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1. OZET

Bu calismanin amaci, Firat Universitesi’ndeki dgretim iiyelerinin fiziksel
aktivite diizeylerinin belirlenmesidir.

Calismanin evrenini Elazig Firat Universitesi’nde gorev yapan toplam 904
ogretim lyesi olusturmakta, orneklemini ise farkli bolimlerden olusan 28-66
yaslar1 arasinda 476 oOgretim {yesi olusturmaktadir. Calismadaki veriler
Uluslararast Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) - kisa form uygulanmasiyla elde
edilmistir. Verilerin analizi i¢in ortalama, standart sapma analiz teknikleri
kullanilmigtir. Farkliliklar1 belirlemek i¢cin One Way Anova, Mann Whitney U ve
korelasyon testi yapilmistir. Elde edilen veriler istatistiksel olarak p<0.05
diizeyinde degerlendirilmistir.

Analizler sonucunda; calismaya katilan Ogretim Uyelerinin Fiziksel
Aktivite (FA) diizeylerinin 408,0+550,1 MET-dk/hf oldugu ve 6gretim liyelerinin
FA kategorisi bakimindan %80,5’inin Inaktif, %18,3’iiniin minimal aktif,
%1,3’1iniin ise ¢ok aktif kategorisinde oldugu tespit edilmistir. Akademik unvan
bakimmdan ise FA diizeyi en yiiksek olan 0Ogretim iiyelerinin dogentler
(445,5+594,9) oldugu, sonrasinda Yardimci Dogentlerin geldigi (398,8+559,3
MET-dk/hf) ve son olarak da Profesorlerin (388,4+503,6 MET-dk/hf) geldigi
goriilmistiir (p>0,05).

Sonug olarak 6gretim iiyelerinin FA diizeylerinde farklilik oldugu tespit
edilmistir. Ogretim {iyelerinin FA diizeylerinin arttirilmasi igin {iniversite
icerisinde fiziksel aktiviteyi gelistirici programlarin yapilmasi ve saglikli yasam
biciminin alt dali olan fiziksel aktivitenin ne denli 6nemli oldugunu, egzersizi
hayatimiza katmamizi ve bu dogrultuda akademisyenleri egzersiz yapmaya
sempozyumlarla, panellerle tesvik edip bu farkin daha da aza indirgemesine
yardimci1 olunacagi sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Spor, Fiziksel Aktivite, Ogretim Uyesi, Beden Kitle Indeksi



2. ABSTRACT

SPECIFYING THE LEVELS OF PHYSICAL ACTIVITY OF THE
ACADEMIC STAFF AT FIRAT UNIVERSITY

The aim of this study is to specify the level of physical activity of the
lecturers at Firat University.

476 lecturers aged between 28 and 66 who work at different departments
at Elazig Firat University took part in the study voluntarily. The data in the study
was obtained by performing the International Physical Activity Questionnaire
(IPAQ) — Short Form. While analyzing the data of the study, arithmetic average,
standard deviation and analysis of variance were used. To indicate the differences,
One Way Anova, Mann Whitney U and correlation analysis were performed. The
obtained findings were statistically tested in p<0.05 level relevance.

According to the results of the analyses, it was ascertained that the PA
categories of the lecturers are 80,5% inactive, 18,3% minimal active, 1,3% very
active. As for academic titles, it was determined that lecturers who have the
highest level of PA are associate professors (445,5+594,9MET-min/wk) followed
by assistant professors (398,8+559,3 MET-min/wk) and lecturers that have the
lowest level of PA are professors (388,4+503,6 MET-min/wk) (p>0,05).

As a result, it was determined that the level of PA of the lecturers differ
from each other. To enhance the level of PA of the lecturers, it can be said that
building facilities that improve physical activity on the university campus and
encouraging the lecturers to exercise by telling them how important physical
activity is as a sub-branch of a healthy life style and by adding exercises into our
lives will help reduce that differentiation.

Keywords: Sports, Physical activity, Lecturer, Body-mass index



3. GIRIS

Cagimizda teknolojik gelismelerin yaninda yeni yasam kosullar1 insanlari
hareketsiz, duragan bir yasama yonlendirmektedir. Diinya Saglik Orgiitii’niin
2002 yilindaki incelemesine bakildiginda, hareketsiz hayat diger bir deyisle
duragan yasam, diinya genelinde her yil 1,8 milyon hayatin1 kaybetmesine neden
olmaktadir. Diinyada meme, kolon kanseri ve diyabet hastaliklarinin yaklagik
%]11-16’sma ve kalp rahatsizliklarmnin %23’sine hareketsizlik etki etmektedir.
Insanlarin bir giinde fiziki anlamda hareketli olabilecekleri 4 temel alan vardir.
Bunlar; is, ulasim, ev ici isler, rekreasyonel faaliyetlerdir (1).

Giinitimiizde hizla ilerleyen teknoloji, insana duyulan ihtiyaci azaltmis ve
bununla beraber insanin dogal yapisina ters bir hayat modeli is ¢evresinden gelen
tepki, stres sindirim sistemi rahatsizliklar1 basta olmak iizere Oliim sebepleri
icerisine girmistir. Spor, modern insanin karsisina koyulan bu tehlikeye karsi
giiclii, giindelik yasamin getirdigi sikintilardan uzak bir alan gelistirerek ¢6ziim
iretmekte ve getirdigi saglikli yasam bicimiyle de tibba yardimci olmaktadir. Bu
faydayla beraber kisilerin sosyal gelisimi iizerinde de pozitif etkileri vardir.
Bundan dolay1 gelismis tilkeler spora daha cok onem verip kiiciik yaslardan
baslayarak ¢ocuklara beden egitimi ve spor dersleri vermektedir (2).

Toplumun hemen hemen her kesiminde spor ile fiziksel aktivite kelimesi
ayni bilinmektedir. Fakat giinliik hayatta fiziksel aktivite, eklemlerin ve kasin
kullanilip efor sarf etmesi sonucu, solunum hizmi yiikselten ve degisik tipte
yorgunluga sebep olan aktiviteler olarak tanimi yapilabilir. Bu dogrultuda spor
fiziksel aktivitenin yani sira egzersiz, oyun oynama ve giin i¢inde bir yerden bir

yere gitme (eve, ise vb.) fiziksel aktivite olarak kabul gérmiistiir (3).



Spor, egitime, ekonomiye ve uluslararasi diplomasiye etki ederek, hizla
sosyal bir kurum olmaktadir. Oyle ki artik spor miisabakalar1 kurumlarm,
kuliiplerin, il ve iilkelerin en 6nemli tanitim araglarindan birisi olmakla beraber,
iilkelerin ayni1 zamanda teknik, teknolojik, egitim ve ekonomik standartlarini
yaristirdiklar1 bir platform olarak da tanimlamaktadir (4).

Cagdas topluluklarin agik bir 6zelligi sudur ki sosyal farklilik artan is
hayatiyla sosyallesme arasinda spor biiyiik derecede rol oynar. Toplum igerisinde
kavgalarm streslerin ve ¢ogu sikintinin agilmasinda spor 6nemli bir rol oynar. Bu
acidan ele alirsak sagligimizi kontrol altina alip, mutlu ve huzurlu insanlar
yetismesinde onemli bir faktor oldugu séylenebilir (5).

Universitelerde calisan Ogretim iiyeleri meslekte ilerleyebilmek icin
arastirtmalar yapip, derslere girip, yliksek lisans ve doktora i¢in Ogrenci
yetistirmek ve bilimsel alanda daha da iyi olabilmek i¢in ¢ogu isi yapmak
zorundadirlar. Bu isleri bilime uygun yerine getirmeye calistiklart i¢in uzun bir
siire oturduklar1 yerde ¢alisan 6gretim iiyelerinin hayatlarinda ¢ok fazla 6neme
sahip olan bilgisayarlar, dnemli bir derecede sagligimizla ilgili sorunlar1 da
getirmektedir. Bununla beraber calisilan yerlerdeki materyallerin kullanisliliginin
az olmasi, kisilerin yanlis bir sekilde oturmalar1 ve fazla caligmalari, kas ve
iskelet sisteminde ¢ok ciddi rahatsizliklar meydana getirmektedir (6).

Insanlarin bilinglenmesi, aktivite diizeyini artirmasi ve saglikli olmasi
insanlarin yasammin daha kaliteli olmasini1 saglamaktadir. Cocukluk ve genclik
doneminde kisiler fiziksel aktiviteyi yasamin bir parcast haline getirmesi daha

sonraki yasaminda saglikli ve daha huzurlu yagamasimi saglayacaktir. Bu anlamda



akademisyenlerin saglikli bir yasam tarzi olmasi i¢in neler yapmasi gerektigini

bilmesi yasamin daha kaliteli olmasi ag¢isindan insanlara fayda saglayacaktir (7).

3.1. Spor

Uygun bir nizam igerisinde, daha cok rekabet amaci tasiyan, lisansh
amator ve profesyonel sporcularin ortaya koydugu fiziksel bir aktivite tiirtidiir.
Ote yandan mahallelerde oynanan futbol, voleybol vb. aktiviteler de hayatimizda
spor olarak bilinmektedir. Buna istinaden oyun oynamak, ev ve bahge isleri
yiiriiylis ve merdivenden inis ve ¢ikis, yemek ve buna benzer giinlilk hayatimizi
devam ettirebilmemiz i¢in yapilan etkinliklerle beraber, egzersiz, spor fiziksel

aktivite olarak kabul edilmistir (8).

3.1.1. Fert ve Toplum Acisindan Sporun Onemi

Sporsal faaliyetler icerisinde oyun kurallar1 ve davraniglar tamamen farkl
bir sekilde toplum ilkelerini yansittig1 i¢in; bireyin bunlari idrak edebilmesi ve
uyarlamas1 miimkiindiir (9).

Yine ayni durum insanlarm toplum davranislarmin ve sosyal toplum
tanimin1 bilmesi, insanin kabiliyet ve basarimi ile toplumda kabul gormesi,
muvaffakiyet ve kabiliyetle beraber kisilik gelisimine yardimci olabilmektedir.
Yine fiziki yap1 ve performans becerisine bagli olarak sosyal imaj gelisimi, ait
olma duygusunun geligimi, taninma, kendi kendini begenme, disiplinli olma ve
temel sos yo-kiiltiirel degerleri alma saglanabilmektedir (9).

Kisi ve cemiyetlerin baglarinin gliclenmesinde spor, hem kisisel gelisime
hem de sosyal bir fayda saglamasma yardimci olmaktadir. Spor, yalniz kisinin

fiziksel ve sosyal bakimdan ilerlemesi icin gerekli egitici bir organizasyon



degildir. Bununla beraber, insandaki mesuliyet ve is birligi ile tertip saglama
becerilerini meydana getirerek insanlarin sosyal olmalarmi saglar. Sosyal
hasiladan ise, ferdin gelistirilen bilgi kabiliyet ve nitelikleri ile toplumdaki sosyal
ve ekonomik gelismeye katkisin1 anlamaktayiz (10).

Toplumda sosyal bir uyum igerisinde, sikintili davraniglarin aza
indirgenmesi ve gerginlik meydana getiren davranmiglarin toplumun faydasina

yonelik ¢evirmede spor ¢cok 6nemli bir faktordiir (11).

3.2. Egzersiz

Insanda iskelet kas kasilmasi sonucu iiretilen, bazal diizeyin iizerinde efor
sarf etmeyi gerektiren beden ile yapilan hareketlerdir. Siniflama yapilmasi
gerekirse egzersiz, fiziksel aktivitenin alt bir dali olarak literatiirlerde yerini
almistir. Kisaca egzersiz Olciilii ve istemli bir sekilde fiziksel uygunlugu

gelistirmeyi amaclayan siirekli aktivitelerdir (12).

3.3. Fiziksel Aktivite

Cagimizda teknolojik gelismelerin yaninda yeni yasam kosullar1 insanlari
hareketsiz, duragan bir yasama yonlendirmektedir. Diinya Saglik Orgiitii’niin
2002 yilindaki arastrmasina bakildiginda, hareketsiz yasam diger bir deyisle
duragan yasam, diinya genelinde her yil 1,8 milyon hayatini kaybetmesine sebep
olmaktadir (1).

Bireylerin ¢ogu fiziksel aktivite terimi ile spor terimini ayni
algilamaktadirlar. Halbuki fiziksel aktivite, kas ve eklemleri giin igerisinde
harekete gecirerek enerji tiiketilmesiyle beraber, dolasim ve solunum seviyesini

yiikselten ve farkli boyutlarda yorgunluga sebep olan aktivitelerdir. Bu



tanimlamalardan hareketle spor etkinlikleriyle birlikte egzersiz, oyun ve giinliik
olarak  yapilan tirlii etkinlikler de fiziksel aktivite kategorisinde
degerlendirilmektedir. Insanlarin giinliik hayatta Isyeri, ulasim, ev i¢i isler, serbest
zaman etkinlikleri olmak tlizere dort alanda fiziksel olarak aktif olabilmektedir
(13,14).

Fiziksel aktivite, insanda iskelet kaslarmin kasilmasiyla meydana gelen,
bazal diizeyin ilizerinde enerji harcamay1 gerektiren beden ile yapilan hareketlerdir
(15).

Yine baska bir tanimda, istirahat diizeyi lizerinde kaslara etki eden ve efor
sarf etmesine neden olan herhangi bir aktivite olarak tanimlanabilir (16).

Fiziksel aktivite, yasamimizin tiim donemlerinde hem psikolojik hem de
fiziksel saglig1 etkilemektedir (17).

Stirekli degisen teknoloji yasam alanlarinda bireylerin daha az fiziksel
aktivite yapmalarma zorlamaktadir. Bilgisayar oyunlarinin 1970’lerde daha fazla
gelismesiyle her yastan insanlar icin rekreasyonel aktivitelerde yeni bir cag’a
girmistir (20).

Yetiskinler icin Kanada’da fiziksel aktivite programlar1 1998 yilinda
gelistirildi. Gelistirilen bu programlarda, 6zellikle yetiskinlere sagliklarina orta
yogunluktaki diizenli fiziksel aktiviteler en ¢ok fayda sagladigindan bu tiir
aktiviteler onerilmektedir (18).

Kanada Saglik Kurumu’nun arastirmasina gore, yetiskinler fiziksel aktivite
diizeylerini ylikselterek sihhat i¢in daha az gider yapmaktadirlar (19).
Fiziksel aktivite giinliik dogal yasam igerisinde, temel c¢at1 olarak

adlandirilan iskelet kaslarmin harekete geg¢mesi sonucu enerji sarf etmeyi



gerektiren her tiirlii aksiyon fiziksel aktivite basligi altina girer. Egzersiz fizigin
korunmasini ya da gelistirilmesini ana ¢erceveye alan planh bir sekilde ve tekrar
eden fiziksel aktivitelerdir (20).

Bagka bir tanimda ise; enerji sarf ederek viicudun nasil hareket ettigini
belirlemek i¢in kullanilan genel kavramdir. Daha kolay bir sekilde tanimlamak
gerekirse enerjiyi harcamak i¢in viicudun hareket etmesidir. Fiziksel aktivitelere
ornek vermek gerekirse bacak ve kol hareketleri, bas ve govde hareketleri gibi
bilindik viicut hareketlerinin hepsini veya birkagini igerisinde bulunduran farkli
spor branglari, egzersiz, dans, oyun ve gilinliik hayatta yaptigimiz aktiviteler
olarak edilebilir. Egzersize baktigimizda ise fiziksel aktivitelerin sistemli bir
sekilde yapilmasidir. Egzersizin kapsami, planli ve devamliligi olan viicut
hareketlerini igerir (21).

Spor lisansli amator ve profesyonel sporcularin gergeklestirdigi belirli
kurallar igerisinde yaptiklari, yarisma amaci tasiyan aktivitelerdir. Diger yandan
mahallelerde oynanan voleybol, futbol gibi aktiviteler de giinliik hayatimiza spor
olarak bilinmektedir. Egzersiz, spor yam sira oyun, bahge isleri, ev isleri, gibi

hayatimiz1 stirdiirmek i¢in yapilan etkinliklerde fiziksel aktivitedir (20).

3.3.1. Fiziksel Aktivite Tiurleri

Fiziksel uygunlugu ilerletme kurallarma gore fiziksel aktiviteleri, 4 ana

baslik altinda birlestirebiliriz (20).

3.3.1.1. Dayamikhhlik (Aerobik) Egzersizleri

Herhangi bir aktivitenin uzun bir siireyle,  viicudun yorulmadan

yapilmasina dayaniklilik denir. Dayaniklilik (aerobik) egzersizleri viicudun



oksijen alma kapasitesi lizerinde arttirici bir etkiye sahip olup biiyiik kas
gruplarmi dinamik ve ritmik olarak calistiran egzersizlerdir. Bu tiir egzersizler
belli bir siddet ve siklikta yapilmasi gerekir. Dayaniklilik gelistikce, tiim fiziksel
aktiviteler daha fazla siirdiiriilebilir, yorulmadan gerceklestirilebilir. Ornek
olarak dayaniklilik diizeyini gelistiren aktiviteler; diizenli ve sik adimlar ile
bisiklete binme, bahge ya da tarlada calisma, yiiriime, uzun sureli yiizme, tenis
gibi asir1 yiikklenme olmayan aktiviteler verilebilir (20).

Dayaniklilik egzersizleri, kalbi gii¢lendirerek, solunumla dolasim
kapasitesini gelistirir (13).

1 haftada 3 giin, ideal olarak 5 — 7 giin diizenli olarak yapilmalidir. Bu
egzersizlerin belli bir siiresi olmalidir, bu stiresi bir haftada 150 dakika olmalidir.
Giinliik 30 dakika ve haftalik 5 giin fiziksel aktivitede bulunmak yeterlidir. Bu
durum 10 dakikadan daha az olmayacak sekilde bdliimlere bdliinebilir. 11k defa
egzersize baslayan bireylerin basladigi andan itibaren giinliik 30 dakika aktivite
siirdiirmesi kabul edilmez. Gittik¢e sure artirarak birkac hafta iginde haftalik 150
dakika ile istenilen siireye varilabilir. Egzersiz esnasinda rahatsizlik vermeyen
bir ayakkab1 ile rahat bir kiyafet giyilmelidir. Yapilan aktiviteyle aktivitenin
yapilacag: ortama has muhafaza dnlemleri almmahdir. Ornek olarak, bisiklet
kullanirken kask takmak, yiiriime esnasinda giinesten korunmak amaciyla
sapkayla glines gozIigii kullanmak gerekmektedir (20).

Akcigerle kalbi giiclendirir. Coke¢a oksijen kullanarak kalori yaktirir
(Ornek: yiiriiyiis, bisiklet, yiizme, tenis) (22).

Aerobik c¢alismalarinin temelinde, alinmigs olan oksijenle alinmasi

gerekilen oksijen arasinda dengenin bulunmasidir. Yag sadece oksijenli ortamda



eritilerek enerji verir. Organizma, aerobik egzersizlerinde kullanacagi enerji

miktarmnin biiylikge kismini yagdan giderir (23).

3.3.1.2. Kuvvet Egzersizleri

Kuvvet, kasin dirence kars1 koyabilmesi yetenegi olarak tanimlandirilir.
Yerden cismi kaldirip, yiik tasimasi, agir bir esya c¢ekilmesi ya da itilmesi giigli
kaslar1 gerektirmektedir. Ornek olarak, yetiskin bir bireyin bir bavulu
tagtyabilmesi amaciyla kolda bulunan kaslarinin belirli oranda bir giice sahip
olmas1 gerekmektedir. Kuvvet ve agirlik arasinda dogru oranti vardir. Kuvvet
arttikga kaldirilabilen yiik miktar1 da artar, kuvvet arttikca oncekinden daha
yiiksek bir seviyeye sigranabilir ya da elde bulunan bir cisim daha uzak
mesafelere atabilir. Kuvvet calismalari, kaslarin sert bir bi¢imde gerilmesini
ongoren aktivitelerdir buna en giizel 6rnek; agirlik kaldirmak, merdivenden
cikisi, sirtta canta tagimak, kol ve karmn kaslarimizi giiclendirmek, agirlik ile gii¢
antrenmani gibi aktiviteler Ornek olabilir. Bazen giindelik yasant1 i¢inde
mecburiyetten yaptigimiz bu tiir aktiviteleri, saglikli bir yasam siirdiirebilmek ve
daha rahat gerceklestirebilmek i¢in yetigkin bir kisinin kas, hakim ve kuvvetini
cogaltmasiyla da muhafaza etmesi olduk¢a Onemlidir. Kuvvet aktivitelerinin
yararlarma bakacak olursa kemik ve kaslarimizi gliclendirir, beden yag miktarmi
disiirtir, kemik ve kas kitlesini ¢ogaltip, kaybini da onler. Kuvvet aktivitelerinin
asil hedefi; omuz-kol, karm, kalga, sirt ve bacak kaslari1 benzeri bedenimizin
biiyiik kaslarmi giiclendirmektedir. Bu sebeple kuvvet aktiviteleri yapilirken
viicudun {ist, alt kismiyla sag ve sol, onle arka govde kaslar1 esit bir bigimde

giiclendirilmelidir (20).
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Kas kitlesinin ve kuvvetin korunmasi ve gelismesini saglayan kuvvet
egzersizleri haftada iki giin hem biiyiik hem de kii¢iik kas gruplarini icererek
farkli bolgelerdeki kaslara yonelik olarak yapilir. Boyle egzersizler, kalga, altla
ist bacak, gogls, on kol karm, sirt, kol ile ve omuz bdlgesine yoOnelik
hareketlerdir. Kisinin kuvvet egzersizlerinde beklenen seviyeye gelmesi igin bir
miktar sure gecer. Bundan dolay1 aceleci davranilmamali, ¢ok kisa bir surede
onerilen egzersiz diizeyine ulasmaya c¢alisilmamalidir. Her seansta degisik kas
gruplar1 i¢in egzersizler yapmak gerekir. Ayni bdlgeye yonelik iki giin artarda
kuvvet egzersizleri yapilmamalidir. Hareketlerin her biri dogru olarak 6grenilip
uygulamaya baslama esnasinda, ayni seansta degisik kas gruplar1 olmakla bir
baska hareketler de eklenip toplam alt1 farkli hareketinl veya 2 set yapilabilecegi
8 veya 12 tekrarh seviyeye ulasilir. Birey bu is1 haftada iki giin yapabilir (20).

Bacak, kol, karm ve gogiis bdlgelerinde bulunan biiyiik kas gruplarini
harekete geciren aktivitelerdir. Bu tip egzersizler viicuttaki kas yilizdesini artirir

(22).

3.3.1.3. Esneklik Egzersizleri

Esneklik, genisce bir ¢ercevede eklemlerin harekette bulunmasidir. Bir
baska deyisle, fiziksel aktiviteyi gerceklestirirken bedeni rahatca hareket
ettirebilme becerisi olarak bilinir. Yetiskin bir kisinin esnekce bir viicut yapisina
sahip olabilmesi, giindelik yasam etkinliklerinin esnasinda rahat¢a hareket
etmesini saglar. Omurganin esnek olunmasi, rahat bir sekilde 6n ve arka tarafa
dogru egilebilinmesi i¢in, bacak ve kalcanin bagdas kurarak oturabilmemiz i¢in,
omuzun esnek kalmasi, sirtimiza uzanabilmemiz i¢in sarttir. Diizenli olarak

yapildiginda esnekligi arttiran diger fiziksel aktiviteler yoga, plates ve Tai Chi
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sayilabilir. Esneklik egzersizleri her eklem icin ayr1 ayr1 yapilabilir. Esneklik
bireysel fakliliklardan dolay1 degiskenlik gosterebilir fakat zamanla bu beceri
gelistirilebilir. Esnek bir viicuda sahip olabilmek giinliik hayattaki islerimizi daha
rahat yapmamiza yardimci olup saglikli bir yasam bize sunmaktadir (20).
Esneklik amaciyla yapilmis olan ¢alismalara yiiriime benzeri hafif siddetli
bir egzersizle baglamak gerekir. Ardindan siirekli esneklik hareketlerine
gecilmelidir. Esneklik aktivitesi esnasinda istenilen germe seviyesine ulasildigi
esnada, 10 saniye siireyle gerili bir pozisyonda beklenebilmektedir. Germe
agrinin olmadig1 son noktaya kadar yapilmalidir. Normal ritimde nefesin
almmast gerekir ve bu esnada nefesin tutulmamasi lazimdir. Esneklik
egzersizlerinin ilerleyen siireglerinde gerili bir bicimde 30 saniye seviyesine
kadar yiikseltilebilir. Egzersizlerin soguma ve 1sinma donemlerine esneklik
calismast eklenebilir. Dayaniklilhlk ya da giic antrenmanlarmmin bitmesiyle

esneklik egzersizleri siirdiiriilebilmektedir (20).

3.3.1.4. Denge Egzersizleri

Denge, viicudun destek yilizeyi i¢inde agirlik merkezini koruma islemi
olarak tanimlanmakla beraber diismeden durabilme ve diizgiin hareket edebilme
yetenegi olarak da kabul edilen tanimlar1 vardir. Bu yiizden gérme duyusuyla, i¢
kulakta bulunan denge ve derinlik duyusunun saglamligi ile birey kaslarinin
istenilen diizeyde kuvvette olmas1 gerekmektedir. Iyi bir denge yapisina sahip
bulunan kisi, parmak ug¢larmin tistiinde ¢ok rahat durabilir, gozler kapaliyken veya
diiz bir ¢izgi iizerinde yalpalamadan yiirinebilinir. Bir ayakiistiinde beklemek,
parmak ucunda yliriimek, belirli olmayan bir zemin {lizerinde durmak, kaygan bir

zemin yapisinda diismeksizin yliriiyebilmek amaciyla iyi bir denge gerekmektedir.
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Iyi bir denge sahibi olmak, diisiilme olasiligmi azaltmaktadir. Diizenli denge
egzersizlerini yaparak denge gelistirilebilir. Kas giiciinii, esnekligini ve
saglamligini gelistiren calismalarin dengeyi olumlu etkiledigi bilinmektedir (20).
Dengeyi gelistirme amaciyla diizenlenen caligmalara, basit ve dengede
kalmaya gerek duyulan hareketlerle baslanilabilir. Bu hareketler, tek ayakiistiinde
durmak, diger bacagmi sag, sol, on ve arkaya dogru hareket ettirmek, bir
ayakiistinde c¢omelip kalkmak, ayakucu veya tabaninda vyiirlime seklinde
hareketler olabilmektedir. Denge c¢aligmalarma kolay seviyede baslanmalidir.
Denge calismalar1 dayaniklilik aktivitelerinden sonra siirdiiriilmelidir. Bu sayede
beden bir taraftan yavas bir sekilde soguma periyoduna girerken bir taraftan da

gerek duyulan esneklik ve denge egzersizlerinin islemi de bitirilmektedir (20).

3.3.2. Fiziksel Aktivite Siiresi ve Sikhg1

Saglhigin mevcut halini koruyucu ve ilerletici tesirlerinin hissedilebilmesi
veya anlasilabilmesi, glindelik etkinliklerle; fizyolojik aktivitenin planl ve tekrarlh
bir sekilde gerceklestirilmesiyle miimkiin olmaktadir. Kisi sithhatinin muhafaza
edilmesi ve gelistirilmesi amaciyla haftalik 2,5 saatlik (haftada 5 giin 30’ar
dakika) ortalama diizey siddette egzersiz yetiskin bireyler i¢in yeterli
bulunmaktadir.1-4 yas arasi ¢ocuklarmn bulundugu giiniin igerisinde degisik
siddette toplam 3 saatlik fizyolojik aktivitede bulunmasi gerekmektedir. 5 -18 yas
icindeki ¢cocuklar ve ergenler icinse, giinliik 1 saat, orta siddetli aktiviteden daha
fazla siddete dogru siddetinde degisen aktiviteler onerilmektedir. Orta siddetteki
calismalarin esnasinda birey konusmasinda sakinca yok ama sarki sdylememesi
gerekir. Hizlica yliriinmesi, hafif siddetli kosularin yapilmasi, dans edilmesi, ip

atlanilmasi, ylizmek, masa tenisi oynanmasi, diisiik tempoda bisiklet stiriilmesi vb.
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Yiiksek siddette aktivite esnasinda birey, aktivite swrasinda nefes kesikligi
olmadan birkag kelimenin fazlasin1 konusamaz. Basketbol, Tempolu kosu, hentbol

futbol, voleybol ve tenis oynanmasi, tempolu bir sekilde dans yapilmasi gibi (20).

3.3.3. Yetiskinlerde Fiziksel Aktivite

Yetiskin kisiler i¢cin bir haftada en az 140 dakikalik orta siddetli egzersiz
ongoriilmektedir. Bu tip egzersizler biiyiik kaslarin igerisinde bulunduran, hafif
kosu, yiizme, yiriiylis veya bisiklet gibi saglamlilik gerektiren aktiviteden
meydana gelmesi, her aktivitenin en diisiik 10 dakika olmasiyla beraber haftada en
az3 veya 5 giine yayilmis bulunmasi tercih etmek lazim. Bir haftalik aktivite
stiresinin yiikseltilmesi fizyolojik egzersizden saglanan faydanin artirilmasimni
yaninda getirir. Kisinin siirekli bir sekilde fizyolojik aktive yapmasi fiziksel ve
psikolojik, 1yi olma halini gelistirme ve muhafaza etmede etkilidir. Kalp
rahatsizliklari, asir1 sismanlik, hipertansiyon, seker hastaligi, kemik erimesi ve
baz1 kanser bicimlerinden muhafaza etmekte etkili ve uygun ilag diizenli bedensel
aktivitedir. Bedensel egzersiz bireyin kendini daha i1yi hissetmesini ve huzurlu
olmasina neden olarak hayat seviyesini arttirir. Bedensel aktivite hayatimizin
olmazsa olmazi haline getirmek basittir, bunun i¢in karisik plana ihtiyag
duyulmaz. Giinliik olarak yaptigimiz isleri daha eglenceli hale getirip ve evden ise
aracla ise gitmek yerine yiirliyerek gitmek onemli etkenlerdendir. Tavsiye edilen
bedensel egzersiz tiirleri (20).

Fizyolojik aktivite, kisinin biitiin hayat1 boyunca yasaminda sihhate
faydalidir. Diizenli ve planh fizyolojik egzersiz, ¢ocuklar, ergenler ve genclerin
sthhatli yetismesi ve biiyiimesinde istek duyulmayan sosyallesmesinde biteylerin

farkli rahatsizliklardan muhafaza edilmesinde ya da boyle rahatsizliklarin tedavi
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edilmesinde yash kisilerin aktif bir yasam tarzi ge¢irmesi diger sdyleyisle biitiin
yasam1 siiresince hayat kalitesinin  yiikseltilmesinde ©Onemli ayrimlar
bulunmaktadir (24).

Yetiskinlerde obezite ile koroner arter rahatsizligi diyabet ezmelitus ile
yiiksek tansiyon sorunlarindan 6tiirii cocukluk dénemi obezitesi biiyiik bir halk
sthhati sorunu haline gelmistir.6 yas ve {istii obez cocuklarm %50’si ileri
asamalarda da obez olabilmektedir. Bu miktar ¢ocukluk esnasinda obez
olmayanlarda %10 seviyesine diismektedir. Obezaddlasanin %70’ inin obez olma
riski bulunmaktadir. Cocuk 6zellikle ad6lasan caginda obez ise obez yetigskin olma
miktar1 da ¢ok yiiksektir. Cocuklar agik bir sekilde anlasildig1 gibi obez olarak
biliylimektedirler. Cocukluk obezitesi kiiciik yasta anlagiimali ve fizyolojik
aktiviteyi yiikseltmektedir. Bu problem sadece teknik acidan ilerlemis iilkelerdeki
toplumlarin sorunu degil, dilnyanin sorunudur. Cocukluk agamasidaki obezitenin
onlenmesi ve tedavi edilmesi bu veriler gostergesinde hem klinik olarak hem de
halk saglig1 acgisindan Onemlidir. Yasamin ilk asamalarinda saglikli hayat
aliskanliklarin1 edinmek daha sonar yetigkin yillarina nazaran daha basittir (25).

Yaglilik, biitliin organ sistemlerinde yapisal ve fonksiyonel farkliliklar ve
bunun sonucu olarak da baslica aerobik seviye, kas kitlesi ve kas kuvvetinde
diismeyle karakterizedir. Toplum icerisinde yer alan yash birey sayis1 giinden
giine ylikselmektedir ve kisiler daha saglikli, kaliteli ve uzun bir yasam arayisi
icerisinde yer almaktadir. Bu arama sonucunda da fizyolojik aktivitenin ve
egzersizin dnemi daha ¢ok giin yiiziine ¢cikmaktadir. Yaslanma sdylendigi esnada
yiliksek miktarda yas siras1 goz oniinde bulundurulmalidir. Ancak kisilerin 6zel

durumlar1 birbirlerine gore farklihik gostermektedir. Sirasal ve fizyolojik
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arasindaki iligki de ¢ogu zaman diisiiktiir. Her zaman kronolojik yas bireylerin
fizyolojik yapisini ve fonksiyonel seviyesini tam olarak yansitmaz. Bundan dolay1
yaslanmanin en 6nemli belirtisi fonksiyonel seviye ve disabilitedir. Fonksiyonel
seviyeyi yiikseltmek temel ama¢ olmalidir. Fonksiyonel seviyeyi yiikseltmenin
sebebi de yasam kapasitesini arttirmaktir (26).

Yaslilikla beraber diskin igerisinde bulunan sivi orani diiser ve esneme
yetenegi de giinden gline zayiflar. Sonug olarak diskler, iistten gelen basinci
cevresine dagitmakta giicliik ¢eker. Omurganin kemik yapist ve disklerde olusan
natiirel gelisim, bel agrisinin en temel sebebini olusturur (27).

Gelismis topluluklarda bireylerin yaslanmasiyla beraber belirli bir
olgunluga ulagsmasindan sonra fiziksel aktiviteye ulagsma arzusu diismeye baslar.
Bundan otiirii yashilik etkileriyle aktivitedeki azalma tesirleri arasindaki
degisiklikleri aymrmak, fizyolojik performansla psikolojik fonksiyondaki uzun

yasam farkliliklar1 incelerken ¢ok zordur (25).

3.3.4. Fiziksel Aktivite ve Saghk

Kiiciik yaslarda sporsal faaliyetlere gidenlerin, ¢ocukluk sonra sondaki
yasamlarinda da aktif oldugu diisiincesi kanitlanmistir (28).

Diizenli ve planh bir sekilde fiziksel aktivite yapan bireylerin, benzer
yastaki spor yapmayan bireylere gore daha fazla fiziksel degerlere sahip olduklar1
ve daha cabuk bir sekilde tepki verdikleri gozlemlenmistir (29).

Diizenli ve orta siddetteki fiziksel aktiviteler bagisiklik sistemini olumlu
etkilemekte, kronik hastaliklarm ve diizensizliklerin olusma riskleri azalmaktadir

(30).
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Fiziksel olarak pasif olmak hipertansiyon, koroner kalp hastaligi,
hiperlipidemi, obezite ve kas iskelet hastaliklar1 gibi hastaliklara sebep
olabilmektedir (31).

Planl1 ve programli bir bicimde yapilan fiziksel aktiviteyle beraber insanin,
fiziki rahatsizliklariyla ilgili algismin pozitif dogrultuda degigsmesi ve bununla
birlikte kendini fiziki acidan daha sagliklt ve mutlu hissetmesi fiziksel ve ruhsal

yonde pozitif bir sonu¢ verdiginin kanitidir (32).

3.3.5. Fiziksel Aktivitenin Saghk Uzerine Etkileri

3.3.5.1. Kas iskelet Sistemi Uzerindeki Etkileri

Kas giicliniin korunmas1 ve yiikseltilmesi, kas tonusunun korunmasi ve
diizenlenmesi viicut segmentlerini hareket ettiren ters kaslar arasindaki istikrarin
saglanmas1 kas — eklem kontroliinii yiikselttirerek stabilitenin saglanmasi, eklem
hareketliliginin korunmasi ve arttirilmasi, hareket aliskanliginin ve fiziksel
aktivite toleransmin yiikselmesi (kondisyon ve dayaniklilik), fiziksel aktivite
icinde yapilan hareketlerin daha fazla tekrar sayilarinda yapilabilecek oranda
gelismesi, reflekslerin ve reaksiyon zamaninin gelismesi, viicut diizglinliigiintin ve
postiirtin korunmasi, viicut farkinda liginin gelistirilmesi, denge ve diizeltme
reaksiyonlarinin gelismesi, yorgunlugun diisiiriilmesi, kas kasilmasi ve aktivitenin
etkisiyle kemik mineral oranmin korunarak osteoporozun Onlenmesi, kas
dokusunca kullanilan enerji ve oksijen miktarmin yiikselmesi, olabilecek

yaralanma, sakatlik ve kazalara kars1 bedensel korunma gelistirmesi (33,34).
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3.3.5.2. Diger Viicut Sistemleri Uzerindeki Etkileri

Kalbin dakikalik atim sayis1 diiser, kalbin bosluklarinda genisleme olusur
ve bir atimda pompalanan kan oraninda yiikselis meydana gelir. Kalbin ritmi
diizenlenir, damarlarin kan akisina olan direnci diiser ve kan basinci azalir. Damar
yapisiin elastikiyetini arttirir. Yiiksek kan kolesterol ve trigliserit seviyesine etki
ederek damar rahatsizlig1 olasiligini diistiriir. Kalbi kuvvetlendirerek kalbe dogru
kan akismni arttirir ve kalp krizi gegirme riskini distiriir. Ayrica gecirilmis kalp
krizleriyle basa ¢ikma oranmm arttirir. Akcigerlerin havalanmasi artar, solunum
kapasitesinde ylikselis meydana gelir. Diizenli aktivite yapan bireyler sigara
bagimliligmdan kurtulma konusunda Inaktif bireylerden daha basarilidir. Diizenli
fiziksel aktivite insiilin aktivitesinin kontroliinii saglayarak seker hastaliginin ve
kan sekerinin kontroliine yardime1 olur. Viicudun su, tuz, mineral kullaniminin
dengelenmesine yardimci olur. Enerji ihtiyacini yaglari yakarak  karsilama
aliskanlig1 olusturarak metabolizmay1 hizlandirir ve kilo alimini 6nler. Kadinlarda
menopoza girme baslangic yasini geciktirir, menopozun =zararh etkilerinin
hafifletilmesinde yardimci olur. Damar yapisina etkileri sebebiyle beyne olan kan
akismin yiikselimine bagl olarak erken demans (bunama) ve unutkanlik gelisim
riskini azaltir. Beyin damar hastaliklar1 gelisim riskini distiriir. Yetiskinlerde

saglikli cinsel aktivite tizerinde olumlu etkileri bulunmaktadir (33,34).

3.3.5.3.Ruhsal ve Sosyal Saghgimz Uzerine Etkileri

Egzersiz zamanlar1 bireyin kendine ayirdigi zaman dilimleridir ve yagama
karst miisamahay1 arttirrr. Kendini 1yi hissetme ve mutluluk meydana getirir.

Fiziksel aktivite viicut agwrlhigmin korunmasi mevzusundaki etkileri sebebiyle
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viicut diizglinliigii ve farkindaligmmi gelistirerek viicuduyla barisik, 6zgiiveni
saglam kisiler olusturur. Insanlar arasi iletisim yetenegini gelistirir. Olumlu
diistinme ve stresle basa ¢ikma kabiliyetini gelistirir. Her yastan kisiler i¢cin sosyal

uyum ve kabul gorme miktarin yiikseltir (33,34).

3.3.5.4.Gelecekteki Yasantimiz Uzerine Etkileri

Saglikli yaslanmay1 yaninda getirerek birilerine bagimli olmayan ve aktif
yash kisiler olusturur. Olmast miimkiin olan ani ve sistematik rahatsizliklar
sebebiyle 6liim riskini diistiriir. Kanser gelisim tehdidini diisiiriir ve kansere karsi
korumaya katk1 saglar. Pasif olmadan yasayan kisilerde viicudun oksijen kullanma
kabiliyeti yiikseldigi i¢in viicut direnci artar ve enfeksiyonlara karsi koruma
gelisir. Kas — iskelet sistemini kuvvetli kilarak yaslilikta siirekli goriilen diismeler
ve diismelere bagli kirik riskini azaltir. Depresyon, anksiyete ile basa c¢ikma
kuvvetini yiikseltir. Kisilerin hayattan zevk almasimi saglar. Yaslilhik ve ileri
yashilik zamanlarinda insanlar1 etkisi altmna alan atil kalma, ise yaramama

duygularindan kurtulmaya yardim eder (33, 34).

3.3.6. Fiziksel Aktivite ve Solunum

Fiziksel egzersize baslayinca kaslarin daha fazla oksijene ihtiya¢ duymasi
nedeniyle viicuda daha fazla oksijen alimi gerceklesir (35).

Fiziksel aktivite baslarinda oksijenin cigerlere alinip verilmesinde ani bir
yilikselme gozlenir. Bu olaym nedeni aktif halde yani ¢alisan kas ve eklemlerde
bulunan iletiyi saglayan ve viicudun koordineli caligmasimi saglayan uyarilar ile
ilgilidir. Solunumdaki bu ani yiikselisten sonra sub maksimal ¢aligmalarda 6nceki

degerlere oranla denge saglanincaya kadar artma devam eder. Siddetli
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calismalarda oksijenin alinip verilmesi yani ventilasyon yavas bir sekilde artisi
kesintiye ugramaz, ¢alisma bitimine kadar devam eder (36).

Organizmanin daha 6nce kullandig1 oksijen miktarindan fazlasmi alamsi
viicuttaki kas, eklem ve beynin daha ¢ok oksijen kullanip besinlerin daha fazla
yakip kullanilmasmi saglar. MaxVO, az ise solunum organi olan akcigerler
tarafindan kullanilan oksijen miktar1 da az olur. Bedene yetecek kadar oksijen
girmezse yaglarm yakimi yeterli diizeyde olmaz, bunun sonucu olarak alinan ve
harcanan yag oraninda bir dengesizlik olur aliman yag miktarin tamamimin
harcanmamasi viicutta yag birikmesine neden olur ve yagm birikmesiyle beraber
viicutta beden kitle indeksi degerleri degisir organizma onceki haline gore sisman
veya asirt sisman olmaktadir. Organizmanm c¢alismasit i¢cin gerekli oksijeni
bulamamas1 durumunda bu ihtiyacini ¢esitli organlarda bulunan glikojeni kullanur,
clinkii bunlar oksijene ihtiya¢ duymadan enerji liretir. Ama iirettikleri bu enerji
oksijen ile tretilen enerjin ¢ok az bir kismi %5’1 kadardwr. Kullanilan bu
glikojenler sonunda depolarda azalmalar goriiliir ve kas, kan ve karacigerde laktik
asit miktar1 artmis olur, bunun sonuncunda organizmada yorgunluk hissi
olugmaya baglar (37).

Fiziksel aktivite sirasinda g¢aligmalarin zorlugu artinca organizmanin
dinlenik durumdaki seviyesine geri donmesi daha ¢ok zaman almaktadir. Dinlenik

degerlerine geri donmesi organizmanin egzersiz ge¢cmisi ile orantilidir (38).

3.3.7. Fiziksel Aktivite ve Enerji Tiiketimi

Enerji harcanmas: deyimi FA ya da egzersiz ile ayn1 anlamlhi degildir.
Daha az yogun dayaniklilik aktivitesi ile kisa ama canli egzersizle de ayn1 enerji

orani tiiketilebilir fakat bunlarin farkli etkileri olabilir (39).
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Enerji harcanirken ii¢ farkli yol kullanilir. Bir miktari, akcigerlerin ve
kalbin ¢aligmasi i¢in istemeden kaslarin viicut hareketlerini saglamasi ve viicudun
1s1 dengesini devam ettirmesi i¢in organizmanin istirahat etmesi gerekir. Enerjinin
bir boliimii yiyecekleri 6ziimleme ve sindirme amaciyla gereklidir. Bu ikisi biitiin
enerji harcanimmim kiigiik bir bolimiinii agiklar. Kassal aktivitelerin siddetli
yapilmasi kullanilan enerji miktarini1 da arttirdig1 i¢in bireyler arasindaki enerji
harcanmasinin temel farklilig1 bu egzersizlerin siddet olarak farlilik tasimasindan
kaynaklanmaktadir (39).

Fiziksel egzersiz yapma sonucu harcanan enerjinin dinlenme esnasinda
harcanan enerjiye orant MET olarak tanimlanmaktadir. Bir aktivitede harcanan
enerji ya da siddeti kategorilere ayrilirken bu bahsettigimiz MET degerleri

kullanilir (40).

3.3.8. Fiziksel Aktivitenin Faydalan

Kalp-damar fonksiyonlarinin ve solunumun gelistirilmesi,

Koroner damar hastaligi risk faktorlerinin dnlenmesi,

Diyabetin 6nlenmesi,

Kilo denetimi,

Saghkli kemik, kas ve eklem yapisinin meydana getirilmesi ve
surduriilmesi,

Anksiyete ve depresyonun diisiiriilmesi,

Kendini iy1 hissetme, 1yi olma durumunun yiikseltilmesi,

Spor, rekreasyonel ve is aktivitelerindeki performansin kazandirilmasi ve
cogaltilmasi,

Giizel ve estetik bir goriiniim meydana getirmesi (41).
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3.3.9. Fiziksel Aktivitenin Onemi

Obezite; diyabet, arteriyosklerotik kalp hastaligi, hipertansiyon gibi
bozukluklara neden olan dogal yaglarin asir1 oranda birikmesi sonucu olusan bir
rahatsizliktir (42).

Fiziksel aktivite seviyesinin azalmasi ve dolayisiyla da enerji
harcanmasinin diismesi yaninda obeziteyi de getirmektedir (43).

Diizenli fiziksel aktivitenin obezite tedavisinde yararlanilmasi ile alakali
yapilan calismalar sonucunda diisiik obez ve kilolularda agir obezlere nazaran
daha etkili olduguna ulasilmistir. Buna ek olarak bir¢cok calismanin 15181 altinda
diizenli fiziksel aktivite viicut agirhiginin ortalama seviyede korunmasinda etkili
bir davranis seklidir (44).

Hipertansiyon dnemli bir halk saglig1 problemidir. Kan basmcinin artmasi
sonucu kalpte ve bobreklerde rahatsizliklarin meydana gelmesinde dnemli bir risk
faktoriidiir. Daha 6nce yapilmis calismalara gore %40-%60 yiiksek oranda oksijen
kullannmin1  gerektiren siddetteki diizenli dayaniklilik antrenmanlar1  kan
basmcim  disiliriilmesinde  etkilidir. Bunun yaninda kondisyon, yasin
ilerlemesiyle kan basincinin diisiiriilmesi veya artmasmna engel olmasi etkili bir
yontem olarak savunulmaktadir (45).

Diizenli fiziksel aktivitenin birgcok kronik hastalik gelisimini ve
ilerlemesini engel oldugu inandiric1 deliller ile gosterilmeye calisilmistir. Kronik
kalp rahatsizligi bu hastaliklardan birisidir ve yillik olarak diger hastaliklarin
neden oldugundan daha fazla 6liim gerceklestirir (46).

Insan viicudunu meydana gelmesinde 6nemli gdrev alan kas ve iskelet

sisteminin istenilen diizeyde saglikli bir sekilde calismasiyla ilgili dort terimden
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bahsedilmektedir. Bunlar; kas, eklemler, kemik ve motor becerileridir. Kas1 ve
iskeleti olusturan bilesenler zamanla kisinin yasinin ilerlemesiyle mevcut durumu
koruyamaz ve zamanla azalr. Ama kasm ana bilesenlerindeki bu azalmanin
nedeni sadece yasin ilerlemesi degildir. Ciinkii bireyin fiziksel aktiviteye ayirdigi
zamanin azalmasi da buna neden olmaktadir. Fiziksel aktivitenin istenilen sekilde
ve diizeyde yapilmasi kas ve iskelet sistemini olumlu bir sekilde etkilemektedir.
Fiziksel aktivite; viicudun bircok bolgesinde meydana gelebilecek agrilarin
olusmamasini kas ve iskeletin diizenli bir sekilde birbirini tamamlayip ¢alismasini
saglamaktadir (47).

Viicut i¢in gerekli oksijen akcigerler tarafindan saglanmaktadir. Akcigerler
tarafindan viicut i¢in saglanan bu oksijenin dokulara kadar ulagsmasini saglayan
kalptir. Bundan dolay1 organizmanm kullanabilecegi maksimum oksijen miktar1
akciger ve kalbin maksimal oksijen tiiketimi ile iliskilidir. Yapilan diizenli
egzersizlerle bu maksimum oksijen kullanma kapasitelerini arttirir. Fiziksel
aktivitelerde siddetin artmasiyla birlikte alinan oksijen miktar1 dolayisiyla viicuda
giren oksijen miktarinda artig olur (48).

Diizenli olarak fiziksel aktivite yapmak ve fiziksel aktivitelere katilmak,
bireylerin ¢esitli hastaliklara yakalanmasini onlemekle birlikte, bireylerin daha
onceki fiziksel kapasitesine oranla yeni fiziksel kapasitesinin daha biiytidigi
gortliir. Fiziksel aktivitenin is hayatindaki performansinda, yasadigi alandaki
aktivitelerde ve serbest zamanlarini degerlendirme kapasitesinde artan bir grafigin
olusmasini saglar. Fiziksel aktivite diizeylerinde siirekliligi yakalayan bireylerin
hi¢ fiziksel aktivite yapmayanlara oranla daha fazla is yapma daha ge¢ yorulma

kapasitelerine sahip olduklari, diizenli olarak fiziksel aktivite yapanlarda kas ve
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sinir sisteminin daha hizli tepkilerde bulunduklar1 arastrmalarda gozlenmistir

(49).

3.3.10. Fiziksel Aktivite Olarak Kabul Edilen Aktiviteler

e Yiirliime
e Kosma
e Sicrama
e Yiizme

e Bisiklete binme
e (Omelme —kalkma
Kol ve bacak hareketlerinin biitiiniinii veya belli bir kismini kullanarak yapilan

calisalar da fiziksel aktivite tanimin i¢inde yer almaktadir (50).

3.3.11. Fiziksel Aktivite Yapmaya Engel Olan Sebepler

Fiziksel aktivitelere 6zellikle 15 ve 16 yaslarindaki erkeklerin katilmasini
engelleyen nedenler arasinda az zamanlarinin olusu, okul ve ev 6devlerinin fazla
olmasi gilinliik tam ve yarim islerde ¢aligmalar1 6zellikle de verilen ev 6devlerinin
fiziksel aktivitelere katilmalarini engelledikleri bilgisine ulagilmistir (51).

Yapilan bir bagka caligmada ise yaslar1 10 ve 16 arasinda olan toplamda 74
cocuktan alinan bilgilere gére bu ¢ocuklarin yarisindan fazlasinin spor yapmalari
icin gerekli paranin aileleri tarafindan karsilanmadigi tespit etmistir (52).

Baska bir calismada ise lise Ogrencileri arasinda yapilmis ve erkeklerin
fiziksel aktivitelere katilmama mazeretleri kizlardan daha fazla oldugu ortaya

konulmustur (53).
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3.3.12. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktivite aligkanligi diizenli ve fazla olan kisilerin viicut
kompozisyonu diger bireylerin viicut kompozisyonlarina oranla daha sagliklidir.
Bununla birlikte fiziksel aktivite diizeyleri diisiik yani Inaktif olan bireyler
genelde obezdir (54).

Fiziksel aktivite ile ilgili olarak asagidaki faktorler bireylerin fiziksel
aktivitelere katilma durumlarini belirlemede 6nemli sayilan faktorler olarak kabul
gormektedir. Bunlar;

e Demografik ve biyolojik faktorler
e Biligsel faktorler
e Davranigsal nitelikler ve yetenekler
e Toplumsal ve kiiltiirel faktorler:
o Fiziksel ve sosyal cevre faktorleri
Fiziksel aktiviteye ait Ozellikler ise siddet ve algilanan efor olarak

siralanabilir (55, 56, 57).

3.3.13. Fiziksel Aktivitenin Boyutlan

Fiziksel aktivitenin boyutlar1 su sekilde siralanabilir.
Siddet

Frekans

Stire

Fiziksel aktivite miktar1 (58, 59).
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3.3.14. Fiziksel Aktivitenin Degerlendirme Yontemleri
Bireylerin fiziksel aktivitelerde tiikettikleri enerji miktarini belirlemek ve
degerlendirmek i¢in birden fazla kullanilan teknik asagidaki tabloda gosterilmistir

(60,61).

3.3.14.1. Kriter Yontemleri

3.3.14.1.1. Davramssal gozlem

Bireyi dogrudan izlemeye dayanan bir yontemdir ve motor aktivitelerinin
deneyimli bir gozlemci tarafindan gozlenerek goézlemin raporlastirilmasma

dayanan tekniktir (62).

3.3.14.1.2. Direkt kalorimetre

Fiziksel aktivitelerle iiretilen 1s1 miktar1 veya kaybedilen 1s1 miktarmin
Olgiildiikten sonar degerlendirilip bireyin harcadigi enerjinin raporlastiriimasiyla
kullanilan tekniktir. Diger yontemlerle karsilastirildiginda altin standarttir. Bu
yontem pahali oldugu i¢in arastirmacilar tarafindan az tercih edilmektedir fakat
uygulama konusunda uygulayiciya pratiklik sagladigi i¢in daha genis kitlelere

ulagmasini miimkiin kilmaktadir (63).

3.3.14.1.3. indirekt kalorimetre

Viicudun trettigi 1sinm Olciilmesi veya iiretilen karbondioksit miktarimin

Ol¢iilmesiyle elde edilen enerji kullanimidir (64).
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3.3.14.1.4. Objektif Yontemler

Kalp Hiz1 Monitorizasyonu

Kalp hizi genel olarak, fiziksel aktivitenin giinliik enerji harcamasini
(oksijen tiiketimi gibi) tayin etmekte kullanilir. Ciinkii yaygin kas gruplarinda
yapilan siddetli egzersiz esnasinda kalp hizi ve enerji tiiketimiyle olumlu bir iligki
oldugu belirtilmektedir (65).

Kalp hizi laboratuar ve saha g¢alismalarinda EKG Monitorizasyonu ile
kiyaslandiginda gecerli oldugu bulunmustur. Goreceli olarak ucuza mal
olmaktadir. Teknolojik gelismeler sayesinde kalp hizi kayit bilgilerini giinler veya
haftalar boyunca depolayabilir (66).

Hareket Algilayicilan

Hareket sonucu fiziksel aktivite giicliniin ne seviyede oldugunu arastirmak
amaciyla ilerletilmistir. Salinimlar bir, iki veya ii¢ eksenli olarak dl¢tilebilir (62).

Pedometreler, hareketin ilk algilayicilar1 olabilir, yliriiylis sayismin kag
oldugunu hesaplamaktadir. Sonug olarak yiiriime ile beraber kosma mesafesini de
Olcer (67, 68).

Adimlarim hesaplanmasi internal uyaric1 bir mekanizma tarafindan
yapilmaktadir. Bu mekanizma, vertikal salinim belli bir esik degeri gectigi
durumda bir ‘adim’t kaydeder. Bu adimlar, ortalama olarak bir insanm ayak
uzunlugu pedometreye kaydedildigi esnada mesafeye ¢evrilir (69).

Sonug olarak, sadece yiiriime ve kosma ile iliskili fiziksel aktiviteleri
algilayabilir. Bisiklet binme, yiizme, iist ekstremize hareketleri, agirlik tasima
veya tirmanma gibi hareketleri dogru olarak kaydedemez. Her seye ragmen,

yiirlime ve kogsmanin fiziksel aktivite patenlerinin biiyiik bir kismini olugturmasi
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nedeniyle, giinlikk hareketin toplam miktarim1 belirlemek i¢in pedometre
uygulamalar1 degerli olmaktadir. Ayrica, pedometreler ‘giinde 10000 adim’ gibi
saglik kampanyalar1 i¢cin ¢ok yararhidir. Bununla beraber, laboratuar veya alan
arastirmalarida biitiin pedometreler yeterli sekilde giivenilir degildir (62).

Akselerometreler, bu problemleri biraz daha agikliga kavusturmustur.
Akselerasyonun yonii ve biliyiikliigiinii belirlemede piezoelektrik trans diigerler ve
mikroprossesorlerden yararlanilir. Akselerometre kayitlar1 ve enerji harcamasi
arasinda dogrusal bir iliski vardir. Ug boyutlu akselerometreler biitiin hareketleri
izlemede yeterlidir. Pedometrede olan (bisiklet binme, yiizme, {ist ekstremite
hareketleri, agirlik tasima veya tirmanma gibi aktivitelerin dogru algilanamamasi)
engeller akselerometreler i¢in de gecerlidir (62).

Anket caligmalarinin giivenilirliginde en fazla tercih edilen objektif

yontemlerdendir (70).

3.3.14.1.5. Siibjektif Yontemler

Ginliikler: Belirli bir donemde (¢cogunlukla kisa bir sure zarfinda) yapilan
biitlin fiziksel aktivitelerin detayl bir sekilde incelenmesini saglar.

Giinliikten 6zet bir sonug ¢ikarilir:

Verilen aktivite siiresince harcanan toplam silire ile o aktivite i¢in
belirlenen enerji harcamasi oraninin c¢arpilmasi. Tiim aktiviteler boyunca biriken
zamani listelemek giinliiklerin, indirek kalorimetre ile kiyaslaninca giinliiklerin
enerji harcamasmin iyi bir belirleyicisi oldugu bilinmektedir. Ciinkli giinliikler
genelde 1-3 giinle smirlt tutulur fakat uzun dénem fiziksel aktivite paternlerini

vermeyebilir. Glinligiin katilimcr tarafindan kullanilmas1 yorucudur ve bu
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donemde bu yiizden fiziksel aktivite diizeyinde degisiklikler meydana gelmektedir
(71).

Hatirlama anketleri: Davranis tlizerinde daha az etkiye sahiptir. Genellikle
giinliikler veya kayitlara gore daha az sorumluluk teskil eder. Buna ragmen, bazi
olgular fiziksel aktiviteye son katilimin detaylarim1 hatirlamada zorluk yasarlar.
Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde hatirlama anketleri genel olarak Omiir

boyu ile bir haftalik arasinda zaman araliginda kullanilmaktadir (72).

3.3.15. Fiziksel aktivite anketleri

Anketler uygulamalarinin ucuza uygulanmasindan dolay1 kolay ve biiytlik
popiilasyon arastirmalar1 i¢in en uygun yoOntemler arasinda yer alir. Son
donemlerde bir¢ok arastirmaci anket gelistirmistir (73).

Bu yontem maddi olarak ucuz olmasi ve ¢ok daha fazla denege
uygulanabilir olmasindan 6tiiri genelde tercih edilen bir yontemdir. Fakat bu
yontem asir1 tahminler ileri siiriilmesine neden olmaktadir (69).

Anketler icerdikleri detaya gore evrensel (global) anketler, hatirlama

anketleri ve nicel anketler olarak {i¢ boliime ayrilmaktadir (74).

3.3.15.1. Evrensel anketler

Bir baska hatirlatma anketi seklidir. Aktivite seviyesini 1-4 maddelik
soruyla Olcen kisa anketlerdir. Bu yapilan anketle belirli aktivite sekilleri ve
fiziksel aktivite paterni hakkinda sinirli bilgiye erisilebilmekte, sonuclari ile
sadece kolay fiziksel aktivite siniflandirmasi meydana getirilebilmektedir (74).

Genelde bireylerden diger insanlara gore fiziksel aktivitelerini

oranlamalari istenir. Yas ve cinsiyet gruplarmin benzer olmalidir. Bu uygulamanin
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basitligi siddetli fiziksel aktivitenin katilimi belirtmede en iyiyi yansitmaya
meyilli olmasidir. Zayiflig1 ise, bu bireyler degisik fiziksel aktivite profillerine
ayn1 orani rapor edebilirler (74).

Anket yaklasimlar1 genel olarak yetigkinler, adélasanlar ve yaslilara
uygulanmaktadir. Buna ragmen, anket yontemleri ¢alismalar esnasinda spesifik
gruplarin demografik verileri i¢inde kullanilabilmektedir. Son donemlerde kimi
arastirmacilar yashlar i¢in, adodlasanlar veya c¢ocuklar i¢in 6zel anketler

gelistirmistir (62).

3.3.15.2. Hatirlama anketleri

Son bir giin, hafta veya aylik siire zarfinda yapilan aktivitelerin sekli,
siresi ve frekans1 arastirilmaktadir. 10-20 maddeden meydana gelmektedir.
Karmasik ve doldurulmasi zor bir ankettir. Fiziksel aktivitelerin degerlendirmesi
daha ayrintili olarak yapilabilmektedir. Kolay puanlama, egzersizleri birimlere
bolerek Ozetleme, verilerden toplam puana erisme gibi yontemler bu anketin

puanlama sistemini meydana getirmektedir (74).

3.3.15.3. Nicel anketler

20 maddeden daha ¢ok soru yer alir ve diger anket tiirlerine nazaran daha
fazla detay icerir. Son bir yilda ya da kisinin tiim yasantisinin icerdigi mesleksel
fiziksel aktivitesi ve bos zamani slre ve sikliklariyla  birlikte
degerlendirilmektedir. Puanlanmasi ve siirekli degiskenler (kilo kal/hafta,
MET/giin vb.) ile yapilmaktadir (73,74).

Bu arastirmanm amaci Elazig Firat Universite’sinde gérev yapmakta olan

ogretim tiyelerinin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek i¢in yapilmustir.
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4. GEREC VE YONTEM

Bu calisma, Elaz1g Firat Universitesi’nde gdrev yapan 26 farkli boliimdeki
Ogretim Uyelerinin fiziksel aktivite diizeylerini incelemek amaciyla, anket

yontemiyle 12.12.2015/01.05.2016 tarihleri arasinda yapilmastir.

4.1. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu calismanin evrenini, Elazig Firat Universitesi’nde 26 bdliimde (Tip
Fakiiltesi, Miihendislik Fakiiltesi, Veteriner Fakiiltesi, Fen Fakiiltesi, Teknoloji
Fakiiltesi, Insani ve Sosyal Bilimler Fakiiltesi, Egitim Fakiiltesi, Ilahiyat Fakiiltesi,
Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi, Su Uriinleri Fakiiltesi, Spor Bilimleri
Fakiiltesi, Iletisim Fakiiltesi, Dis Hekimligi Fakiiltesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi,
Saglik Hizmetleri MYO, Sivrice MYO, Teknik Bilimler MYO, Keban MYO,
Elazig Organize Sanayi Maden MYO, Mimarlik Fakiiltesi, Sivil Havacilik MYO,
Kovancilar MYO, Baskil MYO, Karakocan MYO, Devlet Konservatuari, Sosyal
Bilimler MYO) gorev yapmakta olan toplam 904 6gretim liyesi olusturmaktadir.
Calismanin 6rneklemini ise; rastgele secilen 28-66 yaslar1 arasindaki toplam 476
akademisyen olusturmaktadir. Anket doldurulmadan once; katilimciya arastirma
hakkinda gerekli her tiirlii bilgi verilmistir; ayrica katilimecidan arastirmaya katilip

katilmama konusunda goniilliiliik izni alimustir.
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4.1.1. Veri Toplama Teknikleri

4.1.1.1. Veri Toplama Araci

Bu calismada bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek igin;
Uluslararast  Fiziksel Aktivite Anketi (International Physical Activity
Questionnaire, IPAQ) kisa formu kullanilmistir (75).

Uluslararast gecerlilik ve gilivenirlik c¢alismalar1 Craig ve arkadaslari
tarafindan yapilan bu anket i¢in Tiirkiye’deki gegerlilik ve giivenirlik ¢aligmalari
Oztiirk tarafindan {iniversite dgrencilerine yapilmustir (76).

Bu anket, oturma, yiirlime, orta diizeyde siddetli aktiviteler ve siddetli
aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi saglamaktadir. Uluslararas: Fiziksel
Aktivite Anketi kisa form ve uzun form olmak {izere iki form yapisma sahiptir.
Kisa form yapisi telefonla anket uygulamasi icin tasarlanmistir ve 7 sorudan
olugsmaktadir. Uzun form ise yiiz yiize anket uygulamalar1 i¢in gelistirilmistir ve

toplam 27 sorudan olusmaktadir (75).

4.2. Uluslararas: Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi Kisa Formu (IPAQ

Short Form - International Physical Activity Questionnaire Short Form)

Uluslararast Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (IPAQ) 15-65 yas
araligindaki katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek amaciyla
gelistirilmistir (75,77).

IPAQ, uluslararas1 arenada giinlik olarak yapilan fiziksel aktiviteyi
bireysel raporlara dayanarak fiziksel aktivite diizeyi hakkinda gecerli ve
karsilastirilabilir bilgi elde etmek amaciyla gelistirilmistir. IPAQ gelistirme

calismalar1 1998 yilinda Cenevre’ de baslamistir ve bunu 12 iilkede yapilan
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gecerlik ve giivenirlik ¢aligmalar izlemistir. Sonuglar 6lgegin toplumda fiziksel
aktiviteye katilma yayginligmi gosterebilecegini ve bu amagla 6lgcegin birgok
farkli kiiltiir ve ortamda uygulanabilecegini diistindiirmiistiir (78).

Tiirkiye’ de Oztiirk tarafindan 2005 yilinda iiniversitelerde egitim-6gretim
goren dgrencilerde ayrica Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi
Yiiksekokulu Tarafindan 2007 yilinda IPAQ anketinin gecerlik ve giivenirlik
calismasi yapilmistir (79).

Anketin sekiz versiyonu vardir. Dort kisa, dort uzun form olarak
gelistirilmistir. Bunlar telefon ile sorgulama, goriisme ve kendi kendine
uygulanabilir yontemler olarak bilinmektedir. Ayrica “son 7 giin” veya “herhangi

bir haftada” bi¢imli soru tipleri de bulunmaktadir (77, 80, 81).

4.3. IPAQ Anketinin puanlanmasi ve skorlamasi:

Kisa form (7 soru); yiirlime, orta siddetli ve siddetli aktivitelerde harcanan
zaman ve otururken harcanan zaman hakkinda bilgi saglamaktadir.

Kisa formun toplam skorunun hesaplanmasi yiiriime, orta siddetli aktivite
ve siddetli aktivitenin siire (dakikalar) ve frekans (giinler) toplamini icermektedir.
Aktiviteler icin gerekli olan enerji MET-dakika skoru ile hesaplanir. Bu aktiviteler
icin standart MET degerleri olusturulmustur. Bunlar;

Yirime = 3,3 MET,

Orta Siddetli Fiziksel Aktivite = 4,0 MET,

Siddetli Fiziksel Aktivite = 8,0 MET,

Oturma = 1,5 MET.
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Bu degerler kullanilarak giinliik ve haftalik fiziksel aktivite seviyesi
hesaplanir. Ornegin; 3 giin 30 dakika yiirliyen bir kisinin yiiriime MET-dk/hafta
skoru:

3.3 x 3 x 30 =297 MET-dk/hafta olarak hesaplanmaktadir.

Yiirime MET-dk/hafta = 3,3 x yiirlime dakikas1 xyiirlime giin sayis1

Orta siddetli MET-dk/hafta = 4,0 x orta siddetli aktivite dakikas1 X orta
siddetli aktivite yapilan giin sayis1

Siddetli MET-dk/hafta = 8,0 x siddetli aktivite dakikas1 x siddetli aktivite
yapilan giin sayist

Toplam, MET-dk/hafta = (yilirime + orta siddetli+ siddetli + oturma)
MET-dk/hafta

Bu siirekli skorlamanin yani sira elde edilen sayisal verilere gore
smiflandirma yapilmaktadir. Buna gore 3 aktivite seviyesi vardir:

1-Inaktif (Kategori 1) : En alt fiziksel aktivite seviyesidir. Kategori 2 ve 3
icine dahil edilemeyen durumlar Inaktif olarak diisiiniiliir.

2-Minimal Aktif (Kategori 2): Asagidaki kriterlerden herhangi birine
girenler minimal aktiftir.

a-3 veya daha fazla giin en az 20 dakika siddetli aktivite yapmak

b-5 veya daha fazla giin orta siddetli aktivite veya yiirlimenin giinde en az
30 dakika yapilmasi

c-Minimum 600 MET-dk/haftayr saglayan 5 veya daha fazla giin yliriime

ve orta siddetli aktivitenin birlesimi
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3-Cok Aktif ( Kategori 3): Bu 6l¢iim yaklasik olarak en az giinde bir saat
veya daha fazla olan orta siddetli bir aktiviteye esittir. Bu kategori, saglikla ilgili
yararlarin saglanmasinda gereken diizeydir.
a- Minimum 1500 MET-dk/haftay1 saglayan en az 3 giin siddetli aktivite
veya
b- Minimum 3000 MET-dk/haftay1 saglayan 7 veya daha fazla giin
yliriime, orta siddetli veya siddetli aktivitenin kombinasyonu (76,

81,82, 83).

4.4.Verilerin analizi

Verilerinin analizinde ortalama, standart sapma ve varyans analizi
teknikleri kullanilmistir. Farkliliklar1 belirlemek icin One Way Anova, Mann
Whitney U testi ve korelasyon analizi uygulanmistir. Elde edilen bulgular

istatistiksel olarak p<0.05 diizeyinde anlamlilik ile test edilmistir.
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5. BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin Cinsiyete Gore Dagilimlari

Cinsiyet Say1 (n) Yiizde (%)
Erkek 373 78.4
Bayan 103 21,6

Toplam 476 100

Calismaya katilan Ogretim Uyelerinin Cinsiyetlerine ait bulgular Tablo
I’de gosterilmistir. Calismaya 373 (%78,4) erkek ve 103 (%21,6) bayan
akademisyen olmak iizere toplamda 476 kisi katilmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin Akademik Unvana Gore Dagilimlari

Akademik Unvan N %
Profesor 166 34,9
Dogent 130 27,3
Yardimci Dogent 180 37,8
Toplam 476 100,0

Calismaya katilan Ogretim Uyelerinin unvanlarma ydnelik bulgular tablo
2’de gosterilmistir. Buna ¢alismaya katilan Ogretim Uyelerinin 166°s1 profesdr,
130’u dogent, 180’1 Yardimc1 Dogenttir.

Tablo 3. Katilimcilarin Tanimlayict Ozellikleri

Degiskenler Min Max Ortalama S.S
YAS 28 66 46 7

BOY (cm) 1.50 1.97 1.72 0,7
KiLO (kg) 54 120 78,3 0,4

Calismaya katilan 6gretim liyelerinin tanimlayici bilgilerine ait bulgular,
Tablo 3’de gosterilmistir. Calismaya katilanlarin  yaslar1 minimum; 28,

maksimum; 66 oldugu ve yaslar1 ortalamalarmnin ise 46,0+7,0 oldugu tespit

36



edilmistir. Boya iliskin bilgiler; minimum 1,50 cm, maksimum 1,87 cm ve
boylarmmin ortalamalar1 1,724+0,4 cm oldugu tespit edilmistir. Agirliklarmna iligskin
bilgiler; minimum 54 kg, maksimum 120 kg ve agirliklarinin ortalamasi 78,3+0,4
kg. oldugu tespit belirlenmistir.

Tablo 4. Katilimcilarin Boliimlere Goére Dagilimi

Boliim n %
Tip Fakiiltesi 78 16,4
Miihendislik Fakiiltesi 76 16
Veteriner Fakiiltesi 46 9,7
Fen Fakiiltesi 42 8,8
Teknoloji Fakiiltesi 37 7,8
Insani ve Sosyal Bilimler Fakiiltesi 34 7,1
Egitim Fakiiltesi 44 9,2
[lahiyat Fakiiltesi 25 5,3
Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi 14 2.9
Su Uriinleri Fakiiltesi 16 3,4
Spor Bilimleri Fakiiltesi 14 2,9
[letisim Fakiiltesi 6 1,3
Dis Hekimligi Fakiiltesi 3 0,6
Saglik Bilimleri Fakiiltesi 5 1,1
Saglik Hizmetleri MYO 5 1,1
Sivrice MYO 5 1,1
Teknik Bilimler MYO 8 1,7
Keban MYO 3 0,6
Elazig Organize Sanayi Maden MYO 3 0,6
Mimarlik Fakiiltesi 2 0,4
Sivil Havacilik MYO 2 0,4
Kovancilar MYO 1 0,2
Baskil MYO 2 0,4
Karakogan MYO 2 0,4
Devlet Konservatuari 1 0,2
Sosyal Bilimler MYO 2 0,4
Toplam 476 100
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Calismaya katilan Ogretim Uyelerinin boliimlerine ait bulgular Tablo 4’de
gosterilmistir. Calismaya 26 farkli boliimden 6gretim iiyeleri katilmistir. Tablo
4’de arastrrma grubunun dagilimlarma bakildiginda Tip Fakiiltesi 78(16,4)kisi,
Miihendislik Fakiiltesi; 76 Veteriner Fakiiltesi; 46 Fen Fakiiltesi;42 Teknoloji
Fakiiltesi; 37 Insani ve Sosyal Bilimler Fakiiltesi; 34 Egitim Fakiiltesi; 44 Ilahiyat
Fakiiltesi; 25 Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi; 14 Su Uriinleri Fakiiltesi; 16
Spor Bilimleri Fakiiltesi; 14 Iletisim Fakiiltesi; 6 Dis Hekimligi Fakiiltesi; 3
Saglik Bilimleri Fakiiltesi; 5 Saglik Hizmetleri MYO; 5 Sivrice MYO; 5 Teknik
Bilimler MYO; 8 Keban MYO; 3 Elazig Organize Sanayi Maden MYO; 3
Mimarlik Fakiiltesi; 2 Sivil Havacilik MYO; 2 Kovancilar MYO; 1 Baskil MYO;
2 Karakogcan MYO; 2 Devlet Konservatuari; 1 Sosyal Bilimler MYO; 2) toplamda
476 ogretim tiyesi katilmastir.

Tablo 5. Katilimecilarin Cinsiyete Gore Fiziksel Aktivite Diizeylerinin
Karsilagtirilmasi

Cinsiyet N Ortalama Standart Sapma y/ P
Bayan 103 347.1 518.3

-1,997 0,04
Erkek 373 4248 558,1

Calismaya katilan Ogretim Uyelerinin cinsiyete gore Fiziksel Aktivite
diizeyleri Mann Whitney U- testi Tablo 5’de gosterilmistir. Calisma sonucunda
cinsiyetlere gore fiziksel aktivite diizeyine bakildiginda; erkek akademisyenlerin
fiziksel aktivite diizeyine iliskin elde edilen puan (424,8+558,1) bayan
akademisyenlerin (347,1£518,3) gore daha yiiksektir ve istatistiksel olarak

anlamli bir sonug¢ goriilmiistiir (p<0,05).
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Tablo 6. Katilimcilarin Akademik Unvanlarina Gore Fiziksel Aktivite
Diizeylerinin Karsilastirilmasi

Akademik Unvan n X SS f p
Prof. 166 388,4 503,6
Dog¢.Dr. 130 445,5 594,9 0,431 0,65
Yrd. Dog. 180 398,8 559,3

Calismaya katilan Ogretim Uyelerinin unvanlarina gore Fiziksel Aktivite
diizeyi ve bu diizeyler arasindaki farkin karsilastirilmasina dair One-Way Anova
(Tukey) testi Tablo 6°’da gosterilmistir. Calisma sonucunda unvanlara gore fiziksel
aktivite diizeyine bakildiginda; dogent doktorlara iliskin elde edilen puanlar
(445,5+594,9) yardime1 dogentlere (398,8+559,3) ve profesorlere (388,4+503,6)
oranla daha yiiksek fakat statiksel olarak anlamli bir fark bulunmamstir (p>0,05).

Tablo 7. Katilimcilarin Akademik Unvanlarma Gore Fiziksel Aktivite
Diizeylerinin Kategorik Siniflamalar1

FiZIKSEL AKTiVITE KATEGORISi

AKADEMIK _
. Inaktif Minimal aktif Cok aktif Toplam
UNVAN
n 133 32 1 166
Prof
% 80,1 19,3 0,6 100
n 99 29 2 130
Dog¢
% 76,2 22,3 1,5 100
n 151 26 3 180
Yrd. Dog
% 83,9 14,4 1,7 100

Calismaya katilan Ogretim Uyelerinin Fiziksel Aktivite kategorisine
iligkin bulgular Tablo 7°de gosterilmistir. Calismaya katilan akademisyenlerden
profesdrlere ait fiziksel aktivite kategorisi soyledir:133 kisi (%80,1) Inaktif, 32

kisi (%19,3) minimal aktif, 1 kisi (%0,6) nin ise; ¢cok aktif oldugu tespit edilmistir.
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Docgentlere ait fiziksel aktivite kategorisi; 99 kisi (%76,2) Inaktif, 29 kisi (%22,3)
minimal aktif 2 kisi (%1,5) cok aktif olarak tespit edilmistir. Yardimc1 dogentlere
ait fiziksel aktivite kategorisi; 151 kisi (%83,9) Inaktif, 26 kisi (%14,4) minimal

aktif, 3 kisi (%1,7) ¢cok aktif olarak tespit edilmistir.
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Tablo 8. Katilimcilarin Akademik Birimlere Gore Fiziksel Aktivite Siiflamalari

Fiziksel Aktivite Kategorisi

BOLUMLER Inaktif ~Minimal aktif ~Cok aktif Toplam
Tip Fakiiltesi n 56 28 4 78
% 62,8 14,3 1 100
Miihendislik Fakiiltesi n 65 11 0 76
% 61,2 13,9 0 100
Veteriner Fakiiltesi n 31 15 0 76
% 67,4 32,6 0 100
Fen Fakiiltesi n 36 6 0 42
% 85,7 14,3 0 100
Teknoloji Fakiiltesi n 29 7 1 37
% 78,4 18,9 2,7 100
Insani ve Sosyal Bilimler Fakiiltesi n 31 3 0 34
% 91,2 8.8 0 100
Egitim Fakiiltesi n 37 7 0 44
% 84,1 15,9 0 100
ilahiyat Fakiiltesi n 23 2 0 25
% 92 8 0 100
iktisadi ve idari Bilimler Fakiiltesi n 11 3 0 14
% 78,6 21,4 0 100
Su Uriinleri Fakiiltesi n 15 1 0 16
% 93,8 6,3 0 100
Spor Bilimleri Fakiiltesi n 7 7 0 14
% 50 50 0 100
Iletisim Fakiiltesi n 5 1 0 6
% 83,3 16,7 0 100
Dis Hekimligi Fakiiltesi n 3 0 0 3
% 100 0 0 100
Saghk Bilimleri Fakiiltesi n 4 1 0 5
% 80 20 0 100
Saghk Hizmetleri MYO n 4 1 0 5
% 80 20 0 100
Sivrice MYO n 3 2 0 5
% 60 40 0 100
Teknik Bilimler MYO n 8 0 0 8
% 100 0 0 100
Keban MYO n 3 0 0 3
% 100 0 0 100
Elazg Organize Sanayi n 1 2 0 3
Maden MYO % 33,3 66,7 0 100
Mimarlik Fakiiltesi n 2 0 0 2
% 100 0 0 100
Sivil Havacihk MYO n 2 0 0 2
% 100 0 0 100
Kovancilar MYO n 1 0 0 1
% 100 0 0 100
Baskil MYO n 1 0 0 1
% 100 0 0 100
Karako¢an MYO n 2 0 0 2
% 100 0 0 100
Devlet Konservatuari n 1 0 0 1
% 100 0 0 100
Sosyal Bilimler MYO n 2 0 0 2
% 100 0 0 100
TOPLAM n 383 87 6 476
% 80,5 18,3 1,3 100
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Calismaya katilan Ogretim Uyelerinin Fiziksel Aktivite smiflamasina ait
bulgular Tablo 8’de gdsterilmistir. Tip Fakiiltesi; 56 kisi (%62,8) Inaktif, 28 kisi
(%14,3) minimal aktif, 4 kisi (%1,0) nin ise; ¢ok aktif oldugu tespit edilmistir.
Miihendislik Fakiiltesi; 65 kisi (%61,2) Inaktif, 11 kisi (%13,9) minimal aktif, 0
kisi (%0,0) nin ise; cok aktif oldugu tespit edilmistir. Veteriner Fakiiltesi; 31 kisi
(%67,4) Inaktif, 15 kisi (%32,6) minimal aktif, 0 kisi (%0,0) nin ise; ¢ok aktif
oldugu tespit edilmistir. Fen Fakiiltesi; 36 kisi (%85,7) Inaktif, 6 kisi (%14,3)
minimal aktif, 0 kisi (%0,0) nin ise; ¢cok aktif oldugu tespit edilmistir. Teknoloji
Fakiiltesi; 29 kisi (%78,4) Inaktif, 7 kisi (%18,9) minimal aktif, 1 kisi (%2,7) nin
ise; ¢ok aktif oldugu tespit edilmistir. Insani ve Sosyal Bilimler Fakiiltesi; 31 kisi
(%91,2) Inaktif, 3 kisi (%8,8) minimal aktif, 0 (%0,0) nin ise; ¢ok aktif oldugu
tespit edilmistir. Egitim Fakiiltesi; 37 kisi (%84,1) Inaktif, 7 kisi (%15,9) minimal
aktif, 0 (%0,0) nin ise; cok aktif oldugu tespit edilmistir. Ilahiyat Fakiiltesi; 23
kisi (%92,0) Inaktif, 2 kisi (%8,0) minimal aktif, 0 (%0,0) nin ise; ¢ok aktif
oldugu tespit edilmistir. Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi; 11 kisi (%78,6)
Inaktif, 3 kisi (%21,4) minimal aktif, 0 (%0,0) nin ise; ¢ok aktif oldugu tespit
edilmistir. Su Uriinleri Fakiiltesi; 15 kisi (%93,8) Inaktif, 1 kisi (%6,3) minimal
aktif, 0 (%0,0) nin ise; cok aktif oldugu tespit edilmistir. Spor Bilimleri Fakiiltesi;
7 kisi (%50,0) Inaktif, 7 kisi (%50,0) minimal aktif, 0 (%0,0) nin ise; ¢ok aktif
oldugu tespit edilmistir. Iletisim Fakiiltesi; 5 kisi (%83,3) Inaktif, 1 kisi (%16,7)
minimal aktif, 0 (9%0,0) nin ise; ¢ok aktif oldugu tespit edilmistir. Dis Hekimligi
Fakiiltesi; 3 kisi (%100,0) Inaktif, 0 (%0,0) minimal aktif, 0 (%0,00) nin ise; cok
aktif oldugu tespit edilmistir. Saghk Bilimleri Fakiiltesi; 4 kisi (%80,0) Inaktif, 1

kist (%20,0) minimal aktif, 0 (%0,0) nin ise; ¢ok aktif oldugu tespit edilmistir.
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Saglik Hizmetleri MYO; 4 kisi (%80,0) Inaktif, 1 kisi (%20,0) minimal aktif, 0
(%0,0) nin ise; ¢ok aktif oldugu tespit edilmistir. Sivrice MYO; 3 kisi (%60,0)
Inaktif, 2 kisi (%40,0) minimal aktif, 0 (%0,0) nin ise; ¢ok aktif oldugu tespit
edilmistir. Teknik Bilimler MYO; 8 kisi (%100,0) Inaktif, 0 (%0,0) minimal
aktif, 0 (%0,0) nin ise; ¢cok aktif oldugu tespit edilmistir. Keban MYO; 3 kisi
(%100,0) Inaktif, 0 (%0,0) minimal aktif, 0 (%0,0) nin ise; ¢ok aktif oldugu tespit
edilmistir. Elaz1g Organize Sanayi Maden MYO; 1 kisi (%33,3) Inaktif, 2 kisi
(%66,7) minimal aktif, 0 (%0,0) nin ise; ¢ok aktif oldugu tespit edilmistir.
Mimarlik Fakiiltesi; 2 kisi (%100,0) Inaktif, 0 (%0,0) minimal aktif, 0 (%0,0) nin
ise; cok aktif oldugu tespit edilmistir. Sivil Havacilik MYO; 2 kisi (%100,0)
Inaktif, 0 (%0,0) minimal aktif, 0 (%0,0) nin ise; ¢ok aktif oldugu tespit edilmistir.
Kovancilar MYO; 1 kisi (%100,0) Inaktif, 0 (%0,0) minimal aktif, 0 (%0,0) nin
ise; ¢ok aktif oldugu tespit edilmistir. Baskil MYO; 1 kisi (%100,0) Inaktif, 0
(%0,0) minimal aktif, 0 (%0,0) nin ise; ¢ok aktif oldugu tespit edilmistir.
Karakocan MYO; 2 kisi (%100,0) Inaktif, 0 (%0,0) minimal aktif, 0 (%0,0) nin
ise; ¢ok aktif oldugu tespit edilmistir. Devlet Konservatuari; 1 kisi (%100,0)
Inaktif, 0 (%0,0) minimal aktif, 0 (%0,0) nin ise; ¢ok aktif oldugu tespit edilmistir.
Sosyal Bilimler MYO; 2 kisi (%100,0) Inaktif, 0 (%0,0) minimal aktif, 0 (%0,0)

nin ise; ¢ok aktif oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 9. Katilimcilarin Fiziksel Aktivite Diizeyinin Kategorisel Smiflamasina
Gore Dagilimi

Fiziksel Aktivite Diizeyinin

Kategorisel Siniflamasi n %
Inaktif 383 80,5
Minimal Aktif 87 18.3
Cok Aktif 6 13
Toplam 476 100

Calismaya katilan Ogretim Uyelerinin Fiziksel Aktivite diizeylerinin
kategorisel siniflandirilmasina goére dagilimi Tablo 9’da gosterilmistir. Calismaya
katilan akademisyenlerden 383 kisi Inaktif, 87 kisi Minimal Aktif, 6 kisi Cok aktif
oldugu tespit edilmistir.

Tablo 10. Katihimcilarin Beden Kitle Indeksi Ile Fiziksel Aktivite Diizeyi

Arasindaki Iliski
X s r p
BKI 26,4 3,351
-0,067 0,14
FAP 408 550,1

Calismaya katilan Ogretim Uyelerinin Beden Kitle indeksine gore fiziksel
aktivite dlizeyi arasindaki karsilastirilmasina dair Korelasyon analizi Tablo 10°da
gosterilmistir. Beden Kitle indeksi ile Fiziksel aktivite diizeyi arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmamistir(P>0,05).
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Tablo 11. Katilimcilarin Akademik Unvanlarma Gére BKi nin Karsilastiriimasi

Akademik Unvan n X s f df p
Profesor 166 26,9 3,051
Dogent 130 26,1 3,429 2,844 2 0,06

Yardimci Dogent 180 26,1 3,520

Calismaya katilan Ogretim Uyelerinin akademik unvanlarma gore
Beden Kitle indeksinin karsilastiriimasma dair One Way Anova testi Tablo
11°de gosterilmistir. BKI bakimmdan Profesérler ( 26,9+3,051) , Dogentler
(26,1£3,429), Yardimcit Docgentler (26,1£3,520) oldugu tespit edilmistir.
Akademik iinvanlar1 ile BKI puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunmamastir (P>0,05).
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6. TARTISMA

Bu ¢alisma Firat Universitesi’nde calisan 28-66 yaslar1 arasinda 373 erkek
103 bayan toplamda 476 ogretim lyelerinin fiziksel aktivite diizeylerinin ne
durumda oldugunu arastirmak amaciyla yapilmastir.

Calismanin  bulgularindan birincisi cinsiyete gore akademisyenlerin
fiziksel aktivite diizeyinde farklilik oldugudur. Yapilan ¢alisma sonucunda
cinsiyetlere gore fiziksel aktivite diizeyine bakildiginda; erkek akademisyenlerin
fiziksel aktivite puanlar1 (424,8+558,1) bayan akademisyenlerin ise (347,1+518,3)
fiziksel aktivite puanindan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Calismamizla benzerlik gésteren caligmamalar1 inceledigimizde;

Oztiirk 2005°de iiniversite dgrencilerine yonelik gergeklestirdigi ¢alismada
erkeklerin ortalamalarmin kizlarm ortalamalarindan yiiksek oldugunu ve statiksel
olarak fark oldugunu belirlemistir (64).

Cengiz 2007°de tiniversite Ogrencilerine yonelik yaptig1 c¢alismada
erkeklerin lehine bir farklilik oldugunu belirlemistir (84).

Savci ve ark. 2006°da yaptiklar1 calismada tiniversite 6grencilerinin erkek
puanlarinin kadinlarin puanlarindan daha yiiksek oldugunu tespit edip statiksel
olarak fark olduguna ulagsmistir (83).

Arabact ve Cankaya 2007°de beden egitimi Ogretmenlerine yonelik
yaptiklar1 calismada erkek 6gretmenlerin kadin 6gretmenlere gore ortalamalarinin
daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir (85).

Geng ve ark. 2011°de yetiskinlere yonelik yaptigr calismada erkeklerin

lehine bir fark bulmustur (86).

46



Karaca 2007°de yetiskinler iizerinde yaptig1 calismada erkeklerin fiziksel
aktivite seviyelerinin kadinlardan daha yiiksek oldugunu tespit etmistir (79).

Deniz 2011°de yaptig1 ¢aligmada erkeklerin ortalamalarmnin kadmnlara gore
daha yiiksek oldugunu tespit etmis gruplar arasinda fark oldugunu belirlemistir
(87).

Buckworth ve ark. 2004, Vazioglu ve ark. 2005, Cevdet 2007, Ebem 2007,
Cigdem 2008’de yaptiklar1 calismalarda bizim ¢alismamizla benzerlik
gostermektedir.

Calismamizla benzerlik géstermeyen ¢alismalari inceledigimizde;

Tekkanat 2008’de 6gretmen adaylarma yonelik yaptig1 calismada fiziksel
aktivite diizeylerinde herhangi bir farklilik goriilmemistir (78).

Brown ve ark. 2003’de iiniversite hazirlik 6grencilerine yonelik yaptigi
calismada fiziksel aktivite diizeylerinde istatiksel olarak anlamli bir sonuca
ulagmamustir (88).

Sanli 2008’de Ogretmenlere yonelik yaptigr c¢alismasinda cinsiyetler
arasinda anlamli bir sonuca ulasamamaistir (61).

Santiago ve ark. 2012°de ilkogretim 68retmenlerine yonelik yaptiklar:
calismada cinsiyetlere arasinda bir fark bulmamaislardir.

Bu farkliligin sebebi degisik islerde calisiliyor olmasi, farkli sosyo
ekonomik cevre, yas vb. seyler oldugu sdylenebilir.

Calismanin bulgularindan bir digeri, akademik unvanlara gore fiziksel
aktivite diizeyinde farklilik oldugudur. Calisma sonucunda; fiziksel aktivite
diizeyi bakimindan Docgentlere ait fiziksel aktivite puanmin (445,5+594,9)

Profesorler (388,44+503,6) ve Yardimci Dogentlere gore daha yiiksek olmasma
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ragmen istatistiksel anlamda yiiksek oldugu tespit edilmistir. Analiz sonucunda
akademik unvanlar dikkate alindiginda, 6gretim iiyelerinin fiziksel aktivite
puanlar1 arasinda istatistiksel anlamda fark bulunamamaistir (p>0,05).

Arslan ve ark.2003’de iiniversitede gorev yapan ogretim iiyelerine yonelik
calismasinda dogentlerin profesorler ve yardimci dogentlere gore daha fazla spor
yaptiklarin tespit etmistir. Bu da bizim g¢alismamizla paralellik gostermektedir
(6).

Songiil 2012, yapmis olduklar1 ¢aligmalarda 6gretim gorevlilerin lehine
ogretim tyeleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark belirlemistir. Bu
anlamda bizim calismamizla benzerlik gostermemektedir. Bu farkliligin sebebi
ogretim gorevlilerinin 6gretim iiyelerine gore daha yogun is tempolarinin
(derslerinin) olmadig1 ve Ogretim iiyelerinin bilimsel caligmalara daha fazla
yogunlastiklari, iiniversite i¢i rekreasyonel faaliyetlerinin daha fazla oldugu
sOylenebilir.

Katilimeilarm Akademik Unvanlarina gére BKi‘nin karsilastirmasinda;
BKI’si en yiiksek olan akademik personellerin profesdrler (26,9+3,051) daha
sonra Dogentler (26,1£3,429) ve Yrd. Dogentler (26,1+£3,520) oldugu tespit
edilmistir. Akademik unvanlar1 ile BKI puanlar1 arasinda istatistiksel anlamda
fark bulunamamistir (p>0,05).

Songiil 2012’de yaptig1 c¢alismada bizim ¢alismamizla benzerlik
gostermektedir.

Sonug olarak Firat Universitesi’nde gdrev yapan akademisyenlerin FA
kategorisi bakimindan %80,5’inin Inaktif, %18,3’iiniin minimal aktif, %1,3’iiniin

ise cok aktif kategorisinde oldugu tespit edilmistir. Fiziksel aktivitenin sagliga en
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yararli ve faydali olan ¢ok aktif seviyesidir (65). Bu bilgiyi gz Oniinde
bulundurursak ¢ok aktif diizeyinin yetersiz oldugu Inaktif diizeyinin de yiiksek
oldugu tespit edilmistir.

Songiil 2012°de yaptig1 ¢alismada %34,1 Inaktif, %52,8 Minimal Aktif
%13,1 Cok aktif oldugunu tespit etmistir.

Arabact 2007’ de beden egitimi 0gretmenlerine yonelik yapmis oldugu
calismada %41,6 Inaktif, %41,6 Minimal Aktif %16,8 Cok aktif oldugunu tespit
etmistir (85).

Tolga 2010’da ilkdgretim ve ortaokullarda gorev yapan beden egitim
ogretmenlerine yonelik ¢alismasinda bayanlarin fiziksel aktivite seviyelerinin
oldukea diisiik oldugunu tespit etmistir (89).

Sonug olarak

e Akademisyenlerin fiziksel aktivite diizeylerinin gelistirmesine yonelik
iiniversite i¢i rekreasyon alanlarin daha da yayginlastirilmasi 6nerilebilir.

e Oprencilere model olan {iniversite hocalarma fiziksel aktivitenin
hayatimizda ne denli Onemli oldugu bilincini seminerlerle, egitim

programlariyla gelistirilmesi planlanabilir.

e Akademisyenlere sporun hareketsiz yasamin sebep oldugu hastaliklara
kars1 kazandirdig1 saglikli yasam bicimiyle stresten ve obeziteden uzak bir

ortam getirdigi bilinci yerlestirilmelidir.
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8.EKLER

EK-A

Kisisel Bilgi Formu

Degerli hocalarim yiiksek lisans bitirme tezimle ilgili kisisel sorular ve
uluslararasi1 fiziksel aktivite sorular1 sorulmustur. Calisma tamamen bilimsel
amacla yapilmaktadir. Isminizi yazmamz gerekmemektedir. Katkilarmiz icin

tesekkiirler.

E-mail: salihoner23@gmail.com Salih ONER
Tel No.:0 (538) 7092979Frat Universitesi

Saglik Bilimleri Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

1- Cinsiyetiniz: Bayan () Erkek () 2- Fakiilteniz:
3- Boliimiiniiz: 4- Unvan:

5- Yas: 6- Boy:

7- Kilo:

56



EK-B

ULUSLARARASI FiZiKSEL AKTIiVITE ANKETI

Bu boliimdeki sorular son 7 giin icerisinde fiziksel aktivitede harcanan zamanla ilgilidir. Liitfen
son 7 ginde yaptigmiz siddetli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. (iste, evde, bir yerden bir yere
giderken, bos zamanlarinizda yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence vb.) Siddetli fiziksel
aktiviteler yogun fiziksel efor gerektiren ve nefes alip verme temposunun normalden ¢ok daha
fazla oldugu aktivitelerdir. Sadece herhangi bir zamanda en az 10 dakika siire ile yaptigmiz

aktiviteleri diistiniin.

1. Gegen 7 giin igerisinde ka¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya
hizl1 bisiklet gevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?

Haftada____ giin

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

2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadniz?

Giinde____ saat

Giinde____ dakika

o Bilmiyorum/Emin degilim.

Gecen 7 giinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diigiiniin. Orta dereceli aktivite orta
derece fiziksel giic gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan aktivitelerdir.

Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptigimiz fiziksel aktiviteleri diigiiniin.

3. Gegen 7 giin igerisinde ka¢ giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk
oyunlari, dans, bowling veya giftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?
Yiiriime harig.

Haftada____ giin

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

4. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadniz?

Giinde____ saat

Giinde____ dakika

o Bilmiyorum/Emin degilim.
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Gegen 7 giinde yiiriiyerek gecirdiginiz zamani diisiiniin. Bu igyerinde, evde, bir yerden bir yere
ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz yiiriiyiis

olabilir.

5. Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayis1 kagtir?
Haftada giin

o Yirimedim. — (7.soruya gidin.)

6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

Giinde____ saat

Giinde____ dakika

o Bilmiyorum/Emin degilim.

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

zamanlar1 kapsamaktadir.

7. Gegen 7 giin igerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Giinde saat
Giinde dakika

o Bilmiyorum/Emin degilim.
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9.0ZGECMIS

01.01.1987 yilinda Elazig’da dogdum. ilkokul, ortaokul ve lise grenimimi
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yilinda askerlik hizmetimi tamamladim. 2010 yilinda Firat Universitesi Beden
Egitimi Ve Spor Yiiksekokulu Ogretmenlik Boliimiinii kazandim. 2012 yilinda
Cift Ana dal Programu ile Antrendrliik Egitimi’ne de basladim. 2013 yaz donemi
Erasmus Staj hareketliligi kapsaminda Polonya’da 3 ay staj yaptim. 2014 yilinda
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Giires Federasyonu’nda Milli Hakemim.
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