh ve sosyal sagliga etkisi

* Gelecek hayatimizin etkisi (Oztiirk, 2005).
2.8.1.Bedensel Saglhigimiz Uzerine Etkileri

2.8.1.1. Kas ve Iskelet Sistemi Uzerine Etkileri

Kas-iskelet sistemi bozukluklar1 Kas-iskelet sistemi rahatsizliklar: ve sirt agrisi,
osteoartrit ve osteoporoz gibi hastaliklar, insanin ac1 ¢ekmesinin, yasam kalitesinin
bozulmasimin ve is iiretkenliginin kaybinin 6nemli nedenleridir. Daha kalin ve yogun

kemik biiyiimesi saglayan daha gii¢lii kaslar, tendonlar ve bag dokusu ile saglanir. Bu
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durum fonksiyonel kapasiteyi iyilestirmekte ve yaslilari daha bagimsiz hale

getirmektedir (Ersoy, 2006).
* Viicut segmentlerini hareket ettiren karsi kaslar arasinda denge saglamak,
* Kas-eklem kontroliinii arttirarak stabilite saglamak,
* Ortak hareketliligin korunmasi ve gelistirilmesi,
 Kas kuvvetinin arttirilmasi,
» Kas tonusunun diizenlenmesi,
« Artan motilite ve fiziksel aktivite toleransi
» Fiziksel aktivitedeki hareketlerde periyodik artiglar saglanmasi
* Refleksler ve reaksiyon siiresinin geligimi,
* Viicut diizgiinliigii ve durus korumast,
* Beden farkindaliginin iyilestirilmesi,
* Denge ve diizeltme reaksiyonlarinin gelistirilmesi,
* Yorgunlugun azaltilmasi,

+ Kas kasilmasi1 ve aktivitesi ile kemik mineral yogunlugunu koruyarak

osteoporozun dnlenmesi,
* Kas dokusu i¢in kullanilan enerji ve oksijen miktarinda artis,

Olas1 yaralanmalara, ve kazalara kars1 fiziksel korunma gelistirilmesi

(https://sagligim.gov.tr/).
2.8.2. Diger Viicut Sistemleri Uzerine Etkileri

Kalp odaciklarinda genisleme, bir c¢ekimde pompalanan kan miktarinin

artmasina neden olur.

Kalbin ritmi diizenlenir,
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Vaskiiler yapinin esnekligini arttirir,

Kalbi giiglendirir, kalpteki kan akigini arttirir

Akciger havalandirmasinda artis, solunum kapasitesinde artirir,
Sigara bagimliligini azaltma yardimci olur.

Diizenli fiziksel aktivite, insiilin aktivitesini kontrol ederek diyabet ve kan

sekerinin kontroliine yardimer olur,
Viicudun su, tuz ve mineral kullanimin1 dengelemeye yardimci olur,

Metabolizmayr hizlandirir ve yag vyakarak enerji ihtiyacin1 karsilama

aligkanligini getirerek kilo alimini 6nler ((https://sagligim.gov.tr/).
2.8.3. Ruhsal ve Sosyal Saghgimiz Uzerine Etkileri

Diinya Saglik Orgiitii, daha fazla insam etkileyen depresyon ve anksiyete benzeri
ruhsal hastaligin, 2020'de yasam kalitesi tehditlerinin en 6nemli nedenlerinden biri
olacagini tahmin etmektedir.” (Ozdil ve Aktas 2016). Calismalarm ¢ogu fiziksel
aktivite ve 1yl hissetme ve olumlu duygusal duyguya dayaniyordu; Onun viicut imaji,
0z-deger ve benlik saygist hakkinda daha olumlu algilar gosterir. Ek olarak, fiziksel
aktivitenin stres, stres, uyku kalitesini ve uyku bozuklugunu veya uyku bozuklugunu

olumlu yonde etkiledigi gosterilmistir (Ersoy, 2006).
2.8.4. Gelecekteki Yasantimiz Uzerine Etkileri
Saglikli yaglanmay1 saglar
Olasi ani ve sistematik hastaliklardan 6liim riskini azaltir,
Kanser gelisim riskini azaltir ve kansere kars1 koruma saglar,

Aktif canli bireylerde, viicudun oksijen kullanabilme kabiliyeti artar, viicut

direnci artar ve enfeksiyonlara karsi koruma gelisir,

Kas-iskelet sistemini gii¢lii tutarak, diisme riski ve diisme nedeniyle kirilma

riskini azaltir,
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Depresyon anksiyete ile basa ¢ikma giiclinii artirir, bireylerin hayattan zevk

almasini saglar,

Yaghlik ve vyashlik doneminde insanlart etkileyen bosluk, etkisizlik
duygularindan kurtulmaya yardimci olur (Bek, 2012).

2.9. Fiziksel Aktivite ve Solunum

Akcigerlerin igleyisini bozan bir¢ok hastalik vardir. Bunlardan bazilari:
* Astim

* Amfizem

* Bronsektazi

* Kronik bronsit

* Kistik fibroz

Akciger problemi olan bir kisi, yeterli oksijen almak icin saglikli bir kisiden
daha fazla calismak zorundadir. Nefes almak i¢in normal ¢alisma kaslariin digindaki
boyun ve omuz kaslar1 gibi ana kaslar1 kullanmak zorundadir. Nefes darligi, akciger

hastaliginin en sik goriilen belirtilerinden biridir.

Solunum gii¢liigiiniiz giinliikk aktivitenizi akciger hastaligmizla sinirlarsa,
yapabileceginiz en iyi seylerden biri giiniin ¢gogunu kullanmaktir. Hala olmak, kiginin en
ufak bir hareketiyle bile nefesinin gerceklesmesine neden olabilir. Sizin i¢in iy1
planlanmis egzersizler yapabilir, nefes alirken biraz dinlenmeye ve tekrar ylirlimeye

calisabilirsiniz.
Diizenli egzersiz:
* Viicudu gii¢lendirir.
» Kemik ve eklemlerin esnekligini korumaya yardimci olur.

* Egzersiz yapma kapasitesini artirir.
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Akciger hastaligi olan kisilerin fiziksel aktivite ve nefes egzersizleri nefes darlig

hissini azaltmaya yardimc1 olabilir (Kalyon, 1994).
2.9.1. Solunum Egzersizleri

- Rahat nefes alma: Bu egzersize oturun, omuzlarinizi ve iist gogsiiniizii gevsek
bir sekilde gevsetin. Elinizi karninizin st tarafina yerlestirin. Abdominal boliimiin nefes

alirken iceriye dogru hareket etmesi, diyaframinizi kullandiginiz1 gosterir.

- Derin nefes alma: Bu egzersiz i¢in burnunuzdan karniniza dogru derin bir nefes
alin. Nefesinizi 3 saniye boyunca tutun ve agziniza iifleyin. 3-4 kez bir yerde derin bir
nefes alin ve rahatlayin. Bunu 10 kere al. Bu egzersizi yaparken bos olmalisiniz. Bu
nedenle, yedikten 2 saat sonra pozisyonda olacaksiniz. Giinde li¢ veya dort kez

calisabilirsiniz.

Benzer solunum egzersizleri yapmak bu faydalari elde etmenize yardimci

olabilir;
* Diyaframin giiclinii arttirir.
* Akcigerlerinize daha fazla hava saglar.
* Derinlerde bulunan balgami ¢ikarirsaniz yardimei olur.
* Cigerlerinizi ve gogiis duvarlarimizi hareket ettirmeye yardimci olur.
* Solunum frekansinizi azaltir.
* Nefes darlig1 oldugunda sakinlesmemizi saglar (Kalyon, 1994).
2.10. Fiziksel Aktivite ve Enerji Tiiketimi

Fiziksel aktivite toplam enerji harcamasinin 6nemli bir bilesenidir. Belirli bir
aktiviteyi gerceklestiren harcanan enerji miktari, dahil olan kas kiitlesine ve aktivitenin
yapildig1 yogunluga baglhdir; Spesifik aktiviteler 2 ila 18 MET arasinda degismektedir.
Farkli aktiviteler, fiziksel aktivitede biiylik bir degiskenlie yol acar; Saglikli
yetiskinlerde 1.2 ila 2.2-2.5 arasinda degisen fiziksel aktivite seviyeleri bildirilmistir.

Fiziksel aktiviteden toplam enerji harcamasinda bir artis beklense de, toplam enerji
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harcamasinda, fiziksel aktiviteden (PAEE) aktivitenin neden oldugu enerji harcamasina
dogrudan olmayan bir artis oldugu gosterilmistir. Enerji tiikketimi fiziksel aktivite veya
egzersiz ile esanlamli degildir. Ayn1 miktarda enerji daha az yogun dayaniklilik
aktivitesiyle daha kisa ama canli bir sekilde tiiketilebilir, ancak ikisinin fizyolojik ve

saglik etkileri farkli olabilir (Montoye ve ark. 1996).

Fiziksel aktivite sirasinda tiiketilen oksijen miktarint 6lgmek i¢in MET terimi
Metabolik Esdeger'e kisaltilmistir. 1 MET dinlenirken, dakikada kilogram basina
tiikketilen yaklasik 3,5 ml oksijeni temsil eder (Ozer, 2001). Enerji tiiketiminin aktiften
enerji tiiketimine dinlenmeye orant MET olarak adlandirilmaktadir. Amerikan Spor Tip

Koleji (ACSM) 1995 yilinda bir siniflandirma yapmustir.
< 3 MET hafif,
3-6 MET orta,
> 6 MET yiiksek siddetli aktivite. (Giinay, 1998).

Fiziksel aktivite yiiksek diizeyde enerji gerektirir. Sprint, kosu, bisiklete binme,
yiizme vb. Egzersizler enerji ihtiyacinizi 120 kat artirabilir.” Egzersiz sirasinda ATP
iretimi aerobik ve anaerobik enerji metabolizmalar ile gerceklestirilir ve karbonhidrat

ve yaglar enerji kaynagi olarak kullanilir (A¢ikada ve Ergen 1990).

Fiziksel aktivite sirasinda istirahat metabolizma hizi, diete bagimli enerji
tikketimi ve enerji tiikketimi. Fiziksel giinliik yasam aktivitesi bazen bu terimle esanlamli
degildir, ancak bazen fiziksel aktivite sirasinda enerji tiikketimi olarak ifade edilir veya
Olciiliir. Fiziksel aktivite sirasindaki enerji tiiketimi, "fiziksel aktivite tarafindan
tiikketilen enerjinin bir Olgiisiidiir" veya baska bir deyisle, fiziksel aktiviteler sirasinda

tiikketilen enerji miktaridir (Jurimae ve Jurisson, 1997).
2.11. Fiziksel Aktivitenin Faydalar:
» Kas giiciinii ve viicut esnekligini artirir.

» Kardiyovaskiiler sistemi giiclendirir ve dayaniklilig1 arttirir.
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* Ruhsal ve ruhsal saglik agisindan da faydalidir. Diizenli egzersiz ile, kisi

gerginligi azaltabilir, giinliik baskilardan uzaklasabilir ve zihnini uygun sekilde tutabilir.
« Ideal viicut agirhig1 ve yag azaltma.
* Daha iyi motor koordinasyonu.
* Cevikligi artirin. (Kerkez, 2012).
2.12. Fiziksel Aktivitenin Onemi

Birey, fiziksel, ruhsal ve sosyal anlamda eksiksiz bir iyilik olarak tanimlanir.

Fiziksel aktivitenin sagligimiza etkileri temel olarak ii¢ baslik altinda incelenebilir;
1. Bedensel sagligimiza etkileri,
2. Zihinsel ve sosyal sagligimiza etkileri,
3. Gelecek hayatimiza etkileri

Planlanmis fiziksel aktivite programlari, birgok hastalik ve semptomun
tedavisinde, hastaliga bagli komplikasyonlarin 6nlenmesinde ve hastaligin viicudunda
kalic1 hasarin onlenmesinde ve korunmada c¢ok sayida onem ve etkide son derece
faydali ve etkilidir. Ve saglik parametrelerini kontrol etmek. Egzersiz programlarinin

olumlu ve terapdtik 6zelliklerinden yararlanan bazi durumlar sunlardir (Kruk, 2009).
Bazi ortopedik problemler,
Spor yaralanmalari,
Norolojik hastaliklar
Dogumun neden oldugu kas-iskelet sorunlari
Bazi kardiyovaskiiler ve pulmoner hastaliklar,
Pediatrik problemlerin bazilari,

Romatizmal hastaliklar
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Kaza, travma ve cerrahi sonrasi bazi problemler,

Sinir sistemi yaralanmalart,

Bel-boyun problemleri,

Obezite (Kruk, 2009).

2.13. Fiziksel Aktivite Olarak Kabul Edilen Faaliyetler

Fiziksel aktivite, kas ve eklemlerimizi giinliik yasamda kullanarak, kalp ve
solunum hizin arttirarak ve farkli yogunluklarda yorgunluk yaratarak enerji tiiketimi ile

ortaya ¢ikan aktiviteler olarak tanimlanabilir (Parmaksiz 2007).
* Yurtime
* Kosu
» Ates etme
* Ylizme
* Bisiklet stirmek
» Comelme - ayaga kalkma
* Kol ve bacak hareketleri

* Bag ve viicut hareketleri gibi temel viicut hareketlerinin tiimii veya bir kismi1 da
dahil olmak tizere giin i¢inde danslar, egzersizler, oyunlar ve aktiviteler dahil olmak

izere cesitli sporlar fiziksel aktivite olarak kabul edilebilir (Parmaksiz 2007).
2.14. Fiziksel Aktivite Yapmaya Engel Olan Sebepler

Bulagic1 olmayan hastaliklarin kiiresel yiikii arttikga, fiziksel hareketsizlik gibi
risk faktorleri onem kazanmaktadir. Fiziksel aktivite davranisinin nedenlerini anlamak,
hastaliklarla ilgili etiyolojik calismalarin tedaviler hakkinda bilgi sunmasi ve halk
sagligr miidahalelerinin gelistirilmesi i¢in gereklidir (Bauman ve ark., 2012., Demirtas

ve ark., 2017). Etiyolojik faktorlerin fiziksel aktivite alanlar1 yani faaliyetin yapildig
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yasam alanlar1 evde, isyerinde, ulasimda ve bos zamanlarinda), iilke, yas, cinsiyet, etnik
koken ve sosyo-ekonomik durum arasinda nasil farklilik gosterdigi ozellikle ilgilenilen
konulardandir. Fiziksel aktivitenin bazi korelasyonlar1 yas, cinsiyet, saglik durumu, 6z
yeterlik ve Onceki fiziksel aktivite gibi bireysel diizeydeki faktorlerdir. Ekolojik
modeller, fiziksel ve sosyal ¢evrenin, yani ekonomik kosullarin, toplumsal normlarin,
fiziksel
gostermektedir (Sekil 3) (Bauman ve ark., 2012).

kentlesmenin,  sanayilesmenin aktivitenin  belirleyicileri  oldugunu

Bireysel Kisileraras1 Cevre Bilgesel veya ulusal politika Global
- - . yal ¢ : . . Fl, _—
+ Sosval Destek S:j:;é 1::15 . * Ulagmm sistemleri Ekonomik gelisme
i . " aileden " olanfarm gorme * Kentsel planlama ve
Psikolojik . (davramgsal modelleme) imari = Global medya
- arkadaslanmzdan Suc. trafik. imlanl mimari y
- iste Toue, wa - ar » Parklar ve rekreasyon
s -Orgiitsel uygulamalar sektori « Global firin
%L » Kiiltiirel normlar ve v * Saghk sektorn pazarlamast
L uysulamalar : Yapih cevre = Egitim ve olul sektérii
. man_;lar 4.; ~Tophuluk tasarm . * Organize spor sektiril * Kentlesme
* motivasyon ~Mabhalle viirinebilirlizi « Ulusal fzilsel aktivite
-Toplu tagima planlan = Kiiresel savunma
-Parklar ve rekreasyon « Uhusal fizilkesel aktivite
tesislm'intk ) P « Sosyal ve kilfirel
-Estetik ve memnuniyet e et
— . e + Kurumsal sels normlar
/’J ~Yiiriivitg ve bisiklet tesisleri sal sekaor
Biyolojik -Yapt veri ve tasarum
\\__ -Yaya guvenligi: gegitleri
—
* Dogal cevre
-Vejetasyon, topografya,
hava
Genetik Evrimsel -Milli parklar, parkurlar,
faktorle r fizyoloji yuruyas yollan
T
< Erken vasam maruziveti {Cocukhuk Adolesan Genc yetiskin Orta yas Yash >

Sekil 3. Fiziksel aktivitenin belirleyicilerinin uyarlamali ekolojik modeli

Fiziksel aktivite ile ilgili yapilan ¢aligmalarda fiziksel aktivite durumu tlizerinde
fiziksel (ulasabilirlik, yakinlik, uzaklik, olanaklar), kiiltiirel (aligkanlik, bakis acis1) ve
sosyal g¢evrenin (katilimci sayisi, egitim diizeyi, sehirlesme, ulasim) etkili oldugu
goriilmistir (Can, 2014). Fiziksel hareketsizlik 6nemli bir halk sagligi sorunudur ve
biiyiik bir kronik hastalik yiikii ile baglantilidir. Bu konuyu politika diizeyinde ele almak
cok onemlidir ve bu nedenle diisiik seviyede fiziksel aktiviteye katkida bulunan c¢evresel
faktorleri goéz Oniinde bulundurun. Bunlar Hills ve Byrne (2006) tarafindan

Ozetlenmistir;
* Evde, isyerinde ve toplumda fiziksel aktivite ihtiyacinin azalmasi,

* Okullarda beden egitimi eksikligi, oyun ig¢in azaltilmis siire, aktif ulasim

yaygin degildir,

» Fiziksel aktiviteye elverisli olmayan mahalle tasarima,
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* Otomobillerin hakim oldugu tagima sistemi,

* Asansor ve yiiriiyen merdivenlerin kullanimi ve erigilemeyen merdivenler
* TV, bilgisayar oyunlari, internet ve diger sedanter eglence,

* Ev aletleri ve emek tasarrufu saglayan cihazlar.

Gordon-Larsen ve arkadagslar1 (2006) tarafindan yapilan ilging bir ¢aligmada,
fiziksel hareketsizlik tizerindeki ¢evresel etkiler ¢ok agikti. Bu ABD ¢aligmasi, fiziksel
aktivite olanaklarinin cografi ve sosyal dagilimini ve bunlara erisimdeki esitsizligin,
niifus diizeyindeki fiziksel aktivite ve asir1 kilolu kaliplarin altinda nasil olabilecegini

degerlendirmeyi amaglamistir (Savci ve ark, 2006).

Fiziksel aktivite tesislerinin sayisindaki bir artis, diisiik kilolu ve orta ila siddetli
yogunluktaki fiziksel aktivite i¢cin haftada > 5 defaya ulasma olasiliginin artmasiyla
iligkiliydi. Benzer sekilde, ortami degistirmenin fiziksel aktivite seviyelerini

etkileyebilecegini gosteren ¢alismalar yapilmistir (Sayin, 2014).

Yerel makamlar ve sehir planlamacilari, insanlarin hem uygun spor ve eglence
tesisleri saglama agisindan hem de daha etkin olma avantajlarii elde etmelerine
yardimct olmak i¢in 6nemli bir rol oynarlar, ayn1 zamanda kaldirimlarin ve eglence
alanlarinin uygun bir standartta olmasimi ve Ylriime alanlart iyi aydinlatilmis ve
siirdiiriilmiistiir. Isyerinde veya yurtici faaliyetlerde artan enerji harcamasi i¢in sinirli bir

alan goriilse de, aktif ulasim girisimleri baz1 kapsamlar sunmaktadir (Buttriss 2008).

Okula gitme, ¢ocuklukta giinlikk fiziksel aktivite olusturmak icin potansiyel
olarak 6nemli bir firsattir ve okula aktif ulastirmay tesvik etmek i¢in hiikiimet, ulusal
ve yerel diizeylerde bir¢ok program baglatilmistir. Bu, okula giden veya bisiklete binen
cocuklarin fiziksel olarak daha aktif olduklarini ve daha iyi CRF'ye sahip olduklarini
desteklemektedir. Aktif ulasimin yararlar1 ¢ocuklarla sinirli degildir. Yetigkinlerde de
yiiriiyiis ve bisiklete binmeyi arttirmak i¢in muazzam bir potansiyel oldugu ¢ok acik bir

gercektir.

Kisa yolculuklar, ancak algilanan tehlike ve rahatsizlik, bunu basarmanin

oniindeki engellerdir. Ingiltere ve Galler'de, kentsel alanlarda yapilan seyahatlerin



35

yiizdesi % 12’ 1 yiiriime ile , % 4'ii ise bisikletle yapilmaktadir. Bu durum Hollanda'da
strastyla % 18 ve % 28 ile oranlarindadir. Aktif ulasim agisindan, yiiriiyilis ve bisiklet
siirmenin giivenligini artirmak i¢in bir dizi politika uygulayan diger Avrupa
iilkelerinden 6grenilecek yontemler ve ¢ikarilacak dersler vardir (Pucher ve Dijkstra

2003).

Niifusun fiziksel aktivitesinde bir artis saglamak biiyiik bir zorluktur. Fiziksel
aktivite seviyelerini arttirmak i¢in bir dizi psikolojik engeller vardir ve bunlarin, fiziksel
aktiviteyi tesvik etmek i¢in etkili yollar gelistirmede ne kadar onemli oldugunun

anlasilmasi vardir.

Yasam boyu fiziksel olarak aktif davramglarin benimsenmesini ve
siirdiiriilmesini saglar Hunty ve ark. (2006). Diyabet Onleme Programinda fiziksel
aktivitenin psikolojik etkileri adli calismasinda Diisiik BKI olan erkeklerin, daha yiiksek
egzersiz Oz-yeterlik, daha diisiik stres, depresyon ve anksiyete puanlarinin ve fiziksel
aktivite diizeylerinin daha yiiksek olmasi ile korele oldugu bulunmustur. Ozellikle, obez
bireylerin fiziksel aktivite i¢in belirli engellere sahip olduklar1 ve bu nedenle fiziksel
aktivitenin basaril bir sekilde tanitimi i¢in etkileri oldugu bilinmektedir. (Hills ve Byrne

(2006) obezlerde fiziksel aktivite icin asagidaki engelleri tespit etmislerdir;
* Etkinlik i¢in zaman eksikligi algist;

* Saglk c¢alisanlarinin uygun bakim ve dikkat gosterme konusundaki

basarisizliklari,
» Fiziksel aktivitede zayif deneyimler; 6z-yeterlilik eksikligi,
» Kendine giivensiz,
* Diisiik 6zgiiven,
* Utanc,
» Fiziksel aktivitenin dair yanlig varsayimlar,
* Beklenen kilo vermeme,

* Egzersiz sonucunda agri, rahatsizlik veya agri,
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» Diisiik kondisyon seviyeleri nedeniyle egzersizin diisiik toleransi,
* Hareketsizlige yol agan asir1 agirlik,
* Fiziksel aktivite ile motivasyon ve sikint1 eksikligi (Sahin, 2010).

Foster ve arkadaglarina gore (2005) Viicut sekli, eglence ve keyif ve sosyal
etkilesim hakkindaki endiseler geng¢ kizlarin fiziksel aktivite veya spor yapmasinin
nedenleriydi. Ozellikle beden egitimi derslerinde ¢ocuklara sunulan fiziksel aktivite
tiirlerindeki degisimin, fiziksel aktivite diizeylerini artirmas1 6nemlidir. Yetigkinler i¢in
tanimlanan engeller, uygun olmayan bir beden sergilemek, kadinlar igin erkeksi
goriinmek, tesislerin yetersizligi ve spor kuliiplerine katilma maliyetini icermekteydi.
Yaslt insanlar, saglik yararlar1 ve yaslanma ile ilgili kaygilar ile aktivite seviyelerini

arttirmaya yonelmislerdir (Sahin, 2010).

Fiziksel aktivite de dahil olmak {izere saglik davramisinin psikolojik
belirleyicilerinin taninmasinda, bir takim davranig degisik modelleri gelistirilmistir.
Ortak bir¢ok 6zellige sahip li¢ psikososyal model (planli davranis teorisi, sosyal bilissel

teori, akil yliriitme teorisi) vardir.
2.15. Fiziksel Aktivite Degerlendirme Yontemleri
2.15.1. Kriter Yontemler
2.15.1.1. Dogrudan (Davranissal) Gozlem

Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde kullanilan en eski yontemlerden biridir.

Tiim viicut hareketlerini gdsteren nesnel bir yontemdir” (Figne, 2009).

Bu yontemde, arastirmact gozlemleri ve kodlama sistemini kullanarak
etkinlikleri ve dakika dakikalarimi siirekli olarak kaydeder (Malina ve ark., 2004).
Fiziksel aktiviteye harcanan zamana bagli olarak gozlem, frekans, yogunluk, siire ve
enerji harcamalar1 belirlenir. Bu yontem, fiziksel aktivitenin belirlenmesi i¢in ¢ok
yararli bir yontemdir ve ¢ok uzun bir siire gerektirir. Maliyetler kapsamli ¢aligmalar i¢in
cok yiiksek ve yardimcilarin egitim siireleri oldukca zordur, ancak kiigiik gruplar,
kesitsel karsilastirma ya da diger tekniklerin degerlendirilmesi i¢in ¢ok yararli bir

yontemdir (Berksoy, 2011).
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2.15.1. 2. Dogrudan kalorimetre

Insan viicudunda {irettigi 1s1y1 olgebilmek igin tamamen izole edilmis oda
yapilmis, bu odaya hava giris ve ¢ikisim1 diizenleyen cihazlar yerlestirilmistir. Odaya
giren ve odadan c¢ikan sicakligin derece farkim1 Olgmek ig¢in her iki tarafa da
termometreler konmustur. Buradaki 1s1 degisimine bakilarak yapilan aktiviteler
sirasindaki enerji tiikketimi Ol¢iilmiistiir. Cok 6nemli ve gegerli bir yontem olmasina
ragmen ¢ok maliyetli, olmas1 ve 6zel ekipman ve uzman gerektirmesi gibi faktorler

kullanimi kisitli hale getirmistir (Bouchard 2000.,McArdle ve ark. 2007).

Dogrudan kalorimetri, bir organizmanin sicakligini 6l¢gmenin en dogru yoludur.

Fakat;
 Karmasik ekipman gerektirir, her yerde bulunamazlar.
* Egzersiz sirasinda tiim viicut 1s1s1 birakilamayabilir.
» Olgiim aninda kullanilan ekipmanlarda 1s1 iiretebilir.
* Terleme ve dehidrasyon cihazlar etkileyebilir.
* Pratik uygulama i¢in uygun degildir.

* Arastirmada biiylik popiilasyonlarda uygulama tercih edilmemektedir ¢iinkii

pahali ve zor bir yontemdir (Burmaoglu, 2010., Koz, 2012).
2.15.1. 3. Dolayli Kalorimetri

Is1 iiretimi veya oksijen ve / veya karbondioksit {iretimi ile Olgiilen enerji
harcamasidir” (Oztiirk, 2005). Cihaz kiiciik ve taginabilirdir ve bir yiiz maskesi veya
burun klipsi ve solunan havay1 toplayan bir toplayici ile bir agizliktan olusur (Lamonte

ve Ainsworth, 2001).

Hata pay1 yaklasik % 2-3'diir. Cihaz kiiglik ve portatiftir ve bir yiiz maskesi veya
burun klipsi ve solunum havasini toplayan bir toplayictya sahip bir agizliktan olusur.

(Laporte ve ark., 1985 ).
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Bu yontem, fiziksel aktivitenin belirlenmesinde laboratuvar ve saha galigmalar1 i¢in en
iyi dolayli yontemdir”. Istirahat metabolizma hizimi, besinlerin termal etkisini ve

egzersizin termal etkisini bulmak i¢in dolayli kalorimetri kullanilir (Sahin 2010).
2.15.1.4. Cift Katmanl Su Yontemi

Laboratuvar kosullariin disindaki bireylerin giinliik yasaminda ekipman
kullanimin1 gerektirmeden enerji tiiketimini dogru bir sekilde dlgebilen tek yontemdir”

(Laporte ve ark., 1985).

Bu 6nemli bir fizyolojik 6l¢timdiir. Cift katmanli su yonteminin kullanilmasi,
aragtirmacinin  enerji harcamalarin1 degerlendirmesini saglar. Iki stabilize izotop

kullanarak, idrar birkag hafta veya giin boyunca siirekli olarak dlg¢iiliir (Oztiirk, 2005).

Arastirmacilar, insanlarin enerji iiretiminin hizi boyunca zaman iginde
karbondioksit iiretim hizin1 hesaplayabilirler. Viicut agirligina gore, ¢alismaya katilanlar
bu izotoplarin belirli bir miktarm icerir. idrarda metabolize olmayan izotoplarmn
miktarini bulmak i¢in bir kiitle spektrometresi kullanilir. Bu teknik, az ¢aba ile objektif
veri saglasa da, iki dezavantaj vardir. Bunlar, {istlenilen faaliyet tiirlerini ayirt etmede
nispeten yiiksek maliyetler ve yetersizliklerdir. Bu teknigin, dolayli kalorimetri ile

kiyaslandiginda dogru oldugu kanitlanmistir (Vanhees ve ark., 2005).
2.15.2. Objektif Yontemler

Kalp atisin1 izlemek i¢in c¢esitli araglar kullanilir. Sonug, fiziksel aktivitenin
sliresini ve siddetini yansitan siirekli bir fizyolojik 6zellik kaydidir. Fiziksel aktivitenin
mekanik veya elektronik cihazlar veya fizyolojik Ol¢limlerle dogrudan o6l¢iimii,
anketlere en biiyiik alternatiftir. Bu yaklasimlar zayif hafiza problemini ortadan kaldirir.
Ancak kullanimlan yiiksek fiyattan dolayr sinirlidir. Dezavantaji, test katilimcilarinin
bunlar1 bu cihazlarda tasimasi gerektigidir. Sonug olarak, bu dlglimler son zamanlarda
daha biiyiik calismalarda kullanilmis olsa bile, aslinda birka¢ durumda yapilabilir.
(USDHHS,1996).

2.15.2.1. Kalp Hizi Izleme
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Kalp hiz1 genellikle fiziksel aktivitenin giinliik enerji harcamasini belirlemek
icin kullanilir. Fiziksel aktivitenin bir 6l¢iisii olarak kalp hizinin kullanilmasi umut
vericidir. Biiyiik kas gruplarinda dinamik egzersiz sirasinda kalp hizi ve enerji tiiketimi

arasinda giiclii bir pozitif korelasyon oldugu bilinmektedir.

Kalp atis hiz1 izlemesinin ana dezavantaji, her bir kisi i¢in kalp atis hiz1 enerji
harcama egrisinin kalibre edilmesi gerektigidir. Diger sinirlamalar, dinlenme ve diisiik
yogunluklu fiziksel aktivite i¢in kalp hizi ve enerji harcamasi arasindaki iliskiyi
degistirir. Monitorlerin ¢ogunun katilimci tarafindan uzun siire giyilmesi gerekiyor

(Uniivar ve ark.2007 ).
2.15.2.2. Pedometre

Pedometre, toplam hareket miktarim1 ve dikey salinimi Olger ve adim sayisini
hesaplar. Pedometreler viicudun iist boliimii ile yukari kaldirma gibi yapilacak statik
caligmalari tespit edemezler ve sadece salinim ile yapilan hareketleri dl¢gebilmektedirler.
Pedometreler kiigiik, basit ve ucuzdur. Pedometre; adim sayisin1 hesaplayarak kosu veya
yiirlime mesafesini dlcer. Ivmedlger tabanl cihazlara benzer sekilde, pedometreler de
viicudun dikey salinimint algilar (Tudor-Locke ve ark. 2009). Balya, ayaga veya bilege
baglanabilir. Pedometreler yliriiylisii degerlendirmek icin 6zel olarak tasarlanmistir,
ancak mesafe ve adim sayisiin ol¢iimii glivenilir olmayabilir. Adim dSlgerler sadece
adim sayisin1 degerlendirebilir, ancak adim hizi degisimi ile enerji tiikketimi ve gidilen

mesafe de degerlendirilebilir (Sahin 2010).

Genellikle bel bolgesine baglanir ve yiirime sirasinda kalgalarin dikey
hizlanmasina sahip bir ¢ikint1 yapan yatay bir ayak kolunu igerir (navigasyon sirasinda
yukari-asagi hareket). Bu mekanizma, dikey salinim belirli bir esik degerini gectiginde
bir 'adim' kaydeder. Pedometrede ortalama kisinin ayak uzunlugu kaydedildiginde, bu

adimlar mesafeye ¢evrilir (Zergeroglu, 2013).

Pedometreler, iist uzuvlar ile yapilan statik kaldirma isini kaldiramazlar ve
sadece bir yonde yapilan hareketleri dlgebilirler. Yine de, bisiklet ile yokus asagi veya
yokus yukar1 arasindaki farki bulmak i¢in statik ¢alismayi tespit etmek ve aktivitelerin

yogunlugunu kaydetmek yeterli degildir (Sahin, 2010).
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Olgiim sirasinda yercekiminin yerlestirildigi alan (bilek bilegi gibi) 6lciim
sonuclart iizerinde de bir etkiye sahiptir. Balya yerlestirildiginde, bilege
yerlestirildiginde oldugundan daha dogru degerler verir. Tiim bu kisitlamalara ragmen,

baz1 niifus ¢aligmalarinda pedometre kullanilir (Zergeroglu, 2013).

Gilinliik atilan adim sayisina gore aktivite diizeyleri Tablo 2.5’te verilmistir

(Ersoy, 2016).

Tablo 5. Adim Sayisina Gére Aktivite Diizeyleri

ADIM SAYISI AKTIVITE DUZEYI
12.500 adim/giin COK AKTIF
10.000 adim/giin AKTIF
7500-9999 adun/giin BIRAZ AKTIF
5000-7499 adu/giin AZ AKTIF
<5000 adu/giin SEDANTER

2.15.2.3. Ivme Ol¢er

Hareketleri dikey, yan ve yatay olarak olgebilen ve hareketlerin miktarini ve
bliytikliglinii belirleyebilen, teknolojik olarak daha sofistike cihazlar.” Hizblgerler uzun
stire siirekli veri depolayabilir ve monitorler kisinin normal aktivite modeline miidahale
etmeyecek sekilde kurulmahdir. ki tiir ivme &lger vardir: tek ve ¢ok eksenli. Cok
eksenli cihazlar, ¢oklu hareket diizlemlerindeki hareketi algilayabilir. Cok eksenli
ivmeodlcerlerin ana avantaji, bu cihazlarin daha once sozii edilen hareket sensorii
tiplerinden daha ayrintili bilgi saglayabilmeleridir. Ivmedlgerlerin dezavantajlari;
Maliyetler pedometrelerden daha yiiksektir ve teknik uzmanlik ile verileri analiz etmek

i¢in ek donanmim / yazilim gereklidir (Oziidogru, 2013).
2.15.3. Subjektif Yontemler

Kisilerin fiziksel aktivite diizeyini siniflandirmasini isteyerek yapilan dl¢iimler,
epidemiyolojik caligmalarda yaygin olarak degerlendirilmektedir. Teknikler, dergiler,
kayitlar, anketler, geriye doniik hikaye anlatma calismalar1 ve genel raporlar igerir.

Boyle yontemler biiylik popiilasyonlar1 degerlendirmeden pratiktir. Maliyet diisiik
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oldugundan, uygulanmasi nispeten kolaydir ve genellikle katilimcilar daha rahattir.
Kisinin kendisi tarafindan bildirilen metriklerden elde edilen bilgiler, enerji harcamasini
belirleyen terimlere cevrilebilir (kilokaloriler veya kilojiiller, metabolik esdegerler
(MET), vs.). Bireyleri fiziksel aktivite diizeylerine gore smiflandirmak miimkiindiir

(Zorba ve ark., 2014).

2.15.4. Fiziksel aktivite anketleri

Fiziksel aktivite anketleri nispeten ucuzdur ve uygulanmasi kolaydir ve bu
nedenle, popiilasyonlarda uzman destegi olmadan kolaylikla uygulanir ve
epidemiyolojik calismalarda fiziksel aktivitenin siirveyansi i¢in temel ara¢ olmustur.
Bununla birlikte, bu durumlarda kullanim icin tercih edilen anket iizerinde bir fikir

birligi olusmamustir (Oztiirk 2005., Kiric1 2011).

Uygulanmasi kolay, genis popiilasyonlarda ve uzman destegi olmadan
kolaylikla uygulanir. En ucuz yontemdir denebilir. Giinliik aktivite ¢esitleri ile ilgili

(uyuma, yiiriime, oturma, ¢alisma, yeme davranislari) sorular sorulur.

Kisa zamanda biiyiik gruplarda fiziksel aktivite veri elde edilmesinde anket
yontemi ucuz ve elverislidir. Fiziksel aktivite anketi kagidi (Physical Activity
Questionnaire-PAQ), fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde ve bilimsel galismalarda

en yaygin kullanilan 6z-bildirim 6lgegidir (Vassigh 2012).

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anktinin (IPAQ)’in kisa, uzun ve ¢ok daha
ayrintili  formlar1 da bulunmaktadir (Committee, 2005). Kisa formu oncelikle
yetigskinlerde fiziksel aktivitenin belirlenmesi i¢in tasarlanmistir. Cesitli iilkelerde

gecerlilik ve gilivenirlik testleri yapilmis ve yaygin olarak kullanilmaktadir. (Saglam ve

ark. 2012).

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketinin (IPAQ)’ uzun formu ise bir¢ok fiziksel
aktiviteyi degerlendirmektedir. Bunlar; a) Bos zamanlardaki fiziksel aktiviteler, b) Ev
ve bahce faaliyetleri, c) Isle ilgili fiziksel aktiviteler ve d) Ulasimla ilgili fiziksel
aktivitelerdir (Michael, 2000).
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Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anktinin (IPAQ) kisa formu yukarida verilen dort
aktiviteden iglinii igermektedir. Yiirliylis, orta siddetteki aktiviteler ve siddeti yiiksek
aktiviteler bu aktivite ¢esitlerini olusturmaktadir. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anktinin
(IPAQ) uzun formunda ise farkli dort alandaki aktivite c¢esitleri ile ilgili olarak detayh
bilgiler sorgulanmaktadir (Michael, 2000).

2.15.4.1. Kiiresel Anketler

Bunlar, etkinlik diizeyini bir ila dort soruyla dlgen kisa anketlerdir. Bu anketle,
Belirli faaliyet tiirleri ve fiziksel aktivite modelleri hakkinda sinirli bilgi elde edilebilir
ve sonuglarla sadece basit fiziksel aktivite smiflamalar1 yapilabilmektedir (Oztiirk

2005).
2.15.4.2. Evrensel Anketler

Bir bagka hatirlatma anketi tiirti. Etkinlik diizeyini bir ila dort soruyla 6lgen kisa
anketlerdir. Genel olarak, insanlardan fiziksel aktivitelerini diger insanlara gore
derecelendirmeleri istenir. Yas ve cinsiyet gruplari benzer olmalidir. Bu anketle, belirli
faaliyet tiirleri ve fiziksel aktivite hakkinda siirli bilgi elde edilebilir ve sonuglarla
sadece basit fiziksel aktivite siniflandirmasi yapilabilmektedir (Lamonte ve Ainsworth,

2001).
2.15.4.3. Hatirlatma anketleri

Davranis iizerinde daha az etki. Genellikle kayitlardan veya kayitlardan daha az
sorumluluk gerektirir. Bununla birlikte, bazi1 olaylar fiziksel aktiviteye son katilimin
detaylarm1 hatirlamakta giigliik ¢eker. Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde, geri
cagirma anketleri genellikle Omiir ile bir hafta arasindaki zaman araligin

kullanmaktadir (Lamonte ve Ainsworth, 2001).

Son giin, hafta veya ay boyunca gerceklestirilen faaliyetlerin tiirli, siklig1 ve
stiresi sorgulanir. 10-20 maddeden olusmaktadir. Bu karmasik ve doldurulmasi zor.
Fiziksel aktivite degerlendirmesi daha ayrintili olarak yapilabilir. Basit puanlama,
alistirmalar1 birimlere ayirarak 6zetleme ve elde edilen toplam puanlara ulasma bu

anketin puanlama sistemidir (Lamonte ve Ainsworth, 2001).
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2.15.4.4. Nicel arastirmalar

20'den fazla sorular1 var ve diger anket tiirlerine gore ¢ok ayrintili. Son bir yilda
veya tim yasamda yer alan bos zaman ve mesleki fiziksel aktiviteler siklik ve
siireleriyle birlikte degerlendirilmektedir. Skor siirekli degiskenlere dayanmaktadir

(kilokal / hafta, MET / giin, vb.) (Vural 2010).
2.15.5. Fiziksel aktivite kayitlart

Fiziksel aktivite kayitlar1 glinliik kayitlarla benzerdir, ancak biitiin aktivitelerden

cok belirli aktivite tiplerinin yapilip yapilmadigi hakkinda bilgi verir
2.15.6.Fiziksel aktivitenin Tiirkiye 'de Mevcut Durum

Diinyada oldugu gibi Tiirkiye’de de fiziksel aktiviteye katilim oranlar1 diigiiktiir.
2004 yilinda Saglik Bakanlig: tarafindan 30 yas ve lstli 15468 birey lizerinde yapilan
“Saglikli Beslenelim, Kalbimizi Koruyalim” ¢alismasinda Tiirkiye’de bireylerin
yalnizca %3.5’inin diizenli fiziksel aktivite yaptigi gorilmistiir (kadinlarm %3.1°1,
erkeklerin %4.2’si). Haftada en az 3 giin, 30 dakika diizenli olarak yapilan egzersizin
diizenli fiziksel aktivite olarak degerlendirildigi bu aragtirmaya gore sehir merkezlerinde
yasayan bireylerin kirsal kesime gore daha fazla fiziksel aktivite yapmakta oldugu
gorilmistiir.(sehir merkezinde yasayan bireylerin % 3,9’l ve kirsal kesimde oturan

bireylerin de % 3°i) (Erel ve ark. 2004).

2003 yilinda yapilan Ulusal Hane halki Arastirmasi’nda Tirkiye geneline
bakildiginda, niifusun %20.32’sinin sedanter yasadigi, %15.99’unun yetersiz diizeyde
fiziksel aktivitede bulundugu ve fiziksel aktivitenin yasin ilerlemesiyle azalmakta
oldugu gériilmiistiir. Kir ve kent arasinda belirgin farklilik saptanmamstir (Uniivar ve

ark. 2007).

Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi (TBSA) (19056 kisi arasinda);
Tiirkiye'de 12 yas ve iizerindeki bireylerin % 71.9'u (erkeklerin% 67,6's1, kadinlarin %
76.5'1) egzersiz yapmistir. Haftada 1-2 kez yapanlarin orant % 9.7 (erkeklerde% 11.5,
kadinlarda% 7.7); Giinliik% 10.8 (erkeklerin% 12.4'0 ve kadmnlarin% 9'u) giinliik
egzersiz yapmaktadir (Sekil 6). Yas gruplarina gore degerlendirildiginde, erkek ve

kadinlarda yasin ilerlemesi ile hi¢ egzersiz yapmayanlarin oraninin genellikle arttig
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goriilmektedir. (Sekil 4 ve Sekil 5). Hamileler ve emziren kadimnlar incelendiginde,
gebeliklerin% 70.4'{iniin ve hemsirelerin% 84'liniin egzersiz yapmadig1 tespit edilmistir.
Her iki grupta da egzersiz yapmayanlarin orani kirsal alanlarda kentsel alanlardan daha
yiiksektir. Gebe kadinlarin% 9,7'si ve emziren kadinlarin% 5,9'u her giin egzersiz
yapmaktadir. Tiirkiye'de TBSA 2010 verilerinde her yastan fiziksel aktivite diizeyi
diisiik bulunmustur (http://ekutuphane.sagem.gov.tr/).

100 7
798 W PALSiniflamasi Yagam
80 ¥ Tarzi(%) (E) Sedanter veya
hafif aktivite
60 1 we 396 aup B PALSiniflamasi Yasam
388" ’ Tarzi(%) (E) Aktif veya orta
40 1 . . = derecede aktif
7 i ' B PALSInIflamasi Yasam
20 1 ' , Tara(%) () Enerjik veya
0 agir aktivite
20-30yil 31-50yil 51-64yil 65-74yil 75+l

Sekil 4. TBSA Verilerinde Erkeklerin PAL Degerleri Siniflamast Yasam Tarzina Gore
Dagilimi


http://ekutuphane.sagem.gov.tr/
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100 v
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Sekil 5. TBSA Verilerinde Kadinlarin PAL Degerleri Siniflamas: Yasam Tarzina Gore
Dagilimi

2015 yilinda yapilan Kronik Hastaliklar ve Risk Faktorii Prevalans Caligmasina
gore, kadmlarin % 87'sinin ve erkeklerin % 77'sinin iilke genelinde yeterli fiziksel
aktiviteye sahip olmadigr tespit edilmistir. Arastirmanin sonuglarina gore erkeklerin
yiizde 23'i yeterli, ylizde 22'si orta ve yiizde 55'1 disiik, ylizde 13'i yeterli, ylizde 18'i
orta, yiizde 69'u diisiik fiziksel aktivite diizeyine sahipti (Unal ve Ergér, 2016).

Tirkiye Cocukluk Doénemi (7-8 yas) Obezite Arastirmasinda (COSI-TUR)
ailelerin % 74,2'si ¢ocuklarinin spor ya da dans kuliiplerine gitmedigini belirtti. Spor ya
da dans kuliibline yapilan diizenli ve haftalik ziyaretlerin oran1% 25.8'dir ve haftada 3
ya da daha fazla ziyaretin oran1 % 4,7'dir (Ozcebe ve ark. 2016 ). Tiirkiye Okul Cagi
Cocuklarinda (6-10 Yas Grubu) Biiyiimenin Izlenmesi (TOCBI) sonuglarmna gore
cocuklarin bir spor kuliiblinde spor yapma orant % 16,9 olarak belirtilmistir (Irmak ve
ark. 2011) . Cocuklarin okula yiiriiyerek gidip gelmeleri, giinliik fiziksel aktivite i¢in
onemli bir kosuldur. Tiirkiye'de COSI-TUR verilerine gore yiiriiyerek veya bisikletle
okuluna ulasim saglayan cocuklarin ylizdesi %359,3’tlir Ailelerin beyanlarina gore
cocuklarin %53,2’si evlerine bir kilometreden daha yakin, %25,3’i 1-2 km mesafede
yer alan okullarda okumaktadir (Ozcebe ve ark. 2016). Tiirkiye Beslenme ve Saglik
Arastirmasi verilerine gore; Tiirkiye'de 6-11 yas grubundaki ¢ocuklarin% 58.4'i diizenli

olarak egzersiz yapmaktadir. 6-11 yas grubundaki ¢ocuklarin% 19.6's1 spor yapmakta /



46

egzersiz yapmakta, haftada% 11.7, haftada% 3-7, haftada% 6,7 ve haftada% 3,4'diir. 6
kez (Sekil 3). 6-11 yas grubunda egzersiz yapmayan / egzersiz yapmayanlarin orani 6-8
yas grubunda ve kizlarda daha yiiksektir (Demirel ve ark. 2014).

Haftada 3

kez ve
iizeri: 29,7

iizeri;
18,4

Haftada
1-2 kez:
9,7

Egzersiz Haftada 1-

Egzersiz
yapmayan; 2 kez; 11,7 2z

yapmayan;
71,9 58,4

12 Yas ve Uzeri (%0) 6-11 Yas (%)

Sekil 6. 12 Yas Ve Uzeri Ve 6-11 Yas Bireylerde Fiziksel Aktivite Yapma Durumu

2015 yilinda 12 ilde 2.252 kisi lizerinde yapilan bir ¢aligmada, niifusun sadece%
25'nin yeterli fiziksel aktiviteye sahip oldugu belirlenmistir. Bu ¢alismaya gore, en
yerlesik grup, % 63'liniin halen oldugu 15-19 yas grubudur. 15-19 yas grubundakiler 55
yasin lizerinde ylzde 54'liik bir hareketsizlik orani izledi. Fiziksel aktivite i¢in en iyi

durumda olan yas grubu 35-44 yas grubudur. (http://www.aktifyasam.org.tr).



http://www.aktifyasam.org.tr/
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3.BOLUM
GEREC VE YONTEM

Calismamiz Van ilindeki liselerde 6grenim gérmekte olan 6grencilerin fiziksel

aktivite diizeylerini incelemek i¢in anket yontemiyle yapilmistir.
3.1. Arastirmanin Problemi

Giliniimiizde kullandigimiz bir¢ok teknolojik ve makinalar beraberinde durgun
bir yasam, insanlarin daha ¢ok saglik sorunu yasamalarna neden olmustur. Ileriki
yaslarda bu duraganlik artar. Bireylerin spor ve egzersiz yapma aliskanlig1 yoksa bir¢ok
hastaligina neden olmaktadir. Hareketsiz yasam getirdigi sadenter yasam iilkemizde
ciddi bir sorun haline gelmeye baslamistir. Iste bu sedanter yasamin insan sagligini

olumsuz etkileyebilecegi diislincesi arastirmanin problemini teskil etmektedir.
3.2. Arastirmanin Amaci

Teknolojinin insan hayatin1 kolaylagtirmasinin yaninda 06zellikle hareket
kalitesinin diigmesine de neden oldugu bilinmektedir. Cok katli binalarin olusmasi,
sehirlerdeki serbest hareket alanlarinin azalmasi, ulasim i¢in ¢ok kisa mesafelerde bile
ulasim araglarinin kullanilmasi hareketsizligi ve buna bagli olarak ¢ok sayida saglik
problemlerinin ortaya ¢ikmasini tegvik etmektedir. Bu nedenlerle aragtirmamizin genel
amaci hareket kalitesinin toplum yasamina bagli olarak liselerde azalip azalmadigini
incelemeye yoneliktir.  Aragtirmamizin nihai amact ise farkli liselerde 6grenim
gormekte olan  Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerini detayli bilgilerle ortaya

koymaktir.
3.3 Arastirmanin Onemi

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) fiziksel aktivite konusunda kiiresel bir stratejiye
sahiptir. Fiziksel aktivitenin yapmamanin ekonomik yiikii biiyiiktiir. Tiirkiye’de fiziksel
inaktivitenin tahmini maliyeti 1.06 milyar dolardir. Hastalik ve erken 6liim orani, 6zel
saglik maliyetleri ve evde bakim gibi fiziksel hareketsizlikten dolayli maliyetler, bu

tahminleri daha da artirmaktadir. Avrupa iilkelerinde ortalama fiziksel inaktivitenin



48

toplam (dogrudan ve dolayli) maliyetinin yilda 8.2 milyar dolar olacagini tahmin
edilmektedir (Bora-Basara ve ark. 2016).

Fiziksel aktivite seviyelerini (PAL) gelistirmek ¢ok 6nemlidir. Bununla birlikte,
bunu basarmak i¢in yeni yontemler heniliz bilinmemektedir ve insan yasamina adapte
edilebilecek yoOntemlerin belirlenmesi geregi aciktir. Halihazirda devam eden

girisimlerin etkinligini tespit etmek icin daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.
3.4 Evren ve Orneklem

Arastirmaya Van’da egitim goren 14-17 yas grubu lise Ogrencilerden 350
goniillii 6grenci dahil edilmistir. Anket doldurulmadan oOnce; katilimcidan anketin
bilgilendirme bolimiinii okumalar1 istenmis olup, ayrica arastirmanin ne amagla
yapildigi, elde edilen sonuglarin nasil degerlendirilecegi hususunda gerekli bilgiler agik
bir bicimde anlatilmistir. Lise 6grencilerden arastirmaya goniillii olarak katilmak isteyen

Ogrenciler aragtirmaya dahil edilmistir.
3.5. Veri Toplama Teknikleri

Calismada ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek ig¢in; Craig'in
uluslararas1 gecerlilik ve giivenilirlik ¢aligmasi yaptigi Uluslararas: Fiziksel Aktivite
Anketi'nin (IPAQ) kisa formu kullanilmistir (Craig, 2003). Bu anket i¢in Tiirkiye'de
gecerlilik ve giivenilirlik c¢alismalar;, Oztirk ve arkadaslar1  tarafindan
gergeklestirilmistir (Oztiirk, 2005). Bu anket, oturma, yiiriime, orta siddette aktivite ve
siddet iceren faaliyetler i¢in harcanan zaman hakkinda bilgi saglar. Uluslararas1 Fiziksel
Aktivite Anketi iki form, kisa form ve uzun form vardir. Kisa form yapisi telefon anketi
icin tasarlanmistir ve 7 sorudan olusmaktadir. Uzun form yiiz ylize anketler i¢in

gelistirilmis ve toplam 27 sorudan olusmaktadir (Craig, 2003).
3.6. Uluslararas Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketleri
3.6.1. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)

Bu ¢alismada, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek i¢in Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi'nin (IPAQ) kisa formu kullanilmistir. Diinya Saglik Orgiitii
(WHO); Amerikan Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezi (CDC) ve Isveg'teki
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Karolinska Enstitiisii'ne katilan arastirmacilar, karsilagtirilabilir uluslararasi fiziksel
aktiviteyi degerlendirmek icin Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi anketini
olusturdular. Bu anketin gegerliligi 12 farkl lilkede 14 merkezde kanitlanmistir. [IPAQ,
gecmis zamanlar igerisinde fiziksel aktivite siiresinin farkli seviyelerde kaydedilmesine
izin veren toplum temelli bir ankettir. Giinliik hayatta bireyler; calisma, ulagim, ev isi ve
bos zaman aktiviteleri ile oturma, yiirlime, orta siddetli aktiviteler ve siddet iceren
aktiviteler hakkinda bilgi vermektedir. Tim aktivitelerin degerlendirilmesinde, her
aktivitenin ayn1 anda en az 10 dakika siirdiigli bir kriter olarak ele alinmistir. Ayni
zamanda bircok tilkede farkli dillerde uygulanmaktadir (Bauman ve ark. 2006, Craig ve
ark. 2003, Calliran 2010).

Anketin kisa form 7 sorudan olusmaktadir, yiiriime, orta-siddetli ve siddetli
aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi saglamaktadir. Oturmada harcanan zaman
ayr1 bir soru olarak degerlendirilmektedir. Kisa formun toplam skorunun hesaplanmasi
yiiriime, orta siddetli aktivite ve siddetli aktivitenin siire (dakikalar) ve frekans (giinler)
toplamimni igermektedir. Kisa form gencler ve orta yas yetiskinlere (15-69 yas)
uygulanmak amaciyla gelistirilmistir (Oztiirk 2005, Rangul ve ark 2008).

Anketin dort alt boliimii (siddetli fiziksel aktivite, orta siddetli fiziksel aktivite,
ylirime ve oturma) vardir. Degerlendirmede veriler MET degerlerine c¢evrilerek
incelenir. Fiziksel aktivite esnasinda tiiketilen oksijen miktarin1 ifade etmek ic¢in
Metabolic Equivalent™ (metabolik esitlik) mn kisaltilmisi olan MET terimi kullanilir.
MET dinlenik iken kilogram basina bir dakikada tiiketilen yaklasik 3,5 ml oksijeni ifade
eder (Howley 2001).

3.6.2. IPAQ Anketinin Puanlanmasi1 ve Skorlamasi

Kisa formun toplam skorunun hesaplanmasi yiirlime, orta siddetli fiziksel
aktivite ve siddetli fiziksel aktivitenin siire (dakika) ve frekans (giin sayis1) toplamini
icermektedir. Aktiviteler icin gerekli olan enerji MET-dakika skoru ile hesaplanir. Bir
MET-dakika, yapilan aktivitenin dakikas1 ile MET skorunun c¢arpimindan
hesaplanmaktadir. MET-dakika skorlar1 60 kilogramlik bir kisinin kilokalori degerlerine

gore belirlenmistir. Kilokaloriler, takip eden esitlikten hesaplanabilir;

MET-dk x (kisinin viicut agirligi kg / 60 kilogram).
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IPAQ verilerinin analizi i¢in asagidaki degerler kullanilmaktadir:
1. Yiriime: 3.3 MET

2. Orta siddetli fiziksel aktivite: 4.0 MET

3. Siddetli fiziksel aktivite: 8.0 MET.

Ornegin, haftada 3 giin 30 dakika yiiriiyen bir kisinin yiirime MET-dk/ hafta
skoru; 3.3x30x 3 = 297 MET-dk/ hafta olarak hesaplanmaktadir. Bu siirekli skorlamanin
yam sira ondan elde edilen sayisal verilerle kategorisel skorlama yapilmaktadir (Oztiirk

2005).
3.6.3.Fiziksel Aktivite Seviyeleri
Bu duruma gore li¢ aktivite seviyesi vardir:
1. Inaktif : En alt fiziksel aktivite seviyesidir.
2. Minimal Aktif: Asagidaki siire ve siddetteki aktiviteler bu seviyeyi olusturur:
a. 3 veya daha fazla giin en az 20 dakika siddetli aktivite.
b. 5 veya daha fazla giin 30 dakika orta siddetli aktivite veya yiirliyis.

c. Minimum 600 MET-dk/hafta skoru saglayan 5 veya daha fazla giin orta
siddetli aktivite ve yiiriiyiisiin toplamu.

3. Cok Aktif: En az giinde 1 saat veya daha fazla yapilan orta siddetli ve siddetli

aktiviteye esittir. Asagidaki stire ve siddetteki aktiviteler bu seviyeyi olusturur:

a. Minimum en az 1500 MET-dk/haftay: saglayan, en az 3 giin yapilan siddetli

aktivite.

b. Minimum en az 3000 MET-dk/haftay1 saglayan 7 giin yiiriime, orta siddetli
veya siddetli fiziksel aktiviteler.

Anketteki oturma sorusu ek bir belirleyicidir ve fiziksel aktivite skorlanmasinda
yer almaz (Moy 2005, Savci ve ark 2006, Pate ve ark 1995, Parmaksiz 2007).
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3.7. Verilerin analizi

Verilerin Kolmogorov-Simirnov’ a gore normal ve homojen daghim gosterdigi
tespit edilmis olup, ikili grup karsilastirmalar1 i¢in Independent T testi coklu grup
karsilastirmalar1 icin One Way Anova testi ve tanimlayici istatistiki yontemler
kullanilmistir. Elde edilen bulgular istatistiksel olarak p<0.05 diizeyinde anlamlilik ile

test edilmistir.



4, BOLUM

BULGULAR

52

Van ilinde liselerde 6grenim gormekte olan ogrencilerin fiziksel aktivite

diizeylerini incelemek i¢in yapmis oldugumuz calismamiza iliskin bulgular asagida

sirayla verilmistir.

Tablo 6. Katilimcilara Iliskin Tamimlayici Ozellikler

Cinsiyet Say1 (N) Yizde (%)
Kadin 167 47,71
Erkek 183 52,29
Toplam 350 100,0
Okul

Spor lisesi 92 26,28
Meslek lisesi 149 42,57
Anadolu lisesi 109 31,15
Toplam 350 100,0
Simif

9.smmf 109 31,14
10.smf 143 40,86
11.smf 98 28,00
Toplam 350 100,0
Yas

14 yas 17 4,85
15 yas 28 8
16 yas 115 32,86
17 yas 190 54,29
Toplam 350 100,0
Boy

1.55-1.64 cm 9 2,57
1.65-1.74 cm 32 9,14
1.75-1.84 cm 219 62,57
1.85 ve tizeri 90 25,72
Toplam 350 100,0
Kilo

45-54 kg 9 2,57
55-64 kg 12 3,42
65-74 kg 136 38,86
75-84 kg 124 35,43
85 ve lizeri 69 19,72
Toplam 350 100,0
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Calismamiza katilan 6grencinin 162° si (%47,71) kadin, 183 1 (%52,29)
erkeklerden olusmustur. Calismamiza katilan 6grencilerden 92 si (%26,28) Spor Lisesi
ogrencisi, 149’ u (%42,57) Meslek Lisesi 6grencisi, 109” u (%31,15) Anadolu Lisesi
ogrencilerinden olusmaktadir. Caligmamizda yer alan 6grencilerin 109° u (%31,14) 9.
smif, 143 i (% 40,86) 10.smif 6grencisi, 98 1 (%28,00) 11. Sinif grencisinden

olusmaktadir.

Calismamizda yer alan 6grencilerin 17° si (%4,85) 14 yasinda, 6grencilerin 28’ i
(% 8) 15 yasinda, 115" 1 (%32,86) 16 yasinda, 190’ 1 (%54,29) 17 yasindaki
ogrencilerden olusmaktadir. Boy degiskenine gore Ogrencilerin 9° u (% 2,57) 155-
164cm, 32° si (%9,14) 165-174cm, 219’ u (%62,57) 175-184cm ve 90’ 1 (%25,72)
185cm iizerinde boy uzunluguna sahip oldugu tespit edilmistir. Ogrencilerin kilo
degiskenine gore; 9° u (%2,57) 45-54kg, 12° si (%3,42) 55-64kg, 136’ s1 (%38,86) 65-
74kg, 124’ 1 (%35,43) 75-84 kg, 69 (%19,72) 85 kg ve iizeri kilo araliginda oldugu

gorilmiistiir.

Tablo 7. Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Diizeyinin Kategorisel Simiflamasina Gére

Dagilimi

Aktivite Diizeyi N %
Inaktif 43 22,7
Minimal aktif 222 54,1
Cok aktif 85 23,3
Total 350 100,0

Ogrencilerin 43 (%22,7)’sinin inaktif oldugu, 222 (%54,1)’inin minimal aktif
oldugu, 85 (%23,3)’linilin ¢ok aktif diizeyde oldugu belirlenmistir.

Tablo 8. Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Diizeyinin Okul Tiiriine Gére Dagilimi

OKkul tiiri

N Inaktif Minimal aktif Cok aktif

Spor lisesi 92 10 10,86 20 21,73 62 67,39
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Meslek lisesi 149 10 6,71 36 24,16 103 69,12
Anadolu lisesi 109 9 8,25 37 33,94 63 57,79
Toplam 350 29 8,28 93 26,57 228 65,14

Ogrencilerin okul tiiriine gore spor lisesi égrencilerinin 10(%10,8)’inin inaktif,
54 (%58,0)’inin minimal aktif, 28 (%30,0)’liniin ¢ok aktif oldugu; Meslek lisesi
ogrencilerinin 15 (%10,0)’inin inaktif, 95 (%63,0)’inin minimal aktif, 39 (9%26,0)’iiniin
cok aktif oldugu, Anadolu lisesi 6grencilerinin 43 (%19,3)’inin inaktif, 73 (%67,0)’inin
minimal aktif, 18 (%16,5)’inin ¢ok aktif oldugu goriilmistiir.

Tablo 9. Cinsiyete Gore Fiziksel Aktivite Diizeyi

Farkhhk
Cinsiyet N X SS t p kaynagi
Kadin 167 2195,29 1845,709 -3,157 ,002 | Erkek>bayan

Erkek 183 2888,21 2221,553

Calismamiza katilan 6grencilerin cinsiyet degiskenine gore kadin 6grencilerinin
fiziksel aktivite diizey ortalamasinin  2195.25+1845.70, MET-dk/Hafta, erkek
ogrencilerin fiziksel aktivite diizey ortalamas1 2888,21+2221,55 MET-dk/Hafta, oldugu
gorilmistiir. Cinsiyet baglaminda 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri arasinda erkek
ogrencilerin daha yiiksek oldugu anlamli bir farklilik olusturdugu tespit edilmistir (t:-
3,157; p:0,002).

Tablo 10. Okullara Gére Fiziksel Aktivite Diizeyleri

Okul tiiri N X SS Min Max F P
Spor lisesi 92 2857,97 | 2688,866 146 17393
Meslek lisesi 149 2580,56 | 1801,041 253 9676

.. 2,008 ,136
Anadolu lisesi 109 2272,65| 1801,279 226 12100
Toplam 350 2557,59 | 2077,062 146 17393

Calismamiza katilan Ogrencilerin okul tiirii degiskenine gdére Spor lisesi
ogrencilerinin fiziksel aktivite diizey ortalamasinin 2857,97+2688,86 MET-dk/Hafta,
Meslek lisesi Ogrencilerin fiziksel aktivite diizey ortalamasi 2580,56+1801,04 MET-
dk/Hafta,; Anadolu lisesi Ogrencilerinin fiziksel aktivite diizey ortalamasi

2272,65+1801,27 MET-dk/Hafta, oldugu goriilmistir. Okul tirli baglaminda
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Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir farklilasma goriilmemistir.

(F: 2,008; p:0,136)

Tablo 11. Sinifa Gére Fiziksel Aktivite Diizeyleri

Suf N X Ss Min Max F p
9. Sif 109 2730,55 | 2523,116 212 17393
10.Smf 143 2299,32 | 1814,873 146 12100

1,828 0,123
11.Simf 98 2742,61 | 1892,677 253 11367
Toplam 350 2568,97 | 2092,724 146 17393

Calismamiza katilan ogrencilerin sinif degiskenine gore 9.smif dgrencilerinin
fiziksel aktivite diizey ortalamasimin 2730,55+25238,11 MET-dk/Hafta, 10.simif
ogrencilerin fiziksel aktivite diizey ortalamasi 2299,32+1814,87 MET-dk/Hafta, 11.
Sinif 6grencilerinin fiziksel aktivite diizey ortalamas1 2742,61+1892,67 MET-dk/Hafta,

oldugu goriilmiistiir. Simif tiiri baglaminda 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri

arasinda anlamli bir farklilagsma tespit edilememistir (F: 1,828; p: 0,123).

Tablo 12. Yasa Gore Fiziksel Aktivite Diizeyleri

Yas N X ss Min | Max p Farkhilik kaynagi

l4yas | 17 | 34792 | 2867,34 | 452 | 11746

15.yas | 28 | 24332 | 16424 | 212 | 6156

l6.yas | 115 | 2194 | 164932 | 292 | 9676 N
>

17.yas | 100 | 2680 | 215369 | 146 | 17393 ’ yasziove I yas

Toplam | 350 | 25365 | 201547 | 146 | 17393

Calismamiza katilan dgrencilerin yas degiskenine gore 14 yasinda 6grencilerinin
fiziksel aktivite diizey ortalamasinin 3479.21+2867.34 MET-dk/Hafta, 15 yasinda
ogrencilerin fiziksel aktivite diizey ortalamasi 2433,21+1642.39 MET-dk/Hafta, 16
yasinda Ogrencilerinin fiziksel aktivite diizey ortalamast 2194,04+1649,32 MET-
dk/Hafta, 17 yasinda 6grencilerinin fiziksel aktivite diizey ortalamas1 2679,99+2153,69
MET-dk/Hafta, oldugu gorilmiistiir. Bu sonuglara gore 14 yas Ogrencilerin fiziksel
aktivite diizeylerinin ortalamasi en yiiksek diizeyde oldugu goriildii. Yas degiskeni
baglaminda 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri arasinda 14 yasinda dgrenciler ile 15

ve 16 yas dgrenciler arasinda anlamli bir farklilasma goriilmiistiir. (F: 2,995; p: 0,5)

Tablo 13. Boya Gore Fiziksel Aktivite Diizeyleri



56

Boy N X ss Min Max F P
155-164 cm 9 2702,88 | 1751,613 212 5478

165-174 cm 32 2644,83 | 2434,500 372 11746

175-184 cm 219 | 2402,84 | 1745,684 253 9676 0,015 0.975
185 cmve Uzeri | 90 | 2806,56 | 2464,865 146 17393

Toplam 350 | 2534,92 | 2018,164 146 17393

Calismamiza katilan Ogrencilerin boy degiskenine gore 1.55-1.64 araliginda
ogrencilerinin fiziksel aktivite diizey ortalamasinin 2702.88+1751.61 MET-dk/Hafta,
1.65-.1.74 araliginda 6grencilerin fiziksel aktivite diizey ortalamasi 2644,83+2434.50
MET-dk/Hafta, 1.75-1.84 araliginda Ggrencilerinin fiziksel aktivite diizey ortalamasi
2402,84+1745.68 MET-dk/Hafta, 1.85 ve iizere boy 0Ol¢iisii olan §grencilerinin fiziksel
aktivite diizey ortalamasi 2806.56+2464.86 MET-dk/Hafta, oldugu goriilmiistiir. Boy
degiskeni baglaminda Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir

farklilasma goériillmemistir (F: 0,015; p: 0,975)

Tablo 14. Agirlik Degiskenine Gére Fiziksel Aktivite Diizeyleri

o . Farkhhk
Agirhk N X SS Min Max F P kaynag
45-54 Kg 9 [4826,00| 3737,160 452 11746
55-64 Kg 12 |2449,03| 1159,405 493 4104 45-54>65-74
65-74 Kg 136 |2274,25| 1557,470 212 8716 Kg

5,398 | ,000
75-84 Kg 124 |2338,14| 1670,355 146 8520 45-54>75-84
85ve Uzeri | 69 |3234,75| 2882,702 253 17393 Kg
Toplam 350 |2544,48| 2022812 146 17393

Calismamiza katilan 6grencilerin agirlik degiskenine gore 45-54 kg aralifinda
ogrencilerinin fiziksel aktivite diizey ortalamasinin 4826.00+3737.16 MET-dk/Hafta,
55-64kg araliginda Ogrencilerin fiziksel aktivite diizey ortalamasi 2449,03+1159.40
MET-dk/Hafta, 65-74 kg araliginda 6grencilerinin fiziksel aktivite diizey ortalamasi
2274,25+1557.47 MET-dk/Hafta, 75-84kg araliginda &grencilerinin fiziksel aktivite
diizey ortalamas1 2338,14+£1670.35 MET-dk/Hafta, oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglara
gore 54-54kg agirhigi olan o6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin ortalamasi en
yiiksek diizeyde oldugu belirlenmistir. Agirlik degiskeni baglaminda O6grencilerin
fiziksel aktivite diizeyleri arasinda 45-54 kg agirligindaki 6grenciler ile 65-74 ve 75-84
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kg agirlig1 olan Ogrenciler arasinda anlamli bir farklilagsma goriilmiistiir (F: 5,398; p:
0,000).
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5. BOLUM

TARTISMA

Teknolojinin sagladigi imkanlar sonucunda giderek artan hareket eksikligi
sonucuna bagli olarak giinlimiiz diinyasinda fiziksel aktivite ve egzersizin Gnemi
giderek artmaktadir. Son yillarda bu konuda yapilan calismalarin yogunlugu dikkat
¢ekicidir. Bu boliimde, Van ilinde gesitli liselerde 6grenim gérmekte olan 350 6grenciye
iliskin fiziksel aktivite diizeylerini ortaya koymayi hedefleyen calismamiza iliskin

sonuclarinin ilgili literatiirden yararlanilarak tartisilmasi amaglanmastir.

Calismamiza katilan 350 6grencinin %47,71’1 kadin, %52,29’u erkeklerden
olugsmustur. Okul durumlarina gore %26,28’1 Spor Lisesi, %42,57’si Meslek Lisesi,

%31,15’1 Anadolu Lisesi 6grencilerinden olusmaktadir.

Calismamizda yer alan 6grencilerin 109° u (%31,14) 9. sif, 143’ i (% 40,86)
10.smf 6grencisi, 98 1 (%28,00) 11. Smif 6grencisinden olusmaktadir. Yas degiskenine
gore calismamizda yer alan 6grencilerin 17 si (%4,85) 14 yasinda, 6grencilerin 28’ i
(% 8) 15 yasinda, 115" 1 (%32,86) 16 yasinda, 190’ 1 (%54,29) 17 yasindaki
ogrencilerden olusmaktadir. Boy degiskenine gore Ogrencilerin 9° u (% 2,57) 155-
164cm, 32’ si (%9,14) 165-174cm, 219° u (%62,57) 175-184cm ve 90’ 1 (%25,72)
185cm iizerinde boy uzunluguna sahip oldugu tespit edilmistir. Ogrencilerin kilo
degiskenine gore; 9° u (%2,57) 45-54kg, 12’ si (%3,42) 55-64kg, 136’ s1 (%38,86) 65-
74kg, 124’ 1 (%35,43) 75-84 kg, 69 (%19,72) 85 kg ve iizeri kilo araliginda oldugu

goriilmiistiir.

Calismamizda Ogrencilerin cinsiyet degiskenine gére Bayan oOgrencilerinin
2195.25+1845.70, MET-dk/Hafta, Erkek 6grencilerin 2888,21+2221,55 MET-dk/Hafta,
oldugu goriilmiistiir. Erkek 6grencilerin MET degerlerinin daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Cengiz ve ark. (2009)’daki arastirmasinda erkeklerin bayanlara gore fiziksel
aktivite diizeyinin daha yiliksek oldugunu ortaya koymustur. Cinsiyetler arasinda
erkekler lehine benzer sonug¢ bulan arastirmalar da calismamizi destekler niteliktedir
Stepteo ve ark. (1997). 21 Avrupa iilkesini i¢eren ¢alismada ve {lilkemizde Savci ve ark.
(2006) yilinda saglik bilimlerinde okuyan {iniversite Ogrencilerle yapmis oldugu

calismalarda fiziksel aktiviteye katilim bakimindan erkeklerde daha yiiksek degerler
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tespit edilmigtir. Bayan 0&grencilerin erkek ogrencilere gore daha diisiik fiziksel
aktiviteye sahip olmas kiiltlirel normlar ve aliskanliklarla bagli olmasi ile agiklanabilir.
Fiziksel aktivite aliskanliginin bayanlarda daha diistik diizeylerde olmas1 toplumumuzda
bayanlara yonelik yeterli ve uygun ortamlarin olusturulamamasindan ve toplumsal bakis
acis1 gibi faktorlerin etkisiyle aciklanabilir. Bu konunun sebeplerinin daha ayrintili bir

sekilde ve nitel arastirma yontemleri ile incelenmesi gerektigine inanmaktayiz.

Calismamiza katilan Ogrencilerin okul tiirii degiskenine gore Spor lisesi
ogrencilerinin fiziksel aktivite diizey ortalamasinin 2857,97+2688,86 MET-dk/Hafta,
Meslek lisesi Ogrencilerin fiziksel aktivite diizey ortalamasi 2580,56+1801,04 MET-
dk/Hafta,; Anadolu lisesi Ogrencilerinin fiziksel aktivite diizey ortalamasi
2272,65£1801,27 MET-dk/Hafta, oldugu gorilmiistiir. Okul tiiri baglaminda

ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir farklilasma goriilmemistir.

(F: 2,008; p:0,136).

Calismamiza katilan &grencilerin sinif degiskenine gore 9.simif dgrencilerinin
fiziksel aktivite diizey ortalamasinin 2730,55+25238,11 MET-dk/Hafta, 10.sinif
ogrencilerin fiziksel aktivite diizey ortalamasi 2299,32+1814,87 MET-dk/Hafta, 11.
Sinif 6grencilerinin fiziksel aktivite diizey ortalamas1 2742,61+1892,67 MET-dk/Hafta,
oldugu goriilmistiir. Siif tiirii baglaminda 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri

arasinda anlamli bir farklilagsma tespit edilememistir (F: 1,828; p: 0,123).

Calismamiza katilan Ogrencilerin  yas degiskenine gore 14 yasinda
3479.21+2867.34 MET-dk/Hafta, 15 yasinda Ogrencilerin 2433,21+1642.39 MET-
dk/Hafta, 16 yasinda Ogrencilerinin 2194,04+1649,32 MET-dk/Hafta, 17 yasinda
ogrencilerinin 2679,99+2153,69 MET-dk/Hafta, oldugu tespit edilmis olup 14 yasinda

ogrencilerin lehine anlamli bir sonug elde edilmistir.

Fiziksel aktivite diizeyleri yas agisindan incelendiginde kadin katilimcilarin orta
siddetli fiziksel aktivite MET degeri harig, yiirlimeye ait, siddetli ve toplam MET
degerlerinin yas biiylidilkce azaldigi goriilmiistiir. Bunun nedenlerinden biri olarak
sekonder cinsiyet ozelliklerinin gelisimi ile birlikte toplumsal sinirliliklar nedeniyle
oldugunu ifade edebiliriz. Erkek katilimcilarda ise yas biiyiidiikce siddetli fiziksel
aktivite ve toplam MET puanlarinda diisiis, ylirlimeye ait MET degerlerinde ise artis
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oldugu goriilmiistiir. Genel olarak degerlendirildiginde kiz ve erkek katilimcilarda yas
biiyiidiikge fiziksel aktivite diizeylerinde azalma oldugu sonucuna varilmistir (Oztora,

2005; Yorulmaz ve ark., 2002).

Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri oldukga diisiiktiir. Yas artisina baglh
olarak fiziksel aktivite diizeyinin azaldigr gozlemlenmistir. Yorulmaz ve ark. 2002
yilinda yapmis olduklari calismada Ilkdgretimdeki &grencilerin  ortadgretimdeki
ogrencilere gdre daha aktif oldugu tespit edilmistir (Yorulmaz ve ark., 2002). Oztora'nin
calismasinda ise, ergenlerin sadece % 15.7'sinin haftada 4 saatten fazla spor yaptigi

belirlenmistir (Oztora, 2005).

Calismamiza katilan Ggrencilerin boy degiskenine goére Ogrencilerin fiziksel

aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir farklilagma goriilmemistir.

Calismamiza katilan 6grencilerin agirlik degiskenine gore 45-54 kg araliginda
ogrencilerinin  4826.00+3737.16 MET-dk/Hafta, 55-64kg araliginda ogrencilerin
2449,03+1159.40 MET-dk/Hafta, 65-74 kg araliginda &grencilerinin 2274,25+1557.47
MET-dk/Hafta, 75-84kg araliginda &grencilerinin 2338,14+1670.35 MET-dk/Hafta,
oldugu goriilmustiir. Bu sonuclara gore 45-54kg agirligi olan Ggrencilerin fiziksel

aktivite diizeylerinin ortalamasi en yiiksek diizeyde oldugu belirlenmistir.

Calismamizda 45-54 kg agirliginda 6grencilerin diger gruplara gore fiziksel
aktivite diizeylerinden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Fakat bu alanda yapilan diger
calismalarda BKi'ne gore fazla kilolu ve fazla kilolu olmayan kisiler arasinda fiziksel
aktivite diizeyinde bir fark olmadigi ortaya koyulmustur. Raustorp ve ark., 2004
yilinda, 7-14 yas grubundaki 6grenciler iizerinde yaptiklar1 ¢alismada, pedometreler ve
BKI ile elde edilen fiziksel aktivite degerleri arasinda bir iliski bulunmamustir. Fiziksel
aktivite kilo almay1 onlemede onemlidir. Fiziksel aktivite, kilo kontrol programinin
karmasikliginda sadece bir faktordiir. Beslenme, genetik ve davranigsal faktorler viicut
kompozisyonunu etkiler. Bununla birlikte, fiziksel aktivite, viicut agirliginda dlgiilebilir

bir azalma olmadan saglikli metabolik uyarlamalar saglar.

Bu alanla ilgili olarak yapilmis bir ¢aligmada IPAQ kisa forma goére % 72.4'linde
yiikksek siddette fiziksel aktivite, % 26, 4 'linde orta siddette fiziksel aktivite ve %
1.2'sinde diisiik siddette fiziksel aktivite olmadigi belirtilmistir. Yine benzer ¢aligmada,
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% 70.6'sinda yiiksek siddette fiziksel aktivite, % 40'inda orta siddette fiziksel aktivite, %
l'inde ise diisiik siddette fiziksel aktivite yoktur. Bu, 6grencilerin egzersize katilim
diizeyinin yetersiz oldugu diistiniilmektedir (Haase ve ark., 2004; VVon Bothmer ve ark.,
2015; Ersoy, 2014; Oztora, 2005).

Genel toplam puanlar acisindan bakildiginda, 6grencilerin % 22,7' sinin inaktif oldugu,

% 54."inin minimal aktif oldugu ve % 23.3’ iliniin ¢ok aktif oldugu bulunmustur.

Yaptigimiz calismada erkek ve kiz cocuklarinin fiziksel aktivite diizeyleri
birbirinden farkli bulunmustur. Haase ve ark. 2004 yilinda, farkl: kiiltiirel ve ekonomik
gecmise sahip 23 iilkeden 19.928 iiniversite 0grencisine bos zamanlarinda fiziksel
aktivite diizeylerini ve saglik bilgilerini arastirmis Kuzeybati Avrupa ve Amerika'da%
23, Kuzey ve Giliney Avrupa'da% 23, Akdeniz'de% 39, Asya Pasifik'te% 42 ve
gelismekte olan ilkelerde% 44 oldugunu tespit etmistir. Cinsiyet acisindan
incelendiginde, erkeklerin fiziksel olarak daha aktif olduklar belirtilmektedir (Haase ve

ark., 2004).

Von Bothmer ve ark. (2015) yilinda Isveg'teki 479 iiniversite Ogrencisine
fiziksel aktivite, saglik aligkanliklar1 ve motivasyon diizeyini arastirmis, erkek ve kiz
ogrencilerin fiziksel aktivite aligkanliklart arasinda herhangi bir farklihik tespit
etmemistir. Ancak bu calismada, fiziksel aktivite aliskanligi bir soruyla
degerlendirilmistir. Calismamizda kiz ve erkek ¢ocuklar arasinda kisa, yliriiyiis, orta ve
siddetli aktivite diizeyleri agisindan farklilik oldugu belirlenmistir. Orta dereceli fiziksel
aktivite seviyesi ile uzun formun yiirime aktivitesi arasinda farkin olmadig:
gorilmistiir. Bunun nedeni muhtemelen uzun siireli ev ve isyeri sorularinin

ayrintilariyla ilgili olabilecegi diistiniilmektedir.
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6. BOLUM

SONUC

Van ilinde cesitli liselerde 6grenim gérmekte olan 350 6grenciye iliskin fiziksel
aktivite diizeylerini ortaya koymayi hedefleyen ¢alismamiza iliskin sonuglar bu
boliimde yer almaktadir. Bu ¢alismada fiziksel aktivite diizeyleri Uluslararasi1 Fiziksel
Aktivite Anketi ve MET, orta siddette fiziksel aktivite MET, ylirliylis ve toplam MET
puanlar1 ile belirlenmistir. Katilimeilarin ¢ok aktif, minimal aktif ve inaktif olarak
siiflandirildiginda erkek katilimcilarin daha aktif oldugu ve kadin katilimcilarin daha

diisiik diizeyde aktif olduklar1 goriilmiistiir.

Calismanizda Ogrencilerin cinsiyet degiskenine gére Bayan ogrencilerinin
2195.25+1845.70, MET-dk/Hafta, Erkek 6grencilerin 2888,21+2221,55 MET-dk/Hafta,
oldugu goriilmiistiir. Erkek 6grencilerin daha yiiksek goriilmiistiir.

Calismamiza katilan Ggrencilerin  yas degiskenine gore 14 yasinda
3479.21+2867.34 MET-dk/Hafta, 15 yasinda Ogrencilerin 2433,21+1642.39 MET-
dk/Hafta, 16 yasinda Ogrencilerinin 2194,04+1649,32 MET-dk/Hafta, 17 yasinda
ogrencilerinin 2679,99+2153,69 MET-dk/Hafta, oldugu goriilmiis 14 yasinda 6grenciler

ile 15 ve 16 yas 6grenciler arasinda anlamli bir farklilagma goriilmiisttir.

Fiziksel aktivite diizeyleri yasa gore incelendiginde, MET degerinin disinda kiz
katilimcilarin 1liml fiziksel aktivitesi gozlenirken, siddetli ve total MET degerleri de
yagla birlikte azalmistir. Erkek katilimcilarda siddetli fiziksel aktivite ve toplam MET
skorlar1 yas arttikca azalirken, MET degerleri artmistir. Genel olarak, erkek ve kadin
katihmcilarin yaslandik¢a daha disiik fiziksel aktivite diizeylerine sahip olduklari

bulunmustur.

Calismamizda Ogrencilerin %22,7’sinin inaktif oldugu, %54,1’inin minimal

aktif oldugu, %23,3’1inilin ¢ok aktif diizeyde oldugu goriildii.

Calismamiza katilan ogrencilerin okul tiirli degiskenine gore Ogrencilerin

fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir farklilagsma goériilmemistir.
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Smif degiskenine gore Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli

bir farklilagsma goriilmemistir.

Calismamiza katilan 6grencilerin boy degiskenine gore Ogrencilerin fiziksel

aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir farklilagsma goriilmemistir.



64

7.BOLUM

ONERILER

14-17 yas grubundaki erkeklerin fiziksel olarak kizlardan daha aktif olduklarini
ve fiziksel aktivite diizeyinin yas arttikga azaldigini, kilonun fiziksel aktivite yapmay1

etkiledigi goriilmiis ve asagidaki onerileri bulabilecegimizi sdyleyebiliriz;

1. Fiziksel aktivitelerinin 6nemini ve sonuglarint géz Oniinde bulundurarak,
saglik ve sosyal agidan her yastan fiziksel aktivite katilim oranini arttirmaya ¢aligiimali

amagclanmalidir.

2. Cocuklarin fiziksel aktivite diizeyini artirict eylemlere katilmalar1 saglanmali,

her ortamda fiziksel aktivite yapacak sekilde dizayn yapilmalidir.

3. Gengleri ve dolayisiyla tiim toplumu fiziksel aktivite diizeylerine artirmak igin
toplumu olusturan tiim bireylerin bilgilendirilme yapilarak farkindaligin1 olusturmak
gerekli. Bu agidan, devlet sporla ilgili kurumlar, okullar ve aileler {izerinde biiyiik bir

sorumluluklar diismektedir.

4. Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketinin farkli yas gruplarma ve farkli
boliimlere uygulanmasinin, genel olarak fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesi

acisindan olumlu katkilar saglayacag: diisiiniilmektedir.

5. Fiziksel inaktivitenin bir sonucu olarak, bir¢ok hastalikta, ozellikle obezitede
bir artig goriilebilir. Sagligi korumak ve obeziteyl azaltmak igin 6grencilerin fiziksel

aktivitelerini arttirmak saglanmalidir.

6. Bilgisayar, televizyon gibi kisinin fiziksel aktivitelerini kisitlayan ve spor
faaliyetlerine yonlendirilen kosullardan kaldirilmalidir. Okullarda beden egitimi

saatlerinin sayisinin artirilmasi etkili olmali ve etkili yontemler gelistirilmelidir.

7. Fiziksel aktivite, seminerler, etkinlikler vb. Aktivitelerin 6nemi organize

edilmelidir.

8. Ebeveynler ve gencler, fiziksel aktivite ve beslenme sagligi temel ilkesi

oldugunun benimsetilmelidir. Bu nedenle oncelikle saglik alaninda ¢alisan bireylerin
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fiziksel aktivite ve beslenme bilgi diizeyleri belirlenmeli, bu konuda gerekli eksiklikler

giderilmeli ve sosyal farkindalik ¢aligmalar1 baglatilmalidir.



66

KAYNAKCA

Acar, M. (2013). Romatoid artrit, osteoartrit, fibromiyalji hastalarinda fiziksel
uygunluk ve fiziksel aktivite diizeylerinin degerlendirilmesi. Baskent

Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii: Yiiksek lisans tezi.
Agikada, C., Ergen, E. (1990). Bilim ve spor. Ankara: Biiro — Tek Ofset Matbaacilik.

Akgiin, N. (1994). Egzersiz ve spor fizyolojisi. (5. Baski). II. Cilt. Izmir: Ege

Universitesi Basimevi.

Alpman C. (2002), Egitim biitiinliigii i¢inde beden egitimi ve ¢aglar boyunca gelisim.
Istanbul: GSB Yayinu.

Alpman, C. (1972). Egitim biitiinliigii icinde beden egitim ve ¢aglar boyu geligimi.

Istanbul: Milli Egitim Basimevi.

Alpdzgen AZ, Ozdingler AR. (2016), Fiziksel aktivite ve koruyucu etkileri: Derleme.
HSP, 3(1): 66-72.

American College Of Sports Medicine (ACSM) Position Stand. (1998). Exercise and

physical activity for older adults. Medicine Science and Sports Exercise, 30, 6,

992-1008.

Aydin, B.(2018). Denge ve propriosepsiyon egzersizleri.
http://www.ftronline.com/denge-ve-propr-egzersizleri/,Erisim tarihi
06.12.2018

Baranowski, T., Bouchard, C., Bricker, T., Heath, G., Strong, W.B., Truman, B., &
Washington, R. (1992). Assessment, prevalance and cardiovascular benefits of
physical activity and fitness in youth. Medicine Science and Sports Exercise,
24(6), 237-247.

Bauman AE, Reis RS, Sallis JF (2012), Et al. correlates of physical activity: why are
some people physically active and others not?. Lancet; 380 (9838): 258-271.

Bauman, A. (2000-2003), Updating the evidence that physical activity is good for health
— An epidemiological review, J. Sci.Med.Sport 7 (suppl.). 2004: 6-109.


http://www.ftronline.com/denge-ve-propr-egzersizleri/,Erişim

67

Bayar, P. (2003). Spor yapan ve yapmayan bayanlarin kisilik o6zelliklerinin
karsilastirilmasi. Spor Bilimleri Dergisi, 14(3), 133-143.

Bek N. (2012 ). Fiziksel aktivite ve saghgimiz. 2. Basim, Ankara: T.C. Saglik Bakanligi
Yayinlari, Yayim No:730.

Berksoy, D. (2011). Izmir ve ankara illerinde yasayan kadinlarin fiziksel aktivite
diizeylerini ve beslenme aliskanliklarini etkileyen faktorlerin karsilastiriimast.
Ankara: Ankara Universitesi, Saghik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve

Spor Anabilim Dali: Yiiksek lisans tezi.

Bouchard C. (2000). Physical activity and obesity. Human Kinetics; ISBN-13:
9780880119092.133-150.

Bora, A. (2012). Bir milli vazife olarak spor ve kadinlar. Spor Bilimleri Dergisi, 23(4),
220-226.

Bora-Basara, B., Giiler, C., Soytutan-Caglar, I., Ozdemir T.A. (2016), T.c. saglk
bakanhgt saglk istatistikleri yilligi. Ankara.
https://dosyasb.saglik.gov.tr/Eklenti/13183,sy2016turkcepdf.pdf?0, Erisim
tarihi 12.08.2018.

Bulut S. (2013), Saglikta sosyal belirleyici; fiziksel aktivite. Tiirk Hijyen ve Deneysel
Biyoloji Dergisi, 70 (4): 205-214.

Can S, Arslan E, Ersoz G. (2014), Giincel bakis agisi ile fiziksel aktivite. Ankara
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spormetre Dergisi, 12(1): 1-10.

Caspersen, C.J., Powell, K.E., and Christenson, G.M. (1985). Physical activity, exercise,
and physical fitness: definitions and distinctions for health-related research.
Public Health Reports, 100 (2), 126-131.

Cengiz C., Ince M.L., Cicek S (2009). Universite &grencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri ve fiziksel aktivite tercihleri, Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri

Dergisi (Gazi BESBD), XIV, 2:23-32


https://dosyasb.saglik.gov.tr/Eklenti/13183,sy2016turkcepdf.pdf?0

68

Committee, I.R., (2005). Guidelines for data processing and analysis of the International
Physical Activity Questionnaire (IPAQ) short and long forms. Retrieved
September. 17:2008.

Craig CL, Marshall AL, Sjostrom M, Bauman AE, Booth ML, Ainsworth BE, Et al
(2003). International physical activity questionnaire: 12-country reliability and
validity, Med Sci Sports Exerc. 35: 1381-1395.

Demirel H, Kaythan H, Ozmert EN, Dogan A (Editorler).( 2014), Tirkive fiziksel
aktivite rehberi. 2. Basim, Ankara: T.C. Saglik Bakanligi Yayinlari, Yaym No:
940.

Demirhan, G. (2003). Kiiltir egitim felsefe ve spor egitimi iligkisi. Spor Bilimleri
Dergisi, 14(2), 92-103

Demirtag S, Giingér C, Demirtas RN.( 2017), Saglikli yaslanma ve fiziksel aktivite:
bireysel, psikososyal ve g¢evresel Ozelliklerin buna katkisi. Osmangazi Tip

Dergisi; 39: 100-108.
Edward H. (1973), The sociolgy of sport, Newyork: Dorsey.

Edwards P, Tsouros AD (Editérler). (2010), DSO Avrupa Bolge Ofisi. Saglikli bir sehir
aktif bir sehirdir: Fiziksel Aktivite Planlama Rehberi. Tiirkiye Saglikli Kentler
Birligi (Ceviren).

Erdemli, A. (1990). Himanizma olarak spor. Spor Bilimleri 1. Ulusal Sempozyumu
Bildirileri. Ankara: Hacettepe Universitesi, 11-22.

Erel, C., Ugurlu, M., Aydinly, F., Kesici, C., Cakir, B., Ozoglu, F., Kaplan, Y.(2004).
“Saglikli beslenelim, kalbimizi koruyalim” projesi T.C. Saglik Bakanlig1 Temel
Saglik Hizmetleri Genel Miidiirliigii Gida Gilivenligi Daire Baskanligi Toplum
Beslenmesi ~ Subesi.  https://docplayer.biz.tr/7214117-Saglikli-beslenelim-

kalbimizi-koruyalim-projesi-arastirma-raporu.htmi
Erkal M (1982 ): Sosyolojik a¢idan spor. Ankara: Filiz Kitapevi.

Erkal, M. (1978). Sosyolojik agidan spor. Istanbul: Kutsun Yaymevi.



69

Ersoy G (2016 ) Fiziksel uygunluk (fitnes) spor ve beslenme ile ilgili temel ogretiler. 2.
Baski, Ankara: Nobet Tip Kitapevleri.

Fisek, K. (1983). Devlet politikast ve toplumsal yapiyla iliskileri agisindan Spor
yonetimi. Ankara: AU SBF Yayinlar

Fisne, M. (2009). Fiziksel aktivitelere katilim diizeyinin, tiniversite ogrencilerinin
akademik basarilari, iletisim becerileri ve yasam tatminleri iizerine etkilerinin
incelenmesi. Kayseri: Erciyes Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden

Egitimi Ve Spor Anabilim Dal1: Yiiksek lisans tezi.

Gedik O (2003). Obezite ve gevresel faktorler. turkish journal of endocrinology and
metabolism,(suppl 2):1-4.

Gordon-Larsen P!, Nelson MC, Page P, Popkin BM (2006). Inequality in the built
environment underlies key health disparities in physical activity and obesity.
Pediatrics. Feb;117(2):417-24

Grossing, S. (1991). Beden-Spor-Hareket. 1. Egitim kurumlarinda beden egitimi ve spor
sempozyumu (19-21 Aralik, izmir) Bildiri Kitabi. Ankara: Milli Egitim
Bakanligi Okul I¢i Beden Egitimi Spor ve Izcilik Dairesi Bagkanligi, 47-54.

Gualano, B., Pinto, A.L., Perondi, M.B., Roschel, H., Sallum, A.M., Hayashi, A.P.,
Solis, M.Y ., and Silva, C.A. (2011). Therapeutic effects of exercise training in
patients with pediatric rheumatic diseases. Revista Brasileira de Reumatologia,
51 (5), 484- 496.

Giinay, M. (1998). Egzersiz fizyolojisi. Ankara: Kiiltiir Ofset.

Haase, A., Steptoe, A., Sallis, J.F., Wardle, J. (2004). Leisure-time physical activity in
university students from 23 countries: associations with health beliefs, risk

awareness, and national economic development, Prev. Med., 39, 182-190,

Hallal, P.C., Victora, C.G., Wells, J.C.K., Lima, R.C. (2003). Physical inactivity:
prevalance and associated variables in brazilian adults, Med. Sci. Sports.
Exerc., 35, 1894-1900.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gordon-Larsen%20P%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16452361
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Nelson%20MC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16452361
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Page%20P%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16452361
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Popkin%20BM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16452361
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/16452361

70

Harris, HA. (1972). Sport in grossbritanien. geschichte der leibesiibungen. Bd. 4. (H.
Ueberhorst, Ed.). Berlin, Miinchen, Frankfurt: Bartels & Wernitz, s. 72.

Hills, AP., Byrne, N.M., Wearing, S., Armstrong, T. (2006).Validation of the intensity
of walking for pleasure in obese adults. Preventive Medicine 42 (2006) 47-50.

Howley, E.T. (2001). Type of activity: resistance, aerobic and leisure versus
occupational physical activity. Medicine Science and Sports Exercise, 33, 364-
369.

Howley, E.T. (2001). Type of activity: resistance, aerobic and leisure versus
occupational physical activity. Medicine Science and Sports Exercise. Supply
33.

Hunty, A. de la., Gibson, S., and Ashwell, M. (2006). A review of the effectiveness of
aspartame in helping with weight control., Biritish Nutrution Foundation.

Irmak, H., Kesici, C., Kahraman, N. (2011). T.c. saglik bakanligi temel saglik hizmetleri
genel miidiirliigii tiirkiye’de okul c¢agi c¢ocuklarinda (6-10 yas grubu)

biiytimenin izlenmesi (to¢bi) projesi arastirma raporu. Ankara.

Imamoglu, AF. (1992). iki binli yillara dogru tiirk sporu iizerine bazi gdzlemler.

Ankara: Gazi Universitesi Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi. C:8.

Jackson, A.\W., Baker, A.A. (1986). The relationship of the sit and reach test to criterion
measures of hamstring and back flexibility in young females. Research
Quarterly for Exercise and Sport, 57, 183-186.

Jurimae, T., Jurisson, A. (1997). The relationship between physical fitness and physical
activity in children. In Jurimae J. (Ed.), Acta-Kinessiologiae-Universitatis-

tartuensis-Tartu, (pp. 45-49) Estonia, 21997.
Kalyon, T.A (11994 ). Spor hekimligi. Ankara: GATA Yaynlart.

Kerkez, F. 1. (2012). Saglikl1 biiyiime i¢in okuléncesi donemdeki ¢ocuklarda hareket ve
fiziksel aktivite. Spor Bilimleri Dergisi, 23(1), 34-42.

Kirici, L. (2011). Egzersizde enerji tiiketiminin dort sensorlii kol bandi cihazi ile

olciilmesinin  gecerliliginin simanmasi. Izmir: 9 Eyliil Universitesi Saglk


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Hills%20AP%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16325248
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Byrne%20NM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16325248
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Wearing%20S%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16325248
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Armstrong%20T%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=16325248

71

Bilimleri Enstitiisii, Spor Fizyolojisi Bilim Dal1 Spor Fizyolojisi Bilim Dali;

Yaymlanmis yiiksek lisans tezi.

Knapp, C. and Leonhard, P. H. (1968). Teaching physical education in secondary

school. a textbook on instructional methods. Mc Graw-Hill Book Company.

Korug, Z. (1994). Bayan milli voleybol takiminin kisilik oriintiisii. Voleybol ve Bilim
Dergisi, 1, 29-34.

Krech, D ve Crutchfield, R. S. (1980). Sosyal psikoloji. (cev. Giingér, E.). Istanbul:
Otiiken Yayinlari.

Kruk, J. (2009). Physical activity and health. Asian Pacific Journal of Cancer
Prevention, 10 (5), 721-728.

Kiiciik, V. ve Kog, H. (2004). Psiko-sosyal gelisim siireci igerisinde insan ve spor

iliskisi. Dumlupinar Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, 10, 131-141.

Kvaavik, E., Meyer, H.E., Tverdal, A. (2004). Food habits, physical activity and body
mass index in relation to smoking status in 40-42 year old norwegian women

and men, Preventive Medicine, 38, 1-5.

LaMonte, M. J., Ainsworth, B. E. (2001). Quantifying energy expenditure and physical
activity in the context of dose response. Medicine and Science in Sports and
Exercise, 33(6 Suppl), S370-8.

Laporte, R. E., Montoye, H. J., Caspersen, C. J. (1985). Assessment of physical activity
in epidemiologic research: problems and prospects. Public health reports,
100(2), 131.

McArdle, W.D, Katch, F.I, Katch, V.L. (2007). Exercise physiology energy, nutrition,
and human performance. (Sixth Edition). USA, Lippincott Williams &
Wilkins,; 184-208.

Malina, R. M., Bouchard, C., Bar-Or, O. (2004). Growth, maturation, and physical

activity(second edition).united states: Human Kinetics.

Michael, B. (2000). Assessment of physical activity: an international perspective.

Research Quarterly for Exercise and Sport.71,114.



72

Montoye, H.J., Kemper, H.C.G., Saris, W.H.M., Washburn, R.A. (1996). measuring
physical activity and energy expenditure. champaign, IL: Human Kinetics.

Morpa Spor Ansiklopedisi (2005). Istanbul: Morpa Kiiltiir Yaymnlari.

Nemet, D., Barkan, S., Epstein, Y., Friedland, O., Kowen, G., Eliakim, A. (2005). short-
and long-term beneficial effects of a combined dietary—behavioral-physical
activity mtervention for the treatment of childhood obesity. Pediatrics,
115(4):443-9.

O‘Keefe, J.H., Patil, H.R., Lavie, C.J., Magalski, A., Vogel, R.A., and McCullough, P.
A. (2012). Potential adverse cardiovascular effects from excessive endurance
exercise. Mayo Clinic Proceedings, 87 (6), 587-595.

Orhun, A. (1991). Beden egitimi dersinden okul sporu dersine. 1. egitim kurumlarindan
beden egitimi ve spor sempozyumu (19-21 aralik, izmir) bildiri kitabi. Ankara:
Milli Egitim Bakanligi Okul Igi Beden Egitimi Spor ve Izcilik Dairesi
Bagkanlig1, 59-68.

Ozcebe, H., Bosi-Bage, T., Yardim, M.S., Yardim, N. (2016). Tiirkiye ¢ocukluk ¢agt
(ilkokul 2. swiif ogrencileri) sismanlik arastirmast COSI-TUR. T.C. Saglik
Bakanligi, https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/haberler/turkiye-cocukluk-cagi-
sismanlik/COSI-TUR-2016-Kitap.pdf, Erisim tarihi 12.08.2018.

Ozdil, G., Aktas, S. (2016). Fiziksel aktivite ve diinya saglk érgiitiiniin bakis agis
file:///C:/Users/PC/Downloads/ozdil.pdf, Erisim tarihi 07.12.2018.

Ozer, K. (2001). Fiziksel uygunluk. Ankara: Nobel Yaym Dagitim.

Oztora, S. (2005). llkogretim ¢agindaki ¢ocuklarda obezite prevalansinin belirlenmesi
ve risk faktorlerinin arastirilmasi. Dr. Sami Hatipoglu Cocuk Sagligi ve

Hastaliklar1 Klinigi; Yayinlanmamis uzmanlik tezi.

Oztiirk, M. (2005). Universitede egitim-6gretim géren 6grencilerde uluslararasi fiziksel
aktivite anketinin gecerliligi ve giivenirligi ve fiziksel aktivite Diizeylerinin
belirlenmesi. Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii; Yayimlanmis

yiiksek lisans tezi.


http://pediatrics.aappublications.org/content/115/4/e443
http://pediatrics.aappublications.org/content/115/4/e443
http://pediatrics.aappublications.org/content/115/4/e443
https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/haberler/turkiye-cocukluk-cagi-sismanlik/COSI-TUR-2016-Kitap.pdf
https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/haberler/turkiye-cocukluk-cagi-sismanlik/COSI-TUR-2016-Kitap.pdf

73

Oztiirk, M. (2005). Universitelerde egitim-ogretim goren égrencilerde uluslararasi
fiziksel aktivite anketinin gegerliligi ve giivenirli ve fiziksel aktivite diizeylerinin
belirlenmesi. Hacettepe Universitesi ,Saglik Bilimleri Enstitiisii Fizik Tedavi

ve Rehabilitasyon Programi; Yayimlanmis yiiksek lisans tezi.

Oziidogru, E. (2013). Universite personelinin fiziksel aktivite diizeyi ile yasam kalitesi
arasindaki iligkinin incelenmesi. Mehmet Akif Ersoy Universitesi, Egitim

Bilimleri Enstitiisii; Yayimlanmig yiiksek lisans tezi.

Parmaksiz H. (2007). Yetiskin obezlerde fiziksel aktivite seviyesinin belirlenmesi. Dokuz

Eyliil Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii; Yayimlanmus yiiksek lisans tezi.

Pate, R.R., Pratt, M., Blair, S.N., Haskell, W. L., Macera, C.A., Bouchard, C., Buchner,
D., Ettinger, W., Heath, G.W., King, A.C., et al. (1995). Physical activity and
public health. a recommendation from the centers for disease control and
prevention and the american colloge of sports medicine. Jama (The journal of
the American Medical Association), 273, 402-407.

Pedersen, B.K. (2000). Special feature for the olympics: effects of exercise on the
immune system: exercise and cytokines. Immunology and Cell Biology, 78 (5),
532- 535.

Peeling, P., Dawson, B., Goodman, C., Landers, G., and Trinder, D. (2008). Athletic
induced iron deficiency: new insights into the role of inflammation, cytokines

and hormones. European Journal of Applied Physiology, 103 (4), 381-391.

Pekcan, A.G., Sanlier, N., Bas, M. (2015). (Editorler). Tiirkiye beslenme rehberi.
Ankara: T.C. Saghk Bakanligi Yaymlari, Yaymn No: 1031,
https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-hareketli-hayat-

db/Yayinlar/rehberler/2015-beslenme-rehberi.pdf, Erisim tarihi 12 Agustos
2018.

Polat M, Giindiiz H, Sargin H, Alphan M.E, Kdksal L, Kumbasar B, Yayla A. (2003).
Obez vakalarda fiziksel aktivite aligkanliginin incelenmesi. Turkish Journal of

Endocrinology and Metabolism,7. Cilt. 1. Say1 ( Ek say1).


https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-hareketli-hayat-db/Yayinlar/rehberler/2015-beslenme-rehberi.pdf
https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-hareketli-hayat-db/Yayinlar/rehberler/2015-beslenme-rehberi.pdf

74

Pucher J, Dijkstra L. (2003) Promoting safe walking and cycling to improve public

health: lessons from the netherlands and germany. Am J Public Health,
93(9):1509-16.

Raustorp, A., Pangrazi, R.P., Stahle, A. (2004). Physical activity level and body mass
index among schoolchildren in south-eastern sweden. Acta Pediatr, 93, 400-
404.

Rowland, TW., Freedson, P.S. ( 1994) Physical activity, fitness, and health in children:
a close look, Pediatrics. 93(4):669-72.

Riitten, A., Pfeifer, K. (Editors). (2016). National recommendations for physical activity
and physical activity promotion. Erlangen: FAU University Press.

https://www.sport.fau.de/files/2015/05/National-Recommendations-for-

Physical-Activity-and-Physical-Activity-Promotion.pdf.  Erisim tarihi 12
Agustos 2018.

Saglam, M., Arikan, H., Savci, S., Inal-Ince, D., Bosnak- Giiglii, M., Karabulut, E.,
Tokgozoglu L. (2012). International physical activity questionnaire: reliability
and validity of the turkish version. Perceptual and Motor Skills. 111,278-284.

Saver S, Oztirk M, Arikan H, Inal Ince D, Tokgdzoglu L. (2006). Universite
ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyi, Tiirk Kardiyoloji Arsivi, 34(3): 166-172.

Sayin N. (2014). 15-17 yas grubu genclerin fiziksel aktivite diizeyleri ile fiziksel
uygunluklar: arasindaki iligki. Selguk Universitesi, Saghik Bilimleri Enstitiisii,

Antrendrliik Anabilim Dali; Yayimlanmis yiiksek lisans tezi.

Sheikh, N., Dudas, J., and Ramadori, G. (2007). Changes Of Gene Expression Of fron
Regulatory Proteins During Turpentine Oil-Induced Acute-Phase Response In
The Rat. Laboratory Investigation, 87 (7), 713-725.

Steptoe, A., Wardle, J., Fuller, R., Holte, A., Justo, J., Sanderman, R., Wichstrom, L.
(1997). lelsure-time physical exercise: prevalence, attltudinal correlates and
behavioral correlates among young europeans from 21 countries. Preventive
Medicine, 26, 845-54.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Pucher%20J%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=12948971
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Dijkstra%20L%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=12948971
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Rowland%20TW%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=8134227
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Freedson%20PS%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=8134227
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/8134227
https://www.sport.fau.de/files/2015/05/National-Recommendations-for-Physical-Activity-and-Physical-Activity-Promotion.pdf
https://www.sport.fau.de/files/2015/05/National-Recommendations-for-Physical-Activity-and-Physical-Activity-Promotion.pdf

75

Sahin G. (2010), Yaslilarda fiziksel aktivite diizeyi degerlendirme yontemleri. Turkish
Journal of Geriatrics, 14(2): 172-178.

T.C. Saglik Bakanligi Tiirkiye Beslenme Ve Saglik Arastirmasi. (TBSA)(2010), Saha
Uygulamasi El Kitabi. (2010).
Ankara,http://ekutuphane.sagem.gov.tr/kitaplar/turkiye_beslenme_ve saglik_a
rastirmasi_(tbsa) 2010 saha uygulamasi_el kitabi.pdf, Erisim tarihi
12.08.2018.

T.C Saghk Bakanligi Halk Sagligi Genel Miudirligi. (2018 )Fiziksel aktivitenin
yararlari. https://sagligim.gov.tr/yasli-sagligi/121-
5a%C4%9F1%C4%B1kl%C4%B1-hayat/hareketli-hayat-fiziksel-aktivite/208-
fiziksel-aktivitenin-yararlar%C4%B1.html, Erisim tarihi 06.12.2018.

Unal B, Ergor G (Editorler). (2013) T.c. saghk bakanhg tiirkive halk saghgt kurumu
kronik hastaliklar, yash saghgi ve oziirliiler daire baskanlig. tiirkiye kronik
hastaliklar ve risk faktorleri sikligi ¢alismasi. Ankara: Saglik Bakanligi
Yayinlari, Yayin No: 909,

Uniivar N, Mollahaliloglu S, Yardim N, Nora Basara B (Editérler). (2007). T.c. saghk
bakanhg: refik saydam hifzissihha merkezi baskanligi hifzissihha mektebi
miidiirliigii. ulusal hane halki arastirmasi 2003 temel bulgular. Ankara: Saglik

Bakanlig1 Yayinlari, Yayim No: 700,

Vanhees, L., Lefevre, J., Philippaerts, R., Martens, M., Huygens, W., Troosters, T.,
Beunen, G. (2005). How to assess physical activity? how to assess physical
fitness?. European Journal of Cardiovascular Prevention And Rehabilitation,
12(2), 102-114.

Vassigh G. (2012). Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite durumlar ile saglikl
beslenme indekslerinin degerlendirilmesi. Hacettepe Universitesi, Saglhk
Bilimleri Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dali: Yayimlanmis

yiiksek lisans tezi.

Von Bothmer, M.I.K., Fridlund, B. (2005). Gender differences in health habits and in
motivation for a healthy lifestyle among swedish university students. Nursing
and Health Sciences, 7, 107-118.


https://sagligim.gov.tr/yasli-sagligi/121-sa%C4%9Fl%C4%B1kl%C4%B1-hayat/hareketli-hayat-fiziksel-aktivite/208-fiziksel-aktivitenin-yararlar%C4%B1.html
https://sagligim.gov.tr/yasli-sagligi/121-sa%C4%9Fl%C4%B1kl%C4%B1-hayat/hareketli-hayat-fiziksel-aktivite/208-fiziksel-aktivitenin-yararlar%C4%B1.html
https://sagligim.gov.tr/yasli-sagligi/121-sa%C4%9Fl%C4%B1kl%C4%B1-hayat/hareketli-hayat-fiziksel-aktivite/208-fiziksel-aktivitenin-yararlar%C4%B1.html

76

Vural, O. (2010). Masa basi ¢alisanlarda fiziksel aktivite diizeyi ve yasam kalitesi
iliskisi. Gazi Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor

Anabilim Dal: Yayimlanmis yiiksek lisans tezi.

Wang Y, Xu D. (2017), Effects of aerobic exercise on lipids and lipoproteins. Lipids in
Health and Disease, 16: 32.

Warburton, D.E., Nicol, C.W., and Bredin, S.S. (2006). Health benefits of physical
activity: the evidence. Canadian Medical Association Journal, 174 (6), 801-
809.

Williams, M.A., Haskell, W.L., Ades, P.A., Amsterdam, E.A., Bittner, V., Franklin,
B.A., Gulanick, M., Laing, S.T., and Stewart, K.J. (2007). Resistance exercise
in individuals with and without cardiovascular disease: 2007 update: a
scientific statement from the american heart association council on clinical
cardiology and council on nutrition, physical activity, and metabolism.
Circulation, 116 (5), 572- 584.

Wilson, D.B., Smith, B.N., Speizer, 1.S., Bean, M.K., Mitchell, K.S., Uguy, L.S., Fries,
E.A., (2005) Differences in food intake and exercise by smoking status
iadolescents, Prev. Med., 40, 872-879.

Wise, F.M. (2010). coronary heart disease—the benefits of exercise. Australian Family
Physician, 39 (3), 129-133.

Yorulmaz F, Aktiirk Z, Dagdeviren N, Dalkili¢ A. (2002). Smoking among adolescents:
relation to school success, Socioeconomic status, nutrition, and self-esteem.
Swiss Med WKly, 132: 449-454.

Yiicel, K. (2018) Denge ve koordinasyon egzersizleri.
http://www.anadoluissagligi.com/img/file_1707.pdf, Erisim tarihi 06.12.2018

Zergeroglu, A.M., Can, S., Ardig, F., Baltaci, G., Demirel, A.H., Bar¢in C., Sezer, N.,
Findikoglu, G., Turnagdl, H., Ak, A. Er, E., Unlikog, M. (2013).
Yetiskinlikte ve ¢ocuklukta fiziksel aktivite. Barigkin E, Ersoy G, Gorpelioglu S,
ve ark. (Editorler). Birinci Basamak Hekimler i¢in Obezite ile Miicadele El
Kitabi. Ankara: T.C. Saglik Bakanlig1 Yayinlari.


http://www.anadoluissagligi.com/img/file_1707.pdf

77

Zergeroglu, A.M., Demirel, A.H., Sonmezer, E., Yavuz, E., Unal, D., Benzek, S.
(2017). Yetiskinlikte ve cocuklukta fiziksel aktivite. birinci basamak saglik
kurumlar i¢in obezite ve diyabet klinik rehberi. Ankara: T.C. Saglik Bakanlig1
Yaymlar1 Yayin No: 1070.

Zorba E, Goral K, Goral S. (2014). Elit hentbolcularda bazi fiziksel uygunluk
parametreleri arasindaki iligkilerin incelenmesi. International Journal of
Science Culture and Sport, s.1, (1): 68-76.

Eating and Activity Guidelines for New Zealand Adults (2018).
https://www.health.qovt.nz/system/files/documents/publications/eating-

activity-guidelines-for-new-zealand-adults-oct15 0.pdf, Erisim trihi
06.12.2018.

Esneklik Gelistirme ve Programlama
http://yunus.hacettepe.edu.tr/~ayse.kinisler/SBR372/esneklikprog.pdf, Erisim
trihi 06.12.2018.

Fiziksel Aktivite Ve Saghgimiz (2012). https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-

beslenme-hareketli-hayat-db/Yayinlar/kitaplar/fiziksel-aktivite-bilgi-

serisi/fiziksel-aktivite-ve-sagligimiz.pdf, Erisim trihi 06.12.2018.

Global Recommendations on Physical Activity for Health. WHO Library Cataloguing-
in-Publication Data. WHO

(2010).http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_recommendations/en/

Handbook for Canada’s Physical Activity Guide to Healthy Active Living
(2017).http://www.physicalactivityplan.org/resources/CPAG.pdf, Erisim trihi
06.12.2018.

Pacific Physical Activity Guidelines for Adults (2008).
http://www.who.int/dietphysicalactivity/publications/pacific pa quidelines.pdf
, Erisim trihi 06.12.2018.

Physicial Activity Guidelines for Americans. (2008).
https://health.gov/paguidelines/quidelines/ 16.10.2017.



https://www.health.govt.nz/system/files/documents/publications/eating-activity-guidelines-for-new-zealand-adults-oct15_0.pdf
https://www.health.govt.nz/system/files/documents/publications/eating-activity-guidelines-for-new-zealand-adults-oct15_0.pdf
https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-hareketli-hayat-db/Yayinlar/kitaplar/fiziksel-aktivite-bilgi-serisi/fiziksel-aktivite-ve-sagligimiz.pdf
https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-hareketli-hayat-db/Yayinlar/kitaplar/fiziksel-aktivite-bilgi-serisi/fiziksel-aktivite-ve-sagligimiz.pdf
https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/saglikli-beslenme-hareketli-hayat-db/Yayinlar/kitaplar/fiziksel-aktivite-bilgi-serisi/fiziksel-aktivite-ve-sagligimiz.pdf
http://www.who.int/dietphysicalactivity/factsheet_recommendations/en/
http://www.physicalactivityplan.org/resources/CPAG.pdf
http://www.who.int/dietphysicalactivity/publications/pacific_pa_guidelines.pdf
http://www.who.int/dietphysicalactivity/publications/pacific_pa_guidelines.pdf
https://health.gov/paguidelines/guidelines/

78

The 2018 United States Report Card on Physical Activity for Children and Youth
(2018).http://www.physicalactivityplan.org/projects/PA/2018/2018%20US%20
Report%20Card%20Full%20Version_ WEB.PDF?pdf=page-link 15.10.2018

Turkiye  Fiziksel  Aktivite ve  Yiriylis Pratikleri  Arastirmas1  (2017).
https://aktifyasam.orq.tr/pdf/turkiye-fiziksel-aktivite-ve-yuruyus-pratikleri-

arastirmasi.pdf, Erisim tarihi 06.12.2018.

United States. Department of Health, & Human Services. (1996). Physical activity and
health: a report of the surgeon general. DIANE Publishing.


https://aktifyasam.org.tr/pdf/turkiye-fiziksel-aktivite-ve-yuruyus-pratikleri-arastirmasi.pdf
https://aktifyasam.org.tr/pdf/turkiye-fiziksel-aktivite-ve-yuruyus-pratikleri-arastirmasi.pdf

79

EKLER

Ek: Anket Formu

Degerli 6grenciler Yiiksek Lisans Tezimin konusu “Farkli Liselerde Ogrenim Gérmekte
Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Incelenmesi” dir. Anketimizde Kkisisel
sorular ve Uluslararasi Fiziksel Aktivite sorulart sorulmustur. Calismadan elde edilen
veriler bilimsel amacgla kullanilacaktir.. Isminizi yazmamz gerekmemektedir.

Katkilariniz i¢in tesekkiirler.

Shaho Hasan Mohammed
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1

Yiiksek Lisans Ogrencisi

Cinsiyetiniz: Bayan () Erkek ()
2- Okulunuz: Spor Lisesi() Meslek Lisesi() Anadolu Lisesi () imam Hatip ()

3- Sif: 5- Yas: 6- Boy:

7- Kilo:

ULUSLARARASI FiZiKSEL AKTiVITE ANKETI

Bu boliimdeki sorular son 7 giin igerisinde fiziksel aktivitede harcanan zamanla ilgilidir.
Liitfen son 7 giinde yaptigmiz siddetli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. (iste, evde, bir
yerden bir yere giderken, bos zamanlarinizda yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence vb.)
Siddetli fiziksel aktiviteler yogun fiziksel efor gerektiren ve nefes alip verme
temposunun normalden ¢ok daha fazla oldugu aktivitelerdir. Sadece herhangi bir

zamanda en az 10 dakika siire ile yaptiginiz aktiviteleri diistiniin.

Gecen 7 giin icerisinde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol, veya

hizl bisiklet ¢evirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?

Haftada giin
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o Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — (3.soruya gidin.)

Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz?

Giinde saat
Giinde dakika
0 Bilmiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 giinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiinlin. 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 yaptiginiz fiziksel

aktiviteleri diisiiniin.

Gecgen 7 giin igerisinde kag¢ giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk
oyunlari, dans, bowling veya ciftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden
yaptiniz? Yiriime harig.

Haftada____ giin

o Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (5.soruya gidin.)

Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz?

Giinde __ saat

Giinde_____dakika

o Bilmiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 giinde yiiriiyerek gecirdiginiz zamani diisiiniin. Bu isyerinde, evde, bir yerden
bir yere ulagim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla
yaptiginiz ylirliyls olabilir.

Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika ylirlidiiglinliz giin sayis1 kagtir?
Haftada____ giin

o Yiriimedim. — (7.soruya gidin.)

Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

Giinde saat
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Giinde dakika

0 Bilmiyorum/Emin degilim.

Son soru, gegen 7 giinde hafta icinde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste,
evde, calisirken ya da dinlenirken gecirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda,
arkadasinizi ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde
oturarak gecirdiginiz zamanlar1 kapsamaktadir.

Gegen 7 giin igerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

Giinde saat

Giinde dakika

0 Bilmiyorum/Emin degilim.



Kisisel Bilgiler
Ad1 Soyadi

Dogum Yeri

Egitim Durumu

Lisans Ogrenimi
Yiiksek Lisans Ogrenimi
Bildigi Yabanci Dil

Bilimsel Faaliyetleri

Is Deneyimi
Stajlar
Projeler

Calistig1 Kurumlar

fletisim

E-Posta Adresi
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YUZUNCU YIL UNIVERSITESI
Egitim Bilimler Enstitiisii

LISANSUSTU TEZ ORIJINALLIK RAPORU

YUZUNCU YIL UNIVERSITESI
Egitim Bilimler Enstitiisii

1170
Tez Ba;l,lgl / Konusu

VA . » (3
......... PRk l) LR DE. AFASRim. Eomen T, HUR. . Gk
o FL2iSEC . M TINELE. DbV Ew LA ) CELENNAEG .

boliimlerinden olusan toplam :}"[7 sayfalik kismina iligkin, 011 2/. 201 tarihinde sahsim/tez
danmismanim tarafindan ..///r.‘n./’...{".)..intihal tespit programindan asagida belirtilen filtreleme uygulanarak

alinmus olan orijinallik raporuna gore, tezimin benzerlik orani % A S- ......... (ia aq..‘é@P ....... ) dir.

Uygulanan Filtreler Asagida Verilmistir:

- Kabul ve onay sayfasi harig,

- Tesekkiir harig, ‘
- I¢indekiler harig,

- Simge ve kisaltmalar harig,

- Gereg ve yontemler harig,

- Kaynakga harig,

- Alintilar harig,

- Tezden ¢ikan yayinlar harig,

- 7 kelimeden daha az ortiisme igeren metin kisimlari hari¢ (Limit match size to 7 words)

Yiiziincti Y1l Universitesi Lisansiistii Tez Orijinallik Raporu Alinmasi ve Kullanilmasima [liskin
Yonergeyi Inceledim ve bu yénergede belirtilen azami benzerlik oranlarina gére tez ¢aligmamin herhangi bir
intihal Icemedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda dogabilecek her tiirlii hukuki sorumlulugu
kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru oldugunu beyan ederim.

Geregini bilgilerinize arz ederim. 7 /
..... /
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