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OZET
ELIT ORYANTIRING SPORCULARIN
FiZIKSEL AKTIVITE SEVIYELERININ INCELENMEST
(ANKARA iLi ORNEGI)

Arastirmada, Ankara’daki elit oryantiring sporcularin bir aylik kamp
surecindeki fiziksel aktivite seviyeleri ve bazi fiziksel ol¢im degerleri belirlenmigtir.
Calismada gunumiizde gerek sehir, gerek doga ortaminda, her yas grubuna hitap
edebilen, kisinin fiziksel aktivite seviyesi ile zihinsel gelisimine destekleyici oldugu
kanitlanmig oryantiring bransinin gelisimine katki saglamak amaciyla sporcularin

fiziksel ozellik ve aktivite seviyelerinin incelenmesi hedeflenmektedir.

Arastirma grubu, Ankara’da miisabaka oncesi hazirlik kampinda bulunan 21-
35 yas araligindaki 13 erkek elit oryantiring sporcudan (Xva=69,69+5,20 kg.;
Xbu=177,69+5,88 cm; Xvki=22,80+1,33 kg/m?) olusmaktadir.

Arastirmaya katilan sporcularin boy, kilo dl¢imleri yapilmig ve inbody 720
cihazt ile viicut kitle indeksi degerleri bulunmustur. Sporcularin 30 giinliik kamp
surecindeki fiziksel aktivite seviyeleri “ginlik kayit yontemi” ile belirlenmistir. Bu
amagla sporcular uygulama kitap¢iginda bulunan “Gunlik Fiziksel Aktivite
Degerlendirme Cizelgesi” nin ilgili bolumleri ille DKAH (dinlenik kalp atim hizi) ve
borg skalasit degerlerini eklemiglerdir. Arastirma grubundan elde edilen bu verilerin
ortalama ve standart sapma degerleri, SPSS 17 for Windows istatistik programi ile

elde edilmigtir.

Sonug olarak aragtirma grubuna dahil oryantiring sporcularinin kamp stresince
ginliikk ortalama 84,1 dk. + 10,75 agir, 52,25 dk. + 24,39 orta, 52,67 dk. + 7,27 hafif
yogunlukta antrenman yaptiklart tespit edilmistir. S6z konusu sporcularin fiziksel
ozelliklerinin diger oryantiring sporculart ile benzer oldugu gozlemlenmistir. Bununla
birlikte oryantiring brangt sporcularinin kamp siireci antrenman karakteristiklerini

ihtiva eden herhangi bir bulguya rastlanmadigindan karsilagtirma yapilamamistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Ozellikler, Fiziksel Aktivite Seviyesi, Oryantiring.
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SUMMARY
INVESTIGATION OF PHYSICAL ACTIVITY LEVELS OF ELITE
ORIENTEERING ATHLETES
(CASE OF ANKARA PROVINCE)

In this research, physical activity levels and various physical measurement
values of elite orienteering atheletes were obtained during one-month training camp
period in Ankara Province. The aim of this research is to investigate physical
characteristics and activity levels of the orienteering atheletes in order to contribute to
the development of orienteering sport in line with the fact that orienteering had been
proven as a sport-branch which advocates physical activity level and mental

development by addressing all age groups both in the urban and country life..

The research group of this study comprises 13 male elite orienteering atheletes
(Xva=69,69+5,20 kg.; Xbu=177,69+5,88 cm; Xvki=22,80+1,33 kg/m?), whose ages

are between 21-35 and who train in the preparation camp just before compatitions.

All athletes of the research were calculated regarding their height and weight,
and obtained their body mass index with inbody-720 instrument. Physical activity
levels of the atheletes during 30-day training camp period were obtained by “daily
recording method”. In this context, atheletes themselves had recorded related parts of
the “Daily Physical Activity Evaluation Chart” located in the exercise booklet as well
as resting heart beat rate and Borg scale values. Mean and standart variation values of
the data obtained from the research group were obtained by SPSS 17 for Windows

statistical program.

As conclusion, it is obtained that elite orienteering atheletes of the research
group had achieved 84,1 min. = 10,75 heavy, 52,25 min. + 24,39 medium, 52,67 min.
+ 7,27 light intensity training on a daily and average basis during one-month-camp-
period. It is observed that physical properties of the atheletes in the reseach group
resemble to other orienteering athletes. However, no comparison were likely to
explore since no data regarding training characteristics of the research group

orienteering atheletes during whole training period had been obtained.

Keywords: Pyhsical Characteristics, Physical Activity Level, Orienteering.
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BOLUMI1I
GIRIS

Bu boliimde aragtirmanin amaci, 6nemi, problem ciimlesi, alt problemleri,

sayiltilar ve sinirliliklan agiklanmigtir,

Insanoglu varolusuyla beraber hayatta kalma miicadelesi geregi hareketli bir
yasam tarzi i¢indedir. Hayatta kalabilmek amaciyla yapilan avcilik, toplayicilik ve
barinma igerikli aktiviteler insanlari hareketli bir yasam bi¢imine zorlamigtir. Eski
cagin ilk spor yarigsma ve faaliyetleri de bu yasam bigimine uygun olarak yapilmistir.
Bu yasam tarzi ve yapilan yarigmalar ginimiizde ki bir¢ok spor branginin da ilham

kaynag1 olmustur.

20. yuzyilin bagindan itibaren gelisen teknoloji ile birlikte insan hayatini
kolaylagtirmaya yonelik icat ve yenilikler hizla yayginlasmistir. Ozellikle
endustrilesme, kentlesme baglamindaki gelismeler elektrikle calisan cihazlar ve
motorlu tagitlarin hizla yayginlagsmasi énceden kas giictiyle yapilan birgok faaliyetin
hi¢ gii¢ kullanmadan veya ¢ok daha az gii¢ kullanimi ile yapilmasina olanak
saglamistir. Insan hayatin1 kolaylastiran bu teknolojik gelismelerle birlikte hareketsiz

yasam bi¢imi sistemli olarak insan hayatina girmistir.

Bu hareketsiz yasam bigiminini insan hayatindan uzaklagtirmak amaciyla
uygulanan fiziksel aktivite, iskelet kasinin tirettigi ve enerji harcamasiyla sonuglanan
butin viicut hareketleri olarak tanimlanmaktadir (Cetin ve ark.2008). Yapilan
caligmalar; Fiziksel aktivite seviyesi ile sedanter yasam bigiminin bir gostergesi
saytllan ginlik adim sayisinin her gecen giin azalmaya basladigini gostermektedir
(Tudor-Locke ve ark. 2010). Insan hayatinin ve aktif yasam tarzimin ayrilmaz bir
parcgast olmasi onerilen fiziksel aktiviteleri i¢ceren programlar daha ¢ok hareketsizlik,
yetersiz beslenme ve asirt gerginlik sonucu olusan c¢esitli saglik sorunlarinin
azaltilmasi ve onlenmesinde etkili olarak uygulanmaktadir. Aktif bir yasam tarzi,
enerji ve canliligt arttinr, koti aligkanliklart sonlandirmada yardimer olur, saglig
olumlu yonde etkiler, kisinin yasama arzusunu gli¢lendirmektedir (Mavric ve ark.

2014).



Insanoglu tabiat1 geredi dogaya, hareketli bir yasam tarzina, spor aktivitelerine,
rekabet ve yarigma ortamina, saglikli bir yagama ilgi duymaktadir. Bunun sonucunda
insanlar i¢in egzersiz programlari, spor salonlar ve fiziksel aktivite i¢eren faaliyetler
her zaman revagta olmustur. Insanlar teknolojinin bazi {iriinlerini bu sefer kendilerini
aktif yasama yonlendirecek bir ara¢ olarak kullanmaya baglamiglardir. Gunlik
hayatin vazgecilmez bir pargast olan akilli telefonlarina egzersiz programlari
indirmigler, gunlik adim sayilar, yaktiklari kalori ve yag miktarlar, egzersiz
onerileri vs gibi bir¢ok veriye ulasip gunlik hayatlarimi ona gore yonlendirmeye
baglamiglardir. Insanlar saglikli bir biinyeye sahip olmak ve fiziksel aktivite
ihtiyaglarini kargilamak i¢in spor salonlarint doldurmakta, kosu band, bisiklet, halter
vb. spor aletlerine blit¢e ayirmakta, pedometreler, sporcu saatleri, fonksiyonel tartt
cihazlart gibi aksesuarlar kullanarak kendi fiziksel aktivite seviye ve wviicut
olgimlerini kontrol altinda tutmaya ¢alismaktadirlar. Insanlar igin 6nemli bir
gereksinim ve ilgi odagl olan fiziksel aktivitenin agiklanmasi, uygulamalari, 6lgim
yontemleri ve hareketsiz yasam tarzinin sonuglarinin  bilinmesine ihtiyag

duyulmaktadir.

Bu kapsamda insanlarin fiziksel aktivite i¢in farkli arayiglarinin bir sonucu
olarak oryantring sporuna ilgi artmistir. Ulkemizde yeni gelismekte olan oryantiring
en genel ve basit tanimiyla kosarak hedef bulma sporudur. Her yas grubuna hitap
etmesi, engelliler dahil farkli kategorilerde uygulama olanagi, gerek doga gerek sehir
aktivitelerinde yarigma ve eglence formatinda degerlendirilebilmesi gibi ozellikler
tasimaktadir. Insanlanin  yanisma veya eglence igin oryantiring brangina
yonlendirilmelerinin ~ fiziksel ve  zihinsel gelisimlerine katki  sagladig

dustnilmektedir (Deniz ve ark. 2012).

1.1.Arastirmanin Amaci
Aragtirmanin amacint Ankara ilindeki elit oryantiring sporcularin kamp

donemindeki gunluk fiziksel aktivite diizeylerinin incelenmesi olugturmaktadir.

1.2.Arastirmanin Ana Problemi
Elit oryantiring sporcularinin kamp siirecindeki fiziksel aktivite seviyeleri ne

diizeydedir?



1.3.Arastirmamn Alt Problemleri
Elit oryantiring sporcularin aktivite yogunluklari ne dizeydedir?
Elit oryantiring sporcularin periyodlara ayrilmig donemlerde gunlik aktivite

seviyeleri ne dizeydedir?

1.4. Arastirmanin Onemi

Oryantring brangi tilkemizde gelismekte olan sporlar kategorisindedir. Diinya
capinda degerlendirildiginde ise bilimsel bir ¢atiya oturtulmusg ve genig kitlelere
yayilmistir. Ozelligi geregi her yasa hitap edebilen, farkli kategorilerde ve mekanlar
da rahatlikla uygulama alan1 bulunan bir spor aktivitesidir. Son yillarda ¢evre ve
toplum saglig i¢in de oOnerilen bu sporun benzeri ¢aligmalarla bilimsel temelde
gelisimini ve yayginlagtinlmasini saglamak gerekmektedir. Insanlann bireysel ya da
kitleler halinde bu spora yonlendirilmesi toplumdaki fiziksel aktivite seviyesinin

yikselmesine buytik bir katki saglayacaktir.

Bu baglamda arastirmada o6rneklem olarak galigilan oryantring sporcularinin
kamp doneminde ve kontrolli bir ortamda fiziksel aktivitelere ne oranda katildiklari
ortaya koyulmaya galisilmigtir. Boylece ust diizey sporcularin fiziksel aktiviteye
bakis agilart diger brang ve bireylerin yasantilarina 11k tutmak agisindan aragtirma

onem kazanmaktadir.

1.5.Sayilltilar

Katilimeilar tarafindan doldurulan Fiziksel Aktivite degerlendirme formlar
titizlikle ve dogru olarak duzenlendigi kabul edilmistir.

Katilimeilar yapilan c¢aligma esnasinda kamp siirecinde gevre, is ve aile

hayatinin yaratmig oldugu dis faktorlerden etkilenmedikleri kabul edilmisgtir.

1.6.Simirhliklar
Aragtirma Ankara ilinde kampta bulunan sadece 13 erkek sporcu ile

sinirlandirilmigtir.



BOLUM I
GENEL BiLGILER
Bu bolumde Fiziksel aktivite’ye ait kavramsal ¢erceve agiklanmigtir,
2.1. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, birden ¢ok tanimi olan, farkli degiskenleri i¢inde barindiran
ve ayri kategorilerde siniflandirilabilen bir olgudur. Bu ifadeyi destekleyen birkag

ornek vermek gerekirse;

Zorba ve Saygin (2009) fiziksel aktiviteyi, “iskelet kaslar1 vasitasiyla
viicudun hareketleri sonucunda olusan enerji harcamasidir” geklinde tanimlamigtir.
Bek (2008) fiziksel aktiviteyi “giinliik yasam igerisinde kas ve eklemlerimizi
kullanarak enerji titkketimi ile ger¢eklesen, kalp ve solunum hizini arttiran ve farkl

siddetlerdeki yorgunlukla sonuglanan aktiviteler” olarak agiklamistir.

Pitta ve ark. (2006) ise fiziksel aktivite tanimini yaparken bazal seviye
kavramint kullanmistir. Arastirmacilara gore fiziksel aktivite “bazal seviyenin
tizerinde enerji harcamayr gerektiren ev igleri, yiurime, spor, dans vb. bedensel
hareketlerin butini” olarak tanimlanir (Yildinm ve ark. 2016). Yurtime, kosma,
sigrama, yizme, bisiklete binme, kol-bacak ve bag-boyun hareketleri gibi temel viicut
hareketlerinin tiimiini ya da bir kismini igeren ¢esitli spor dallari, dans, egzersiz,
oyun ve gin igindeki aktiviteler fiziksel aktivite olarak kabul edilmektedir (Bek

2008).

Fiziksel aktivite taniminda sozii edilen bazal seviye ile ifade edilen bazal
metabolik hiz ise uyanik bir insanin tam dinlenme kosullarinda olusturdugu/titkettigi
enerji miktaridir. Bu miktar cinsiyet ve bireyin beden buytkligine gore degisir.
Herhangi bir fiziksel aktiviteden soz edebilmek icin bireyin tam dinlenme
kosullarinda tiikketmis oldugu enerji miktarindan daha fazla bir miktarda enerji
tiketimi gerceklestirmis olmast gerekmektedir. Bunu su soyle agiklayabiliriz; 70 kg.
agirhigindaki bir birey butiin gin yattiginda yaklagik olarak 1650 Kalori harcar. Bu
bireyin koltukta oturmast veya yemek yemesi gibi temel iglevler harcanan enerji

miktarini arttirir. Sadece var olmanin gerektirdigi bu gibi islevler igin harcanan enerji



miktar1 da toplandiginda bireyin giinlik ihtiya¢ duydugu/harcayacagi enerji miktar
2000 kaloridir (Guyton ve Hall 2003).

Fiziksel aktivite, “egzersiz’ ve “spor” kelimeleri ile esanlamli olarak
algilanmaktadir. Gergekte bu kavramlar ayni gorinmekle birlikte birbirlerinden
farklidirlar. Egzersiz, fiziksel uygunlugun gii¢ gibi bir veya daha fazla parametresini
korumak ve/veya gelistirmek amaciyla planli olarak yapilan fiziksel aktiviteler
butinudar (Thompson ve ark. 2009, Akt Aras ve ark. 2016). Spor ise, bireyin hareket
etme ihtiyacinin kargilanmasi, eglenme, oyun, neselenme, sosyallesme, statii elde
etme ve daha bir¢ok nedenle tercih edilen, meslek olarak segilebilen bir alan; kisisel
ya da toplu bi¢imde yapilan ve genellikle yarismaya dayanan, kimi kurallara gore

uygulanan beden hareketlerinin timuidiir (Heper, 2012).

Kisinin giin iginde belirlenen bir adresi/hedefi bulmak oraya ulagmak i¢in
yapmig oldugu ugrasi fiziksel aktiviteye girer. Belirlenen bir hedefe ulasabilmek i¢in
fiziksel olarak kendini gelistirmek, hedeflerin konumuna gore oncelik sirast
belirleyip en kisa stirede sonuca varmak i¢in taktik tretmek ve bunlara tekrarlayan
hareketlerle uygulamak fiziksel aktiviteyi egzersiz boyutuna tagir. Nihayet yapmis
oldugu bu egzersiz aktivitelerinin belli kurallar g¢ercevesinde, yarigma/miisabaka
ortaminda bireysel veya takim olarak uygulanmasi ise ¢alisma ana bagligimizi da

olusturan “oryantiring” spor dali aktivitesini olusturur.

Gerek tanimlar gerekse ornek incelendiginde Fiziksel Aktivite olgusunun bir
catt kavram oldugu, bu nedenle egzersiz ve spor kavramlarinin fiziksel aktivite
olgusunun i¢inde oldugu degerlendirilmektedir (Demirel 2014). Yapilan aragtirmalar
incelendiginde spor egzersizlerinin insan organizmasi Uuzerinde olumlu etkileri

saptanmistir (Filiz ve Demir 2004)

Thompson ve ark., 2009 egzersizi fiziksel uygunlugun bir veya birkag
parametresini korumak amaciyla yapilan fiziksel aktiviteler olarak tanimlamistir. Bu
tanim egzersizin, bir anlamda fiziksel uygunlugun parametrelerini korumay1 da amag
edindigini ifade eder. American Saglik ve Insan Hizmetleri Departmani (DHHS)
1996 yili raporunda “physical fitness” olarak adlandirdigi fiziksel uygunlugu,
insanlarin fiziksel aktiviteyi gerceklestirebilmek i¢in gerekli olan kazanilmis bir dizi

nitelik olarak tamimlamistir (Tunay 2008). Diinya Saglik Orgiitiiniin uzmanlar
5



komitesi ise fiziksel uygunlugu “kassal calismanin uygun yeterlilikte olmasidir”
seklinde tanimlar. Fiziksel aktivitenin yapilandiriimasi fiziksel uygunlukla iliskilidir.
Aktivitenin uygulanabilirlik duzeyi yani fiziksel uygunluk, bireysel aktivite diizeyine
ve yasam tarzina bagh olarak farklilik gosterir. Fiziksel uygunlugun élcimi de yas

ve cinsiyete gore standardize edilmis performans testleri ile yapilir (Ozdél 2009).

Fiziksel uygunluk, fiziksel aktivitenin performansini artiran bir nitelikler
toplami olarak dastndlebilir.  Fiziksel uygunluk bilesenleri kalp solunum
dayanikhihgi, kassal dayaniklilk, kas kuvveti, sirat, esneklik, cabukluk, denge,
reaksiyon zamani ve beden kompozisyonunun igcermektedir. S6z konusu bilesenler
sportif performans ve saglik bakiminda farkli énemlere sahiptirler (Yan 2007,
Akt.Ayhan 2014).

Haskell ve Kierman (2000) fiziksel uygunluk bilesenlerinin saghga ve
performansa katki oranlarini “ylksek”, “orta” ve “dustk” olarak siniflandirmistir.

S6z konusu siniflandirma tablosu asagidadir.

Tablo 1. Fiziksel uygunluk bilesenlerinin fiziksel performans ve saglikla iliskisi

Fiziksel Uygunluk Bilesenleri
Kardiyorespiratuar dayaniklilik

iskelet Kas Dayaniklihig
iskelet Kas Gicl
Sdrat
Esneklik
Ceviklik
Denge
Reaksiyon Zamani
Vicut Kompozisyonu

Tablo 1 incelendiginde fiziksel uygunlukta kardiyorespiratuar dayaniklilik,
iskelet kas dayanikhgr, iskelet kas giicii, viicut kompozisyonu bilesenlerinin saghiga
ve sportif performansa “ylksek” oranda katkisi oldugu g6zlemlenmektedir. Sirat
bileseni incelendiginde sportif performansa “yiksek”, sagliga “orta” oranda katki
saglamaktadir. Reaksiyon zamaninin ise sportif performansa “yiksek” sagliga

“disuk” oranda katkida bulundugu belirtilmektedir.

Bireylerin yeterli fiziksel aktivite seviyesine ulasabilmeleri igin 18-65 yas arasi

saglikli yetiskinlerin haftada en az 5 guin 30 dk. orta yogunlukta yada haftada en az 3



giin 20 dakika siddetli fiziksel aktivite yapmalart 6nerilmektedir. Cocuklarda bu oran
daha fazla siklik ve siirede olmalidir. Yaglilarda ise normal yetigkinlere 6nerilen doza
ek olarak esneklik ve denge aktivitelerinin de fiziksel aktivite uygulamalarina dahil
edilmesi gerekmektedir. Bununla birlikte kas glcinin arttirilmast  veya
korunulmasina yonelik fiziksel aktivitelerin de ihmal edilmemesi Onerilmektedir

(Haskell ve ark. 2007).

Diinya Saglik Orgiitii (World Health Organization) 2010 fiziksel aktivite oneri
raporunda bireyleri 5-17, 18-65, 65 ve Uizeri olmak tizere i¢ yas grubuna ayrilmig ve
ayri ayrt degerlendirilmistir. Beg-17 yas arasi ¢ocuklar i¢in glinde en az 60 dakikalik
siddetli yogunlukta fiziksel aktivite tavsiyesinde bulunulmustur. Bu 60 miktarin
tizerinde yapilacak her turli fiziksel aktivitenin ¢ocuklara saglik acisindan katki
saglayacagi belirtilmistir. S6z konusu yas grubu i¢in gunlik aktivitenin agirlikl
olarak aerobik igerikli olmasi bunun yaninda haftada en az 3 kez olmak iizere kas ve
kemik gelisimini giglendirici aktivitelerinde uygulanmasi onerilmistir. Onsekiz-65
yag grubu yetigkinler i¢in haftada en az 150 dakika orta siddette aerobik egzersiz
veya 75 dakika siddetli aktivite onerilmektedir. Orta veya siddetli fiziksel aktivite
bilesik sekilde de uygulanabilir. Kaslarin gi¢lendirilmesi i¢in haftada en az iki giin,
buyiik kas gruplarini ¢alistirmaya yonelik fiziksel aktiviteler onerilmistir. Altmigbes
yag ve uzerindekinler i¢in gene haftada en az 150 dakika orta siddette aerobik
egzersiz veya 75 dakika siddetli aktivite onerilmektedir. Orta veya siddetli fiziksel
aktivite bilesik sekilde de uygulanabilir. Ek saglik yararlar i¢in bu siirelerin haftada
300 dakika orta aerobik fiziksel aktivite ve 150 dakika ise siddetli aktivite seviyesine
cikartilmast da onerilmistir. Bununla birlikte bu yas grubuna tavsiye edilen fiziksel
aktivitelerin onlarin saglik kosul ve fiziksel yetenekleri goz 6niinde bulundurularak

planlanmasi tavsiye edilmistir (WHO 2010).

Diinyanin 6nde gelen kuruluslari, insanlarin fiziksel aktivite dizeylerinin
yeterli seviyede olabilmesine yonelik, aktivite tipinin, sikliginin, stresinin ve
siddetinin belirlenmesi maksatli ¢aligmalar yapmaktadirlar. S6z konusu kuruluslar
tarafindan yag grublari ve saglikli bireyler hedef alinarak hazirlanan detaylandirilmig

fiziksel aktivite oneri tablosu Ek. 1’ dedir.



Geligen teknoloji ile birlikte bireylerin sedanter bir yasam tarzina dogru
yonelerek hareketsiz bir yasam strdirdiiklert bilinmektedir. Sedanter davraniglar
enerji harcamasini buyik o6lgide arttirmayan aktiviteler olarak yorumlanmigtir.
Uyumak, oturmak, uzanmak, televizyon izlemek ve bilgisayar ile ugragsmak bu tarz
davraniglara o6rnek verilebilir. Teknoloji insan hayatint kolaylagtirmakla birlikte
sedanter bir yagsam tarzinin da yayginlagmasina neden olmustur. Amerika Birlesik
Devletleri’'ndeki National Health and Nutrition Examination Survey (NHANES)
taramalarinda; ¢ocuk ve yetigkinlerin giin i¢ginde uyanik olduklart stirenin %54,9’unu
sedanter davraniglar i¢inde gegirdikleri, bunun da giinde ortalama 7.7 saate karsilik
geldigi ve bu siirenin de yagsa bagl olarak arttig1 tesbit edilmigtir (Matthews ve ark.
2008).

Literatiirdeki ¢aligmalar incelendiginde, fiziksel aktivite yapma oraninin
fiziksel (ulagabilirlik, yakinlik, uzaklik, olanaklar), kiiltirel (aliskanlik, bakis agist)
ve sosyal ¢evreden (katilimci sayisi, egitim diizeyi, sehirlesme, ulagim) etkilendigi
gorilmektedir. Serbest zamani olanlarin olmayanlara gore, sehirlesme oraninin az
oldugu yerlerde, park, bahge gibi rekreatif alanlara ulagilabilirligin ve ekonomik
seviyenin fazla oldugu vyerlerde fiziksel aktivite yapma orami pozitif yonde
degismektedir. Demografik (ntfus, ekonomik durum, meslek) ve biyolojik faktorlere
(vas, cinsiyet, kalittm) bakildiginda niifus yogunlugu az olan yerlerde, yiuksek olan
yerlere gore daha aktif olundugu, yas ilerledik¢e inaktivitenin arttigi, kadinlarin
erkeklere oranla daha inaktif olduklart belirtilmistir. Psikolojik (ruhsal durum,
motivasyon), zihinsel ve duygusal (zevk alma, rahatlama, stres atma) faktorlere gore
fiziksel aktivite yapma oranlarinin degistigi, sigara icenlerin igmeyenlere gore
egzersiz programlarint birakmaya daha yatkin olduklar, aktivite hakkinda bilgi
sahibi olmanin aktiviteye katilim istegini etkileyen baslica faktorler oldugu

belirtilmektedir (Can ve ark. 2014).

2.2. Fiziksel Aktivitenin Insan ve Toplum Saghg Uzerindeki Etkisi

Diuizenli yapilan Fiziksel Aktivitenin fiziksel, fizyolojik, metabolik ve
psikolojik parametreleri iyilestirdigi, birgok kronik hastalik ve erken mortalite riskini

azalttig, kemik kas ve eklem sagligim korumaya yardimct oldugu, kardiyak
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olaylardan (enfarktiis, hipertansiyon), tip 2 diyabet, baz1 kanser tiirlerine kargt
koruyucu etkisinin oldugu, kas kuvvetini, esnekligi ve dayamkliligr gelistirdigi,
vicut agirlik  kontroliinii  saglayarak obeziteden koruyucu etkisinin  oldugu

bilinmektedir (Yildirim ve ark. 2016).

Fiziksel Aktivite kavrami saglikli yasamin en 6nemli ogelerinden birisidir.
Gelisen teknoloji ile birlikte insanlar, ev ve igyerlerinde gegmise oranla daha fazla
oranda hareketsiz olarak vakit gecirmeye baglamig, bu da beraberinde inaktif/
sedanter bir yagam tarzinin benimsenmesine neden olmustur. Fiziksel hareketsizlik,
kardiyovaskuler hastalik, diyabet ve sismanlik riskini iki kat arttirmaktadir. Yiksek
tansiyon, kan lipid diizensizligi, kolon kanseri, ostreoropoz, depresyon ve endise

riskleri de inaktif yasamin getirdigi sorunlardandir (Gtiler ve ark. 2004).

T.C.Saglik Bakanligt Refik Saydam Hifzissiha Merkezi Bsk.liginin Bagkent
Universitesi ile birlikte hazirladiklani Ulusal Hastalik Yiikii ve Maliyet-Etkinligi
Projesi Ulusal Hastallk Yuka Final Raporu’nda toplumda fiziksel aktivite
aliskanliginin yayginlagsmasi halinde 2004 yili verileri géz 6ntinde alindiginda toplam
45.120 olum vakasinin 6nlenebilecegi belirtilmigtir. Daha agik bir ifade ile 2004 yili
verilerine gore toplam 45.120 kisinin 6lim nedeninin dogrudan fiziksel aktivite

yetersizligi oldugu tespit edilmistir (Saglik Bakanlig1 Yayinlari, 2004).

Diinya Saglik Orgiiti (DSO) 2010 yili raporunda diinyadaki biitiin 6liim
nedenleri goz ontine alindiginda fiziksel aktivite yetersizliginin % 6’lik bir degerle 4.
sirada yer aldigt belirtilmistir. Bu siralamada inaktif yagsam tarzinin bir sonucu olan
obezitenin de 5. sirada yer aldig gz ontne alinirsa fiziksel aktivite yetersizliginin

olum riskini arttiran 6nemli bir kavram oldugu ortaya ¢ikmaktadir (WHO 2010).

Fiziksel aktivitelerin insan sagligi uzerine etkileri ¢ok yonludir. Saglik;
bireyin bedensel, ruhsal ve sosyal alanda tam bir iyilik halinde olmasi olarak
tanimlanir. Fiziksel aktivitenin sagligimiz tizerindeki etkileri ti¢ konu baslig: altinda
incelenebilir. Bunlar; Bedensel, ruhsal ve sosyal saghigimiz ile gelecekteki

yasantimiz tizerine etkileridir (Bek 2012).



2.2.1. Fiziksel Aktivitenin Viicut Saghgimiz Uzerine Etkileri

Fiziksel Aktivitenin beden sagligimiza etkisi kas iskelet sistemi ve diger

vicut sistemleri tizerine etkileri olmak tizere iki boliimde incelenebilir.

2.2.1.1 Fiziksel Aktivitenin Kas Iskelet Sistemi Uzerine Etkileri

Fiziksel aktivite uygulamalari; kas kuvvetinin korunmasina ve arttirllmasina,
kas tonusunun diizenlenmesine yardimci olur. Kaslar yiiksiiz olarak birkag saat
caligsalar bile kuvvetlerinde hafif artig gdzlenir. Kaslar maksimal yiikiin yarist kadar
bir yukle haftada birkag kere kasilirsa kas kitlesi artar ve kas hipertofisi ortaya ¢ikar
(Guyton ve Hall 2003).

Vicut segmentlerini hareket ettiren aksi yondeki kaslar arasindaki dengenin
saglanmasi, kas-eklem kontroliinii arttirarak stabilite ve hareketliliginin korunmasi,
esnekliginin arttinnlmas:  (fleksibilite), ani refleks ve reaksiyon zamaninin
gelisim/korunmasi, hareket aligkanliginin ile fiziksel aktivite toleransinin artmast
(kondisyon ve dayaniklilik) dizenli yapilan fiziksel aktivitelerin olumlu

etkilerindendir (Bek 2012).

Fiziksel aktivite diizeyinin ¢ocukluk ve ergenlik déneminde yetersiz olusu
kemik kitlesinin gelisimine olumsuz etki eder ve sonraki yaglarda osteoporozun
meydana ¢ikmasinin temel nedenini olusturur. Genglik doneminde yapilan fiziksel
aktiviteler kemik kitlesinin artigin1 saglarken ilerleyen yaslarda bu kitlenin kaybini da
onler. Diizenli yapilan fiziksel aktiviteler osteoropozdan korunmak i¢in de énemlidir

(Comston 2004, Fakil1 2013).

Fiziksel aktivitenin, viicut dizginligi ve postirin korunmasi, yorgunlugun
azaltilmasi, olasi yaralanma ve sakatliklara karsti bedensel korunmanin
gelistirilmesine katkilart kas ve iskelet sistemi tUzerindeki diger olumlu

etkilerindendir (Demirel 2014).
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2.2.1.2. Fiziksel Aktivitenin Diger Viicut Sistemleri Uzerine Etkileri

Diuizenli bir fiziksel aktivite programini uygulayan bireylerde; kalbin hacimi
genisler ve glglenerek bir seferde pompadigi kan miktar artar. Buna bagli olarak
kalp atim sayisi azalir, damar yapisinin elastikiyeti artar ve ritimde dizelme olur.
Yuksek kolesterol ve trigliserit diizeyini etkileyerek damar hastaliklarina yakalanma
riski azalir, akciger solunum kapasitesi artar. Viicudun tuz, su, mineral dengesi
saglanir, kan sekeri diizeyinin kontroliine yardimer olur, akcigerlerin havalanmasi ve

solunum kapasitesini artirir (Bulut 2013, Demirel 2014).

Fiziksel aktivite i¢in gerekli enerji besinlerden saglanir. Aktif bir yasam
sirmek metabolizmayr hizlandirdigr gibi kilo aliminida onler. DSO tarafindan
“sagligl bozacak ol¢iide viicutta anormal veya asir1 yag birikmesi” olarak tanimlanan
obezite bir¢ok hastaliginda temel kaynagini olusturmaktadir. Obezite ile miicadelede
diyet ile birlikte egzersiz tedavisi uygulanmaktadir. Fiziksel aktivitenin karin
bolgesindeki yaglanmayr azalttigi, diyet yapildiginda gorilen kas kitle kayiplarin
onledigi kesin olarak kabul edilmektedir. Diizenli fiziksel aktivite sadece enerji
dengesinin diizenlenmesinde degil obezite ile gelisen saglik risklerinin ve bu risklere

bagli 6lum hizinin azaltilmasinda da 6énemli bir role sahiptir (TSBHHP 2013).

2.2.2. Ruhsal ve Sosyal Saghgimiz Uzerine Etkileri

Diuizenli fiziksel aktivite etkinlikleri, vicut sagligimizin yaninda ruhsal ve
sosyal sagligimiz tizerinde olumlu etki birakmaktadir. Oncelikle insanin saglikls,
mutlu  ve gigli olmasimi saglar. Bos zamanlanin yararli bir gekilde
degerlendirilmesine imkan verir, sosyal iligkiler ve iletisim becerilerini gelistirir
(Yetim 2011). Egzersiz esnasinda beyinde yatistirict etkisi olan endorfinlerin
salintm1 artmakta bu vesileyle bireyin stresle basa ¢ikabilme ve olumlu digiinebilme

yetisi giglenmektedir (Zorba 2012).

Fiziksel aktivite iskelet ve kas sistemi tizerinde olumlu etkileri nedeniyle,
bireyin farkindalik duygusunun gelistirerek bedeni ile banisik, 6zgiiven sahibi

olmasint saglar. Sosyal uyum ve kabul gorme oranini arttirir (Bulut 2013).
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2.2.3. Gelecekteki Yasantimiz Uzerine Etkileri

Fiziksel aktivite viicut direncinin artmasini saglayarak enfeksiyonlara karsi
koruma gelistirir, kanser gelisimi ile olasi ani ve sistemik hastaliklar nedeniyle
meydana ¢ikan 6lum riskini azaltir. Kas ve iskelet sistemini gi¢li tutarak denge ve
reaksiyonlarin gelisimini saglar yaglilikta sik gorillen diisgmelere bagl kirik riskini

azaltir. Daha aktif bireyler ve saglikli bir yaglanmaya olanak tanir (Demirel 2014).

Fiziksel aktivitenin diizenli yapilmasinin, bireysel olarak sagliga olumlu
etkisi oldugu gibi toplumun genel saglik diizeyi tlzerine de olumlu etkileri
olmaktadir. Koruyucu ve onleyici saglik hizmetlerinin, tedaviye yonelik saglik
hizmetlerinden daha az maliyetli oldugu g6z oOntne alimirsa, fiziksel aktivite
ekonomik olarak fazla maliyet gerektirmeyen ve bunun yaninda insan saglig tizerine
olumlu etkisi oldukga yiiksek olan “birincil korunma yontemi” olarak gortlebilir. Bu
sebeple bireylerin diizenli fiziksel aktivite yapmalari, toplumun genel saglik diizeyi

tizerinde olumlu sonuglara yol agmaktadir (Bulut 2013).

2.3. Fiziksel Aktivite ve Oryantiring

Ulkemizde oryantiring brang1 1970 li yillarin basinda Tiirk Silahli Kuvvetleri
biinyesinde uygulanmustir. Ilk oryantiring haritalan ise 1990 I yillarda olusturulmaya
baglanilmigtir. Turkiye’de yapilan ilk sivil ve resmi oryantiring miisabakasi 5-10
May1s 2000 tarihleri arasinda Ankara’da gergeklestirilen Tirkiye Universiteler Arast
Oryantiring Miisabakasidir. Uluslararasi alanda sporcularimizin katildigr ilk yarisma
ise 20-24 Agustos 2002 tarihleri arasindaki Diinya Universiteler Arasi Oryantiring
sampiyonasidir. Onceleri Izcilik ve Dagcilik Federasyonlan biinyesinde bulunan
oryantiring, 2006 yilinda Tirkiye Oryantiring Federasyonu adi altinda &zerk bir
yaptya kavusmustur (Varol 2012).

Bir spor etkinligi olarak oryantiring (kosarak-kayarak-bisiklet siirerek veya
diger sekillerde hedef bulma), katilimcilarinin/sporcularin bilinmeyen veya az
bildikleri bir alanda, harita ve pusula yardimi ile yonlerini bulup 6nceden
yerlestirilmig ve haritaya isaretlenmis hedefleri bulmaya calistiklart bir spor dalidir.
Daha basit tanimla oryantiring, harita yardimiyla belli bir yerin ve gidilecek yolun

bulunmasidir. Bireysel veya takim olarak yapilir Uluslararast Oryantiring
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Federasyonu (IOF) tarafindan taninan oryantiring tirleri; kosu oryantirigi, kayak

oryantirigi, dag bisikleti oryantirigi ve engelli oryantirigidir (Deniz ve ark. 2012).

Oryantiring kros yarigmalarina benzeyen bir agik hava sporudur. Her iki
aktivitede de sporcular bir arazi tizerinde aktivitelerini en hizli sekilde tamamlamaya
calisirlar. Oryantiring sporculari ise harita ve pusula bilgilerini kullanarak bir rota
belirleyip parkuru en kisa siirede tamamlamay1 hedeflerler (Symonds 2008, akt. Varol

2013).

Oryantiring brangt sporcularin yanisira aynt zamanda dogada olmaktan
hoslanan herkes tarafindan yapilabilecek bir etkinliktir. Oryantiring fiziki aktivite
oldugu kadar zihni de ¢aligtiran bir spor dalidir. Baski ve stres altindayken bagimsiz
olarak diisinme ve zorluklari yenme yetenegini gelistirir. Oryantiring rekabet¢i ve
heyecan verici ozelligiyle insanlart aktif ve sagliklt bir yasam tarzina tesvik eder

(Guler 2009).

Oryantiring branginda basarili olabilmek i¢in hizli, ¢evik ve kuvvetli olmak
gerekir. Kosarak, kayakla, bisikletle ve tekerlekli sandalye ile yapilan bu spor
aktivitesi kardiovaskiler dayaniklilik ve genel kondisyon dizeyinde olumlu geri

dontigimlerde bulunur (Kotan 2001).

Ceylan (2012) engelliler tizerine yapmis oldugu calismada oryantiringin
engelli bireylerin fiziksel aktivite seviyelerinde artigla birlikte sosyallesmelerinde de
olumlu katki yaptigin1 belirlemistir. Tag (2010) oryantiring sporunu yapan bireyler
ile spor yapmayanlarin stresle basa cikabilme becerilerini incelemistir. Sonugta
oryantiring sporcularinin spor yapmayanlara oranla stresle basa ¢ikabilme becerisinin

daha yuksek oldugu gozlemlenmisgtir.

Tum spor branglarinda oldugu gibi oryantiring branginda basariyr hedefleyen
sporcularin antrenman uygulama ve igerikleri olduk¢a onemlidir. Antrenman
bilgilerinin sistematik olarak toplanmasi ile planli antrenman igerik ve yogunlugu
kargilagtirmali analizlere tabi tutulabilir. Roos ve ark. (2015) tarafindan yapilan
caligmada; yaslart 18-19 olan 15’1 kiz 16’s1 erkek olmak tizere toplam 31 oryantiring
sporcunun antrenman verileri elde edilmistir. Bahse konu sporcular, uluslararasi

oryantiring sampiyonalarinda ilk G¢ siray1 almig geng elit oryantiringgilerdir. Yapilan
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caligma neticesinde s6z konusu basarili oryantiring sporcularinin antrenman

karakteristiklerine ait bulgular Tablo 2’ de gosterilmistir.

Tablo 2. Isvicre elit geng oryantiring atletlerin antrenman karakteristikleri

Degisken Alt Kategori Birim Antrenman Verisi
Toplam sure dak./hafta | 455,75 + 98,22
Dayaniklilik kosusu dak./hafta | 108,00 + 32,88
Yuksek Yogunluklu Aralikli Antrenman dak./hafta | 12,42+ 7,12
Oryantiring dak./hafta | 99,31 + 36,87
Siire Kuvvet antrenmani dak./hafta | 49,90 + 29,50
Tamamlayici dayaniklilik dak./hafta | 90,03 + 63,97
Yenilenme dak./hafta | 12,95+ 17,61
Isinma/soguma dak./hafta | 64,50 £ 20,42
Esnetme dak./hafta | 31,59+ 21,47
Toplam siklk AP**/hafta | 7,38 £+ 2,00
Dayaniklilik kosusu AP/hafta 2,23+£0,76
Yuksek Yogunluklu Aralikli Antrenman AP/hafta 0,43+0,23
Siklik Oryantiring AP/hafta | 2,17+ 0,78
Kuvvet antrenmani AP/hafta 1,22 £ 0,60
Tamamlayici dayaniklilik AP/hafta 1,32+ 1,02
Yenilenme AP/hafta 0,42+ 0,74
Antrenman yukau Gosterge | 754,68 + 192,20
Toplam suredeki yeknesaklik Gosterge | 3,13+ 1,13 (aralik 1,54-10,18)
Antrenman yukindeki monotonluk Gosterge | 2,80+ 0,75 (aralik 1,32-4,82)
Yuksek Yogunlukiu Aralikli Antrenman dayaniklilik
kosusu icerisindeki payi % 10,52

(**) AP : Antreman Periyodu

2.4. Tiirkiye’deki Bireylerin Fiziksel Aktivite Seviyeleri

Ulkemiz saglik politikalarinda fiziksel aktivite diizeyinin arttirilmas: 6nemli bir
hedef olarak ele alinmaktadir. Subat 2010 tarihinde yayinlanan “Turkiye Obezite
(Sigsmanlik) ile Mucadele ve Kontrol Programi” obezite ile miicadelede yeterli ve
dengeli beslenmenin saglanmasina yonelik onlemlerin yanisira toplumda dizenli
fiziksel aktivitenin desteklenmesini de kapsadigindan adi “Tirkiye Saglikli

Beslenme ve Hareketli Hayat Programi” olarak degistirilmistir (Horasan 2013).
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2.4.1. Bireylerin Egzersiz Yapma Oran ve Tiirleri

Saglik Bakanligi ve Hacettepe Universitesinin ortak ¢alismasi olan ‘Tiirkiye
Beslenme ve Saglik Arastirmast (TBSA) tlkemizde bireylerin fiziksel aktivite
seviyelerinin istatistiki verilerinini de ihtiva etmektedir. Bahse konu aragtirmaya 784
erkek, 743 kadin katilmistir. Bulgulara gore bireylerin bir hafta i¢inde giinde 30
dakika veya daha fazla siire ile spor yapma durumlart belirlenmistir. Bu arastirma
sonuglarina gore Turkiye genelinde erkeklerin % 67.6’sinin, kadinlarin %76.5’inin,
toplamda ise %71.9’unun egzersiz yapmadigt saptanmigstir. Haftada 1-2 kez egzersiz
yapanlarin oran1 erkeklerde % 11.5, kadinlarda % 7.7, toplamda  ise % 9.7 olarak
gozlenirken; erkeklerin % 12.4’iniin, kadinlarin ise %9.0’unun her giin egzersiz
yaptiklart belirlenmigtir. En ¢ok tercih edilen fiziksel aktivite faaliyetinin ise
erkeklerde % 60.4, kadinlarda % 79.4’1uk oranla yiriyis egzersizleri oldugu tesbit
edilmigtir (TBSA 2014).

Bahse konu arastirma kapsaminda vyas gruplarina gore yapilan
degerlendirmede erkek ve kadinlarda yasin ilermesi ile birlikte hi¢ egzersiz
yapmayanlarin oranlarinin artma egiliminde oldugu gozlemlenmistir. Yag gruplar ve
cinsiyetlerine gore yedi giinliik bir zaman diliminde giinde 30 dakika veya tzerinde
egzersiz yapmayan bireylerin istatistiki yizde oranlart asagidaki Tablo 3’de

gosterilmistir (TBSA 2014).

Tablo 3. Bireylerin giinde 30 dakika veya tizeri egzersiz yapmama oranlari.

Yas Grubu Kadinlar (%) Erkekler (%) Genel (%)
12-14 69.8 41.4 56.2
15-18 72.5 446 57.8
19-30 76.6 69.5 72.5
31-50 74.8 73.2 74.0
51-64 78.0 70.8 74.4
65-74 86.9 771 82.4
75 ve uzeri 88.0 83.7 86.3

Tablo 3 incelendiginde iilkemizde bireylerin egzersiz yapma diizeylerinin son
derecede dugiik oldugunu gozlemlenmektedir. Nitekim Avrupa Komisyonun 2006

yilinda yapmig oldugu arastirma da bu yargiy1 destekler sonuglara ulagilmigtir. S6z
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konusu arastirma; bir haftalik sire¢ zarfinda orta yogunlukta fiziksel aktivite
yapmayan yetiskinlerin ytzdelik oranlarinin tesbiti amaciyla yapilmistir. Arastirma

sonuclarini ortaya koyan grafik asagida verilmistir (Hardman ve Stensel 2009).

Grafik 1. Orta yogunlukta fiziksel aktivite yapmayan yetiskinlerin yizdeleri

Grafik 1 incelendiginde; arastirmanin dahil edildigi Avrupa ulkelerinde bir
haftalik sire¢ zarfinda orta yogunlukta aktiviteye istirak etmeyen yetiskinlerin
yuzdelik oranlarina bakildiginda Turkiye’nin 30 Ulke iginde 24. sirada oldugu
gorilmektedir (Hardman ve Stensel 2009).

TBSA kapsaminda hazirlanmis, kisa bir 6zetini agiklamaya calistigimiz yas
gruplari, cinsiyet ve bolgesel verileri ihtiva eden detaylandirilmis gizelgeler Ek.2-4’
dedir.

2.4.2. Bireylerin Fiziksel Aktivite Dlzeyleri

Horasan (2013) cesitli bolge ve farkh yas grublarinda toplam 8304 erkek,
8976 kadinin katihmiyla bireylerin fiziksel aktivite seviyelerini tesbit maksath bir
arastirma yapmistir. Arastirmadaki genis kapsamli bulgulari iceren gizelge EK’tedir.

Arastirmaya katilan bireyler icin fiziksel aktivite duzeyi, bos zaman, ev yasami,
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ulasim ve c¢alisma ortami igin ayri ayri hazirlanan degerlendirilmistir. Bireylerin
fiziksel aktivite dizeyleri beyana dayali olarak doldurtulan anketler baz alinarak
yeterli, orta ve yetersiz olarak siniflandiriimistir. S6z konusu ¢alisma kapsamindaki

bulgular asagidaki Tablo 4’°de gosterilmistir.

Tablo 4. Fiziksel aktivite seviye oranlari

Yas Erkekler (%) Kadinlar (%)

Gruplari Yeterli Orta Yetersiz  Birey Yeterli Orta Yetersiz ~ Birey
15-24 27,3 28,6 44,1 1661 13,6 21,2 65,1 1730
25-34 232 224 54,4 1751 12,5 171 70,4 1861
35-44 21,8 20,8 57,4 1607 15,8 16,7 67,4 1751
45-54 20,7 19,2 60 1394 14,6 18,5 66,9 1577
55-64 22 214 56,6 1018 13,2 171 69,7 1058
65-74 21,1 20,4 58,4 563 10,1 14,0 75,8 592

75+ 14,2 10,3 75,5 310 52 9,6 85,3 407

TOPLAM 23,0 22,5 54,5 8304 13,3 17,6 69,1 8976

Tablo 4 incelendiginde; fiziksel aktivite acisindan erkeklerin % 23’0 yeterli,
% 22.5’i orta ve % 54.5’1 yetersiz diizeyde fiziksel aktiviteye sahip olup, bu oranlar
kadinlarda sirastyla % 13.3, % 17.6 ve % 69.1°dir. Erkek ve kadinlarda yeterli ve
orta dizeyde fiziksel aktivite yapan Kisilerin orani yas arttikga azalmaktadir
(Horasan 2013).

Horasan (2013) bireylerin fiziksel aktivite seviyelerini belirlerken Health
Survey for England 2008 Olceklendirme verilerini esas almistir. Buna gore bir
haftalik zaman dilimi ve her biri en az 30 dakikalik streler dikkate alinmak kaydiyla
fiziksel aktivitenin; en az bes kez yapilmasi “yeterli fiziksel aktivite dizeyi”, 1-4 kez
yapiimasi “orta aktivite diizeyi” hi¢ yapilmamis olmasida “yetersiz aktivite diizeyi”

olarak deg@erlendirilmistir (Health Survey for England 2008).

Bireylerin cinsiyet ve yas grublarina gore fiziksel aktivite dizeyleri TBSA
verilerinde de bulunmaktadir. S6z konusu arastirmada fiziksel aktivite diizeylerinin
(Physical Activity Level-PAL) tesbitinde bireyin toplam enerji harcamasinin bazal
enerji harcamasina orani esas alinmistir. PAL degderlerine gore bireyler aktivite
dizeyleri sedanter veya hafif aktif (1.40-1.69), aktif veya orta aktif (1.70-1.99),
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enerjik veya agir aktif (2.00-2.40) olarak siniflandirilmistir (Report of a join
FAO/WHO/UNU Expert Consultation 2004, Rowlands 2009). Yapilan calisma
neticesinde PAL degerleri baz alinarak belirlenen aktivite diizeylerini gosterir tablo
asagida 6zetlenmistir (TBSA 2014).

Tablo 5. Fiziksel aktivite diizeyi oranlari

Erkekler (%) Kadinlar (%)
Ya$ Sedanter/ Aktif/ Orta Enerjik/ Birey Sedanter/ Aktif/ Orta Enerjik/ Birey
Gruplari Hafif Derecede Agir sayisi Hafif Derecede Agir sayisi
Aktivite Aktif Aktivite Aktivite Aktif Aktivite
20-30 38,8 41,6 19,7 628 44,4 448 10,8 827
31-50 36,3 39,6 24,1 1035 34,1 52,6 13,3 1777
51-64 52,4 35,2 12,4 676 44,1 45,4 10,4 1099
65-74 53,8 32,7 13,5 310 66,5 28,5 5 500
75+ 79,8 17,5 2,7 194 81,4 17,6 0,9 310

Tablo 5 incelendiginde; 50 yasin (izerinde erkek ve kadinlarda sedanter veya
hafif aktivite diizeylerinde bulunanlarin oranlarinda artis gézlemlenmis ve ilerleyen
yas grublarinda bu artisin hizla devam ettigi tesbit edilmistir. Her iki cinsiyet ve
bltln yas gruplarinda, enerjik veya agir aktivite diizeyi oraninin, sedanter veya hafif
aktivite dlzey oraninin ¢ok altinda oldugu goértlmastir. Sonugta toplum olarak
fiziksel aktivite duzeyimizin yeterli seviyede olmadigi belirlenmistir (TBSA 2014).

2.5. Fiziksel Aktivitenin Siniflandirilmasi

Fiziksel aktivite kavramini amacina ve yogunluguna gore degisik bicimlerde
siniflandirilabilir Kas kasiimasi mekanik ve metabolik 6zelliklere sahiptir. Tipik
olarak mekanik siniflamada kas kastimasi ile olusan hareket izometrik veya statik
egzersiz, izotonik ya da dinamik egzersiz olarak tanimlanir. Metabolik siniflama
kasilma surecinde kullanilan oksijenin aerobik ya da anaerobik yolla elde edilmesine
gore yapilir. Bir aktivitenin aerobik ya da anaerobik 0zelliklere sahip olmasi temel
olarak yogunluga baghdir. Cogu aktivite hem aerobik hem de anaerobik
metabolizma, hem statik hem de dinamik kasilmalari, icermektedir. Bu kapsamda

aktiviteler baskin 6zelliklerine gore siniflandirtlirlar (Ozer 2015).
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Bir kiginin veya grubun fiziksel aktivitesi aktivitenin gerceklestigi ortama
gore de simiflandinilir. Bu simiflandirmaya iliskin yaygin kategoriler, is, ev ve ev
cevresi aktiviteler, kisi bakimi, bos zaman, spor veya ulasimi igerir (Burton ve

Turrell 2000).

Caspersen ve ark. (1985) fiziksel aktiviteyi; hafif, orta, agir aktiviteler,
isteyerek yapilan, zorunlu yapilan aktiviteler, hafta i¢i ve hafta sonu aktiviteleri
olarak siniflandirmigtir. Bununla birlikte fiziksel aktivitenin gerceklesmesi igin

muhakkak bir miktar enerji harcanmasinin gerekliligini savunmustur.

Bireyin veya bir grubun bir aktiviteyi yapma amacina gore de fiziksel
aktiviteyi siniflandirmak miimkindir. Buna iligkin olarak yaygin olarak uygulanan
siniflandirmalar; mesleki aktiviteler, ev isleri, bos zaman aktiviteleri ve ulagimdir

(Ozer 2015).

Fiziksel aktivite i¢in en basit siniflandirma uyurken, is yerinde ve bog
zamanda yapilan aktiviteler seklindedir (Caspersen ve ark. 1985) her bir aktivitenin

toplam giinliik enerji harcamasina katkisini agiklamak amaciyla gelistirdikleri formil
‘kecal uyku + keal 15 + kcal bog zaman = kcal toplam guinltik fiziksel aktivite’

seklindedir.

2.6. Fiziksel Aktivite Sirasinda Tiiketilen Enerji Miktarinin Belirlenmesi

ve Olg:iim Yontemleri

Fiziksel aktivite tanimlarinda ortak nokta aktivitenin olugabilmesi i¢in enerji
gereksinimi veya enerji harcanmasidir. Fiziksel aktividen séz edilebilmesi i¢in bazal
seviyenin tizerinde enerji harcanmast gerekmektedir (Pitta ve ark. 2006). Vicutta
enerji tiketimi; bazal enerji tuketimi, beslenmeye bagli enerji tiketimi ve fiziksel
aktiviteye bagli enerji tilketimi olmak tizere ti¢ sekilde gergeklesir. Tuketilen enerji
miktart bu u¢ bilesenin toplaminda olusur. Fiziksel aktiviteye bagli enerji tiketimi
toplam enerji tikketimi i¢indeki en degisken bilesendir. Tamamen dinlenme halindeki
hareketsiz yatan kiginin fiziksel aktiviteye bagli enerji harcama degeri neredeyse “0”
a yakindir yani bazal enerji harcamasi arasinda fark yok denecek kadar azdir. Yogun

egzersiz  aktivitelerinde aktiviteye bagli enerji harcamasi bireyin bazal enerji
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tiketimi hizinin 10-20 katina kadar gikabilir (Ozdol 2009). Bu oran maraton
kosusunda 20-30 kat sprint, kosu, bisiklet, yiizme vb. gibi spor aktivitelerinde ise
bazal seviye enerji ihtiyacinin 120 katina kadar ¢ikabilir (Giinay ve ark. 2006).

Fiziksel aktivitede enerji dengesi, protein, karbonhidrat, yag ve alkol ile
alinan kilokalori (kkal) cinsinden enerjinin, dinlenik metabolik hiz, besinlerin
sindirimi ve fiziksel aktivite yolu ile harcanarak dengelenmesini ifade etmektedir.
Bir bagka ifade ile enerji alimi ile enerji harcamasi esit oldugunda enerji dengesi
meydana gelmektedir. Dinlenik metabolik hiz; viicut 1s1s1, beyin aktivitesi solunum
ve dolagim gibi fizyolojik fonksiyonlarin devami igin gerekli olan enerjinin
harcanmasini ifade etmektedir (Hill ve ark. 2012). Dinlenik metabolik hiz, Toplam
enerji harcamasinin % 60-70’ini olusturmaktadir. Besin alimi ile artan enerji
harcamasi ise; toplam enerji harcamasinin %10’unu olugturmaktadir ve besinlerin
sindirimi, emilimi ve bosaltim igin gerekli enerji miktaridir. Fiziksel aktivite ise;
toplam enerji harcamasinin % 20- 30’unu olusturmaktadir. Bununla beraber,
bireysel enerji harcamasi farkliliklarimin temeli, fiziksel aktiviteye dayanmaktadir

(Vanhees 2005).

Enerji dengesi (energy balance), enerji alimi ile enerji harcamasindaki
dengeyi ifade eder. Enerji alimi enerji harcamasini astigi zaman pozitif enerji
dengesi olusur ve viicut agirliginda artis meynada gelir. Aksi durum ise, negatif
enerji dengesini olusturur ve vicut agirliginda azalma goralir (Bulduk 2005).
Vicut agirligindaki artma veya azalma enerji dengesi ile dogrudan iligkilidir. Viicut
agirhgindaki artis obeziteyi tetikleyerek birgok fiziksel ve mental saglik
sorunlarinin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Bu durumla enerji aliminin
azaltilmast veya enerji harcamasinin arttirllmast ile basa ¢ikilabilir. Enerji
harcamasinin arttinnlmasinin ise fiziksel aktivite diizeyindeki artis ile saglandigi

belirtilmektedir (Chen 2012).

Fiziksel aktivitenin ol¢iilmesindeki amag bireylerin ne kadar fiziksel aktivite
ile ilgilendigini, saglik i¢in fiziksel aktivitenin rolind, fiziksel aktivite davraniglarini
ilgilendiren faktorleri ve etkileyen sebepleri 6grenmektir. Fiziksel aktivite olgme

yontemleri tim populasyon i¢in farklidir (Soyuer ve Soyuer 2008).

Fiziksel Aktivite kompleks bir davranig olup aktivitenin Olgiisii ve enerji
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tiketiminin hesaplanmasinda farkli metodlart kullanilmaktadir. Fiziksel aktivitenin
olgimi ve degerlendirilmesi, saglik politikalar1 olusturulmasi ve bireylerin fiziksel
aktiviteye tesvik edilmesi agisindan oOnemlidir (Can ve ark. 2014). Bireylerin
fiziksel aktivite dizeylerinin arttirilmasi i¢in serbest zamanlarinda orta ve/veya
siddetli aktivite yapmalart onerilmektedir. Bu Onerinin olusturulabilmesi i¢in de
bireyin fiziksel aktivite diizeyinin olgilip belirlenmis olmasi gerekmektedir

(Karaca ve Turnagol 2007).

Fiziksel aktivitenin 6l¢imiinde; birincil olgimler-kriter yontemler, ikincil
olgtimler-objektif yontemler ve subjektif yontemler olmak tzere ti¢ farkli yontem
kullanilmaktadir. Kriter yontemler;, direkt kalorimetri, indirekt kalorimetri, g¢ift
etiketli su yontemi ve dogrudan gézlem yontemidir. Objektif yontemler; pedometre,
akselometre, kalp atim hiz1 monitoridur. Subjektif yontemler ise; anketler ve fiziksel
aktivite kayitlari/gunluklerdir. Her bir 6l¢iim yonteminin gigli ve zayif yonleri
bulunmaktadir. S6z konusu yontemler avantaj ve dezavantajlar ile birlikte tablo 6°da

gosterilmistir (Vanhees ve ark.2005).

Laboratuar ve saha testlerinde kullanilan birgok o6l¢gim aracinin yaninda
ozellikle 1980 sonrasi teknolojik gelismeler pedometre, akselerometre gibi 6l¢iim
araclarinin maliyetlerini digtrerek yaygin olarak kullanilmasina olanak saglamigtir

(Tudor-Locke 2004).

Harcanan enerji miktarimin belirlenmesinde kullanilan metotlarin ¢ogunda
tam olarak uzlagt bulunmamaktadir. Bu dogrultuda fiziksel aktivite dlgimiinde
kullanilacak olan yontem belirlenirken ol¢im aracinin  guvenirligi, gecerligi,
orneklem grubu, bireyler tarafindan kabul edilebilirligi, zaman ve maliyet goz
ontinde bulundurulmalidir Son yillarda yapilan arastirmalarda ise fiziksel aktivite
olgimde dogru verilere ulagsmak igin subjektif ve objektif dlgtim araglarinin birlikte
kullanilmasinin aragtirmanin gegerliligi acisindan onemli  oldugu da belirtilen

gorusler arasindadir (Karaca ve Turnagol 2007)

Vanhees ve ark. (2005) tarafindan siniflandirilan Fiziksel aktivite ol¢im

yontemleri tablo 6°da verilmisgtir.
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Tablo 6. Fiziksel aktivite 6l¢lim yontemleri

KRITER YONTEMLER

Direkt Kalorimetri

indirekt Kalorimetri

Gift Etiketli Su
(Double Labelled
W ater)

Dogrudan Gozlem

OBJEKTIF YONTEMLER

Pedometreler

Akseloremetreler

Kalp Atim Hizi

Monitorleri

SUBJEKTIF YONTEMLER

Anketler

Fiziksel Aktivite Kayitlari/

Gunlukler

AVANTAILARI
Toplam enerji tuketimi dlciminde
altin standart
istirahat enerji tilketimi ve BMR
Olciminde altin standart
Kisa sireli enerji tiketimi
Ol¢iminde dogru ve gecerli
Toplam enerji tuketimi dlciminde
gegerli ve glvenilir
Cocuk ve yetiskinlerde kullanabilir

Cocuklarda uygulanabilir

Hafif, maliyet az, kullanimi kolay
Laboratuvar ve saha kosullarinda

kullanilabilir

Gunluk yasam kosullarinda spesifik
aktivite ve hareketlerin siddetini

Olcer, uzun sire kayit yapabilir

Tasinabilir ve elde edilen veriler
ayrintili kayit edilebilir

Spesifik aktiviteler dl¢ulebilir

Dusik maliyet, pratik yontem
Epidemiyolojik, buyuk
populasyonlu ¢calismalarda
uygulanir

Dusik maliyetli, ayrintih kayit

imkani

2.6.1. Birincil/Kriter Yontemler

DEZAVANTAIJLARI

Yuksek maliyet ve uzun siure kapali
ortamda 6lgim

Yuksek maliyet ve uzmanlik gerektirir

Yuksek maliyet, uzmanlhk
gerektirir Buyuk olcekli
calismalarda uygun degil
Uzun zaman gerektirir.
Bireyseldir

Katilimcilarin olasi tepkileri olabilir

Yalnizca yurtuyus veya kosu esnasindaki
adimlari sayar

Enerji harcamasi tahmininde gecerliligi
disuk

Pedometrelere gore daha yuksek maliyet

ve isglcu

Dusik siddetli aktiviteler icin gecerliligi

disuk enerji tuketimi

Gegcerliligi sinirh

Hafiza ve yorumlamaya dayal

Aktivitelere gore belirlenen enerji
tiuketim degerleri karsihklarinin farkhlik

gostermesi

insan viicudunda metabolik is igin ATP enerjisi kullanilmaktadir. ATP

molekdllerinin hidrolizi neticesinde ortaya ¢ikan enerji, besin oktisidasyonu ve ATP’

nin resentezi icin gerekli enerjiyi saflamaktadir. Kalorimetre ile enerji tiketimi

direkt veya indirekt olarak olctlebilmektedir. Acida ¢ikan ve Uretilen i1s1 miktarlari

direkt yontemle belirlenmektedir. ATP sentezi i¢in gerekli besinlerin oksidasyonunda
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tiketilen oksijen miktar: ise indirek yontemle olgtlebilmektedir. Enerji harcanmasi
ve fiziksel aktivite seviyelerinin belirlenmesinde diger kriter 6l¢iim metodlar ise ¢ift

etiketli su ve dogrudan gozlem yontemleridir (Bouchard 2000).

2.6.1.1. Direkt Kalorimetri

Insan organizmasinin devamimin saglanabilmesi i¢in alinan besinlerin Oksijen
kullanilarak oksidasyonu da dahil, bir ¢ok metabolik olay sonucu ortaya bir miktar 1st
¢ikar. Ortaya ¢ikan bu 1sinin 6l¢iilmesi ile harcanan enerji tiiketimi belirlenir. Bu fikrin
kokeni 18. yuzyila kadar gider. Fransiz bir kimyager olan Natoine Lavoisier tarafindan
ortaya atilmustir. Insan viicudunda olusan 1s1y1 élgebilmek icin ¢evreden tamamen izole
edilmis oda yapilmis, hava giris ve ¢ikigint diizenleyen cihazlar konmustur. Odaya giren
ve odadan ¢ikan suyun derece farkini 6l¢gmek i¢in her iki tarafa da termometreler
konmustur. Sudaki 1s1 degisimine bakilarak yapilan aktiviteler sirasindaki enerji tiketimi
ol¢tulmustir. Yuzde 1’den daha az hata payi ile ¢ok gegerli bir yontem olmasina ragmen;
yuksek maliyeti, denek i¢in konforsuz olusu, 6zel ekipman ve uzman gerektirmesi gibi
nedenlerle kullanimi kisitlidir. Onun yerine enerji tiketimini indirekt yollarla 6lgmek

i¢in farkli yontemler gelistirilmistir (McArdle ve ark.2007; akt. Kiric1 2011).

2.6.1.2. indirekt Kalorimetri

Is1 dretiminin 6lgimunt veya oksijen tiketimini ve karbondioksit tretim
miktarina bagli 1s1 tiretiminin dl¢tlmesidir (Miller ve ark. 1992 akt.Vassigh 2012) Bu
Besin maddelerinin termik etkisi indirekt kalorimetre yontemi araciligiyla 6lgtlmektedir.
Substrat oksidasyonu hizini1 belirlemek direkt kalorimetreye gore teknik olarak daha
kolay bir yontemdir. Hem substrat oksidasyonu hemde enerji tiketimi
hesaplanabilmektedir. Buna karsin maliyetinin yiksek ve kullanimi i¢in uzman

gerekiyor olmasi dezavantajlarindandir (Sahin 2010).

2.6.1.3. Ciift Etiketli Su (Double Labelled Water)

Cift Etiketli Su (Doubly Labeled Water (DLW)) yontemi, serbest yasam

aktivitelerindeki giinltik toplam enerji titketiminin 6l¢iilmesinde en giivenilir ve en

gecerli yoludur. Her yas gurubunda yaygin olarak kullanilir. Kisilerden iginde O ve

H" kararli izotoplarinin bulundugu suyu i¢mesi talep edilir. Igirilen bu soliisyon bes
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saat i¢inde viicut biinyesinde yayilmaya baslar. Isaretlenmis izotoplar, 7 ve 14 giin
icinde belli araliklarla idrar 6rnekleri alinarak takip edilir. Isaretlenmis sudaki O? ve
H' kararl1 izotoplarinin CO? iiretimine bagli olarak, viicuttan atilmalarindaki farka

gore enerji tiketiminin 6lgima yapilir (Kirier 2011).

Bu yontem ile dinlenik metabolik hiz ve besinlerin termik etkisi dikkate
alinarak fiziksel aktivite siresince tiketilen enerji hesaplanabilmektedir. Fiziksel
aktivite suresince tiketilen enerji, toplam enerji tiikketiminden 24 saatlik dinlenik
metabolik hizi ve besinlerin termik etkisi ¢ikartilarak bulunmaktadir. Cift etiketli su
yontemininin Gstinligi bu yontemle fiziksel aktivite ile ilgili metabolik streglerin
olgiilebiliyor olmasidir. Bu nedenle yontem altin standart olarak
nitelendirilmektedir (Vanhees ve ark.2005). Bunun yaninda, aktivite siiresince
tiketilen toplam enerji 2-3 haftalik bir strede olgulebilmesine ragmen yoOntem,
aktivitenin siklig1, yogunlugu, stiresi ve miktar ile ilgili bilgi vermemektedir. Ayrica
buyik gruplarda emek, zaman ve maliyeti agisindan kullanimi uygun

gorilmemektedir (Sahin 2010).

2.6.1.4. Dogrudan Gozlem

Kisiler tarafindan gergeklestirilen aktivitelerin deneyimli bir goézlemci
tarafindan izlendigi yontemdir. Kullanilan en erken degerlendirme yontemlerinden
biridir. Bu yontem fiziksel aktivitenin belirlenmesinde en pratik yontemdir. Bu
yaklagimin onemli bir alt tipi, gereken fiziksel aktivite miktarina dayanan ig
stniflandirmasidir. Yogun is giicii gerektirebilir. Bu agidan pahali ve zaman alici
olmast dezavantajidir. Diger yontemlerin ¢ocuklarda uygulanabilir olmamast
nedeniyle, ¢cocuklarda en sik kullanilan yontemdir. Genglerde ve ¢ocuklarda sosyal
cevrenin etkisi ve fiziksel aktivitenin belirlenmesine ilginin artisiyla bu yontemin

kullanim1 artmigtir (Vanhees ve ark. 2005).

2.6.2. ikincil/Objektif Yontemler

Objektif yontemler belirli cihazlarnin kullanimi ile fiziksel aktivitenin
dogrudan ol¢imiini saglar. Bireylerin eksik veya yanlig beyanlarini 6nler. Ancak

maliyetinin yiiksek olusu nedeniyle kullanimlari sinirlidir (Vanhees ve ark. 2005).
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2.6.2.1. Pedometre

Pedometre (adimsayar) atilan adim sayisini1 gosteren, kullanimi kolay, uygun
fiyatli ve taginabilir bir cihazdir. Cihaz fiziksel aktivite diizeyini dogrudan 6lgmeye
olanak saglarken, bireylerin giunliik fiziksel aktivite dizeylerini arttirmalart i¢in de
motivasyon saglar (Caglar ve ark. 2016). Pedometre bireyin attig1 adim hakkinda veri
saglar, bu nedenle sade yiurime aktivitesini dogru olarak olger. Bisiklete binme,
yizme veya agirlik kaldirma gibi aktivitlerde kullanilamaz. Asag inig ve yukar ¢ikis
arasindaki ortaya cikan farki ve aktivitelerin yogunlugunu tesbit etmekte yeterli
degildir. Yavas yurime hizin1 da kaydetmedigi bazi arastirmalarda belirtilmigtir.
Mesafe olgiimlerinde de saglikli verilere ulagilamaz. Bu dezavantajlarina ragmen,
gunlik yasamda yurtytas en sik yapilan fiziksel aktivite olmasi nedeniyle genel
popilasyonu yirimeye tesvik etmek ve izlemek i¢in pedometre énemli bir 6lgim

aletidir (Vassigh 2012; Bulut 2013; Sahin 2010).

2.6.2.2. Akselerometre

Akselometre hareketleri dikey, yan ve yatay olarak olgebilmektir. Bu 6l¢giim
yontemi laboratuvar temelli ¢alismalarda kullanilmakta, genig alan ¢aligmalari i¢in
tavsiye edilmektedir (Sahin 2010). Fiziksel aktivitenin ol¢iimiinde en yaygin
kullanilan objektif yontemdir. Bu yontem, teknolojik gelisimle birlikte aktivitenin
tam olarak dogru ve uzun donemde (7 giin Gizerinde) ol¢imunt saglar. Alet bir
kayis ile genellikle kalgaya baglanir. Akselometreler temel olarak tek ve ti¢ eksenli
olarak iki ¢esittir (Rowlands 2009). Tek eksenli olanlar bir tek viicut boyutunda
(veya dizleminde) bilgi verirler ki elde edilen bilgiler pedometre  ile
karsilagtirilabilir ayrica hareket siddetini belirleme ve farkli zaman dilimlerinde
daha ayrintili analiz saglama avantajlart bulunmaktadir. Cok eksenli cihazlar
hareketleri birden daha fazla hareket dizleminde tesbit edebilirler. Aktivite
monitorleri olarak adlandirilan ¢ok eksenli cihazlar ¢esitli viicut pozisyon ve
fiziksel ~aktiviteleri tesbit edebilmektedirler (Bulut 2013, Unver 2014).
Akselometrelerin dezavantajlar1 ise maliyetlerinin pedometrelerden yiiksek olmasi

ve verilerin analiz edilmesi i¢in teknik uzmanlik ve ek donamim/yazilim
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gerektirmesidir (Le Masurier ve Tudor-Locke 2003; akt. Oziidogru 2013).

2.6.2.3. Kalp Atim Hizi1 Monitorleri

Fiziksel aktiviteye verilen fizyolojik cevabi dogrudan olger. Bu yontemin
temeli egzersiz sirasinda aktif olan buytik kas gruplar ile kalp atim hiz1 arasindaki
iligkidir. Kalp atim frekansi, oksijen tiiketimi ile baglantilidir ve bazi kosullar
altinda enerji tiketiminin degerlendirilmesinde kullanilabilmektedir. Bununla
birlikte her kalp atim sayist ve oksijen tuketimi arasindaki iligki kisiden kisiye
degisiklik gostermektedir. Yontemin en 6nemli sinirliligr disiik seviyedeki fiziksel
aktivite boyunca atim hizi ve oksijen tiketimi arasindaki iligkinin yogun fiziksel
aktivitedeki iligkiden daha zayif olmasidir (Sahin 2010). Oturma, istirahat hali ve
sabit aktivitelerde enerji ol¢imu dustktir (Kirict 2013). Diger bir dezavantaji ise
yas, cinsiyet, agirlik, fitnes diizeyi gibi bireysel etmenler ile viicut postiiri, stres ve
anksiyete gibi duygusal durumun bu dogrusal iligki tizerinde etkili olmasidir (Dugas

ve ark. 2005).

2.6.3. Subjektif Yontemler

Subjektif yontemler, anket ve fiziksel aktivite kayitlar/ginlik kayitlardan
olusmaktadir. Subjektif yontemin 6zelligi geriye dogru hatirlama yoluyla verilerin
islenmesidir (Colley ve ark.2008, akt. Unver 2015). Bu hatirlama yapilan fiziksel
aktivitenin birey uzerinde birakmis oldugu yorgunluk etkisinide o6n plana
cikarmaktadir. Bireyin yapmis oldugu aktivite sonrasi algilamis oldugu zorluk
derecesini (AZD-RPE) belirlemis olmasi da kigisel bir degerlendirme olgusudiir.
Ayn1 zamanda AZD’nin kalp atim sayist alinamadi, ilag etkisi ile kalp atim
sayisinda olugsabilecek degisiklikleri izleme gibi durumlarda kullanilmasinda yarar

goriilmektedir (Ozer 2015)

Algilanan Zorluk Derecesi (Rating of Perceived Exertion-RPE) ilk defa
Isvegli psikolog Gunner Borg (1970) tarafindan 6-20 olgekli (15 dereceli) olarak
tamimlanmistir. Olgek herhangi bir is veya egzersiz sirasinda bireyin kalp atim
hizindaki degisim esas alinarak belirlenmigtir. Normal bir insanin dinlenik kalp atim

hizi 60 olarak degerlendirilmis ve bu 6 rakami ile sembolize edilmistir. Kiginin
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yaptig1 is/egzersiz sonrasinda kalp attm hizindaki artig oran1 skalaya yansitilmigtir.
Bu kalp atim hizinin 200 ve daha uste ¢ikmasi skalanin son 6lgegi olan 20 yi yani
algilanan zorluk derecesinin maksimum seviyeye ulagtiginin gostergesidir. (Borg
1970). So6z konusu skalanin herkes tarafindan da anlagilabilir olmasi maksadiyla
olgek 0-10 belirlenip basitlestirilerek yeniden duzenlenmistir (Borg 1980).
Gunumiizde her iki skalada algilanan zorluk derecesinin belirlenmesi i¢in yapilan
caligmalarinda kullanilmaktadir. Borg (1982) tarafindan gelistirilen skalanin iki ayri

olgeklendirmesi tablo 7°de gosterilmistir.

Tablo 7. Borg skalalan dlgeklendirmesi (Borg 1982)

BORG SKALASI
06-20 li Olgeklendirme (1970) 0-10 lu Olgeklendirme (1980)
Olgek Algilanan Zorluk Derecesi Olgek | Algilanan Zorluk Derecesi

6 0 Hic
7 Cok cok hafif 0,5 Cok cok zayif (just noticeable)
8 1 Cok zayif
9 Cok hafif 2 Zayif (light)
10 3 Orta
11 Nispeten hafif 4 Biraz Kuvvetli
12 5 Kuvvetli (heavy)
13 Biraz Sert 6
14 7 Cok Kuvvetli
15 Sert 8
16 9
17 Cok Sert 10 Cok ¢cok kuvvetli (almost max)
18
19 Cok cok sert * Maximal
20

Bireylerin yapmis olduklan fiziksel aktivitelerin subjektif yontemlerle

degerlendirilmesinde Borg skalast degerleri de 6n plana ¢ikmaktadir.

2.6.3.1. Anketler

Anketler, bireylerin fiziksel aktivite siiresince tikettikleri enerjinin
degerlendirilmesinde en pratik yontemi sayilmaktadir. Anketler; ucuz, uygulanmast
kolay ve biyiik popiillasyon aragtirmalart i¢in en uygun yontemdir (Aslan ve

ark.2007).
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Toplumun saglik ve fiziksel aktivite diizeyleri ile bunlarin arasindaki iligkiyi
incelemek i¢in giivenilir ve gecerli bir ankete ihtiya¢ duyulmustur. Bu amagla Dr.
Micheal Booth (Sidney—Avustralya) tarafindan 1996 yilinda bir anket tasarlanmistir.
Bir yil sonra Uluslararasi Fiziksel Aktivite Degerlendirme Grubu bu ankete
dayanarak Uluslararast Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (IPAQ)’ni
gelistirmigtir. IPAQ, yetiskinlerin fiziksel aktivite ve sedanter hayat bigimlerini tespit
etmek i¢in kisa ve uzun form seklinde tasarlanmigtir. 1998-1999 yillarinda, 6 kitada
bulunan toplam 12 ulke ve 14 arastirma merkezinde IPAQ test — retest yontemiyle
givenirlilik ve gegerlilik ¢aligmalart yapilmigtir. Bu ¢alismalar neticesinde IPAQ un
fiziksel aktiviteyi belirflemek ig¢in giivenilir ve gecerli bir yoéntem oldugu
aciklanmugtir (Atienza 2001). Karaca ve Turnagol (2000) so6z konusu anketin Turkge

uyarlamasini yapmislar ve gegerliligini yiksek diizeyde bulmuglardir.

Uluslararast  Fiziksel ~Aktivite Anketi (FADA-IPAQ) 6 boluimden
olugsmaktadir. Bunlar tamamlayict bilgiler (yas, boy viicut agirligr vb.), is ile ilgili
aktiviteler, ulasim ile ilgili aktiviteler, merdiven ¢ikma (tek bir bolimde

tanimlanmaktadir) , ev ile ilgili ve spor ile ilgili aktivitelerdir (Karaca 2000).

Saglam ve ark. (2010) yaptiklart ¢alismada yaygin olarak kisa ve uzun
formlarda kullanilan fiziksel aktivite degerlendirme anketi (FADA) anketinin her

ikisininde gegerliligi oldugunu tesbit etmiglerdir.

Fiziksel aktivite anketleri aktivitenin degerlendirilmesinde ve bilimsel
arastirmalarda en yaygin kullanilan 6z-bildirim olgegidir. Oz-bildirim (self-report)
yontemleri givenilirlik ve gegerlilik agisindan ¢esitli  sinirlamalara  sahiptir.
Ozellikle kiigiik yastaki g¢ocuklarda anket yontemi ile fiziksel aktivite seviyesi
olgimiinde tutarsizliklar ve yorumlamada sikintilar yasanmaktadir.  Anketlerin
uygulanmasinda 6z-bildirimler kendi kendine veya goriisme yontemiyle uygulanir

(Prience ve ark. 2008).

Gunumiuzde birbirinden farkli ¢ok sayida fiziksel aktivite dlgim anketi
bulunmaktadir. Bu anketlerden bazilart sedanter davranig dizeylerini belirlerken
digerleri de fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesinde kullanilir. Birgok fiziksel
aktivite anketi sinirlt gecgerlilik diizeyine sahiptir. Literatiirde yer alan anketlerin

gegerlilik diizeyleri 0.2-0.96 arasinda degismektedir. (Bringolf-Isler ve ark. 2012).
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2.6.3.2. Fiziksel Aktivite Kayitlary/Giinliikler

Fiziksel aktivite kayitlar1 ve ginliikkler fiziksel aktivitenin bireysel olarak
rapor edilme yontemidir. Aktivite giinligiinde aktivitenin sikligi, siiresi, siddeti ve
icerigi belirli bir zaman dilimi stresince denek tarafindan kaydedilerek enerji
harcamast hesaplanabilir. Asinn maliyet igermemesi, gozlemci gerektirmemesi ve
birgok kisiden es zamanli olarak veri toplanabilmesi gibi avantajlara sahiptir
(Karaca ve Turnagol 2007). Bu yontem yetigkinler i¢in gegerliligi yitksek bir
yontem olarak belirtilmektedir. Adolesanlarda dikkatlice uygulamay1 gerektiren bu
yontem ozellikle 10 yag alti ¢ocuklar i¢in tavsiye edilmemektedir. (Sirard 2001),
Birey yapmis oldugu aktiviteler i¢in 24 saat (1440 dk.)’lik zaman diliminin
tamamint doldurmalidir (Zorba 2009, Montoye ve ark. 1996).

Kay1t tutma yonteminde belli aktivite tipleri kaydedilir. Hareketsizlik, uyku,
oturma, hafif, orta, siddetli, cok siddetli gibi aktivite yogunluklart siniflandirilir.
Fiziksel aktivitenin tipine gore fiziksel aktivite orani belirlenir ve 24 saat i¢indeki
toplam enerji harcamasi degeri bulunur ve fiziksel aktivite dizeyine gore bireyin

durumu belirlenir (Vassigh 2012).

Fiziksel aktivite anketleri, kayitlar ve glnliikler gibi subjektif yontemler bize
bireylerin fiziksel aktivite seviyeleri hakkinda bilgi verirler. S6z konusu
yontemlerle belirlenen fiziksel aktiviteler esnasinda harcanan enerji miktar
Metabolik Esdeger Toplam (MET) puani ile ifade edilir. Dinlenik durumdayken
organizmada viicut agirliginin her kilogram bagina tiketilen oksijen miktart MET
olarak agiklanmaktadir (Ergen 2012). Her aktivitenin karsiligt olarak bir MET
degeri vardir. Aktivitenin MET degeri ya da harcanan MET degeri <3MET ise
disuk, 3-5 MET arast ise orta, 5.1-6.9 MET aras1 ise zor yada yitksek, >7 MET ise
cok zor ya da ¢ok yiiksek aktivite grubundadir (Blair 2001, akt. Karaca 2004).

Ainsworth ve ark. (1993), fiziksel aktivitelerin MET degerlerini
belirlemiglerdir. Bu islemi yaparken oncelikle aktiviteleri siddetlerine gore
siniflandirmiglardir. Sonrasinda da aktivite esnasinda harcanan MET degerleri

asagidaki gibi listelenmistir.
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Dugstik siddetli fiziksel aktiviteler: sakin ayakta durma 1.2 MET, oturarak
yemek yeme 1.5 MET, 3400 metreden az yirime 2.0 MET, oturarak bulagik
yikamak 2.3 MET, motosikletle bir yerden bir yere gitme 2.5 MET, bilardo oynamak
2.5 MET, piyano ¢almak 2.5 MET, oturarak denizde balik tutma 2.5 MET’ dir.

Orta siddetli fiziksel aktiviteler: 51 m.yol yurimek 3.5 MET, genel jimnastik
4.0 MET, yoga ve germe egzersizleri 4.0 MET, Badminton 4.5 MET, bisiklete
binme- 100 watt 5.5 MET, dans etme 5.5 MET’ dir.

Siddetli aktiviteler: Jogging 7.0 MET, tenis 7.0 MET, 8.5 km/saat kosu 8.0
MET, buz hokeyi 8.0 MET, oryantiring 9 MET, kelebek yiizme 11.0 MET, ringde
boks 12.0 MET’ dir (Ainsworth ve ark.1993).

Ainsworth ve arkadaslar tarafindan dizenlenen ve yukarida bir bolimu
gosterilmis MET degerlerine gore fiziksel aktivite cesitlerini ihtiva eden detayl

cizelge Ek 5’dedir (Esen 2010).
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BOLUM 11T

GEREC VE YONTEM

Bu boliimde, arastirma grubu, veri toplama araglari, verilerin toplanmast ve

verilerin analizi agiklanmaya caligilmistir.

3.1. Arastirma Grubu

Caligmaya, Ankara ilinde Kasim-Aralik 2015 tarihleri arasinda kamp
periyodunda bulunan elit seviyedeki oryantiring sporculari katilmistir. Arastirma
grubunu, 21-35 yag araligindaki 13 erkek oryantiring sporcusu (Xva=69,69+5,20 kg.;
Xpu=177,69+5,88 cm; Xwi=22,80+1,33 kg/m?) olusturmaktadir. Oryantiring’i 3
yildan fazla yapan sporcularin ulusal yarigmalarda st seviyelerde dereceleri
bulunmaktadir. Arastirma grubunu olusturan sporcularin bir 6zelligi de atletizm
altyapisindan gelmeleri ve halen kros miusabakalar basta olmak tizere orta-uzun

mesafe atletizm yarigmalarina faal olarak katilmalaridir.

3.2. Veri toplama Araclari

Bu bolimde arastirma kapsamindaki kamp strecinde bulunan oryantiring

sporcularinin giinliik Fiziksel Aktivite Seviyelerinin nasil belirlendigi a¢iklanmigtir.

3.2.1. Fiziksel Aktivite Seviyelerinin Belirlenmesi

Calismanin konusu olan sporcularin fiziksel aktivite seviyelerinin tesbiti i¢in
Fiziksel Aktivite Ol¢iim Yontemleri arasinda bulunan Giinliik Kayit Yéntemi modeli
uygulanmistir.  Yetigkinlerde fiziksel aktivite ol¢iminde genellikle tablo 6°da
belirtilen anket ve aktivite gunlikleri kullamilmaktadir (Durant ve ark. 1992).
Fiziksel Aktivite Aligkanligini degerlendirmek ig¢in aktivite ginligii metodu,

bireylerin belli bir zaman periyodu iginde yaptigi aktiviteleri kapsamaktadir. S6z
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konusu aktiviteler olasi bir hatadan sakinmak i¢in ¢ok detayli olarak kaydedilmelidir

(Montoye ve ark. 1996).

Detaylandirilmig  olan  bir  aktivite  gunlugi  fiziksel  aktivite
degerlendirmesinde de dogru sonuca ulagimi saglar. Ayrica bu yontem tablo 6’da
belirtildigi gibi fiziksel aktivite esnasindaki enerji tiikketimini 6lgmek i¢in kullanilan

yontemlerden en subjektif olani olarak kabul gormektedir (Kirict 2011).

Aktivite giinliikleri arastirma siirecinde de oldugu gibi sadece uygulandiklar
sure zarfi i¢in bilgi verir, uzun sureli fiziksel aktivite aligkanligini 6l¢mez. Eger
aktivite giinligiinde, aktivite ve aktivite zamamnin kaydi detayli yapilirsa her
aktivitenin enerji tiketimi degerleri kullamilarak toplam enerji tiketimi de
hesaplanabilir. Birey 24 saat i¢in toplam 1440 dakikanin tamamini doldurmalidir.
Aktivite ginligih metodunda maliyet azdir, gézlemci gerektirmez ve biiyiik 6rneklem
gruplarina uygulanmak suretiyle ¢ok genis sayida veri toplanarak enerji tiketimi

hesaplanmigtir (Montoye ve ark. 1996).

3.2.2. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Sporcularin boy uzunluklarinin 6l¢gimi saglikli bir sekilde yapilmasi igin
sabah saatleri tercih edilmistir. Olgiimlerde milimetrik mezura kullanilmistir. Bu
olgim yapilirken sporcularin ayaklarinda ve baglarinda ol¢imii degistirebilecek
herhangi bir giysi bulundurulmamustir. Olgiimler yalin ayak ya da ince gorap giyilmis
durumda yapilmistir. Olgiimler alinirken ayak tabanlari diiz zemin iizerinde, dizler
gergin, topuklar bitisik, bas ve viicut dik pozisyondadir (Zorba 2009). Olgiimler iki
kere alindi. Ikinci 6lgiim igin sporcu zeminden bir adim geriye alindiktan sonra
tekrar gosterilen viicut pozisyonu saglanarak ikinci ol¢tim yapilmstir. Iki 6l¢iimiin

ortalamast alinarak kaydedilmistir.

3.2.3. Sporcularm Viicut agirhig: ve Viicut Kitle Indeksi dl¢iimleri

Sporcularin viicut agirligr ve viicut kitle indeksi degerleri i¢in InBody 720

Bioelektriksel Impedans Analiz (BIA) cihazi kullanilmistir. Sporcular ¢iplak ayak ile
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InBody cihazinin Gzerine ¢ikmislar ve kullanim klavuzuna uygun olarak boy, yas,
cinsiyet bilgileri cihaza girilmistir. Cihaz tarafindan yapilan vicut taramasi
sonrasinda belirlenen agirlik Vicut Kitle indeksi (VKI) verileri degerlendirilmek

uzere ¢izelgeye kaydedilmistir.

Biyoelektrik Empedans Analizéri In Body 720 Cihazi

3.2.4. Dinlenik Kalp Atim Hizi (DKAH)

Bu deger kalp atim hizi degerinin en yavas oldugu sabah yataktan kalktiktan
sonra alinmistir. Sporcular sabah uyandiktan sonra dakikada kalp atim sayilarini
tesbit ederek fiziksel aktivite cizelgesinin ilgili kismina kaydetmis ve
degerlendirilmistir.

3.2.5. Borg Skalasi

Sporcular gin sonundaki yorgunluk seviyelerini 10 06lcekli Borg Skalasi
degderlerini kullanarak belirlemigsler ve fiziksel aktivite cizelgesinin Gst kismindaki
ilgili bolime kaydetmislerdir. isvecli bir psikolog olan Gunner Borg tarafindan 1970
yilinda gelistirilen daha sonra 1980 yilinda revize edilen ve Tablo 7 de detayli olarak
aciklanan bu yontem, bireylerin algilamis olduklari zorluk derecelerini kendilerinin
belirledigi subjektifbir yontemdir (Kin ve ark. 1994).
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3.3. Verilerin Toplanmasi

Sporcularla  kamp ortaminda yapilan toplantida ¢aligmanin amaci,
kullanilacak yontem ve uygulamasina iliskin detayl bilgi verilmistir. Ayni toplantida
gunlik faaliyetlerini kaydedecekleri Ek 6’da bulunan uygulama kitap¢igt (Elit
Oryantiring Atletlerin Kamp Sureci Guinlik Aktivite Kitap¢igl) sporculara tanitilmig
ve nasil uygulanacagi kendilerine anlatilmigtir. S6z konusu kitapgikta “Giinlik Kayit
Yontemi Modeli” esaslarina uygun olarak giinlik aktivitelerin ayrintili bir sekilde
egzersiz/spor aktiviteleri ve ginlik aktiviteler olarak siniflandirilmast yapilmistir.
Bahse konu islem yapilirken Arabaci ve Cankaya (2007) tarafindan giivenilir ve
gecerligi oldugu aktarilan  “Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi-IPAQ” baz
alinmigtir. S6z konusu anket mevcut sartlara gore uyarlanarak yapilan siniflandirma
cizelgesine gegirilmistir. Sporculara yapilan bilgilendirme toplantisinda 6zellikle bu

hususun tizerinde detayli olarak durulmustur.

S6z konusu sporculara kamp surecinde oryantring sporuna yonelik
antrenmanlar uygulanmistir (Ek 7). Sporcularin “gunlik fiziksel aktivite
degerlendirme ¢izelgesini” diizgiin olarak doldurabilmeleri maksadiyla “fiziksel
aktivite siniflandirma ¢izelgesi’ndeki faaliyetler orneklendirilerek agiklanmistir.
Simiflandirma ¢izelgesi gunlik aktiviteler ve spor aktiviteleri olarak iki kisma
bolunmistir. Gunluk aktiviler kismi, ayakta yapilan agir, ayakta yapilan orta, ayakta
yapilan hafif, oturarak yapilan aktiviteler, uzanarak yapilan aktiviteler ve uyku olarak
belirlenmigtir. Spor aktiviteleri kismi ise hafif, orta dizey ve agir egzersiz/spor

aktiviteleri olarak ayrilmistir.

Gunluk fiziksel aktivite degerlendirme ¢izelgesi st bolimiinde sabah sporcu
tarafindan olgtlmesi istenen DKAH (Dinlenik Kalp Attm Hizi) ve gece yatmadan
once kisisel yorgunluk seviyelerinin kaydedilecegi 10 olgekli BORG skalast da
cizelgeye eklenmigtir. Ek-6’da 6rnegi bulunan uygulama kitapgiklart sporculara
dagitilarak kisisel bilgilere ait bolumlerin istege bagli olarak doldurulmas: talep
edilmigtir. Bir sonraki giin sporcularin fiziksel 6lgtimlerinin yapilacag belirtilerek

olgimlerin ne sekilde yapilacagi kendilerine izah edilmistir. Ertesi giin yapilan
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fiziksel olgim verileri kaydedilmis ve kitapgiklarin  sporcular tarafindan

doldurulmasi ile ¢aligma baglatilmigtir,

Sporcular Ek 6’da bulunan uygulama kitabindaki “fiziksel aktivite ¢izelgesi”
esaslart dogrultusunda giin i¢i antrenman ve antrenman sonrasi siirelere ait aktivite
seviyelerini dakika bazinda belirlemislerdir. Sporcular tarafindan otuz ginliik stireg
boyunca fiziksel aktivite verilerinin aktarildigi uygulama kitapgiklart kendilerinde
teslim alinmigtir. Uygulama kitapgigindaki veriler 5’er gunlik periyodlarda tasnif

edilerek analiz edilmistir.

3.4. Verilerin Analizi

Sporcularin kamp ortaminda alinan fiziksel o6lgim degerleri ve caligma
sonrasinda toplanan tez kitapc¢igindan derlenen giinliikk fiziksel aktivite bilgileri
kaydedilmistir. S6z konusu bilgilerin analizi SPSS 17 istatistik programi kullanilarak

ortalama ve standart sapma degerleri bulunmustur.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu calismada Ankara ilindeki elit oryantiring sporcularin kamp strecindeki
fiziksel aktivite seviyeleri Ginlik Kayit Modeli kullanilarak belirlenmis ve bazi
fiziksel o6lcumleri yapiimistir. Ginlik kayit modeli ile bulunan verilerin ortalama ve

standart sapma degerleri tablo ve grafikler halinde sunulmustur.

Sporculara ait dinlenik kalp atim ortalama ve standart sapma degerleri Tablo
8’de verilmistir.
Tablo 8. Dinlenik kalp atim hizi ortalama ve standart sapma degerleri.

PERIYODLANDIRILMIS DINLENiK KALP ATIM HIZI (DKAH) CiZELGESI

BULGULAR PERIYODLAR GENEL
. . . ) . . ORT.
1.PERiYOD  2.PERiYOD 3.PERIYOD 4.PERIYOD 5.PERIYOD 6.PERIYOD (DKAH)
ORTALAMA 56,84 56,84 55,87 55,60 56,81 55,69 55,66
S.SAPMA 4,66 4,66 5,42 5,12 3,39 5,05 4,72
DKAH
65
60
56,84 55,38 55,87 55,60 56,81 55,69 55,66

5!

5
1. PERIYOD 2. PERIYOD 3. PERIYOD 4. PERIYOD 5. PERIYOD 6. PERIYOD ORTALAMA

al

o

Grafik 2. Dinlenik kalp atim hizi ortalama ve standart sapma degerleri.

Tablo 8 ve grafik 2 incelendiginde dinlenik kalp atim hizlarinin 30 giind iceren 6

periyod icerisinde ortalamaya yakin degerler bulunmustur.
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Sporculan Borg Skalasi ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 9’da
verilmistir.

Tablo 9. Sporcularin Borg Skalasi ortalama ve standart sapma degerleri.

PERIYODLANDIRILMIS BORG SKALASI CiZELGESI

BULGULAR PERIYODLAR GENEL
1.PERIYOD  2.PERIYOD  3.PERiYOD 4.PERIYOD 5.PERIYOD 6.PERIYOD (?_T(;)
ORTALAMA 6,40 6,40 6,08 6,08 5,87 5,39 6,04
S.SAPMA 123 112 2,39 2,59 2,52 2,01 194

1-10 OLCEKLi BORG

[
o

6,40 6,40 6,08 6,08 5 87 6,04

1. PERIYOD 2. PERIYOD 3. PERIYOD 4. PERIYOD 5. PERIYOD 6. PERIYOD ORTALAMA

oN MO

Grafik 3. Borg Skalasina gore ortalama ve standart sapma degerleri.

Tablo 9 ve grafik 3 incelendiginde 30 gunlik kamp slrecinin son iki
periyodunda sporcularin ginlik antrenmanlara fizyolojik olarak uyum sagladiklari
ve yorgunluk seviyelerini belirleyen borg skalasi degerlerinin ortalamanin altina

indigi gozlemlenmistir.

Sporcularin kamp slreci egzersiz/antrenman siddeti ortalama ve standart

sapma degerleri Tablo 10’da verilmistir.
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Tablo 10. Sporcularin kamp siireci antrenman siddeti ortalama ve standart sapma

degerleri.

KRITER

AGIR

BULGULAR . .
1.PERIYOD  2.PERiIYOD

ORTALAMA(Dk.) 79,61 91,17

SIDDETLI
SPOR AKT. S.SAPMA 10,38 15,88

ORTA

ORTALAMA(Dk.) 83 42,63

SIDDETLI
SPOR AKT. S.SAPMA 34,57 175

HAFiF

ORTALAMA(Dk.) 49,7 49,44

SIDDETLI
SPOR AKT. S.SAPMA 11,62 1395

100
80
60
40
20

100
80
60
40
20

100
80
60
40
20

PERIYODLAR
3.PERIYOD 4.PERIYOD

80,95 81,98
13,69 11,45

50 57,5
7,07 7,07
57,79 52,06
12,18 126

AGIR SIDDETLI SPORTIF AKTIVITE

ORTA SIDDETLI SPORTIF AKTIVITE

83,00

1.PERIYOD 2PERIYOD 3PERIYOD 4.PERIYOD

5.PERIYOD

HAFIF SIDDETLI SPORTIF AKTIVITE

38

5.PERIYOD
86,65
14,38
41,25
53
49,06
12,61

6.PERIYOD

GENEL
6.PERIYOD ORT.
‘ (Dk.)
84,23 84,1
18,94 10,75
39,13 52,25
4,07 24,39
50,04 52,67
10,9 7,25
GENEL
ORTALAMA



Grafik 4. Sporcularin kamp sireci antrenman siddeti ortalama ve standart sapma

degerleri.

Tablo 10 ve grafik 4 incelendiginde toplam 30 giin ve 6 periyoda boélinmus
sreclerde gunluk ortalama 84 dakikay! bulan agir siddetli fiziksel egzersizin daha
etkin, 1 ve 2. periyodun disinda dengeli bir dagihmin oldugu gozlemlenmistir.
Antrenman periyodlarinda orta siddetli fiziksel egzersizin inigli cikisl bir grafik
izledigi, hafif siddetli egzersizin ise 3. periyodun disinda dengeli oldugu ortalama
degerler ekseninde ilerledigi gozlemlenmistir. Antrenman periyodlarinda agir
egzersizler icin harcanan sirenin orta ve hafif egzersizler icin harcanan sireden

belirgin oranda fazla oldugu bulunmustur.

Sporcularin kamp sireci giinliik aktivite ortalama ve standart sapma degerleri
Tablo 11°de verilmistir.

Tablo 11. Sporcularin kamp streci gunluk aktivite siddeti ortalama ve standart
sapma degerleri.

o PERIYODLAR GENEL
AKTIVITE BULGULAR . . . . . . ORT.
1PRY(D 2FRYD 3FARYD 4PERYCD SPERYD  6PERIYOD (k)
AYAKTA ORTALAMA(DK.) 50,38 65,41 53,18 36,03 41,19 42,81 49,79
YAPILAN
AGIR S.SAPMA 28,63 43,83 23,95 15,62 27,79 15,33 28,04
AYAKTA ORTALAMA(DK.) 85 82,77 80,55 89,47 76,03 85,77 82,65
YAPILAN
ORTA S.SAPMA 39,37 4121 44.4 45,13 40,78 48,61 40,61
AYAKTA ORTALAMA(DK.) 211,19 201 196,85 186,31 182,69 174,54 192,1
YAPILAN
i S.SAPMA 60,15 80,68 78,25 81,91 70,59 70,32 68,92
HAFIF
AYAKTA YAPILAN AGIR AKTIVITE
80 65,41
60
40
20
0

1. PERIYOD 2. PERIYOD 3. PERIYOD 4. PERIYOD 5. PERIYOD 6. PERIYOD ORTALAMA
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AYAKTA YAPILAN ORTA AKTIVITE

95
90
85
80
75
70
65

89,47

AYAKTA YAPILAN HAFIF AKTIVITE

250
200
150

100

Grafik 5. Sporcularin kamp sireci gunliik aktivite ortalama ve standart sapma

degerleri.

Tablo 11 ve grafik 5 incelendiginde gun ici ayakta agir aktivitelerin 2 ve 4.
periyodlarda alt ve (st de@erlerde ayakta orta aktivitelerin 4 ve 5. periyodlarda alt ve
ust degerlerde ayakta hafif aktivitelerde ise 1.ve 6. periyotlarda alt ve Ust degerlerde
oldugu gozlemlenmistir. Ayakta yapilan aktivitelerde siddetlerine gore belirtilmis
periyodlarin disindaki periyodlarda ortalama degerlerde oldugu bulunmustur. Gene
ayakta hafif aktiviteler incelendiginde 1. periyoddan baslayarak her bir tst periyodda
ayakta hafif aktivitelerin kademeli olarak dusls gosterdigi 6. periyodda en az
seviyede oldugu gozlemlenmistir.

Sporcularin kamp slrecinde inaktif gunlik aktivite ortalama ve standart
sapma degerleri Tablo 12’de verilmistir.
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Tablo 12. Sporcularin kamp sirecinde aktif olmadan gecen siire ortalama ve standart

sapma dedgerleri.

AKTIVITE BULGULAR

1.PERIYOD
OTURARAK  ORTALAMA(DK.) 277,15
YAPILAN S.SAPMA 57,58
UZANARAK  ORTALAMA(DK.) 239,89
YAPILAN S.SAPMA 88,63
UYKUDA ORTALAMA(Dk.) 498,62
SURESI S.SAPMA 45,90

2.PERIYOD
271,15
64,99
250,08
85,86
491,85
59,76

PERIYODLAR
3.PERIYOD 4.PERIYOD
279,69 288,23
54,63 53,85
254,89 241,09
73,54 65,72
488,85 495,38
51,22 46,57

OTURARAK YAPILAN AKTIVITE

300

280

260

240

220

200

UZANARAK YAPILAN AKTIVITE

300

280

260

240

220

200

41

5.PERiYOD
277,38
50,23
262,38
66,14
497,00
48,92

6.PERIYOD
287,46
61,97
268,24
71,55
506,66
54,62

GENEL
ORT.
(Dk)

280,18

48,03
252,76
71,42
496,39
47,14



UYKU SURESI
530
506,66
510
490
470

450

430

Grafik 6. Sporcularin kamp surecinde aktif olmadan gecen stre guinlik ortalama ve

standart sapma degerleri.

Tablo 12 ve grafik 6 incelendiginde gun ici oturarak gecen aktivitelerde
periyodlar arasi inisli cikisli durum sergiledigi gézlemlenmistir. Bunun nedeninin
oryantiring sporunun sadece fiziksel aktivite iceren bir brans olmadi§i harita okuma
ve vyaris gizergahinda hedeflerin siralamasinindaki taktiksel seciminde 6nemli
oldugudur. Sporcular  bu taktiksel calismayi dersane ortaminda
gerceklestirmektedirler. Calismanin planlandigi periyodlarda (oturarak) gegirilen
sire daha fazla olmakta diger periyodlarda ise belirgin olarak bu stre dismektedir.
Bu dusen surelere mukabil olarak kamp ic¢i uzanarak gecirilen slrelerde artis
olmaktadir. Bu ayrintinin disinda kamp surecindeki aktif olmadan gegen surelerin
periyodlara ayrilmis grafikleri incelendiginde degerlerin genel ortalamalar

cercevesinde oldugu gozlemlenmistir.
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BOLUM V

TARTISMA

Ulkemizde oryantiring gelismekte olan bir brans olup bu spor dalina yonelik
caligmalarda olduke¢a kisitlidir. Literatiirde oryantiring sporcularinin fiziksel aktivite
seviyeleri ve kamp donemi fiziksel aktivite durumlarina iligkin tlke iginde bir
caligmaya rastlanilmamistir. Bu konudaki c¢aligmalar agirlikli olarak yabanci
kaynaklardan alinmigtir. Bu ¢aligmalar konumuzla birebir benzer olmasada
tilkemizde oryantiring branginin gelismesine yonelik ileride yapilacak c¢aligmalara
ornek olmast maksadiyla tartigmaya dahil edilmesinin uygun olacag: seklinde

degerlendirilmistir.

Ziicker ve ark. (2005) Isve¢ Oryantiring Milli Takimi1 ve geng sporcularin
tepe ¢ikis ve diz alandaki performans oOlgimlerini yapmiglardir. Caligmaya
(Xya5=25.6, Xva=692 kg, Xou=179.6 cm; Xwi=21.4 kg/m?) 9 erkek milli takim
sporcusu ile (Xyas=18.4, Xvww=69.5 kg, Xpu=179.3 cm; Xwi=21.6 kg/m?) 9 geng
oryantiring sporcusu kattlmistir. Bizim c¢aligmamiza konu olan buyikler
kategorisindeki 13 elit oryantiring sporcunun Ziicker’in arastirmasina katilan Isveg
Milli Takim oryantiring sporculart ile benzer fiziksel oOzelliklere sahip oldugu
gorilmektedir. Caligmalar sonucunda elite ve gen¢ erkeklerin borg skalasi
bulgularindaki degisimin ise (19,3-19,2 ve 20-19,8) énemsenmeyecek kadar kigiik
oldugu tesbit edilmigtir. Bu ¢alismadan oryantiring sporcularinin diiz alandaki kosu
efor testlerinin bize onlarin tam kapasiteli kosma eforu hakkinda saglikli bir bilgi

vermeyecegi sonucuna varilmigtir (Zicker ve ark. 2005).

Chalopin (1994), Fransiz Ulusal Oryantiring takimimin 14 elit sporcusu
tizerinde, sporcularin fiziksel ve psikolojik karakterlerini antropometrik veriler ve
haftalik antrenman yiikii tizerinden belirlemek tizere yaptigr calismada, su sonuglari
elde etmigtir. Caligmaya dahil edilen 14 elit sporcunun yas ortalamast 23.7+3.5 yil,
boy ortalamasi 178.5 + 4.2 ¢cm, viicut agirhig 66.4 = 5.6 kg. ve VKI 20.9 £ 1.5
kg/mZolarak bulunmustur. Fransiz sporcularinin fiziksel veriler bazinda ¢alismamiza

katilan sporcularla uyumlu oldugu degerlendirilmistir. Bununla birlikte haftalik 7,5
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saatlik (450 dk.) maksimum stratli antrenman ytklemesinin kamp siirecinde haftada
ortalama 588 (84x7) dk. tekamiil eden agir sportif aktivite yiklemesine de benzer
ozellikte bulunmugtur. Chalopin’in ¢aligsmasi sonucunda; oryantiring sporunda iyi
bir performansin sirdiriilebilmesi i¢in planlamalarda maksimum hizla antrenman

uygulamalarina agirlik verilmesinin gerekliligi vurgulanmistir.

Cakmake¢i (2009) Tirkiye Taekwondo Milli Takiminda miicadele eden 13
erkek tekwondocunun Avrupa Sampiyonast oncesi 4 haftalik hazirlik kampinda
bulunduklar siire zarfinda baz1 hematolojik parametreleri Gizerine ¢aligsma yapmistir.
S6z konusu sporcularin kamp Oncesi ve sonrasinda kan degerleri alinarak bu
sirecgteki antrenman yiikiiniin kan degerlerine etkisi incelenmigtir. Yag ortalamasi 22
+3.24 il olan sporcularin ¢alisgmamiza konu olan oryantiring sporcular ile boy
uzunlugu (Xor=180 + 0.07 cm.) ve viicut agirligt (Xor=70.84 £ 11.48 kg.) ortalama
verileri benzer degerler igermektedir. S6z konusu sporcularin kamp doénemi 4
haftalik periyodlandirilmigtir. Bu periyodlardaki antrenman yiikii haftalik ortalama
986 dk. olarak bulunmustur. Oryantiring sporcularinda bu siure 1323 dk. dir. Bu iki
caligmada kamp siireci baz alindiginda oryantiring sporcularinin haftalik antrenman

yiiklerinin tackwondo sporcularindan daha agir oldugu sonucuna varilmaktadir.

Colakoglu ve ark. (2014), cesitli kategorilerdeki Ulusal Oryantiring Milli
Takimi1 sporcularinin bazi fizyolojik ve performans parametrelerini incelemistir.
Calismaya, 13-20 yas araliginda 20 kiz 12-25 yas araliginda 19 erkek olmak tizere 39
oryantiring sporcusu istirak etmistir. Erkek oryantiring sporcularinin Xyasg=15.63 +
3.07 yil, Xpoy= 169,8 + 9,12 cm, Xva=53.93 + 8.55 kg, Xvki 18.59, + 1.88 kg/m?,
dinlenik kalp attm hizi1 90.05 + 1091 atim/dk. olarak bulunmustur. Sporcularin
fiziksel ol¢im degerleri calismamiza katilan sporculardan g¢ok farklidir. Bunun
nedenin Colakoglu’nun caligmasindaki erkek sporcularin, yas araligi (12-25) ve
ortalamast (Xor=15.63+3,07 yi1l) dikkate alindiginda heniiz fiziksel gelisimlerinin
tamamlamamig olmalarindan kaynaklandigr diisiiniilmektedir. Bu kapsamda, kiigiik
yastaki sporcular ile 18 yas ve usti sporcularin fiziksel ozelliklerinin farkli
kategoriye ayrilmasi gerektigi degerlendirilmektedir. Calismada elde edilen diger
fiziksel parametre ve fizyolojik test bulgulart dikkate alindiginda ulusal oryantiring

sporcularinin arzu edilen seviyede olmadiklari sonucuna varilmistir.
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Miloski ve ark. (2012) tarafindan Brezilya ulusal liginde oynayan futsal
takiminin 13 sporcusu iizerinde 37 hafta (25 hafta miisabaka-12 hafta hazirlik
pediyodu) boyunca haftalik toplam antrenman yiikii ve gli¢ parametreleri baglaminda
verileri incelenmistir. Futsal oyuncularina (Xyas= 26.9 + 5.4 yil, Xv.=73.8+4.7 kg.
Xpoy= 1.74 £ 0.1 m. ve VKI 85 + 2.9 kg/m?) uygulanan 37 haftalik calisma
periyodunun 12 haftasi genel hazirlik dénemi olarak degerlendirilmig ve 12 haftalik
makrodongiide 4 haftalik mezodongt donemlere ayrilmigtir. Donemlere ait toplam
antrenman yukleri 1.dénem i¢in 2509, 2.dénem igin 2165, 3.donem ise 2163 olmak
tzere ortalama 2279 dakika haftalik ortalama antrenman yiki elde edilmistir.
Aragtirmamiza katilan oryantirng sporcularinda ise haftalik ortalama antrenman ytiki
yogunlugu 1322°dk. dir. Bahse konu futsal sporcularinin kamp stireci antrenman
yogunlugunun ayni siiregte bulunan Tiirk elit oryantiring sporcularindan daha fazla

oldugu tesbit edilmistir.

Celestino ve ark. (2015) en az 10 yildir oryantiring sporu yapan, katilmig
olduklart ust seviyedeki organizasyonlarda ilk 3 dereceyi almig ve Uluslararasi
Oryantiring Federasyonu (IOF) degerlendirmesinde diinyanin en iyi 10 oryantiring
sporcusu olarak gosterilen 25-30 yas araligindaki 4 erkek, 1 kadin olmak tzere
toplam 5 oryantiring sporcusu ile g¢alisma yapmiglardir. Bahse konu c¢aligma
sporcularin basarilarinin nedenlerin tesbiti i¢in karsilikli gériisme ve soru-cevap
seklinde yapilmistir. Goriigmeden elde edilen verilerin bazilari sunlardir. Anilan
sporcular, oryantiring bransinda mikemmele erigmeyi bir hedef, bir hayat tarz1 ve
vicut performanslarinin en sagliklt sportif yatirrmi olarak degerlendirilmiglerdir.
Gortgme esnasinda so6z konusu sporcular bagarilarinin gerekgesi olarak su ifadeleri
de kullanmiglardir; dort sporcu “ben bir sey yaparken onu ciddi ve en iyi sekilde
yapmak isterim”, “ ben hergin ¢ok agir ve ciddi ¢alisginnm” ve “ben yaptigim seyi ¢ok
profesyonelce yaparim, hedeflerim var bunlan gergeklestirmek i¢in de ¢ok ¢aligirim”
demis, ¢ sporcu sahip olduklar tiim hobilerin oryantiring sporu ile ilintili oldugunu
vurgulamig, bir sporcuda “iyi bir oryantiringci olmak i¢in herseyimi veririm”
seklinde ifadede bulunmustur. Basarili bir oryantiring sporcusu olabilmek i¢in bu
sporu sevmek, basart i¢in ¢ok ¢alismak ve oryantiringi yasamin merkezine
yerlestirmek gerekmektedir. Sonug olarak her spor dalinda oldugu gibi oryantiring
branginda da bu spor daliin sahip oldugu ozellikler ve farkliliklar sebebiyle
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sporcularin mitkemmele ulasabilmek i¢in degisken nitelikli psikolojik ¢aligmalarinin

yapilmast gerekli goriilmektedir (Celestino ve ark. 2015).

Celestino ve ark. (2015)  c¢alismasindaki sporcularin verdigi cevaplar
incelendiginde tamamen oryantiring brangina ve bu brangda basariya odaklandiklar
gorilmektedir. Arastirmamizdaki sporcular ise genelde atletizim kokenlidir.
Oryantiring branginin yaninda halen kros ve orta-uzun mesafe kosularida
yapmaktadirlar. Oryantiring ve atletizim branglart musabaka donemleri géz ontine
alindiginda  birbirlerinden farkli  hazirhk donemleri ve 06zel antrenman
periyodlandirmast igermektedir. Sporcularimizin sadece oryantiring bransina
odaklanamamalart ~ sporcularimizin  uluslararast alanda yeterince Dbasariya

ulagamamalarinin gerekgelerinden biri olarak degerlendirilmektedir.
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BOLUM VI
SONUC VE ONERILER

Calisma neticesinde aragtirmaya katilan sporcularimizin fiziksel veriler ve
antrenman yukine ait bulgular1 goéz 6ntnde alinip, gerek uluslararast gerekse ulusal
bazda oryantiring branst sporculart ile degerlendirildiklerinde fiziksel aktivite

seviyelerinin yeterli oldugu gozlemlenmistir.

Bu sonug¢ kapsaminda bedensel ve zihinsel gelisime katkisi kabul goren
oryantiring branginda elde edilecek uluslararasi basarilar toplumda bu spor brangina
olan ilginin artmasina neden olacaktir. Bu artan ilgi beraberinde bireylerin fiziksel
aktivite seviyesinin yiikseltilmesine, sosyal gelisimlerine ve sagliklt bir toplum

yapisina ulagilmasina katki saglayacaktir.

Bu Sonuglar kapsaminda arastirmacilara yonelik Oneriler asagida

verilmistir;

- Elit oryantiring sporcularimizin uluslararas: basarilar elde edebilmesi i¢in
bu alanda daha fazla saha ve laboratuar ortaminda akademik g¢alismalara ihtiyag
vardir.

- Bayan elit oryantring sporcularina ayni ¢aligmanin uygulanmasiyla farkli
cinsiyetlerdeki  sporcularin nitelikleri arasindaki farkliliklarin  arastirilmast
onerilebilir.

- Oryantiring sporcularinin antrenman diizeylerinin tespit edilmesi ve fiziksel

aktivite seviyeleri ile kargilastirilmast 6nerilebilir.
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EKLER

Ek 1. Yas Gruplan Bazinda Onemli Kuruluslarin Fiziksel Aktivite Onerileri (Can ve ark. 2014).

Kurulug :‘:g:f Tipi Sikhigi Siiresi Siddeti
Aerobik 7 glin/hafta en az 60 dk/glin Orta-siddetli
>-17yas kulf/?/se-tIT:rr::ll:(rici En az 3 giin/hafta siddetli
HRR/VO2R % 65-80
veya
Aerobik En az 10 dkve En az 150 KAHmais % 80-90
18-64 yas Gzeri dk/hafta veya
WHO 2010 Saghkh 3000-3500 adim/30 dk.
bireyler Siddetli aerobic En az 75 dk/hafta
Kombine egzersizler Orta-siddetli
Kas kuvvetlendirici | En az 2 glin/hafta Bliylik kas gruplarina y&nelik
Aerobik, kas kuvvet- . . ..
65 yas ve o .. Bireyler genel saglik durumlarina gére
lizeri . lendirici akthlteIc.-:-re . En az 3 giin/hafta mimkin oldugu kadar aktif olmalidir.
ilave denge egzersizleri
Aerobik 7 glin/hafta En az 60 dk/glin orta -siddetli
Siddetli aerobic En az 3 glin/hafta
6-17 yas Kas-kemik . .
Kuvvetlendirici En az 3 glin/hafta | En az 60 dk/glin
Aerobik 150 dk/hafta orta siddette
CDC, 2011 Kas kuvvetlendirici | En az 2 giin/hafta Bliyiik kas gruplarina ydnelik; 2-3 set
. Siddetli aerobic 75 dk/hafta
Sa‘gll‘kll Kas kuvvetlendirici | En az 2 glin/hafta | Bliylik kas gruplarina yonelik; 2-3 set
yetigkinler - -
Kombine aerobik
egzersizler QOrta-siddetli
Kas kuvvetlendirici | En az 2 glin/hafta Bliylik kas gruplarina yonelik; 2-3 set
En az 30 dk/giin HRRé\A/ng ‘%:]/6gicg)oveya
Aerobik 5 glin/hafta veya mavk;y;
Enaz 3x10dk | 3506 3500 adim/30 dk.
HRR/VO2R % 70-85 veya
- 0,
ACSMEAHA 158a§6|?k‘|,|a§ Siddetli yogunlukta 3 giin/hafta En az 20 dk/giin KAHma\z‘faM_%
2007 bireyler 3000-4000 adim/30 dk.
Kombine egzersizler Orta-siddetli
Esneklik En az 2 glin/hafta | En az 10 dk/glin
Kas kuvvetlendirici En az 2 giin/hafta Bi]y.iilf kas gruplarina yonelik 8-10 egzersiz
cesidi, 8-12 tekrar
65 yas Aerobik ve kas kuvvetlendirici aktivitelere ilave denge egzersizleri
tistii Siire ve siddet bireyin saghk durumuna gére belirlenebilir
HRR/VO;R % 65-85
Aerobik 7 glin/hafta En az 60 dk/glin veya
6-17 yag KAH maks % 80-94
kulf/?/se-tIT:rT:ll:(rici En az 3 glin/hafta | En az 60 dk/giin
) Tercihen 7 HRR/VO2R % 65-80
ABD Saglik . giin/hafta En az 150 veva
HIZDT-::I:" 18-64 yas Aerobik En az 10 dk ve dk/hafta KAHmat/seéaSO-QO
(zoos) Saglikh dzen 3000-3500 adim/30 dk
bireyler Siddetli aerobik Enaz 75
Kombine egzersizler Orta-siddetli yogunlukta
Kas kuvvetlendirici En az 2 glin/hafta Bliylik kas gruplarina yonelik
Aerobik, kas kuvvet- . . ..
65“ya§‘ve lendirici aktivitelere En az 3 glin/hafta Blre\fler genel Sa-g“k durumle;rlna gore
lizeri . T miimkiin oldugu kadar aktif olmali
ilave denge egzersizleri

Dk: Dakika, HRR:Kalp atim rezervi, VO,R: Oksijen alim rezervi; KAHmaxs: Maksimal kalp atim hiz1
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Ek 2. 12 yas ve tzeri bireylerin son 7 giinde 30 dakika veya daha fazla siire ile spor yapma durumuna gore dagilimi (%) (TBSA, 2014)

Temel Ozellik Erkek Kadin Toplam

Yas Grubu e e e v
12-14 41.4 19.2 5.4 7.2 26.2 272 69.8 13.9 5.1 3.9 7.0 265 56.2 16.4 5.2 55 16.2 537
15-18 44.6 21.7 13.7 5.0 14.6 319 72.5 10.9 3.3 3.4 9.9 350 57.8 16.6 8.8 4.3 12.4 669
19-30 69.5 151 5.4 1.9 7.7 739 76.6 10.0 5.6 1.2 6.5 968 72.5 13.0 5.5 1.6 7.2 1707
31-50 73.2 9.4 5.3 1.3 10.6 1143 74.8 8.0 4.7 2.3 10.2 1884 74.0 8.7 5.0 1.8 104 3027
51-64 70.8 4.8 4.3 2.2 17.8 723 78.0 2.9 5.7 1.7 11.7 1170 74.4 3.9 5.0 1.9 14.7 1893
65-74 77.1 3.0 3.8 2.0 13.7 328 86.9 2.0 3.1 0.8 6.9 544 82.4 2.4 3.4 13 10.0 872
75 ve lizeri 83.7 15 2.1 1.0 114 205 88.0 4.5 1.9 0.0 5.6 354 86.3 3.3 2.0 0.4 7.9 559
Yerlesim yeri

Kent 66.4 12.2 6.7 2.5 11.9 2385 73.3 8.8 5.6 2.2 10.0 3687 69.8 10.6 6.2 2.3 110 6072
Kir 71.0 9.3 3.4 2.0 13.8 1344 86.0 4.4 2.0 1.4 6.0 1848 78.1 7.0 2.7 1.7 10.2 3192
NUTS 12 Bolge

istanbul 70.5 13.6 6.3 2.7 6.9 324 72.6 11.0 6.0 2.3 8.0 674 71.6 12.3 6.1 25 7.4 998
Bati Marmara 72.5 9.3 2.9 2.3 12.9 286 85.1 2.2 15 1.8 9.4 479 78.4 6.0 2.2 21 113 765
Ege 69.0 11.8 5.2 1.2 12.7 401 74.8 8.3 5.1 1.6 10.2 478 71.7 10.2 5.2 1.4 116 879
Dogu Marmara 66.1 8.7 8.6 2.5 13.0 269 73.8 8.2 5.1 2.8 10.2 396 69.8 8.5 6.9 2.6 116 665
Bati Anadolu 68.5 7.0 6.0 0.5 17.6 234 73.4 8.7 7.1 2.2 8.5 376 71.0 7.8 6.6 1.4 13.0 610
Akdeniz 58.7 12.0 6.6 5.4 17.0 324 69.1 6.2 6.1 3.0 15.6 433 63.5 9.4 6.4 4.3 16.3 757
Orta Anadolu 69.0 8.4 6.4 2.3 13.4 373 81.8 5.9 3.8 1.6 6.9 533 75.1 7.2 5.1 1.9 10.3 906
BatI Karadeniz 69.7 111 4.7 2.2 123 411 79.5 7.7 2.5 1.8 8.5 480 74.4 9.5 3.7 2.0 105 891
Dogu Karadeniz 66.9 8.7 6.2 2.1 153 283 77.9 8.7 6.1 13 5.1 408 72.2 8.7 6.1 1.7 104 691
Kuzeydogu Anadolu 75.9 9.4 3.7 2.6 8.1 291 89.5 2.9 3.7 0.1 3.3 459 82.4 6.3 3.7 1.4 5.8 750
Ortadogu Anadolu 62.5 18.2 7.2 1.8 9.6 271 88.4 5.4 1.8 0.8 3.6 469 74.5 12.3 4.7 1.4 6.8 740
Gilineydogu Anadolu 68.4 14.1 3.3 1.0 12.8 262 85.6 5.6 1.1 1.2 6.5 350 76.3 10.2 2.3 1.1 9.9 612
TURKIYE GENELI 67.6 11.5 5.8 2.4 12.4 3729 76.5 7.7 4.7 2.0 9.0 5535 71.9 9.7 5.3 2.2 10.8 9264
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Ek 3. 12 yas ve iizeri erkek bireylerin yaptiklar1 egzersiz tirtine gore dagilimi (%) (TBSA, 2014)

Uzakdogu Aletli ) Dans Bale . )
Temel Ozellik Aerobik  Basketbol Bisiklet Kayak Voleybol sporu/ Yirlylls  Ylzme  Futbol Kosu Tenis Jimnastik . Pa5|f_ Halk Diger  Birey
Boks (Pilates) Jimnastik Danslar (...) sayisi
Yas grubu (yil)
12-14 2.8 14.1 28.0 0.0 9.7 0.7 19.8 9.6 78.3 12.0 1.5 0.5 4.8 0.0 6.3 99
15-18 0.0 20.5 17.1 0.0 1.7 5.2 31.0 19.1 61.5 23.4 0.5 6.9 3.4 1.1 4.9 100
19-30 0.0 5.9 5.6 0.0 1.7 0.0 56.1 11.7 34.2 17.6 2.1 7.3 9.8 0.0 12.4 128
31-50 1.9 1.7 8.8 0.2 0.5 1.2 71.1 7.6 10.0 13.5 2.8 5.8 10.1 1.0 8.3 194
51-64 54 0.0 6.6 0.0 0.0 0.0 88.5 4.7 0.3 2.6 0.0 2.0 9.2 0.0 6.1 170
65-74 0.0 0.0 7.6 0.0 0.0 0.0 93.3 3.9 0.0 0.0 0.0 0.0 0.9 0.0 12.4 64
75 ve lzeri 0.0 0.0 7.5 0.0 0.0 0.0 89.7 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 7.2 0.0 10.0 29
Yerlegim yeri
Kent 2.2 7.4 10.3 0.1 1.7 1.5 56.9 9.1 29.5 13.7 1.9 6.0 9.1 0.6 7.6 525
Kir 0.6 3.7 14.4 0.0 2.5 0.3 71.1 11.0 24.6 10.3 0.3 0.4 3.4 0.0 9.9 259
NUTS 12 Bolge
istanbul 0.0 11.3 6.2 0.0 0.0 2.5 44.8 13.0 36.5 21.0 2.0 16.6 9.2 2.0 6.2 52
Bati Marmara 0.0 3.8 12.9 0.0 0.0 1.9 81.8 5.3 15.2 8.5 0.0 0.0 3.8 0.0 3.8 53
Ege 2.5 4.3 15.1 0.0 0.0 0.0 64.1 10.0 20.7 13.5 0.0 4.8 4.0 1.3 10.4 79
Dogu Marmara 8.8 3.0 10.4 0.0 0.0 3.8 58.8 3.7 24.1 14.3 3.4 2.5 12.7 0.0 5.2 66
Bati Anadolu 3.2 8.1 5.7 0.0 5.4 0.0 53.4 8.5 27.4 4.3 0.0 0.0 9.9 0.0 7.9 54
Akdeniz 0.0 9.6 21.3 0.0 1.1 1.7 67.2 15.5 34.7 5.8 0.0 1.7 5.9 0.0 159 95
Orta Anadolu 1.8 5.1 4.7 1.2 8.0 0.0 57.4 6.0 30.5 17.1 0.0 1.0 2.6 0.0 3.1 87
Bati Karadeniz 0.0 3.2 9.7 0.0 3.8 0.0 71.9 6.3 25.3 13.3 1.3 2.1 3.0 0.0 5.2 84
Dogu Karadeniz 0.0 4.1 1.0 0.0 0.0 1.3 67.7 5.6 19.4 11.4 1.9 11.1 6.7 0.0 4.4 69
Kuzeydogu Anadolu 0.0 1.9 8.6 0.0 9.3 0.0 63.6 9.6 43.3 22.1 3.4 5.6 5.0 0.0 5.6 42
Orta Dogu Anadolu 2.1 4.2 6.6 0.0 2.8 0.0 54.1 3.2 31.8 18.9 14.2 1.6 11.8 0.0 5.8 55
Glineydogu Anadolu 0.0 4.9 13.6 0.0 2.4 0.0 59.0 11.3 24.1 16.6 0.0 1.7 14.3 0.0 6.7 48
TURKIYE GENELI 1.8 6.5 11.3 0.1 1.9 1.2 60.4 9.6 283 129 1.5 4.6 7.7 0.5 8.2 784
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Ek 4. 12 yas ve uizeri kadin bireylerin yaptiklan egzersiz tiirine gore dagilimi (%) (TBSA, 2014)

Uzakdogu Aletli ) Dans o )
Temel Ozellik Aerobik  Basketbol Bisiklet Kayak Voleybol sporu/ Yiiriylls  YlUzme  Futbol Kosu Tenis Jimnastik . Pa5|f_ Bale Diger  Birey
Boks (Pilates) Jimnastik Halk (...) sayisi
Danslari
Yas grubu (yil)
12-14 3.0 6.2 317 0.0 285 0.6 61.6 19.5 102 100 3.6 1.4 1.5 15 11.7 35
15-18 7.7 4.5 8.5 0.0 16.3 0.0 70.7 4.3 0.0 10.7 0.0 3.5 7.1 6.1 0.0 50
19-30 7.2 0.0 2.3 0.0 1.6 0.2 79.4 9.0 0.0 5.4 1.7 10.5 7.7 3.0 4.2 127
31-50 9.2 0.0 5.4 0.0 0.2 0.0 83.0 3.4 0.0 2.5 0.0 9.4 9.8 0.5 8.2 283
51-64 9.3 0.0 0.8 0.0 0.0 0.0 85.5 1.5 0.0 1.4 0.0 6.7 131 0.0 4.8 179
65-74 7.4 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 71.2 2.3 0.0 0.0 0.0 3.0 20.0 0.0 8.2 50
75 ve lzeri 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 81.0 0.0 0.0 0.0 0.0 0.0 21.9 0.0 13.7 19
Yerlegim yeri
Kent 8.2 0.9 6.4 0.0 4.3 0.1 79.5 5.3 0.9 4.0 0.7 8.1 10.5 1.5 5.0 574
Kir 6.9 1.3 3.0 0.0 3.2 0.0 79.3 4.8 0.0 4.1 0.0 3.0 6.5 0.7 14.1 169
NUTS 12 Bolge
istanbul 6.8 0.0 7.3 0.0 1.7 0.0 74.9 59 0.0 5.2 1.1 11.5 18.1 2.4 8.3 108
Bati Marmara 1.3 0.0 3.0 0.0 2.0 0.0 79.9 4.3 0.0 3.8 0.0 9.5 8.9 3.0 2.9 59
Ege 8.3 0.0 3.6 0.0 0.0 0.0 75.8 1.0 0.0 10.2 0.0 2.0 8.3 4.5 4.4 82
Dogu Marmara 11.0 2.5 1.7 0.0 9.8 0.0 74.4 10.3 2.5 1.5 2.5 4.3 8.9 0.0 0.0 59
Bati Anadolu 8.0 4.5 12.7 0.0 3.7 0.0 87.7 5.0 0.0 0.7 0.0 19.9 3.9 1.5 4.6 58
Akdeniz 10.4 0.0 9.3 0.0 6.6 0.0 88.2 55 2.2 2.7 0.0 1.7 6.9 0.0 11.0 99
Orta Anadolu 12.7 2.9 0.0 0.0 7.7 0.0 64.5 0.0 0.0 2.9 0.0 4.4 12.7 0.0 6.2 66
Bati Karadeniz 5.6 0.0 2.1 0.0 1.7 0.0 83.2 6.8 0.0 0.0 0.0 9.5 6.5 0.0 6.9 67
Dogu Karadeniz 5.6 0.0 0.0 0.0 8.1 0.0 70.7 11.7 0.0 10.4 1.8 5.6 5.1 0.0 14.2 52
Kuzeydogu Anadolu 1.7 3.3 6.8 0.0 19.4 6.2 81.1 0.0 0.0 3.3 0.0 0.0 3.9 0.0 4.8 34
Orta Dogu Anadolu 2.8 0.0 0.0 0.0 4.7 0.0 82.1 0.0 49 0.0 0.0 0.0 7.9 0.0 0.0 31
Gilineydogu Anadolu 4.0 0.0 3.1 0.0 0.0 0.0 81.1 4.3 0.0 1.6 0.0 9.6 13.0 0.0 3.6 28
TURKIYE GENELI 8.0 0.9 5.9 0.0 4.1 0.1 79.4 5.2 0.8 4.0 0.6 7.4 9.9 14 6.4 743
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Ek 5. Baz1 fiziksel aktivitelerin MET (Metebolik Esdeger Toplami1) (Ainsworth
ve ark.,2000, akt. Esen 2010).

Aerobik (orta siddette):
8.5 MET

Glres (misabaka): 6 MET

Kosu (16 km/S hizla):
16 MET

Aerobik (yiksek siddette):
10 MET

Hatha yoga: 2.5 MET

Masa tenisi: 4 MET

Agirlik antrenmani {yiliksek
siddette): 6 MET

Hentbol {(misabaka): 8 MET

Merdiven ¢ikma
(kosarak): 15 MET

Agirhk antrenmani (hafif veya
orta siddette, genel): 3 MET

ip atlama (hizli): 12 MET

Okguluk: 3 MET

Atletizm (gdlle, disk, cekic atma):
4 MET

ip atlama (orta siddet): 10 MET

Orienteering: 9 MET

Atletizm (ylksek, uzun, U¢ adim,
sirikla atlama ve cirit atma):6
MET

ip atlama (yavas): 8 MET

Squash: 12 MET

Badminton (genel): 4.5 MET

Jimnastik (genel): 4 MET

Tenis (ciftler): 6 MET

Badminton (mag): 7 MET

Jogging: 7 MET

Tenis (tek): 8 MET

Bahge isleri: 5 MET

Judo, karate, kick box: 10 MET

Voleybol (genel): 4 MET

Balik tutma: 3 MET

Kalistenikler (sinav, barfiks, otur
kalk, yiksek tempoda):
8 MET

Voleybol {(mag): 8 MET

Basketbol (mag¢ yapmak):
8 MET

Kalistenikler (hafif tempoda, ev
egzersizleri): 3.5 MET

Voleybol (plaj): 8 MET

Basketbol (genel): 6 MET

Kayak: 7 MET

Yardyis (<3 km/S):
2 MET

Bisiklet (genel): 8 MET

Kondisyon bisikleti (genel):
7 MET

Yirayis (4 km/S):
3 MET

Boks (musabaka): 12 MET

Kondisyon bisikleti {yavas):
5.5 MET

Yiruyus (6.5 km/S):
5 MET

Boks (kum torbasi ile ¢alisma):
6 MET

Kondisyon bisikleti{orta
siddette):7 MET

Yirayus (7.2 km/S):
6.3 MET

Buz pateni: 7 MET

Kondisyon bisikleti (hizl):
10.5 MET

Yizme (serbest stil,
hizh): 10 MET

Dagcilik (tirmanma): 8 MET

Kondisyon bisikleti (cok hizli):
12.5 MET

Yizme (serbest stil,
yavas, orta siddette):
7 MET

Eskrim: 6 MET

Kosu (8 km/S hizla): 8 MET

Yizme (sirtistd, genel):
7 MET

Ev isleri (siplirme, silme):
3.3 MET

Kosu (9.6 km/S hizla): 10 MET

Yizme (kurbagalama,
genel): 10 MET

Futbol (mag): 10 MET

Kosu (11.2 km/S hizla):

Yizme (kelebek, genel):

11.5 MET 11 MET
Futbol (genel): 7 MET Kosu (12.8 km/S hizla): Yizme (rahatlamak icin):
13.5 MET 6 MET
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Ek 6. Uygulama Kitapgigt

KITAPCIK NUMARASI : KATILIMCI NUMARASI :

KIRIKKALE UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERi ENSTITUSU
BEDEN EGIiTiMi VE SPOR
ANABILIM DALI YUKSEK LiSANS BITIRME TEZi CALISMASI

OGRENCI KiMLIGi : Nihat DOVER

DANISMAN : Yrd.Dog.Dr.Gékhan DELICEOGLU
Kirikkale Unv.BESYO Antrenérliik Béliim Bsk.

BASLIK : Elit Oryantiring Sporcularin Fiziksel Aktivite
Seviyelerinin incelenmesi (Ankara ili Ornegi)

UYGULAMA : Calismaya Ankara ilinde kampta bulunan ve goniillii olarak
katihm elit seviyedeki oryantiring sporculari istirak etmistir.

DEGERLENDIRME : Amacimiza yonelik daha o6nce vyazilan makaleler, tez
calismalari gbzden gegirilir, incelenir. Katihmcilarin fiziksel verileri ve glinliik fiziksel aktivite
durumlar incelenir. Bulgular SPSS 16 istatistik programi kullanilarak tablo ve cizelgeler
olusturulur. Verilerin yorumlanmasi benzer calismalar ile karsilastiriimasi yapilir.

I KiSiSEL BILGILER

KATILIMCI NUMARASI

MEDENi DURUMU : Evli D Bekar D

YAS
EGITIM : ilkogr D Lise D Unv. D Y.lis/Dok. D

VARSA BILINEN SAGLIK KRONiK PROBLEMLERI
(Seker, tansiyon, kalp,vb.rahatsizliklar)

MAKSIMUM NABIZ : (220-Yas)

PLANLI EGZERSIZ ALISKANLIGI:  Evet [ |  Hayr [ ]
(Haftada enaz 3 giin planli egzersiz programi takip eden veya spor bransinda

faaliyette bulunduran Evet olarak isaretleyecektir)
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EGZERSIZ SIKLIGI :
(Bir hafta icinde herbiri giinliik 30 Dk. ve (izeri olmak (izere yapilan spor aktivitesi miktari)

YAPTIGI SPOR AKTIVITELERI

SPOR YAPMA GEREKGESI: Saglk [ | Fiziksel Griinim | | Eglence [ | Diger [ ]
(1 den fazla isaretleyebilirsiniz. Eger diger sikkinida isaretlediyseniz aciklarmisiniz)

Il.  FiZIKSEL OLCUM VERILERI

BOY UZUNLUGU

VUCUT AGIRLIGI :

HAREKETLILIK SEVIYESI  (1-5) :
1 Bedensel Hrk.Yok., 2 Cok az bedensel Hrk.(yiiriiyiis vs.), 3 Orta dereceli bedensel Hrk.
(Haftada en az 30 Dk. 2-4 kez.Egz.), 4 Yiiksek dereceli bedensel Hrk. (Haftada en az 30 Dk. 4-
6 kez.Egz.), 5 Cok yiiksek dereceli bedensel Hrk. (Haftada en az 1 saat hergiinyodun Ant.,
adir bedensel is)

vUCUT YAG ORANI

SU ORANI
KAS ORANI
KEMIK KUTLESI
B.K.I.
.  GUNLUK FiZiKSEL AKTiVITE DEGERLENDIRME CiZELGESI :
GUNLUK FizZiKSEL AKTiVITE DEGERLENDIRME CiZELGESI
......... 2014 | DKAH (10 giin arayla) :
[l (10 giin arayla) BORG SKALASI (1/10) :
EGZERSIZ/SPOR AKTIVITELERI GUNLUK AKTIVITELER
(GUN iCINDE PLANLI BiR EGZERSIZ/SPOR YAPILDIYSA) (EGZERSIZ/SPOR FAALIYETLERI DISINDAKI AKTIVITELER)
AGIR ORTA DUZEY HAFIF AYAKTA AYAKTA UZANARAK
EGZERSiZ/SPOR | EGZERSIZ/SPOR | EGZERSIiZ/SPOR | YAPILAN AGIR | YAPILAN HAFIiF YAPILAN
AKTIVITELERI | AKTIVITELERI | AKTIVITELERI | AKTIVITELER | AKTIVITELER | AKTIVITELER
Tahmini Siire Tahmini Siire Tahmini Siire Tahmini Siire Tahmini Siire Tahmini Siire
.......... SA. e SA, veeeeneee SA, e SA, e SA, e SA,
................ DK. I )] & I )] & (S ]| CHN NS b | R IS D] &
| M. | M. Hizl Tempolu AYAKTA OTURARAK 24 SAAT
(A M. Y e M. | Yiiriiyiis YAPILAN ORTA | YAPILAN ICERISINDEKI
B M B M AKTIVITELER AKTIVITELER UYKU SURESI
Orta e s
Takim Sporlar1 | Takim Sporlari Tahmini Siire | Tahmini Siire
Temp.Yrys.
.......... SA. e SA, e SA, weeeennees A, e SA, e SA,
................ DK. I )] & I )] & (ST ] RN NS b | G IS D] &
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Cizelgenin amaci giin icindeki (24 Saat/1440 Dk.) faaliyetler icindeki hareketli
gecirilen slireler ile hareketsiz gecen siirelerin tespiti oranlarinin bilinmesidir.
Detaylardan ziyade bu ayrintiya oncelik verilmesi yeterlidir. Dolayisiyla karmasik gibi
gorlinsede istenen sadece glin icindeki aktivitelerin tahmini oranini tespit etmektir.
Ayrintilarin tek tek yazilmasi gerekmez. Faaliyetler planli/plansiz egzersiz faaliyetleri
ile glnlik aktiviteleri icermektedir. Formun dizenlemesine iliskin acgiklamalar
miteakip maddelerde verilmistir. Formun icerik ve dlizenlenmesine yonelik
sorulariniz telefonla (0533 3584592), e-posta adresi (nih.atltzm68@gmail.com)
araciligiyla cevaplanacaktir. Cizelgenin doldurulmasina iliskin bilgi ve 6&rnekler
miteakip maddelerde agiklanmistir.

1. Fiziksel Aktivite Degerlendirme Cizelgesi glin icindeki faaliyetlerin
kaydedilmesi ile dlzenlenir. Faaliyetler Egzersiz/Spor Aktiviteleri ve Gunlik
Aktiviteler olarak ayrilmistir.

2. Form oOn test ile fiziksel verilerinin belirlenmesini miteakip 30 glinlik bir slireg
icinde ara vermeden dizenlenir. Formun Ust kisminda tarih sltunun yaninda
bulunan;

a. Dinlenik Kalp Atim Hizi (DKAH); sabahlari yataktan kalkinmasi ile birlikte
olcular.

b. Borg Sakalasi; Katilimcilar tarafindan giin sonu yorgunluk seviyelerini
degerlendirmek maksadiyla kullanilacaktir. O ile 10 arasi sayisal degerlerle ifade
edilir. “0” din¢ ve zindeligi, “5” orta seviyede yorgunlugu “10” ise bitkinlik
derecesinde yorgunlugu ifade eder. Kisiler giin bitiminde glinlik faaliyetlerinin
bedenleri Uzerinde biraktigi etki derecesini 0 ile 10 arasindaki rakamlardan
hangisine uygun oldugunu degerlendiriyorsa onu isaretleyeceklerdir. Tanimladiklari
deger kisinin genel olarak hissettigi giin sonu yorgunlugunu belirlemektedir.

Ornek1;

GUNLUK FiZiKSEL AKTiVITE DEGERLENDIRME CIiZELGESI

17/3/ 2014 DKAH (10 giin arayla) :70 BORG SKALASI (1/10) : 4

3. Katilimcilar eger gin icinde planli/plansiz olarak herhangi bir egzersiz/spor
aktivitesine istirak ettiler ise Cizelgenin “EGZERSiIZ VE SPOR AKTIVITELERI”
kismindaki ilgili bdliimleri bir sonraki sayfada gosterilen “FiZIKSEL AKTIVITE
SINIFLANDIRMASI” cizelgedeki aktivite tanimlamalarina uygun olarak doldurur. Giin

icinde planl/plansiz herhangi bir egzersiz/spor uygulamasina istirak etmeyen
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katilimcilar o gune ait formda bu kismi bos birakacaklardir. Yapilan Egzersiz/spor

aktivitesine iliskin bilgiler islenirken;

a. Katilimcilar bu bélime fiziksel aktivite siniflandirmasi gizelgesinin ilgili
Kismindaki faaliyetler bolimiinde belirtilen ve icrasi esnasinda maksimum kalp atim
hizi oraninida géz 6nlinde bulundurarak yaptiklari egzersiz siirelerini bu bélime
isaretleyeceklerdir. S6z konusu egzersiz Kosu (K), Ylizme (Y), Bisiklet (B) branslarini
iceriyor ise mesafeler metre cinsinden, Takim sporlarini iceriyorsa slire olarak
belirtilecektir. Giin icinde; farkh yogunluk derecelerindeki egzersiz faaliyetleri de
diger bolimlerde gosterilecektir ayni yogunluktaki aktiviteler ise birlestirilecektir.

b.  Glnicinde hizli ve tempolu olarak yiirliylis yapmayi tercih eden katilimci
ise bu aktivite icin ayirmis olduklari siireyi cizelgeye isleyeceklerdir. Pratik olarak
daha o6nceden belirlenmis glzergahlarda veya mesafesi bilgisi bulunan o&zel
alanlarda bu islemi gerceklestirmeniz 6lclimlerinizde size kolaylik saglayacaklardir.
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Cizelge 1; Fiziksel Aktivite Siniflandirma Cizelgesi

FIZIKSEL AKTIVITE SINIFLANDIRMASI

GUNLUK AKTIVITELER

SPOR AKTIVITELERI

UYKU

HAFIF EGZERSIZ/SPOR AKTIVITELERI
Aerobik, hizli yliriime
Maksimum Kalp Atim Hizinin %50-30

UZANARAK YAPILAN iSLER

(dinlenme, TV izleme, kitap-gazete okuma,
miizik

dinleme...)

ORTA DUZEY EGZERSIZ/SPOR AKTIVITELERI

Voleybol, tenis, dans, bilardo ...
Maksimum Kalp Atim Hizinin %70-50

OTURARAK YAPILAN ISLER

Biro isleri (bilgisayar kullanma, masa basi
isleri...)

Ev isleri (sebze ayiklama, orgli 6rme, dikis
dikme, ti...)

Diger (araba slirme, resim yapma, mizik aleti
calma dokuma, ayakkabi boyama, balikgilik ...)

AGIR EGZERSIZ /SPOR AKTIVITELERI

Basketbol, futbol, kiirek, ylizme, squash, uzun
mesafe kosu, uzak doga sporlari, viicut
gelistirme

Maksimum Kalp Atim Hizinin %90-70 ...

AYAKTA YAPILAN HAFIF AKTIVITELER

Ev temizleme cocuk bakim, yemek pisirme,
gamasir

camasir/bulasik yikama...

Marangoz isleri, firincilik, ¢copciiliik, terzilik...

AYAKTA YAPILAN ORTA AKTIVITELER

Orta hizda yiiriime, bahce isleri, makine ile
yapilan

tarla isleri, hayvan bakimi (beslenme, timar, siit
sagma vs.), boya isleri...

AYAKTA YAPILAN AGIR AKTIVITELER

Tarla isleri, agac¢ odun kesme, yiik/esya tasima,
insaat

isleri...

*Antrenman alanin (siddetinin) tespiti.

Bu konuda maalesef ciddi sitelerde de dahil
yanlis tanimlamalar mevcut. Eger dogru
hesaplama yapilmazsa antrenman siddetini
tam olarak belirleyemez ve antrenman
amacina (dayanikhlk, hiz, kuvvet vs.). Basitce
su sekilde hesaplanir;

1.0nce max kalp atim hizi aralig

( 220 —yas) — istirahat kalp atim hizi ile
bulunur . (Bayanlaricin (226-yas) tir.
2.Daha sonra bulunan max kalp atim hiz
araliginin yiizdesi alinir.

3.Hedef kalp atim hizi bu sayiyla istirahat
nabzinin toplamidir.

Ornek; istirahat (dinlenik-sabah uykudan
kalktan sonra hesaplanan) kalp atim hizi 60
olan 33 yasinda bir erkek orta diizeyde (%50-70
araligl) bir antrenman siddetinde ¢alismak
istiyor. Antrenman esnasinda verimli calisma
arahg nedir.
Coziim; (220-33)-60=127
(127x0,50)+60=124
(127x0,70)+60=149
Ortalama Ant.Sid. 122<Kalp Atm.Hizi<153
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Cizelge 1 kapsaminda, giin icinde egzersiz/spor aktivitesinin de icinde

bulundugu 6rnekler asagidadir.

Ornek2;

GUNLUK FizZiKSEL AKTiVITE DEGERLENDIRME CiZELGESI

17/3/ 2014

DKAH (10 giin arayla) : 70

BORG SKALASI (1/10) : 4

EGZERSIZ/SPOR AKTIVITELERI
(GUN ICINDE PLANL! BIR EGZERSIZ/SPOR

GUNLUK AKTIVITELER
(EGZERSIZ/SPOR FAALIYETLERI DISINDAKI

YAPILDIYSA) AKTIVITELER)

AGIR ORTA DUZEY HAFIF AYAKTA AYAKTA UZANARAK
EGZERSiZ/SPO | EGZERSiZ/SPOR | EGZERSIZ/SPOR | YAPILAN AGIR | YAPILAN HAFiF YAPILAN
R AKTIVITELERI | AKTIVITELERI AKTIVITELERI AKTIVITELER | AKTIVITELER | AKTIVITELER
Tahmini Siire Tahmini Siire Tahmini Siire Tahmini Siire Tahmini Siire Tahmini Siire
.......... SA. oo SA e SA w1 SA. w2u. SA. w1 SA.

30 DK |.everreirnns DK. | 0] RN [ 0] R [P DK. |[..30...... DK.
| R M. | R M. Hizl Tempolu AYAKTA OTURARAK 24 SAAT
\ A M. Yo M. Yiiriiyiis YAPILAN ORTA | YAPILAN ICERISINDEKI
AKTIVITELER | AKTIVITELER | UYKU SURESI
B oorrrvernn. 1Y - — M.
Orta e e C
Takim Sporlari | Takim Sporlari Tahmini Siire | Tahmini Siire
Temp.Yrys.
.......... SA. oo SA 1 SA. veeerenns SA, .9.... SA. ..8.... SA.
................ DK. |.woevesen DK S )] 4 ) | ¢ ..30..... DK. S )] 4
Ornek3;
GUNLUK FiZiKSEL AKTIVITE DEGERLENDIRME CiZELGESI
17/3/ 2014 DKAH (10 giin arayla) : 70

BORG SKALASI (1/10) : 4

EGZERSIZ/SPOR AKTIVITELERI
(GUN ICINDE PLANL! BIR EGZERSIZ/SPOR

GUNLUK AKTIVITELER
(EGZERSIZ/SPOR FAALIYETLERI DISINDAKI

YAPILDIYSA) AKTIVITELER)

AGIR ORTA DUZEY HAFIF AYAKTA AYAKTA UZANARAK
EGZERSiZ/SPOR | EGZERSiZ/SPOR | EGZERSiZ/SPOR | YAPILAN AGIR | YAPILAN HAFiF YAPILAN
AKTIVITELERI AKTIVITELERI AKTIVITELERI AKTIVITELER | AKTIVITELER AKTIVITELER
Tahmini Siire Tahmini Siire Tahmini Siire Tahmini Siire Tahmini Siire Tahmini Siire
.......... SA. veenenees SA. v SA. veenes SA. 3. SA. ... SA.
............. DK. creeneneenenne DK, I 01 @ ceeeeeneee. DK | oo DK, [ ...30....... DK.
| R M. | R M. Hizl Tempolu AYAKTA OTURARAK 24 SAAT
Y. e M. Y. e M. Yiiriiyiis YAPILAN ORTA YAPILAN ICERISINDEKI

AKTIVITELER | AKTIVITELER | UYKU SURESI
B. oo M. [T M.

Orta e e n e
Takim Sporlar1 | Takim Sporlari Tahmini Siire | Tahmini Siire

Temp.Yrys.
.......... SA. ... SA. 1 SA. crereneenenSA ..9.... SA. ..8.... SA.
................ DK. |.eoeve. DK I 01 @ ceeveveenenee DK [ i DK I 01 @
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4, Katilimci eger gin icinde herhangi bir egzersiz/spor aktivitesine istirak etmedi
ise dogrudan cizelgenin “GUNLUK AKTIVITELER” kismindaki ilgili bdlimleri 1
numarall “FiZIKSEL AKTIVITE SINIFLANDIRMASI” cizelgedeki tanimlamalara uygun
olarak doldurur. Giin icinde yapilan aktivitelere iliskin bilgiler islenirken;

a. Katilimcilar bu bélime fiziksel aktivite siniflandirmasi cizelgesinin ilgili

kismindaki faaliyetlerin icrasi esnasindaki slireleri isleyeceklerdir.

b. Bu bélimdeki ylriyus faaliyeti ayakta yapilan orta dereceli aktiviteler
Kapsamina girmektedir. Eger bu kapsamda sadece yiirliyls faaliyeti yerine getirilmis

ise

siire belirtilecektir.

Ayni

gerceklesmis ise bu slireye eklenecektir.

Ornek 4;

kapsamda vyuriylsliin digsindaki

faaliyetler

de

GUNLUK FizZiKSEL AKTiVITE DEGERLENDIRME CiZELGESI

17/3/ 2014

DKAH (10 giin arayla) : 70

BORG SKALASI (1/10) : 4

EGZERSIZ/SPOR AKTIVITELERI
(GUN ICINDE PLANL! BIR EGZERSIZ/SPOR

GUNLUK AKTIVITELER
(EGZERSIZ/SPOR FAALIYETLERI DISINDAKI

YAPILDIYSA) AKTIVITELER)

AGIR ORTA DUZEY HAFIF AYAKTA AYAKTA UZANARAK
EGZERSiZ/SPOR | EGZERSiZ/SPOR | EGZERSIiZ/SPOR | YAPILAN AGIR | YAPILAN HAFiF | YAPILAN
AKTIVITELERI AKTIVITELERI AKTIVITELERI AKTIVITELER | AKTIVITELER | AKTIVITELER
Tahmini Siire Tahmini Siire Tahmini Siire Tahmini Siire Tahmini Siire Tahmini Siire
.......... SA. ceenenees SA. v SA. .30 SA. A SA. ... SA.
.................. DK. | .eereee. DK T 01 @ ceeeeeeneee. DK | oo DK, [ ...30....... DK.
| M. | M. Hizl Tempolu AYAKTA OTURARAK 24 SAAT
A AR M. A A M. Yiiriiyiis YAPILAN ORTA YAPILAN ICERiSINDEKI

AKTIVITELER | AKTIVITELER | UYKU SURESI
B. oo M. [T M.

Orta e e e
Takim Sporlar1 | Takim Sporlari Tahmini Siire | Tahmini Siire

Temp.Yrys.
.......... SA. veenenees SA. .Y ..3...SA, 6..... SA. .8.... SA.
................ DK. |.eevee. DK. T 01 @ ..30....DK. ..30..... DK

DK.
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Orneks5;

GUNLUK FizZiKSEL AKTiVITE DEGERLENDIRME CiZELGESI

17/3/ 2014

DKAH (10 giin arayla) : 70

BORG SKALASI (1/10) : 4

EGZERSIiZ/SPOR AKTIVITELERI

(GUN iCiNDE PLANLI BiR EGZERSIZ/SPOR YAPILDIYSA)

GUNLUK AKTIVITELER

(EGZERSIZ/SPOR FAALIYETLERI DISINDAKI AKTIVITELER)

AGIR ORTA DUZEY HAFIF AYAKTA AYAKTA UZANARAK

EGZERSiZ/SPOR | EGZERSiZ/SPOR | EGZERSiZ/SPOR | YAPILAN AGIR | YAPILAN HAFiF YAPILAN
AKTIVITELERI AKTIVITELERI AKTIVITELERI AKTIVITELER | AKTIVITELER | AKTIVITELER
Tahmini Siire Tahmini Siire Tahmini Siire Tahmini Siire Tahmini Siire Tahmini Siire
.......... SA. e SA. weeneennee SA v SAL WA, SA. ... SA.
.................. DK. ] —] ] & | ..30....... DK.
| M. K. 5000....M. Hizl Tempolu AYAKTA OTURARAK 24 SAAT
\ A M. Y. e M. | Yiiriyiis YAPILAN ORTA | YAPILAN | ICERISINDEKI

AKTIVITELER AKTIVITELER | UYKU SURESI
- S M. B. e M.

Orta e C
Takim Sporlar1 | Takim Sporlari Tahmini Siire | Tahmini Siire

Temp.Yrys.
.......... SA. e SAL wereeennee SAL w3 SA, .B..... SA. 7., SA.
................ DK. |.eevienn. DK —] e DK ..30..... DK

DK.

Cizelgeler bir sayfada 3 guinlik streyi ihtiva etmektedir. 24 saatlik (1440 Dk.)
zaman diliminin aciklamalara uygun olarak doldurulmasi degerlendirmelerin saglikli

bir sekilde yapilmasi icin esastir.
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EK 7. Oryantiring sporcularimin 10 giinlitk 6rnek antrenman programi.

Giinler | Amaci Uygulama Sekli
1.Giin Kuvvet ve Siirati 20 Dk jogdan sonra 1 dk, 3 dk, 5 dk, 3 dk, 1 dk, piramdal kosular.
destekleyici Aralar ¥ kadar olacak (tam dinlenme nabiz 120 ye inecek) Kosular
antrenman esnasinda nabiz 180°leri gérecek. 2 veya 3 set uygulanacak. Calisma
jogve 20-25 dk.esnetme ile tamamlanacak
2.Giin Dayamniklilig 70 Dk. dusiik tempolu iiziin siireli 140-150 sabit nabiz araliginda
destekleyici kosu. Bitiste 6 x 100 m arttirma. Calisma jog ve gevseme ile
antrenman tamamlanacak.
3.Giin Bransa yonelik Arazide daha 6nceden hazirlanmis ¢izgi oryantirigi yapilacak. Belli
teknik antrenman araliklarla farkli sporcularla takip sistemi yapilacaktir. Calisma aym
parkurda sabah ve o&gleden sonra iki defa tekrarlanacaktir.
Calismalar jog ve gevseme ile tamamlanacak
4.Giin Dayamniklilig 70 Dk. dusiik tempolu iiziin siireli 140-150 sabit nabiz araliginda
destekleyici kosu. Bitiste 6 x 100 m arttirma. Calisma jog ve gevseme ile
antrenman tamamlanacak.
5.Giin Kuvvet ve Stirati 20 Dk jogdan sonra 6x1000 m (1000 m gegisleri 3,10 — 3,15 olacak),
destekleyici aralar 400 m olacak. Tam dinlenmede nabiz 120 lere inecek. Her bir
antrenman tempoda farkli bir sporcu tempoyu sirtlayacak. Nabizlar 180 i
gegecek. Duruma gore ilave 1000 m.tempo ¢alismasi yapilabilir.
Calisma jog ve 20-25 dk. esnetme ile tamamlanacak.
6.Giin Dayamniklilig 90 Dk. diisiik tempolu iiziin siireli 140-150 sabit nabiz aralifinda
destekleyici kosu. Bitiste 3 x 100 m arttirma. Calisma jog ve gevseme ile
antrenman tamamlanacak.
7.Giin Dinlenme Fiziksel yorgunluga neden olan aktivitelerden kacimlacak. Bransa
yonelik teorik/taktiksel ¢alismalar ve hafif spor aktivitileri
yapilabilir. 30 dk. y1 ge¢meden diisiik tempolu jog atilabilir. Gene
zorlanmadan hafif esnetme hareketleri yapilabilir.
8.Giin Kuvvet ve Siirati 20 Dk.jogdan sonra iki grup halinde 12 x 400 m, aralar 200 m
destekleyici olacak. Tam dinlenmede nabiz 120 lere inecek. Tur gecisleri 1.grup
antrenman i¢in 73-74 , 2.grup igin 75-76 sn. olacak. Her bir tempoda farkli bir
sporcu tempoyu sirtlayacak. Nabizlar 180 i gegecek. Calisma sonrasi
jog ve enaz 20 dk.esnetme ile yapilacak.
9.Giin Dayamklilif 70 Dk. dusiik tempolu iiziin siireli 140-150 sabit nabiz aralifinda
destekleyici kosu. Bitiste 6 x 100 m arttirma. Calisma jog ve gevseme ile
antrenman tamamlanacak.
10.Giin | Branga yonelik Ormanlik arazide daha 6nceden hazirlanmig rota seg¢imi ve ¢arpma

teknik antrenman

noktasm bularak hedefe ulasma calismast yapilacak. Ogleden
sonraki caligmada ise sporcular aym arazide kendi hazirlanmisg
olduklar parkuru kosacaklardr.
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