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ON SOZ VE TESEKKUR

Glintimiizdeki teknolojik gelismeler c¢ocukluk c¢agindan itibaren insanlari
hareketsizlige yoneltmekte ve bu durum insan organizmasinin yapisina uygun
olmayan bir yasam tarzina sebep olmaktadir. Dolayisiyla bu yasam tarzi genglerde de
organik ¢okiintlilere sebep olarak onlarin gesitli hastaliklara yakalanmalarina zemin
olusturmakta ve saglik sorunlarmi arttirmaktadir. Fiziksel aktivitenin fizyolojik
sonuglari, enerji harcanmasi ve kalp solunum fonksiyon diizeylerinin yiikseltilmesi

seklindedir. Bu da bir¢ok hastaligin 6nlenmesinde énemli rol oynamaktadir.
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Bu giinlere ulasmamda gosterdikleri maddi ve manevi fedakarliklarindan dolay1
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OZET

SPORUN TOPLUMDA YAYGINLASMASINDA
UNIVERSITELERIN KATKISI VE OGRENCILERIN FiZiKSEL
AKTIVITE DURUMLARININ INCELENMESI (SAKARYA
UNIVERSITESI ORNEGI)

Altan, Fatma
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Egitimi Anabilim Dali
Danisman: Prof. Dr. Hasan Nedim CETIN
Aralik, 2016. x+60 Sayfa

Bu ¢alismanin amaglari, sporun toplumda yayginlasmasinda Sakarya Universitesinin
Ogrencilerine sundugu hizmetleri arastirmak ve {tniversitenin lisans boliimiinde
okuyan Ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilim diizeylerini, egzersiz davranisinin
degisim basamaklarini incelemektir. Arastirma amacina ulagmak icin, Sakarya
Universitesinde 6grenim goren 101°i kadin, 129°u erkek toplam 230 &grenci goniillii
olarak katilmistir. Kadin ve erkeklerin davranis basamaklar1 agisindan aralarinda
istatistiksel bir farklilik oldugu gozlemlenmistir (P>0,05).Yas degiskenine gore
davranig basamaklar1 agisinda yas gruplari arasinda istatistiksel bir farklilik olmadig1
gozlemlenmistir (P>0,05).B6liim degiskenine gore davranis basamaklari agisindan
boliimler arasinda istatistiksel bir farklilik oldugu gozlemlenmistir (P<0,05).Boy
degiskenine gore davranig basamaklart agisindan boy gruplari arasinda istatistiksel
bir farklilik oldugu gézlemlenmistir (P<0,05).Cinsiyet, kilo, boy degiskenlerine gore
davranig degisim basamaklarinda farklilik bulunmustur. Ayni zamanda yas
degiskenlerine gore herhangi bir farklilik bulunmamistir. Sonug olarak 6grencilerin
yapilan arastirma kapsaminda cinsiyet farkliliklarmin fiziksel aktivite degisim
basamaklar1 acisindan erkek 6grencilerin lehine sonuglar elde edilmistir. Aragtirmaya
katilan kadin Ogrencilerin agirhikli olarak niyet basamaginda yer aldig
gozlemlenirken erkek ogrencilerin ise fiziksel aktivite degisim basamaklarinin son

asamasi olan devamlilik asamasinda agirlikli olarak yer aldig1 gozlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Egzersiz Davranisinin Degisim Basamaklari,

Universite Ogrencileri.



ABSTRACT

INVESTIGATION OF PHYSICAL ACTIVITY STATES OF
CHILDREN AND STUDENTS OF UNIVERSITY IN SPORTS
SOCIETY SAKARYA UNIVERSITY SAMPLE)

Altan, Fatma

Graduate Thesis, Institute of Educational Sciences, Department of Physical

Education Sports Education
Supervisor: Prof. Dr. Hasan Nedim CETIN
December, 2016. x+60 Pages

The purpose of this study is to investigate the services offered to the students of
Sakarya University in the widespread use of sports in the society and to examine the
levels of participation of the students who study in the undergraduate department of
the university in physical activity and the changes of exercise behavior. In order to
reach the research purpose, a total of 230 students (101 female and 129 male)
attending Sakarya University participated as volunteers. There was a statistically
significant difference between men and women in terms of their level of behavior
(P> 0,05). It was observed that there was no statistically difference between the age
groups according to age variables (P> 0,05). There was a statistically significant
difference between the sections in terms of behavioral stages according to the
department variable (P <0.05). There was a statistically significant difference
between the height groups according to height variables (P <0.05). Gender, weight
and height were found to differ in behavioral change stages. At the same time, there
were no differences according to age variables. As a result, students' results of
gender differences in favor of male students in terms of physical activity change
steps were obtained. It was observed that female students participating in the
research were predominantly involved in the intention line while male students were

predominantly in the continuity phase, the last stage of physical activity change.

Keywords: Physical Activity, Change Steps of Exercise Behavior, University
Students.
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BOLUM I
GIRIS
Saglikli ve mutlu bir toplumun olusmasi i¢in hareketli aktif bir yasam ve
egzersizlerin giinliilk yasantimizin bir pargasi olmasi gerekmektedir. Glinliikk yasami
miimkiin oldugunca aktif gecirmek saglikli bir yasamin ilk adimidir. Daha fazla yarar
elde edebilmek ve sagligi koruyup gelistirebilmek i¢in fiziksel aktiviteler diizenli
olarak yapilmali ve yasamin bir pargast haline getirilmelidir. Bireylerin mutlulugu,
bedensel ve ruhsal sagliklarinin gelisimi ayrica sosyal yasamlari {izerindeki olumlu
etkileri géz Oniine alindiginda genel toplum saglig: iizerinde ne kadar etkili oldugu
goriilmektedir. Bu ylizden modem iilkeler sporun toplumda yayginlastirilmasini bir

devlet gorevi olarak kabul edip buna uygun diizenlemeler uygulamislardir.

Diizenli spor yapmak; ister iist seviyede yarigmak, ister parkta yiiriimek olsun, birey
ve toplumu biraya getirme, daha iyi yagam kalitesi olusturma ve saglikli olunmasi
acisindan yararhdir (imamoglu, 1999). Sporun, kisisel fayda ve gorevleri yaninda,
sosyal yonden de ¢ok Onemli gorevleri vardir. Cagimizda, sporun bilingli olarak
yayginlastirilmast ve halkin ¢agdas anlamda spor yapmasi ile gelismislik arasinda
onemli dlgiide bir paralelligin varligi kabul edilmektedir (Ikizler, 2000). Sporun,
bireyin dinamik sosyal ¢evrelere katilimini saglayan sosyal bir etkinlik olmasindan
dolay1, kisinin sosyallesmesinde énemli bir role sahip oldugu bir gergektir (Oztiirk,
2007). Modern toplumlarda sporun g¢ogunlukla kolektif bir etkinlik oldugu goz
oniinde bulunduruldugunda, sportif faaliyetler araciligiyla, spor ile ilgilenen bireyler

degisik insan gruplari ile sosyal iliskiye girmektedir (Kiigiik ve ark, 2004).

Spor ve sosyallesme iliskisinin temelinde her yastan ve gruptan insanin spora nasil
yonlendirildigi ve buradan edinilen tecriibelerin onun yasamini nasil etkiledigi
sorular1 yatar. Bu sorular, sporda toplumsallasmanin iki asamada ger¢eklestigini
ortaya koymaktadir. On sosyallesme denen birinci asama, kisinin bir sosyal davranis
alan1 olan sporla iliskiye gegmesi siirecidir. Sporda sosyallesmenin ikinci asamasinin

konusu, sporda edinilen tecriibelerin kisinin yasamini nasil etkiledigi sorusu



olusturur. Sporda gerceklesen bir sosyallesme yasamin diger alanlarinda da etkili
olabilir mi? Ya da burada edinilen davranis 6zellikleri giinliilk yagama taginabilir mi?
Uzun miiddet bu transferin miimkiin oldugu varsayilmis ve bu konuda yorumlar
dogrulugu iyice sorgulanmadan bilimsel bir ger¢ek gibi benimsenmistir (Ikizler,

2000).

Gilinilimiizde sik goriilen hareketsiz yasam tarzi, saglik iizerine olumsuz etkileri
nedeniyle 6nemli bir halk sagligi problemidir. Fiziksel aktivite, fizyolojik, metabolik,
psikolojik parametreleri iyilestirir, birgok kronik hastalik ve erken mortalite riskini

azaltir, kemik, kas ve eklem sagligini siirdiirmeye yardimci olur (Dénmezer, 1984).

Gegen 20 yilda, genis topluluklar {izerinde yapilan ve diger deneysel caligmalarda
bulundugu gibi hareketsizligin hastalik ve erken 6liime neden oldugu kanitlanmistir.
Ozellikle orta yas ve sonrasi kabul edilebilir diizeyde fiziksel aktivite yapan
bireylerde erken o6liimlerin ve ciddi hastaliklarin 6nlemesinde aktivitenin iki kat daha
etkili oldugu gosterilmistir. Kalp hastaliklarinin 6nlenmesi i¢in, dérdiincii temel risk
faktorii olarak, kabul edilen hareketsizligin ortadan kaldirilmasinin yiiksek tansiyon,
yag metabolizmas1 bozukluklarinin ve sigara i¢gmenin engellenmesiyle esit yarar
sagladig1 bilinmektedir. Hastalik ve Oliimler sadece kisileri ve ailelerini
etkilememekte, ayni zamanda is kaybi ve saglik kaygilar1 nedeniyle yliksek
ekonomik maliyetlere neden olmaktadir. Hareketsizlik nedeniyle ABD’de kalp
hastaliklar1 riskinin %18 arttig1, bunun da yaklasik 24 milyar dolar, kolon kanseri
riskinin %22 artti§i bunun da yaklasik 2 milyar dolar maliyete neden oldugu
degerlendirmesi yapilmaktadir. Aktif insanlar i¢in, ortalama saglik maliyeti
hareketsiz bireylere kiyasla %30 daha diisiik oldugu hesaplanmaktadir. Ingiltere’de
niifusun yaklasik olarak %20’sinde goriilen ve en azindan kismen hareketsizligin bir
sonucu olan obezitenin 500 milyon dolar maliyeti oldugu diisiiniilmektedir (Tiirkiye

Fiziksel Aktivite Rehberi).

Hareketsizligi azaltmak, fiziksel aktiviteyi artirmak Diinya Saglik Orgiitii (DSO)'niin
oncelikleri arasindadir. Saglikli bir yasam i¢in diizenli ve orta yogunlukta fiziksel
aktivitenin, haftada en az 5 giin, tercihen her giin 30 dakikalik fiziksel hareket ile
saglanabilecegi bildirilmektedir. Diinya niifusunun % 60-85'1 Onerilen diizeyde
fiziksel aktivite yapmamaktadir (Cengiz, 2010). Diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz
daha iyi fiziksel, zihinsel, sosyal ve ruhsal sagligi destekledigi icin, yasam kalitesini

arttirir. Yasin ilerlemesi ile birlikte kardiyovaskiiler sistemin islevsel kapasitesi
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azalmakta ve fiziksel aktivite diizeylerinde degisiklikler meydana gelmektedir.
Sedanter yasam tarzi ile felg, osteoporoz, depresyon ve obezite riskinin arttigi
goriilmiistiir. Diizenli fiziksel aktivite kronik kalp hastalig1 riskini anlamh diizeyde
azaltmakta ve kilo alimini engellemektedir. Ayrica stresin azaltilmasinda, kendine
yeterligin arttirllmasinda, optimal viicut agirliginin saglanmasinda hafif ve orta
diizeyde egzersizin yararlar1 oldugu belirtilmektedir. Hem kesitsel hem uzunlamasina
calismalarda diizenli yapilan dayaniklilik egzersizlerinin plazma HDL kolesteroliinii

yiikselttigi ve total kolesterolii azalttig1 belirtilmektedir (Karaca, 2000).

Toplumumuzda fiziksel aktiviteye katilmak isteyip cesitli nedenlerle bu istegini
gerceklestiremeyen biiyiik bir topluluk oldugu bilinen bir gergektir. Hatta bu grubun
tiyelerinden bir kismi yasaminin belli dénemlerinde herhangi bir sportif aktiviteye
katilmis ve o glinleri hala anmaktadir. Bu insanlar fiziksel aktivitenin yasantilarina
neler kazandiracaklarini, sagliklarina olumlu etkiler birakacagini ¢ok iyi bilmelerine
ragmen bu katilimi firsat yaratip bir tiirlii gergeklestirememektedirler. Geriye kalan
grubun ise aktivitenin getirebilecegi faydalardan haberi bile yoktur. Sonucta
toplumda herhangi bir aktiviteye katilmak i¢in bir ikna, bir itici gii¢ bekleyen bireyler
oldugunu soyleyebiliriz. Ayrica herhangi bir aktiviteye katilmis kisilerin de bunu
sirdiirebilmeleri igin itici giice ihtiyaglar1 olabilir. Ogretmenler 6grencilerine, aileler
cocuklarina, doktorlar hastalarina destek ve itici bir giic vermek i¢in cabalarlar.
Ancak siklikla bagarili olamadiklarindan yakirlar. Bu itici giicii verebilmek igin
genelde kisilere, bunu onlarin iyiligi i¢in yapmalar1 gerektigi sOylenir. Fakat ¢ok
nadir olarak olaylar motive edilecek kisinin bakis acis1 ile ona aktarilir. Cilinkii itici
giicli vermeye ¢alisan kisi kendi dogrular1 ile doludur ve bu yonde konugmalar yapar

(Ozcan, 2002).

Bireysel sagligin ve dolayisiyla toplumsal sagligin, fiziksel aktivite aligkanlig1 gibi
eglenceli, diisiik maliyetli ve yliksek verimli bir kazanimla korunmasi, giderek
maliyeti yiikselen ve ulusal biitcelerden oldukca fazla pay alan saglik harcamalarinin
azaltilmast konusunda da etkili bir ara¢ olarak kullanilabilir. Koruyucu ve dnleyici
saglik hizmetlerinin tedavi giderlerinden diisiik oldugu artik toplumda bilinen bir

gercektir (Irmak ve arkadaslari, 2008).

Insanlar genelde Kkiiltiirel yapidan kaynakli veya dogal diirtiilerin etkisi ile
sagliklarindan ¢ok maalesef goriintiileri ile ilgilenmektedirler. Cogunlukla da

gosterisi sagliklarina tercih ederler. Ta ki saglikli yasantilarinin tehdit eder bir
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duruma gelene kadar. Genelde yapilan aktiviteler veya cabalar i¢in Odenenler,
bedensel olarak daha saglikli olmaktan ¢cok daha cekici olmaya yoneliktir. Saglik ve
estetik disinda kisileri motive eden bir baska gii¢ ise sosyal faktordiir. Bazen
yaptigimiz spor, i¢inde bulundugumuz gruba uyum saglamamiza yardimci olur (Giir
ve Kiigiikoglu, 1992). Egzersiz yapmamaya gerek¢e olarak, genellikle, isteksizlik,
yogun is temposu, zaman olmamasi, motivasyon eksikligi ve grup etkinliklerinin
programlanamamasi gosterilmektedir. Ayn1 zamanda yeni teknoloji gen¢ toplumu
daha az aktif duruma getirirken elektronik medya (video, bilgisayar oyunlari, kablolu

ve uydu tv yayinlar1) sedanter yasam tarzini daha ¢ekici hale getiriyor.

Diinya Saglik Orgiitii tahminlerine gore gelismis iilkelerdeki 6liimlerin %70-80'inin,
gelismekte olan iilkelerdeki dliimlerin %40-50'sinin nedeni, yagam bigimine bagl
olarak ortaya ¢ikan hastaliklardir. Bu hastaliklarin olusumunda kisinin kendi tutum
ve davraniglarinin  rolii blytktiir. Yapilan calismalarda, oliime neden olan
hastaliklarin yarisinda sagliga zarar veren davranislarin rol oynadigi saptanmistir
(Vural, 19989). Saglikli yasam bigimi davranislari; bireyin saglikli yagamak ve
hastaliklardan korunmak i¢in inandig1 ve uyguladigi davraniglarin biitiinii olarak
tanimlanmaktadir. Peder’e gore ise saglikli yasam bi¢imi davranisi, bireyin sosyo-
ekonomik durumu, egitimi, spor yapma aliskanligi, beslenme aliskanliklari, ¢cevresel
faktorler, dzellikle stres faktdrleri ile bas etme becerileridir (Ozkan, 2008). Saglk
davranigi, olumlu ve olumsuz saglik davranis1t olarak iki grup altinda
incelenmektedir. Olumlu saglik davranigi, bireylerin kendi sagligini ve baskalarinin
sagligin1 korumaya ve gelistirmeye yonelik bilingli gayretlerini ifade eder. Yeterli
dengeli beslenmek, diizenli uyumak, spor yapmak, yilda en az bir kez saglik
kontroliinden ge¢mek ve diger bireylerle olumlu iletisim kurmak olumlu saglik
davraniglarina 6rnek olarak verilebilir. Saglik egitimi acisindan davranig 6nemli bir
degiskendir. Saglik davraniglar1 saghigi gelistirenler ve saglhiga zarar verenler diye
ayrildiginda; sagliga zarar veren davranislar; sigara kullanimi, asir1 alkol tiiketimi,
asir1 yagl yemek tiiketimi, fast- food tiirii beslenme gibi davranislari igerir. Saghgi
gelistiren davraniglarin ise kisileri hastaliklardan koruyan spor, yeterli ve dengeli
beslenme gibi davranislart kapsadig: belirtilmektedir. Diinya Saglik Orgiitii’niin
raporunda; dengesiz beslenme, tansiyon, sigara, alkollii igki, kirli hava ve kotii ¢evre
kosullari, demir eksikligi, kapali ortamda dumana maruz kalma, yiiksek kolesterol ve

asir1 sismanlik sagliga en zararli 10 etken olarak belirtilmistir. DSO’ye gore diinya



genelinde yilda 56 milyon olumun iicte birinden fazlasi bu 10 etkenden

kaynaklanmaktadir (Sertbas, 2004).

Diizenli fiziksel aktivite, cocuklarin ve genclerin saglikli biiylimesi ve gelismesi,
istenmeyen aligkanliklardan korunmasi, sosyallesmesi ve yetiskinlik doneminde
karsilasabilecegi g¢esitli kronik hastaliklarin olusumunun engellenmesi yani sira; bu
hastaliklarin tedavisi ve tedavinin desteklenmesinde, ileriki yaglarda aktif bir yaslilik
donemi gecirmelerinin saglanmasinda, bir baska deyisle tiim hayat boyunca yasam
kalitesinin artirllmasinda 6nemli farklar yaratabilmektedir. Tiirkiye’de geng niifusun
biiyiikk bir kismin1 yansitan iiniversite dgrencilerinde fiziksel aktiviteyi 6zendirici
calismalarin genglere fiziksel aktivite aliskanligin1 kazandirmasi, saglikli bir yasam
modeli yaratabilmeleri ve gelecek nesillere 6nayak olabilmeleri agisindan onemli
oldugu diisiiniilmiistiir. Bu unsurlarin yan1 sira koruyucu saglik hizmetleri
bakimindan geng yaslarda saglikli yasam davranislarinin kazandirilmasi i¢in saglikli
yagam tarzin1 0zendirici programlar ve alinabilinecek onlemler ile ilgili yapilacak

calismalara ihtiya¢ duyuldugu anlasilmaktadir.

Ogrencilerin ~ saghgini  olumsuz etkileyebilecek —aligkanliklarin  toplumdaki
yayginligini tespit ederek, topluma saglikli yasam bilincini kazandirmali ve yine
saglik i¢in olumlu davraniglar elde edilmesi igin gerekli tiim ¢abalar gésterilmelidir.
Bu nedenle Ogrencilerin saghigir gelistirmenin Onemini kavramali, toplumdaki
bireylerin olumlu saglik davranisi gelistirmesi i¢in motivasyon artirict davranislari
sergilemelidir. Bu davraniglar ise genellikle mesleki egitim alinirken {iiniversite
yillarinda kazanilmaktadir. Bu baglamda bu calismanin birincil amaci, sporun
toplumsal olarak yaygilagsmasinda bir {iniversitenin Ogrencilerine sundugu
hizmetleri aragtirmak ve Ogrencilerin fiziksel aktivite durumlarmi incelemektir.
Tiirkiye’ de liniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeylerini gosteren ¢ok kisith
veriler bulunmaktadir. Bu arastirmanin {iniversite G&grencilerinde  sporun
yayginlastirilmast adina ve yasam kalitesini gelistirmek i¢in firsat yaratacagi
disiiniilmiistiir. Bununla birlikte daha sonra yapilacak c¢alismalara ornek teskil

edeceginden ayrica dnemlidir.



1.1. PROBLEM CUMLESI

Bu c¢alismanin  Oncelikli amaci, sporun toplumda yayginlastirilmasinda
{iniversitelerin katkisim1 ve Sakarya Universitesinde okuyan ogrencilerin fiziksel

aktivite durumlarini boy, kilo, cinsiyet ve okunulan boliim ile karsilagtirmaktir.

1.2.ALT PROBLEMLER

1.Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinde boy acisindan farklilik var

midir?

2.Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinde cinsiyet bakimindan fark

var midir?

3.Universite 6grencilerinin fakiilteler arasinda fiziksel aktivite bakimindan fark var

midir?

4.Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite durumlarinin yas agisindan farklilik var

mudir?

1.3. ARASTIRMANIN ONEMIi

Modern hayat maalesef sadece Ogrencilerin degil tiim insanlarin fiziksel aktivite
stireglerini olumsuz etkilemektedir. Araba, televizyon, bilgisayar ve internet, ev

aletleri hepsi giderek bireyleri hareket etmemeye alistirmaktadir.

Saglikli bir yasam icin egzersiz, insanlarin giinliik hayatinin bir boliimii ve yasam
tarzi olmalidir. Fiziksel Aktivite; iskelet kaslarmin yardimiyla yapilan ve enerji
harcanmasina neden olan viicut hareketi olarak tanimlanmaktadir. Egzersiz ve
fiziksel aktivite daha iyi fiziksel ve zihinsel sagliga ulasmaya yardimci olur ve bu da

kisinin yasam kalitesini artirir (Giir, 2000).

Fiziksel aktivite toplumun sagligini arttirmakla kalmaz, bireyin toplum ve gevre ile
iliski kurabilmesini saglayarak ayn1 zamanda sosyallestirmektedir. Ulkemizde geng
niifusun ¢ogunlugunu yansitan iiniversite 6grencilerine saglikli yasam ve fiziksel

aktivite aligkanliklarinin kazandirilmasi bu Ogrencilerin hem kendi sagliklarini
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korumak hem de yasam tarzlariyla gelecek nesillere 6rnek teskil etmeleri agisindan
onem tagimaktadir. Literatiir, Tirk toplumu i¢in, saglikli ve gen¢ popiilasyonda
fiziksel aktivite diizeyi ile ilgili cok az ¢alisma oldugunu gostermektedir. Bu konuda
yapilan arastirmalar incelendiginde arastirmalarin genellikle bedensel ya da

psikolojik rahatsizliklara odaklandig1 goriilmektedir.

Gelismis {ilkelerde oldugu gibi iilkemizde de ozellikle iiniversite gencligi ve
personelinin, psikolojik, fizyolojik, sosyal ve ekonomik ihtiyaglarinin ¢6ziim yollar1
ile birlikte, fiziksel ve zihinsel uyumlulugunun bir biitiinliik i¢inde ele alindig1 ciddi
ve sistemli caligmalara ihtiyag vardir. Bu c¢alismadan elde edilecek bilgilerin
tiniversite Ogrencilerinde Sporun yayginlastirilmas:t amaciyla saghkli yasam
davraniglarin1 6zendirmek ve sporun yayginlagmasi i¢in yapilacak olan calismalar
destekleyecegi, bu dogrultuda iiniversite ogrencilerinde fiziksel aktiviteye katilimi

arttirmak i¢in izlenebilecek stratejiler hakkinda bilgi verecegi diisiiniilmiistiir.

1.3.SAYILTILAR

Bu arastirmaya katilan iiniversite 6grencilerinin ankette yer alan sorulara ictenlikle

cevap verdikleri diistiniilm{istiir.

1.4.SINIRLILIKLAR

Bu arastirma 2016-2017 ogretim yilinda Sakarya Universitesi; Spor Bilimleri
Fakiiltesi, Miihendislik Fakiiltesi, Fen-Edebiyat Fakiiltesi ve Iktisadi ve Idari

Bilimler Fakiiltesinde okuyan kiz-erkek lisans 6grencileriyle sinirhdir.

1.6. TANIMLAR

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda iiretilen, bazal diizeyin
lizerinde enerji harcamayr gerektiren bedensel hareketler olarak tanimlanmaktadir

(Ozer, 2001).



Akademik bagar1 genellikle, 6grencinin psikomotor ve duyussal gelisiminin disinda
kalan, biitlin program alanlarindaki davranis degismelerini ifade eder (Erdogdu,
2006).

Spor: Onceden belirlenmis kurallara gore, kisisel veya takim halinde yapilan yarisma
ve rekabet amagli, kisisel eglence veya mitkemmellige ulasmak i¢in yapilan fiziksel
aktivitelerdir (Erkal, 1982).

Egzersiz Kavrami: Egzersiz; planlanmis, yapilandirilmis ve fiziksel kondisyona
ulagsmak, gelistirmek veya siirdiirebilmek amaciyla tekrar edilen fiziksel aktivitenin
alt kiimesidir (Haskell ve Kiernan, 2000). Giinlik hayatta diizenli olarak yapilan

egzersiz caligmalarinin  sagligi korumaya ve gelistirmeye yardimer oldugu

bilinmektedir.
1.7. SIMGE VE KISALTMALAR
MET Metabolik Esdeger
IPAQ Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi
FAYDDB Fiziksel Aktivite Yonelik Davranig Degisim

Basamaklar1 Anketi,

n Birey sayis1

DSO Diinya Saglk Orgiitii
CHD

ACSM Amerikan Spor Tibbi Koleji
WHO Diinya Saglhk Orgiitii



BOLUM 11

ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI VE ILGILi
ARASTIRMALAR

2.1. UNIVERSITE GENCLIiGIi

Universite donemi bireyin ergenlik ¢agini gecip geng bir yetiskin olabilmek igin
cabaladigi donemdir. Tiirkiye’de iiniversite Ogrencileri saglik yoniinden dikkate
alinmasi gereken genis bir grubu olusturmaktadir (Karabulutlu, 2011). Bir toplumda
tiniversite gengligi, toplumun sosyo-kiiltiirel yapisinin en dinamik unsurudur.
Universite gengligini, diger geng gruplarindan ayiran en &nemli 6zellik, onlarmn
gelecegin bilgili yonetici ve karar verici adaylar1 olmasidir. Baska bir ifade ile
tiniversite gengligi, gelecekte alacagi gorevlerle iilkenin iist yonetimini, egitim ve
ogretim bakimindan iist sosyal tabakasini olusturacaktir. Universite yasami, stres ve
kayg1 yaratan bir ortam niteligi tasimaktadir. Universite dgrencisi, birey olarak kendi
sorunlart ile gelisme sorunlari olan bir kisidir. Cocukluktan yetiskinlige ge¢me
doneminin sikintilarini tagimaktadir. Bagimsizlik, kisinin otonom hale gelebilmesi,
kendi kendini yOnetmesi, toplumun genel ve evrensel degerlerine, kisisel
niteliklerine, mevcut durum ve kosullara uygun bagimsiz ve gergek¢i kararlar
alabilmesi anlamma gelir. Bazen yanlis yorumlandig: sekilde, bagimsizlik, kisinin
aklina estigi gibi davranmasi, toplumun, diger insanlarin ve ailesinin aksine diislince
iretmek ve davranmak degildir. Aksine bagimsizlik, rasyonel diisiinme, topluma
karisma ve onun bir iiyesi haline gelme, kiiltiirlenme ve sosyallesme stirecidir. Bu
sosyallesme, topluma uyum saglama siirecinde, bireyin davraniglarmi yonlendirme

yoniinden daha etkili hale gelmektedir (Dogan, 2004).



Bagimsizlik yaninda diger oOnemli bir husus iiniversite O&grencilerinin cinsel
kimliklerini kazanmalaridir. Cinsel kimligin kazanilmasi, ergenlik doneminde ortaya
cikan cinsiyete 6zgi fiziksel ve hormonsal degisiklikleri, iki cins arasindaki belirgin
farklar1 psikolojik olarak kabul etmek, kendi cinsine iligkin davranis bigimlerini,
cinsiyet rollerini benimsemek, karsi cinsle yakin ve saglikli iligkiler kurabilmektir.
Cinsel kimligin kazanilmasi ile iliskili olarak, karsit cinsten arkadas se¢cmek, es
segmek ve evlenmek gibi hususlar 6grencilerin verecegi 6nemli kararlar arasinda yer

almaktadir (Ozgiiven, 1992).

Universite 6grencilerinin énemli bir sorunu da kendi “benligine” iliskin kimligini
kazanmasidir. Benlik, bireyin “Ben neyim?” ve “Ben kimim?” gibi sorulara verdigi
cevaptir. Bireyin bir cinsiyet grubunun i¢inde bir kisi, bir meslek grubunun, ailenin
ve bir toplumun tiyesi olarak bu sorulara verdikleri cevaplar, kendisinin yeterli veya
yetersiz oldugu hakkindaki kisisel algilari, bireyin kimliginin temellerini olusturur.
Kisinin kimligini bulma siireci, hemen her gencin yasadigi bir ¢aba, bir miicadeledir.
Bu siirecte kendini ¢evresindekilerden farkli oldugunu ispatlamaya calisir. Kimligini
bulma siireci i¢inde, bireyin ailesine bagliligi azalir, birey bagimsiz bir kisi olarak
toplumsal degerleri yeni bastan gézden gegirir ve kendisinin ne oldugu hakkinda
belirli algilar gelistirir, benligini kazanir ve kendisine bir yol c¢izmeye c¢alisir

(Karabulutlu, 2011).

2.2.YAYGIN SPOR (KiTLE SPORU)

Yaygin spor temelde, ilk olarak 1996 yilinda Avrupa toplulugu kiiltiirel isbirligi
konseyince ortaya atilarak hizla yayginlasmis olan ‘herkes ic¢in spor’ fikrine
dayanmaktadir. Yaygin spor yerine zaman zaman bu sporun, mesleki saatleri
disindan gerceklestirilen bir faaliyet olmasina isaret eden ‘serbest zaman sporu’

terimi de kullanilmaktadir (Gezgin, 1993).

Yaygin spor, iddiasiz ve az yarigmaci bir spordur. Insanlara birbirleriyle, sosyoloji
dilinde ‘birincil iligkiler’ olarak adlandirilan samimi iligkiler gelistirme, dostluklarini
gelistirme firsatlart sunan yaygin sporda, kurallar oyuncularin arzularina gore

esnetilebilir ya da degistirilebilir. Yaygin spor katilimcidir. Herkes yaygin sporda yer
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alabilir. Yaygin sporda brans, yas, goriiniim ve cinsiyet farki gozetilmez (Gezgin,

1993).
2.2.3. Sporun Yapilis Amaci

1-Yarisma Amagcli: (Yarigsmaci kisi ve kisileri (takimi)) ilgilendirir ki bu da diinyada
performans sporun kategorisinde kiigiik bir niifusu igine alir. Niifusun ¢ok biiyiik

cogunlugu ise seyirci durumundadir ya da basindan takip ederler.

2-Toplum Sagligi Amagli:(Yasam boyu spor, herkes i¢in spor) Tiim diinyay1 ( kadin,
erkek, yasl, geng, cocuk) ilgilendirir. Haftada en az ii¢ defa yapilmalidir.

3-Rehabilitasyon Amacli: Bu da o6zellikle hastaliklarin  v.s  tedavisinde

kullanilmaktadir.

4-Egitim Ogretim Amagli: Okullarda kullanilan bir ydntem ve siirectir. Egitim
safhasini kaplar (Cetin, 2014).

Sosyallesme; toplumdaki mevcut ya da beklenen rolleri yerine getirmek icin gerekli
olan becerilerin, bilgilerin, degerlerin, egilimlerin ve benlik algilarinin 6ziimsenmesi

ve gelisimi olarak tanimlanmaktadir (Sahan, 2008).

2.2.4. Sporun Yayginlastirilmasinda Temel Faktorler

Her yastaki vatandaslarin saglikli olmalarin1 saglayan ve ig verimini arttiran beden
egitimi ve sporun tanitilip uygulanmasi ve yayginlastirilmasi bahsedilen faktorlerin

fonksiyonlarinin, planlanan amagclar dogrultusunda gerceklestirilmesine baghdir.
Bu faktorler;

1-YOnetim,

2-Personel,

3-Saha ve tesisler,

4-Malzeme, arag ve gerecler,

5- Kitle haberlesme araglar1 olarak belirlenmistir.

Sporun Toplumda yayginlastirilmasi, yonetim, personel, tesisler, malzeme, arag-
gerec ve Kkitle iletisim araglarinin, isleyisine faaliyetlerin yeterliligine, dengeli

dagilimina, tiim sorumluluklarin yerine getirilmesine baglhdir (Cetin, 1986).
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Herhangi bir unsurun eksik olmasi veya birkacinin olmamasi halinde spor ortaminin
varligindan s6z edilemez (Devlet Planlama Tegkilatt [DPT], 1990). Sporun varligi ve
devamlilig1 i¢in gerekli unsurlardan olusan spor ortaminin, nitelik ve nicelik
itibartyla  siiratle  yayginlastirilmasi,  gelistirilmesi, disiplinli ve otoriteyi
saglayabilecek bagimsiz, karakterli spor yoOnetiminin kurulmasi ile miimkiindiir

(Devecioglu, 1996).

Spor gerek saglik icin gerekse bos zamanlarin degerlendirilmesi i¢in insanlarin
vazgecilmez bir ihtiyact haline gelmistir. Ulkemizin de hizli bir kentlesme ve
sanayilesme siirecinin i¢inde oldugu, toplumda olusabilecek uyum problemlerinin
tahrip edici ve yikict etkilerini, beden egitimi ve spor faaliyetlerinin

yayginlastirilmasi ve kitlelere mal edilmesi ile dnlenebilecegi de bir gercektir.

Sporun giinliik faaliyetler arasinda benimsenip toplumun ruh ve beden sagligini
gelistirecek bir yayginliga kavusturulmasit gerekmektedir. Sporun amaglar
dogrultusunda yapilacak faaliyetler yukarida bahsedilen faktorlerin islerligiyle

basariya ulasacaktir.

2.2.5. Sporun Toplumda Yayginlastirilmasinda Firsat Esitligi

Tiirkiye Cumbhuriyeti Anayasast (1995 degisimleriyle), 59. Madde; “Devlet her
yastaki Tiirk vatandaslarinin beden ve ruh sagligini gelistirecek tedbirler alir. Sporun
kitlelere yayilmasini tesvik eder. Devlet basarili sporcuyu korur” der (1995
degisiklikleriyle T.C Anayasast 1997 5.40).

Goriiliiyor ki anayasanin 59. Maddesi saglikli bir toplumun olugmasi i¢in gerekli,

sporun toplumda yayginlastirilmasina biiyiik oranda agirlik vermektedir.

2.2.6. Performans Sporu-Sporun Toplumda Yayginlastirilmas: iliskisi

Spor ilk akla gelisi itibariyle yarisma duygusunu i¢ermekte ise de her seviyede belirli
performansa ihtiyag¢ vardir. Belki de bu yaris kendi kendine gergeklesecektir. Ancak
saglikli bir toplumun olugmasi diizenli bir spor aligkanligina baghdir. Yarigma sporu
icin gerekli yiiksek performans sporcularmin daha g¢oktan segmeli kaynagim
olusturur. Daha da 6nemli boyutuyla saglikli bir toplumda genis halk kitlelerine

taninan firsat esitligi bu kaynagi gii¢lendirir.
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Okullar, Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii, Is¢i kesimi, Silahli Kuvvetler,
Belediyeler, Emniyet, Muhtarliklar, Ceza Evleri bize gerekli ve gorevli kurumlardir.
Ancak Bu kurumlardan bir¢ok performansi yiiksek yarisma sporcularinin ¢ikmasina
ortam hazirlamak ve geriye kalan ¢ok biiyiik kalabalik gruplar1 seyirci sandalyesine
oturtmak firsat esitligine en biiyilik darbedir. Bu da beraberinde bir c¢ok yan
problemleri getirir (Cetin, 2014).

Toplumsallagma siirecinde, Bulgu ve Akcan (2003)’1n ¢aligmalarinda yansittig1 gibi
sporun, genglere yasamlarmi kontrol etmeyi 6gretmesi ve olumlu davranislar
edindirmesi onun faydaci gercekligidir. Spora katilim ile beklenen faydanin
saglanma silirecini ifade eden toplumsallagmayi anlamada iki farkli yaklagimin
kavramlar1 6ne c¢ikar: Igsellestirme (islevselci yaklasim) ve karsilikli etkilesim
(etkilesimci, kiiltiirel caligsmalar yaklasimi). Icsellestirme, islevselci modelin
toplumsallagsma siirecinde bireyin toplumsal rolleri 6grenip igsellestirmesi ve
toplumsal birey olmaya ge¢isi anlatan, toplum merkezli ve bireyin pasif konumda
bulundugu bir yaklasimi ifade eder. Karsilikli etkilesim kavrami ise kendine
giivenen, bagimsiz, yaratici ve rolleri belirleyici, aktif konumda, birey merkezli bir
modeli icerir. Bu yaklasim, igsellestirme modelinin tersine, toplumsallasmanin tek
yonliiden 6te, iki yonlii etkilesime yatkin, dolayisiyla degisimi vurgulayan bir siire¢

oldugunu benimser (Horne ve digerleri, 1999, s. 138).

Glinlimiizde tiim toplumlar c¢ok hizli bir degisme siirecinden ge¢mektedir.
Sanayilesme, kentlesme ve modernlesme, ulasim ve haberlesmenin yayginlagsmasi,
insanlarin iilke i¢inde birbirleriyle ve diger iilke toplumlariyla olan iligkilerinin ¢ok
yogun bir sekilde geligsmesine sebep olmustur. insanlarda daha iyi yasama istegi
artmis ve diinyadaki gelismelere ayak uydurma gabalar yogunlagmistir. Ulkemizde
toplumu her yonden gelistirmek daha ileriye gotiirmek amaciyla, sosyal kiiltiirel
alanlarda biiylik cabalar ve atilimlar i¢ine girilmektedir. Ancak, tiim ¢abalara karsin
degisim siirecine toplumlarin ayak uydurmasi giic olmakta, c¢esitli sorunlarla

karsilasilmaktadir.

Bir baska acidan da teknolojik gelismelerin insanlar1 hareketsizlige alistirmasinin
yaninda bilim ve teknolojinin ilerlemesi ve bu ilerlemenin giinlik yasamda
kullanilmasiyla insanlarin bircok bos vakti ortaya ¢ikmistir. Bilim ve teknolojideki
ilerlemeler insanlarin spor yapmasi i¢in gerekli olan zemini hazirlamigtir. Boylece

spor toplum hayatinin vazgecilmez bir unsuru haline gelmistir.
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2.2.7. Sportif Ortam Unsurlari

Toplum icinde sporun egitim ve yoOnetim bakimindan yeterli derecede
kurumsallasmamasi ile tesis bakimindan yeterli donanima sahip bulunmamasi sporun

topluma yayginlasmasini engeller (Transport, 2016).

2.2.7.1. Spor egitimi ile ilgili olanlar

Sporun yayginlastirilmasinda genel egitimle beraber 6zel egitimin ¢ok biiyiik
katkilar1 vardir. Ozellikle bu katkilar spor alanindaki mesleki ve uzmanlasmis
kisilerin ~egitimi, sporcularin egitimi ve toplumlarin egitimi araciligiyla
gerceklesmektedir. Spor alanindaki mesleki ve uzmanlagmis kisilerin egitimi; beden
egitimi Ogretmeni, antrendr, hakem ve spor yoOneticisi gibi spor elemanlarinin
egitilmesini kapsar. Kurumlarda egitim amach farkl statiiler uygulanmakta ve bunun
sonucu olarak da degisik goriise sahip ve birbirlerinden farkli olan spor egiticisi ve
uygulayicist ortaya ¢ikmaktadir. Bu durum haliyle egitimden saglanacak verimi
azaltmak ve sporun yayginlasmasmin hizini diisiirmesi bakimindan olumsuz etki

yapar (Transport, 2016).

2.2.7.2 Spor yonetimi ile ilgili olanlar

Sporun tipki maarif ve saglik isleri gibi bir devlet isi olarak ele alinmasi, devlet
hizmetleri arasina almakla kalmayip ona devlet mekanizmasi iginde yer verilmesi ile
birlikte sportif faaliyetler devlet tarafindan yonetilmeye baslanmistir. Bu donemde
spor teskilatlar1 bazinda goriilen degisiklikler, ayn1 sekilde spor mevzuati ile ilgili
olarak da yasanmistir. 1938’te ¢ikarilan 3530 sayili Beden Terbiyesi ve Spor Genel
Midiirligti Kurulus ve Gorevleri Hakkindaki Yasa, 1986’da yerini 3289 sayili
yasaya; yine 1988’de ¢ikan Tirkiye Futbol Federasyonu Kurulus ve Gorevleri
Hakkindaki 3461 sayili yasada yerini 1992°de 3813 sayili yasaya birakmustir. Iste
boylesine kaygan zemin iizerinde olusan biitiin bu durumlarin, sporun topluma
yayginlastirilmasinda onemli bir derecede bir engel teskil edecegi ortadadir
(Transport, 2016).
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2.2.7.3. Tesislerle ile ilgili olanlar

Sporu yaygimlagtirma calismalarinin en 6nemli halkasini tartigsmasiz spor tesisleri
olusturur. Gergekten sporda temel olan en derin meseleler de tesis konusunda
yogunlasmaktadir. Bugiin diinyada hakim olan goriintii tesislesmeyi en yogun sekilde
gerceklestiren Tllkelerin ayn1 zamanda spora katilimda da en yiiksek diizeye
ulastigidir. Sporun yayginlastirilmasi1 konusunda salt spor tesislerinin sayisini
arttirmak tek basina bir anlam ifade etmez. Sayisal artisin saglanmasi kadar bolgelere
dagilimi, nitelikleri ve kullanim durumlar1 da 6nemlidir. Bu sebeple spor tesislerinin
say1 ve fonksiyonelligi agisindan bulundugu seviye sportif ortamin pozitif bi¢cim
almasina yardimeci olan en temel faktorler arasindadir. Zira yerlesim birimlerinde
yasayan niifusun hareket ihtiyaclarina ve sportif ilgilerine cevap verebilecek diizeyde
yapilip diizenlenerek kullanima agilan spor tesisleri, o yore insaninin spora kanalize

olmasinda etkili rol oynayabilir (Transport, 2016).

2.2.8. Sporun Fert ve Toplum Ag¢isindan Onemi

Spor, ferdin dogal ¢evresini beseri ¢evre haline ¢evirirken elde ettigi bulgulari
gelistiren, belirli kurallar ¢ergevesinde aragh veya aragsiz, ferdi veya toplu olarak,
bos zaman aktivitesi kapsami iginde veya tam zamanini alacak sekilde
meleklestirerek yaptig1 sosyallestiren, toplumla biitiinlestiren, ruh ve fizigi gelistiren

rekabet¢i, dayanigsmaci ve kiiltiirel bir olgudur (Erkal, 1982).

Fert genellikle takim oyunlarinda bir sorumluluk iistlenmek aktif bir rol almayi
arzulayarak miicadele etmek ister. Iste fertlerdeki bu aktif rol bireyde disa doniik bir
kisiligin gelismesine yardimci olur. Yeni takim arkadaslari ve yeni kurallar ferdi
toplumsal ortama sevk eder(Siimer, 1990).Ferdin gii¢ ve becerilerini gelistirmek
arzusuyla baglattigi spor takiminin, temsil ettigi sehrin hatta iilkesinin, ulusunun

becerisi ve basarisi haline doniismektedir (Akyol, 1983).

Bir toplumda spora katilimin sekli, diizeyi, yarari ve sorunlar1 sadece kisilerin
yetenekleri ve ilgilerine bagli degildir. Toplumun spora bakis agis1 dolayisiyla sporu
yonetim ve organizasyonu bilylik 6nem tasimaktadir. Giiniimiizde tiim diinya iilkeleri
spora biiyiik 6nem vermekte ve uluslararasi spor organizasyonlarinda 6n siralarda yer
almak i¢in miicadele etmektedir. Bu sonuglar ulusal sayginligin bir gostergesi olarak

kabul edilmektedir. Ancak kaybedenler her zaman kazananlardan daha c¢ok
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olmaktadir. Basarilar1 siirekli olan iilkelere bakildiginda ise sporun bu toplumlarin

yasam bigiminin bir parcas1 oldugu goriilmektedir (Oztiirk,1998).

Sporun, kisisel fayda ve gorevleri yaninda, sosyal yonden de ¢ok onemli gorevleri
vardir. Cagimizda, sporun bilingli olarak yayginlastirilmasi ve halkin ¢agdas anlamda
spor yapmasi ile gelismislik arasinda onemli Ol¢iide bir paralelligin varligi kabul
edilmektedir (Yetim, 2000). Bireyleri saglikli, egitimli, sosyal ve kiiltiirlii toplumlar,
ancak modem toplum olarak diisiiniilebilir. Bireyin ergenlik 6ncesi ve sonrasi diizenli
olarak katildig1 spor faaliyetleri saglikli bir bedensel yapinin gelismesine yardimei
olurken, diger taraftan ruhsal gelismeye de katkida bulunur. Gelecekte toplumda
sorumluluk yiiklenecek yetiskinlerin iyi aligkanliklar edinmesinde, bireyler arasi iyi
iliskilerin kurulmasinda ve bu iligkilerin devam ettirilmesinde ¢ocukluktan baglayan

spor yasami bilylik 6nem tasimaktadir (Yazarer ve arkadaslari, 2004).

Spor toplum hayatina ¢ok degisik yollardan girmistir. Bireylerin her zaman ilgisini
¢cekmeyi basarmis, Oyle ya da bdyle insanlart etkisi altina almig toplumsal bir
olgudur. Toplumdaki her bireyin degisik beklentilerine, o oranda cevap vererek,
toplumsal hayatta belli baz1 gorevler tstlenmistir. Kitleleri kendine baglayan, onlar
icin vazgecilmez istekler, ihtiyaglar doguran bu olgu, artik toplumsal bir kurum
oldugunu kabul ettirecek bir noktaya gelmistir. Spor kendi ge¢misi ile toplum
geemisi arasinda siki bir bag olusturur. Bu kuvvetli bag, sporun toplumsal siiregler
yolu ile sekillenmesinden kaynaklanmaktadir. Bu nedenle spor, otonom olarak
kendiliginden olusmaz. Ozellikle, toplumdaki iliskiler yolu ile ortaya cikarak, degisir
ve yeniden bi¢im kazanir (Kale, 1994).

Insanlarin toplum kurallarina uygun, fertlerin haklarma saygili, samimi ve iyi
iligkilere girebilmesi yardimlagma, destek olabilme davraniglarda samimiyet ve
diiriistliik onlarin ruhsal ve bedensel yonden, saglikli ve mutlu olmasina baghdir. Bu
sebeple beden, ruh ve fikir egitimi genel egitimin tamamlayicisi olarak ortaya cikarir

(Arslan, 1985).

Gortiliiyor ki ferdin spora olan ilgisi ve bagi, toplum icinde yasama kurallarina
uyumu zorunlu hale getirmistir. Insanlarm spor yapma aligkanligin1 kazanmast,
yeteneklerinin gelistirilmesi agisindan ve saglikli kalabilmesi i¢in spor yapmasinin
gerekli oldugu toplumun her kesimince bilinmektedir. Toplum igerisinde

sosyallesmede bir arag olan spor, fert ve toplum iligkilerinin gelistirilmesinde de
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etkili olmaktadir. Spor fiziksel, ruhsal ve toplumsal gelisimde de 6nemli bir olgudur.
Spor ferde giiglii, sabirli ve enerjik olmayi, sosyal grup ve toplum ile biitiinlesmeyi
saglarken, fert ile toplum arasi iligkileri daha ahlakli kilmaktadir. Spor sayesinde
insanlar ayni amaglara yonelmeye, birlikte hareket etme duygusunu yasamaya

baslarlar.

2.2.9. Toplumsal iliskiler ve Spor

Toplumsal yasam toplumsal iliskilerden olusur. Sosyal kelimesi Latince Socius
sozciigiinden gelmektedir ve sozciik anlami birliktelik, birlikte olustur. Insanlar
birlikte oluslarinin kagmilmaz sonucu olarak karsilikli bir takim iliskilerde
bulunurlar. Bu iliskiler ¢cok gesitli ve karmasiktir. Kisaca toplumsal iliski kisiler veya

gruplar arasindaki etkilenisimdir (Oztiirk, 1998).

Sosyal iligskiyi daha yakindan analiz edersek, sosyal rollerin sosyal iliskilerin birer
diizenleyici mekanizmasi oldugunu goriiriiz. Kisiler sosyal rolleri sayesinde ve
icinde, birbirleriyle eylemde bulunurlar (Joseph,1994). Toplumsal iliskiler toplumda
hem yazili hem orf, adet gibi yazisiz hukuka gore gerceklesir. Toplumdaki bazi
kurumlar ise sosyal iliskilerin gelisip gliclenmesini kolaylastirir. Dil, egitim, din gibi
sporda bu kurumlardan biridir. Spor 6zellikle barisgt olma niteligi ve uluslararasi
degismeyen kurallar1 nedeniyle ayni toplumdaki insanlar ve gruplar arasi sosyal
iligkiler yaninda diger toplumlardaki insanlar ve gruplarla kurulan sosyal iliskilerin
gelisip giiglendirilmesinde de olumlu etkiye sahiptir. Toplumsal iliskiler ¢ok farkli
bicimlerde ortaya c¢ikmasimma ragmen sosyologlarca belirli gruplandirmalar
yapilabilmistir.  Yarigma(rekabet), uyusma(uyarlanma), yardimlasma(isbirligi),
diyaletlik(karsitlik) ve catisma. Spor bir toplumsal olay olarak ele alindiginda bu

gruplandirilan toplumsal iliski tiplerinin hepsini gérmek miimkiindiir (Oztiirk,1998).

2.3.  SAKARYA UNIVERSITESI SPORSAL FAALIYETLER

Universitemiz Spor hizmetleri Saglhk Kiiltiir ve Spor Daire Bagkanligina bagli Spor
Hizmetleri Sube Miidiirliigii tarafindan yiiriitiilmektedir. Universitemiz kampiisiinde
bulunan hali sahalar, Basketbol, Voleybol, tenis kortlar1 organizasyonlara ve

ogrencilerimize tahsis edilmistir. Ayrica Genglik Hizmetleri Spor Il Miidiirliigii Spor
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Salonlarinda, GHSIM ile birlikte Universitelerarast ortak organizasyonlar

yapilmaktadir.

Universitemizde Futbol, Basketbol, Voleybol, Hentbol, Karate, Tack-wando, Judo,
Giires, Masa Tenisi, Badminton, Kiirek, Boks, Tenis, Bilek Giiresi, Satran¢ vs.
dallarinda faaliyetler yapilmaktadir. Universitemiz Spor Organizasyonlarinda ve
miisabakalarda gosterdigi istiin performansit ve basarilartyla sayili {iniversiteler
arasindaki yerini almuistir (Sakarya Universitesi Saglik, Kiiltiir ve Spor Daire

Baskanlig).

Spor Tesisleri
e 2 adet hali futbol sahasi
e 2 adet tenis kortu
e 2 adet basketbol sahasi
e Voleybol sahasi
e Kapali Spor Salonu
e Fitness Merkezi

e Rekreasyon alan1 mevcuttur.
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Sekil 1. Tenis Kortu

Universitemiz acik spor kompleksinde, 2 adet hali futbol sahasi, basketbol, 2 adet
basketbol+voleybol, 2 adet tenis kortu bulunmaktadir. (Sakarya Universitesi Saglik,
Kiiltiir ve Spor Daire Baskanlig1).

Kapali alan: Soyunma odasi-Dus 880 m2

Toplam Alani: 11.695 m2

Universitemizdeki tenis kortlarinda turnuvalar disinda deneyimli antrendrler
esliginde, tenise yeni baslamak isteyen, tekniklerini gelistirmek isteyen veya stres

atmay1 amaglayan yetigkin sporculara yonelik 6zel dersler verilmektedir.

Sekil 2. Kapal1 Spor Salonu
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Universitemizin kapali spor salonunda spor organizasyonlari ve antrenmanlar disinda
basketbol, voleybol, boks, okguluk, jimnastik, badminton, hentbol ve tirmanma

duvari oldugu icin dagcilik dersleri de verilmektedir.

Sekil 3. Rekreasyon Alani

Universitenin rekreasyon alam1 kampiis icindeki tiim 6grencilere ve personele tahsis
edilmistir. Isiklandirma sistemi de olan bu parkurda 6grenciler ve ¢alisanlar giiniin
her saatinde bog zamanlarini yiiriiyiis yaparak, sigrama, denge, barfiks egzersizleriyle
vakit gecirebilirler. Ogrencilerin bireysel ve toplumsal gelisimleri, iiniversitelerdeki
sosyal ve kiiltiirel etkinlik alanlar1 ve kullanimlari ile dogrudan iliskilidir. Kampiis
icerisinde gerceklestirilen rekreasyon etkinlikleri {iniversite gengligi, iniversite
sosyal yasami, rekreasyonun bahsi gegcen olumlu etkileri diisiiniildiiglinde egitim-
Ogretim agisindan, ayrica kampiiste yasayan bireylerin giinliik yasam kalitelerini

gelistirmek acisindan da son derece dnemlidir.
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Sekil 4. Fitness Merkezi

Universitemiz Fitness Merkezindeki Aletler: Kosu Bantlari, Kondisyon Bisikleti,
Denge Toplari, Dambilllar, Hack Squat Machine, Leg Extension Machine, Leg Curl
Machine, Lat Puldown Machine, Pec Deck Machine, Tricep Bar gibi aletler
mevcuttur. Fitness anlami olarak "Saglikli ve formda olmak" tir. Bir¢ok egzersize
dayali bir spordur. Her kisiye ve belirlenen amaca gore antrenman programlari
farklilik arz eder. Fitness sporunda kesin bir antrenman standardindan s6z edilemez.
Yani her yasin, her hayat tarzinin ve viicut tipinin birbirinden farkli olarak; bir
uzman tarafindan takip edilen ¢alisma programi olmalidir. Fitness ayni zamanda
viicudumuzu istedigimiz Olgiiler dogrultusunda sekillendirmek amaciyla yapilan
hareketler biitiiniidiir. Salonumuzda kondisyon, egzersiz, saglikli zayiflama ve
saglikli yasam amaglarina uygun kardiyo ve serbest agirlik ¢alismalart yapilmaktadir.
Mevcut aletlerle kalga, karin, kol, bacak gibi kas gruplarinin yogunlugunu arttirmaya
yonelik caligmalar yapilmaktadir. Fitness merkezindeki yapilan g¢aligmalarla
Metabolizmayr hizlandirir. Enerjiyi arttirir. Uykuyu diizenler. Psikolojik iyilesme
saglayarak stresten uzaklastirir. Daha saglikli ve hizli diistinmeyi saglar. Kalp ve

damar sistemini gii¢lendirir.
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Sekil 5. Prof. Dr. Hasan Nedim Cetin ve Ogrencilerinin Doga Yiiriiyiisii

Universitemizde doga yiirilyiisleri yilin hemen hemen her mevsiminde rahatlikla
yapilabilmektedir. Hava ve doga sartlarinin birlikte aktivite gergceklestirmeye uygun
olmast en 6nemli etkenlerdendir. Doga yiiriiyiisleri ders ve sinavlarin stresi ve
yogunlugundan bir an olsun uzaklagsmak, dogayla bas basa bir giin gecirmek ve
dogadaki giizellikleri okul arkadaslariyla paylagmak isteyenlerin ugrastiklart bir spor
aktivitesidir. Doga yiiriiylisleri ayn1 zamanda ¢ok fazla teknik beceri ve yeterlilik
gerektirmeyen biraz bilgilendirme ve biraz da kondisyon ile herkesin rahatlikla
yapabilecegi bir faaliyettir. Doga sporlari; insanda disiplin, kararlilik, uyum,
dayaniklilik, karar verme ve uygulama gibi becerilerin gelisimine katki saglar. Bu
durum o6zellikle okula yeni baslayan 6grencilerin ¢evreye, okula ve derslere iliskin

uyum ve motivasyonuna olumlu katkilar saglamaktadir.

2.4. FIZIKSEL SAGLIK VE SPOR iLiSKiSi

Spor denince ilk hissedilen saglik degil, herhangi bir bransta yarisma duygusudur. Bu
asirlardir degisik toplumlarda adet, gelenek, gorenek haline gelmistir. Bizim

toplumumuzda giires yiizyillardir bunun en gilizel Ornegidir. Yarigma kazanma
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duygusu zamanla rekorlara kadar uzanmistir. Mesela Kirkpinar Yagh Giiresleri’nde
tic y1l iist liste sampiyonlukta hediye edilen altin kemer bir rekoru sergiler. Tabi ki bu
yariglar asir1 yiiklenme, yaralanma ve sakatlanmalar1 da beraberinde getirmistir.
Burada en 6nemli konu yarigsmaya katilan kisi ya da kisilerin saglikli gériiniimleridir

(Cetin, 2000).

Sporda ulasilan belirli performans seviyesi ile kazanilan yar1s, basariy1 getirirken, her
insanda olmasi gereken “saglikli viicut aktivitesi” gelenek-goreneklerinde Otesinde
endiistri ve teknolojinin gelismesiyle olusan yeni toplum diizeninde zaruriyeti ihtiva
eder. Oyleyse bir ya da birkag kisiyi yaristiran gelenekler ve kiiltiir cok yetersiz kalir.
Antik ¢aglardan beri var olan insandan saglikli olabilme en merkezi duygudur. Her
insan i¢in gerekli viicut aktivitesi anahtar rol oynar. Modern ve gelismis toplumlarda
sekillenmis Fitness, Step-Aerob, Yiizme daha da yaygin olarak joking artik giinliik
yasamin bir parcasi haline gelmistir (Cetin, 2000). Sistemli ve programli bir sekilde
uygulanan fiziksel etkinliklerin ardindan kisinin, bedensel bir takim rahatsizliklarryla
ilgili algilamasinin olumlu yonde degismesi ve buna paralel olarak kendisini fiziksel
acidan iyi ve saglikli hissetmesi, fiziksel iyilik haline yonelik etkinin isaretidir.
Bir¢ok aragtirma, kisinin kendi fiziksel sagligina ait 6znel degerlendirmeleriyle, yani
kendisini fiziksel ag¢idan daha zinde hissetmesiyle spor faaliyetleri arasinda olumlu
bir iliski oldugunu ortaya koymustur (Abele, 1991). Bu bulgular daha ¢ok orta yas ve

iistli insanlar i¢in gegerlidir.

Yapilmig arastirmalarin ¢okluguna ragmen, bedensel egzersiz ve spor faaliyetlerinin
fiziksel saglikla olan iliskisi hakkindaki mevcut durumun boyutlari, heniiz biitiin
yonleriyle ve tam olarak acikliga kavusmamistir. Bedensel faaliyetlerin kapsam ve
yogunlugunun farkl sekillerde temel alinmasi, bu eksikligin olusumunda 6nemli bir
etkendir. Belirsizligi ortadan kaldirmak i¢in Powell ve arkadaslarinin onerdigi
kriterler diger arastirmacilar tarafindan da kabul gormistiir. (Well ve ark. 1986;
Hollman 1991). Buna gore bir spor etkinliginin spor ve fiziksel saglik iliskisini

aciklamada veri olarak alinabilmesinin kosullari1 agsagidaki gibidir:

e Biiyiik kas gruplarinin da katildig1 bir dinamik kas ¢alismas1 bulunmalidir.

e Maksimal Aerob kapasitenin en az %60’1 kadar bir yiiklenme yogunlugu séz
konusu olmalidir.

e Haftada en az 3 kez antrenman yapilmalidir.

e Her bir antrenman en az 20 dakika siirmelidir.
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Sporun saglik iizerine etkileri, koruyucu ve tedavi edici olmak {lizere iki farkl
diizlemde ele alinir. Saglik egitimi ve sagligin gelistirilmesinden klinik hekimlige,
temel tip bilimlerinden sosyal bilimlere kadar genis bir alan1 kapsayan koruyucu

hekimlikte birincil, ikincil ve {i¢ilinciil koruma ayirt edilir.

Birincil koruma(primer prevensiyon) kavramindan, heniiz 6znel ve nesnel acidan
saghigr kisitlayan hicbir gelismenin goriilmedigi bir asamada, hastalik yipratici ve
zarar verici faktorlerin belirlenmesi ve ortadan kaldirilmast yoluyla sagligin
gelistirilmesi siireci anlasilir. Bu amagla, belirli hastaliklarin olusumunu engellemeye
yonelik 6zel onlemlerin yaninda, dogrudan bir hastaligi hedef almayan ve hem tek
tek bireylerin hem de toplumun sagligin1 gelistirmeyi amaglayan genel Onlemler

alinir.

Bu baglamda diizenli spor faaliyetleri, belirli hastaliklara yonelik bilingli ve
giidiilenmis bir davranis seklinde uygulanarak birincil korunmanin 6zel onlemler
boyutunda yerini almaktadir. Bununla birlikte dogrudan saglig1 korumay1 amaglayan
spor etkinliklerinin bir “yan iirlinii” olarak sagligin korunmasi ve gelistirilmesi,

birincil korumanin genel énlemleri arasinda degerlendirilir.

Ikincil koruma (sekonder prevensiyon), bir hastaliga yatkinligin ya da bu hastaliga
ait ilk belirtilerin erken tani yontemleriyle tespit edilmesi ve olumsuzlugu giderici
uygulamalarin hayata gegirilmesi siirecini kapsar. Hastaliklarin sikligim1 diistirmeyi
ve risk faktorlerini ortadan kaldirmay1 amaglayan bu uygulamalardan biri de diizenli
bedensel egzersizlerdir. Ornegin asir1 kilosu ya da hipertansiyonu olanlara, bel agrist
cekenlere bu yonde oOneriler verilir. Spor burada tedavinin bir parcasit olarak

kullanilmaktadir.

Uygulamada birincil ve ikincil korunmay1 birbirinden kesin ve net sekilde ayirmak
miimkiin olmamaktadir. Ornegin risk faktdrlerinin azaltilmasi niyetiyle takip edilen
spor programlar1 birincil ya da ikincil korunma amacini tasiyabilir. Benzer bir
durum, ikincil ve iiciinciil korunma arasinda da s6z konusudur. Ugiinciil korunmada
(tersiyer prevensiyon) amag, hastaligin tekrarlanmasini 6nlemeye calismaktir. Kalp
enfarktiisii gecirmis birine Onerilen egzersiz programi, hastanin iyilesme siiresini
kisaltip onun hizli bir sekilde normal hayatina donmesine yardimci olurken, aym
zamanda hareket azliginin olusturdugu riski de ortadan kaldirarak enfarktiisiin

tekrarlanmasi ihtimalini azaltir ( Bloss, 1991; Hoffmann, 1990).
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Diizenli spor faaliyetlerinin viicut sistemleri {iizerindeki etkilerini dort grupta
toplayabiliriz (Knoll 1998; Abele, Brehm 1990; Markworth 1991; Hollmann,
Hettinger 1990, Cetin, 2000) :

1-Kalp ve damar sistemi tizerine(kardiyovaskiiler) etkileri

Kalp atim hizim diisiiriir. Iki kalp atis1 arasindaki siire uzadigi igin Kkalbi
besleyen koroner arterlere giden kan ve oksijen miktar1 artar.

Oksijen alma ve tasima kapasitesinde goriilen iyilesme

Kalp kaslarinda goriilen iyilesme,

Her atimda viicuda pompalanan kan miktarini yiikseltir.

Kan basincini diizenler.

Iskelet kaslarindaki kan dagilimini iyilestirir.

2-Hemodinamik etkileri

Kanin akigkanlik 6zelligini iyilestirir.
Kanin pihtilagma egilimini yiikseltir.

Fibril (lif) aktivitelerinin iyilesmesi

3-Metabolizma lizerine etkileri

Kas enzim aktivitelerinde iyilesme

Kas hiicrelerinde myoglobin artig1

Kalbe yararl lipidleri artirma ve zararli olanlar1 da azaltma yoluyla kolestrol
yapisini degistirir.

Kas i¢i enerji seviyesinde artis

Kemik olusum yapisinda iyilesme

Kandaki glikoz artist

Insiilin ve {irik asit diizeylerini diisiiriir.

4-I¢ salg1 sistemi iizerine (endokrinolojik) etkileri

Adrenalin, kortizol ve biiylime hormonu diizeylerini artirir.

Cinsiyet hormonunu konsantrasyonunu degistirir.
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2.5. AKTIF YASAM

Neden insanlar hasta? ya da neden saglikl1? Sorularina cevaplar ararken diisiiniilmesi

gereken kavramlar;

e Fizyolojik bulgular
e Psikolojik bulgular

e Sosyal bulgular

Iceriginde cevaplanir. Cinsiyet ve yas burada fazla énemli degildir. Tiim bulgularin
aktif spor yasamiyla degerlendirilmesi gerekir. Pozitif etkisi kagmilmazdir.
Dolayisiyla aktif spor yapma giinii birlik yasamin bir pargasi olarak diisiiniilmeli
hatta her gilinlin organizmay1 harekete geciren bir aktivitesi olusturulmalidir. Tim

diinyada yillik bilangoya geldiginde;

Geng yaslara kadar inen “erken hastalik” ya da gen¢ yaslarda “erken oliimler”
milyonlarca sayilari bulmaktadir. Oyleyse burada ele alinmasi gereken bu sayilar
nasil azaltilabilir? Veya risk faktorleri nasil ortadan kaldirilabilir? Hastaliklarin teshis
ve tedavisinde gegen siire art1 ekonomik yiikler ve zaman kaybi isin tabiki ciddiyetini
gosteriyor. Saglikli yasam icin birtakim gorevlerin oldugu unutulmamalidir.
Stiphesiz en mantikli ¢6ziim: “diizenli spor + saglikli beslenme” olarak karsimiza
cikmaktadir. Boylece yasam kalitesi ve tiim sartlara uyum seviyesi en yiiksek

boyutuna ulasacaktir.

Mesleki farkliliklar sporun temeli olan hareket olgusu icin aktif ya da pasif bir hayat
sunabilir. Dolayistyla pasif hayat 6rnegin biiroda ¢aligsma, insanlara sadece oturarak
gecirdigi saatler icinde bir bor¢clanma saglayarak fiyat ¢ikartir. Yani buna karsilikta
ekstra aktivite gereklidir. Bor¢lanma diizensiz beslenmede de 6rnegin kalorisi bol,

yagl yiyecekler sonrasinda yine aktivite kaginilmaz haldedir (Cetin, 2000).

Ulkemizde spora aktif katilim yas1 genellikle 15-25 yaslar1 arasinda seyretmekte, 15
yas Oncesi ¢ok kiiciik gruplar 6zellikle ailelerin istek ve destegiyle performans
sporuna (yarigmalara katilacak diizeyde) hazirlanmakta ki bu da Genglik Spor Genel
Miidiirliigii blinyesinde, salonlarinda ya da bazi kuliipler biinyesinde ¢ok az sayida
seckin diizeyinde bulunmaktadir. Yaklasik 25 yas sonrasinda ise erken emeklilik gibi
sporu birakma, hayatina yeni yonlendirmelerle devam etmektedir. Tabiki ekonomik
gelecek arayislar1 agirhik kazanmaktadir. iste temel problem 35-40 yasindan sonra

unaktif bir hayatla hastalik ya da sakatliklarin teshis ve tedavileriyle devam
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etmektedir. Hi¢ kacinilmamasi gereken konu ise hanimlarda bu problemler ¢ok daha

erken yaslarda ortaya ¢ikmaktadir (Cetin, 2000).

Biitiin bu olaylar gosteriyor ki iilkemizde amator-profesyonel spor yapanlarin
maksimal katihm yas1 10 yil civaridadir. Ulkemizde insan &mriiniin 60-65 yil
oldugu distiniildiigiinde toplum saglhiginin olugmasi icin ne kadar erken, acil

tedbirlerin alinmasi gerektigi goz ontindedir (Cetin, 2000).

2.6.FIZIKSEL AKTIVITE

Toplumun biiyiik bir ¢cogunlugunda fiziksel aktivite, “spor” kelimesi ile es anlamli
olarak algilanmaktadir. Ancak fiziksel aktivite, gilinliik yasam iginde kas ve
eklemlerin kullanilarak enerji harcamasi ile gerceklesen, kalp ve solunum hizim
arttiran ve farkli siddetlerde yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak
tanimlanmaktadir. Bu kapsamda spor aktivitelerinin yani sira egzersiz, oyun ve giin
icinde yapilan cesitli aktiviteler de fiziksel aktivite olarak kabul edilmektedir (Bek,
2008). Bu bhilgilerden yola ¢ikarak Zorba ve Saygin fiziksel aktiviteyi, iskelet kaslar
vasitastyla viicudun hareketi sonucunda enerji harcanmasi olarak tanimlamislardir.
Her tiirli fiziksel aktivite ¢alismalarin ozelliklerine gore farkli sekillerde ortaya

konulabilir. “Anaerobik, statik veya dinamik gibi ¢esitlendirilebilir” (Zorba, 2009).

Gilinlimiizde insanliZim en Onemli sorunlarindan biri hayatin1 saglikli olarak
siirdlirmesi ya da giincel kisa anlatimi ile saglikli yasamdir. Saglikli yasam, yasamin
her aninin degerlendirerek dolu dolu yasamak, yorgunluk duymadan istekle
caligabilmek, giin igerisinde enerjik olmak, gercek anlamda dinlenebilmek, dogal
yetenekleri gelistirebilmek, goriiniimde giizelligi kazanabilmek, bedensel dengeyi

saglayabilmek, 6zetle yasam sevinci duyarak yasamaktir (Yan, 2007).

Fiziksel aktivite dinlenme seviyesinden daha fazla enerji gerektiren her tiirlii ¢izgili
kas hareketidir (Caspersen ve ark., 1985). Bu tanima gore iste, ulasimda, bos
zamanlarda yiirlime ve ya bisiklet binme ev-bahge isleri ile ugrasma gibi etkinlikler
de spor ve egzersiz kadar fiziksel aktivite olarak goriilmektedir. Aradaki fark genelde
spor rekabet ve egzersiz fiziksel kondisyonu arttirmak amaciyla yapilmasindan
kaynaklanir. Viicudun biyomekanik ve biyokimyasal olarak saglik ve performans

boyutu agisindan karmasik tepkisidir. Saglik ve performans boyutu fiziksel
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aktivitenin 6zelligine ve 6zel saglik durumuna bagl olarak degismektedir. Fiziksel

aktivite, siddet ve tiir gibi bircok degiskenle siniflandirilabilir (Sahin, 2002).

Fiziksel aktivite siklikla {i¢c boyutta tanimlanir. Siire, siklik, siddet. Serbest zaman

fiziksel aktivite, is disindaki biitlin aktiviteleri igerir ve lice ayrilir:

1- Spor, oyun, formda kalmak i¢in yapilan egzersizler

2- Yiiriiyiis, bisiklet, merdiven ¢ikma

3- Ev isleri, rekreasyonel aktiviteler, bahge isleri, araba yikama vb. (Karaca, 1998).

Obezite ve kronik hastaliklarin olusmasinda fiziksel aktivite 6nemli bir faktordiir.
Diizenli yapilan fiziksel aktivite, intraabdominal yag dokusunu azaltarak,
kardiyovaskiiler hastaliklarin olugmasini 6nlemektedir. Yapilan ¢alismalarda, yasla
birlikte artan viicut yag miktariin, fiziksel aktivitenin arttirilmasi ile azaltilabilecegi
gosterilmistir. Fiziksel aktivitenin siiresi ve derecesi, viicut yag ylizdesine ve viicutta

yag dagilimim etkilemektedir (Yabanci, 1999).

Erken yaslarda fiziksel olarak aktif olanlarin ve sportif faaliyetlere katilanlari,
yetiskinlik doneminde de fiziksel olarak daha aktif bir yasam silirdiirme
olasiliklarmin ¢ok daha yiiksek oldugu kamtlanmistir (Telema, 1997). Bilimsel
arastirmacilar cocukluktan yetiskinlige saglikli yasam tarzinin gelismesine yardim
etmek ve fiziksel aktivite aligkanliginin belirlenmesi ile ilgili ¢aligmalarin yapilmasi
konusuna oldukea ilgi gostermektedir (Gavarry ve ark, 1998). Son 40 yildir sagligin
korunmas1 ve kronik hastaliklardan korunmada fiziksel aktivite aligkanliginin 6nemi

birgok arastirma ile belirtilmistir (Strath ve ark, 2000).

Ikna edici epidemiyolojik ve laboratuvar kanitlar1 diizenli egzersizin bir¢ok kronik
hastaligin ilerlemesini engelledigi ve saglikli bir yasamin 6nemli bir bileseni
oldugunu gostermektedir. Baglangicta hareketsiz olan yetiskinlerde fiziksel aktivite
ile 6lim orani arasinda iligki kuran son calismalar, diizenli egzersizin uzun yasami
sagladig1 hipotezini destekler. Genel niifus icerisinde, artan fiziksel aktivitenin
sagladig1 yararlari, hem sedanter yasam tarzinin yayginligt hem de, fiziksel
aktivitenin hastalik riski tizerindeki etkisinden dolayi, ¢ok biiyiiktiir. Dahasi, son
yillardaki bilgiler, egzersizin kronik hastalik riskini 6nemli dl¢lide azaltmasi gibi
faydalar1 i¢in gereken esik noktasinin daha once diistiniilenden daha az oldugunu 6ne
stiriyor. Aktivite ve 6liim orani arasinda zit bir iligski vardir ve risk profili bir miktar

egzersizin hi¢ egzersiz yapmamaktan ve daha fazla egzersizin belli bir dereceye
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kadar- daha az egzersizden daha iyi oldugunu gosteriyor. Bu sebeple toplum saglik
cabalar1, herkesi fiziksel uygunluk veya fiziksel aktivite seviyesine degil, ‘daha ¢ok

insani, daha fazla siire, daha aktif yapma’ ya yonlendirmelidir (Tanyel, 2003).

Fiziksel aktivitenin fizyolojik sonuglar1 enerji harcanmasi ve kalp solunum fonksiyon
diizeylerinin yiikseltilmesi seklindedir. Buda bir¢ok hastaligin 6nlenmesinde 6nemli

rol oynamaktadir (Caspersen, 1985).

Sistemli ve programli bir sekilde uygulanan fiziksel etkinliklerin ardindan kisinin,
bedensel birtakim rahatsizliklariyla ilgili algilamasinin olumlu yonde degismesi ve
buna paralel olarak kendisini fiziksel agidan iyi ve saglikli hissetmesi, fiziksel iyilik

haline yonelik etkinin igaretidir (Zorba, 2006).

Diuzenli ve orta siddetteki fiziksel aktivite bir¢ok hastaliklarin riski azaltmakta ve
bagisiklik sistemi de bundan olumlu yonde etkilenmektedir (Sahin, 2002). Yiiksek
siddetteki aerobik egzersiz ve egzersiz egitimi, ¢esitli stres hormonlarinin kandaki
seviyelerini yiikselterek bagisiklik sistem fonksiyonlarini baskilayip enfeksiyonlara
yakalanmay1 da kolaylastirmaktadir. Bununla birlikte orta siddetteki egzersiz ve
egzersiz egitimi ise, bu hormonlarin olumsuz etkilerini ortaya ¢ikarmadan bagisiklik
sistemini antrene edip gelistirerek, enfeksiyonlara yakalanma riskini azaltmaktadir.
Biitiin bunlarin yaninda yiiksek ve orta siddetteki egzersiz tanimlamasindaki ve
cesitli egzersiz tiirlerinin etkileri konularindaki belirsizlikler, hala ¢oziim
beklemektedir. Bu bagisiklik sistemi degisikliklerinin olusmasinda etkili
mekanizmalarin tam olarak anlasilabilmesi ve siddetli egzersizi bir meslek olarak
yapan profesyonel sporcularin, siddetli egzersizin olumsuz etkilerinden korunmasini
saglayacak faktorlerin bulunabilmesi icin, yogun arastirmalara gereksinim vardir

(Koz ve ark, 1995).

Kas iskelet saglhigiyla ilgili dort bilesenden bahsedilir. Bunlar kas (kiitlesi, kuvveti
gicii ve dayaniklilig1), kemik (kemik mineral yogunlugu ve igerigi), eklemler
(hareket miktar1 veya esneklik) ve motor becerilerdir (koordinasyon, denge, hareket
hizi ve c¢eviklik). Kas ve iskelet bilesenleri yasla birlikte biiyliik bir disis
gostermektedir. Ancak kas kiitlesi, kuvveti, giicii ve dayamiklilifindaki diisiisiin
nedeni sadece yaslhilik degildir. Fiziksel aktivite alisgkanligindaki azalmada buna
sebep olmaktadir. Fiziksel aktivite, kas-iskelet sisteminin bir ¢cok yapisal bilesenlerini

olumlu yonde etkilemektedir. Fiziksel aktivite; sirt ve bel agrisi, omuz ve boyun
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agrisi, gibi kas-iskelet sistemi diizensizliklerinin ertelenmesinde ve Onlenmesinde

onemli rol oynamaktadir (Sahin, 2002).

2.6.1. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktiviteyi psikolojik, biyolojik, fiziksel, cevresel gibi bircok unsur
etkileyebilir.

e Demografik ve biyolojik faktorler: Yas, egitim, cinsiyet, kalitim,
sosyoekonomik durum, medeni durum vb.

e Psikolojik, zihinsel ve duygusal faktorler: Saglik ve egzersiz hakkinda bilgi,
ruhsal durum bozuklugu, zamanin olmamasi, kisilik degisiklikleri, egzersizin
algilanan engelleri, kendine giliven, motivasyon vb.

e Davranigsal ozellikler ve beceriler: Cocukluk ve yetiskinlik donemindeki
aktivite dykiisii, beslenme aligkanliklari, okul sporlari, alkol sigara kullanimi,
engellerle basa ¢ikma becerileri vb.

e Sosyal ve Kkiiltiirel faktorler: Grup uyumu, sosyal izolasyon, aile ve
arkadaglardan sosyal destek, gecmis aile etkileri, egzersiz modelleri.

e Fiziksel c¢evre faktorleri: Hizmetlerden yararlanma, mevsim, hava,
rekreasyonel alanlarin varli§i ve bu alanlarin kolay ulasilabilir olmasi,
giivenlik.

e Fiziksel aktivitenin ozellikleri: Siddet, algilanan efor (Nahasvd 2003, Oztiirk
2005).

2.6.2. Diizenli Fiziksel Aktivitenin Yararlari

Hareketsiz yasam, tiim diinyada giderek artan bir boyuta ulasmistir. Hareketsiz
yasamin neden oldugu bedensel, ruhsal hastalik ve sorunlarin kaygi verici diizeylerde
oldugu arastirmacilar tarafindan kabul edilmektedir. Insanlarin aci1 ¢ekmesi,
tiretkenlik kayb1 ve saglik kaygilar1 olmasi nedeniyle de toplumsal maliyet giderek
yiikselmektedir. Fiziksel aktivite bir¢ok hastalik i¢in hem onleyici, hem de iyilestirici

etkilere sahiptir (Akyol, 2008).

30



Diizenli fiziksel aktivite, ¢ocuklarin ve genglerin saglikli biiylimesi ve gelismesinde,
istenmeyen kotli aliskanliklardan kurtulmada, sosyallesmede, yetiskinlerin cesitli
hastaliklardan korunmasinda veya bu hastaliklarin tedavisinde ya da tedavinin
desteklenmesinde, yaslilarin ise aktif bir yashlik donemi gegirmelerinin
saglanmasinda bir bagka deyisle tiim hayat boyunca yasam kalitesinin arttirilmasinda

onemli farklar olusturabilmektedir (Baltaci, 2008).

Giinliik diizenli fiziksel aktivite, saglikli beslenme ile birlikte halk sagliginin
tyilestirilmesinde etkilidir ve kadin, erkek, her yastaki bireye fiziksel, sosyal, zihinsel
ve ruhsal yararlar saglamaktadir. Fiziksel aktivite, beslenme aliskanliklarinin
diizeltilmesi, sigara, alkol ve uyusturucu gibi kotii aliskanliklarin kullaniminin
azaltilmasi, sosyal iliskilerin giiclendirilmesi gibi durumlart olumlu olarak
etkilemektedir. Fiziksel aktivitelere katilmak, iskelet-kas sisteminin, sirt agrilarinin,
kemik erimesinin 1iyilestirilmesinde, viicut agirhigint  korumada, depresyon

belirtilerini azaltmada etkili olmaktadir.
Bir baska acidan da Zorba ve Ersoy sdyle bahsetmis;

e Organizmay1 beden ve ruhsal streslerin yipratici etkisinden korumaya,

e Oz saygmin gelistirilmesine,

e Saglam, canli, hareketli, egzersiz yapmaya hevesli bir kisi haline gelmeye,

e Kendine giivenin arttirmasina,

e Insanlarla ¢abuk arkadaslik kurmaya ve paylasma yardimlasma duygularini
gelistirmeye yardimci olur (Zorba, 2009).

e Yag dokusunu azaltir, yagsiz doku oranini arttirr,

¢ Kemik yogunlugunu arttirir,

e QGeng bir goriiniim, saglikli deri ve kas yogunlugunun gelisimini saglar,

e Dolasim, kalp kapasitesi ve akciger fonksiyonlarini arttirir,

e Yaslhlarda giinliik aktivitelerini siirdiirebilme yetenegini gelistirir,

e Mental yetenegi arttirir (Ersoy, 2004).
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2.6.3. Fiziksel Aktivite Tiurleri

Egzersiz: Planlanmig, yapilandirilmis ve fiziksel kondisyona ulagmak, gelistirmek
veya siirdiirebilmek amaciyla tekrar edilen fiziksel aktivitelerdir. Egzersiz fiziksel

aktivitenin alt kategorisi olarak tanimlanmaktadir (Haskel, Keirman, 2000).

Spor: Gegici veya oOrgiitlii katilim yoluyla fiziksel uygunlugu korumak veya
gelistirmek amaciyla yapilan fiziksel aktivitelerdir. Spor tanimlamasinda bolgeler
arasi farklilar vardir. Kuzey Amerika’da sadece yarigmalari, Avrupa’da ise yiiriiyiis

ve dagcilik gibi rekreasyonel aktiviteleri de icermektedir (Stephard, 2003).

Fiziksel uygunluk: Fiziksel uygunlugu tanimlamada kullanilan genel goriis,
aktivitenin canli ve enerjik bir sekilde yapilmasidir. Fiziksel uygunluk, kasta yeteri
diizeyde is olusturabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Kozanoglu 2004).
Fiziksel uygunluk fiziksel aktivitenin performansi arttiran 6zellikler toplami olarak
disiiniilebilir. Performansa yonelik uygunluk elementleri: ¢abukluk, denge,
koordinasyon, giic ve hizdir. Sagliga yonelik uygunluk elementleri ise: viicut
kompozisyonu, kalp ve solunum fonksiyonu, esneklik, dayaniklilik ve kuvvettir
(USDHHS 1996).

2.6.4. Fiziksel Aktivite Diizeyi

Fiziksel aktivite diizeyi, 6lgiimiin nasil yapildigina ve nasil degerlendirildigine
baghdir. Fiziksel aktivite diizeyini karakterize etmekte siklik, yogunluk ve siire en
cok kullanilan degiskenlerdir. Bunun yani sira enerji harcanmasi da bu degiskenlerin
hepsinin birlikte kullanildigi bir bagka degiskendir. Yapilan ¢aligsmalarda fiziksel
aktivite stiresi, genellikle aktif olarak harcanan dakika veya ylizde olarak
kaydedilmistir. Fiziksel aktivite ya katilim siklig1 genel olarak, giinliik veya haftalik
aktiviteye katilim sayis1 veya ylizdesi olarak kaydedilmistir. Yogunluk ise genellikle
fiziksel aktiviteyi hafif, orta ve siddetli olarak kategorize etmek i¢in kullanilir (Welk
ve ark., 2000). Fiziksel aktivite diizeyi aktivitenin MET (Metabolik Esdeger)
degerine gore hesaplanir. Bir MET viicudun kilogram basina yaklasik 3.5 ml oksijen
tiiketimine esittir (Smith,2004).
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2.6.5. Fiziksel Aktivitenin Siiresi

* Yas ve siddete dayanur.

* Genellikle haftada 150 dakika orta siddetli aktivite icermelidir.

* Giinde 3 defa 10 dakikalik parcalara ayrilabilir (Carr ve ark, 2001).

Fiziksel aktivitenin siiresi, aktivitenin tek bir seansini ifade eder. Kisisel egzersiz
seanslarinin siiresi hakkinda bilgi, frekans verileri ile birlikte gosterilip, biriken
toplam aktivitenin dakikasimi belirtmede kullanilir. Ornegin, tipik bir haftada,
haftalik net veya gross enerji harcamasi kj veya MET.dk ile gosterilir (Shephard,
2003).

2.6.6. Fiziksel Aktivitenin Siddeti
Fiziksel aktiviteler yogunluklarina gore ii¢ ayr1 sekilde degerlendirilir:

Diisiik: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin dinlenme degerinin biraz iizerinde
oldugu ¢ok az caba gerektiren giinliik aktiviteleri niteleler: Yavas yiiriiyiis, ev isleri

vb.

Orta: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin normalden daha fazla oldugu, kaslarin
zorlanmaya bagladigi, orta dereceli ¢aba gerektiren aktiviteleri ifade eder. Aktivite
sirasinda kisi konusabilir fakat, sarki sdyleyemez. Tempolu yliriiyiis (saatte yaklagik
5 km), disiik tempolu kosular, dans etmek, ip atlamak, yiizmek, masa tenisi

oynamak, yavas tempoda bisiklet siirmek vb.

Yiiksek: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin normalden ¢ok daha fazla oldugu veya
kaslarin daha fazla zorlandig, ¢cok fazla ¢aba gerektiren aktiviteleri tanimlar (Tiirkiye

fiziksel aktivite rehberi).

2.6.7. Yetiskinler i¢cin Onerilen Fiziksel Aktivite Tiirleri

Yetiskinlerde yapilan fiziksel aktivite, birinci béliimde yer alan, fiziksel uygunluk
Ozelliklerine yonelik tiim egzersiz tiirlerini icermelidir. Asagida bu aktivitelere iliskin

Oneriler verilmistir.
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2.6.7.1. Dayanikhilik (aerobik) egzersizleri

Yapilacak dayaniklilik aktivitesi bireyin severek yapabildigi, siirdiirebildigi bir
aktivite olmalidir. Yiriiyiis, en kolay yapilabilecek egzersiz tipi olarak karsimiza
cikmaktadir. Yanimizdaki arkadasimizla konugsmamizi engellemeyecek ancak sarki
sOylememize imkan vermeyen bir yliriiylis ritmi orta siddette bir tempo olup saghigin
gelistirilmesi i¢cin uygun bir egzersiz siddetidir. Yeni baglayanlar i¢in temponun
diisiik olmasi, kisinin nefes nefese kalmamasi onemlidir. Her bireyin kondisyon
diizeyi farklidir. O nedenle kisinin kendisine uygun bir tempo belirlemesi gerekir.
Egzersizin, bireyin ylirllyli temposuna benzer tempoya sahip bir arkadasi ile
stirdiiriilmesi faydali olacaktir. Calismalar sagligin kazanilmasi ve siirdiiriilmesi i¢in
orta siddetteki bir tempo ile haftada 150 dakikalik egzersizlerin yeterli oldugunu
gostermektedir. Daha fazla saglik yararlar icin haftalik orta siddetli fiziksel aktivite
stiresini 300 dakikaya ¢ikarmali, yiiksek siddetli fiziksel aktivite siiresini de giderek
artirmalidir. Dayaniklilik aktivitelerine 6nce hafif siddette baslanmali ve kapasitemiz
yiikseldikg¢e aktivitenin dozu arttirilmalidir. Bu sekilde hamliga bagli kas agrilar1 ve

sakatlanma olasilig1 azalir.

2.6.7.2. Kuvvet aktiviteleri

Haftada iki giin, biiyiik kas gruplarini da igerecek sekilde fakli bolgelerdeki kaslara
yonelik olarak yapilacak kuvvet egzersizleri kas kitlesinin ve kuvvetin korunmasi ve
gelismesini saglayacaktir. Bu tip egzersizler, alt ve iist bacak, kalca, karm, sirt,
g0gus, kol ve 6n kol ile omuz bolgelerine yonelik hareketlerdir. Her bir bolge i¢in bir
hareket segilirse, 6 farkli hareket elde edilir. Bu egzersizleri yaparken her birini 8-12
tekrar yaptigimiz da belirli bir yorgunluk veriyor olmasini o bdlge icin hedef olarak
secebiliriz. Toplamda da ideal olan 1-2 set olarak alt1 hareketin her birini 8-12 kez
tekrarlayabilecek ve bu egzersiz sonrasi bitkin diigmeyecek bir diizeyde egzersizin
stirdliriilmesidir. Biitiin hareketlerin tamamlanmas1 bir set olarak tanimlanir. Belirli
bir dinlenme arasindan sonra ikinci kez s6z konusu hareketler yapilirsa iki set
tamamlanmis olacaktir. Kuvvet egzersizlerinde kisinin istenen diizeye gelmesi bir
miktar zaman alacaktir. Bu nedenle ilk giinden 6nerilen egzersiz diizeyine ulasmaya
calisiimamalidir. Kuvvet egzersizlerine 5-10 dakika siiren hafif agirlik kaldirma ile

baslanabilir. Agirlik kaldirma mutlaka dogru teknikle yapilmali, eklemlere ve bele
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asir1 yiik verilmemelidir. Kisi kolayca kaldirabildigi diizeyde bir agirligr 8-12 kez
kaldirdiktan, harekete tamamen aligkin olduktan sonra agirlik miktar1 yavas yavas
arttir1- labilir. Her egzersiz seansinda farkli bir kas grubuna yonelik olarak egzersiz
yapilmalidir. Kuvvet egzersizleri iki giin st iiste aym bolgeye yonelik olarak

yaptlmamalidir.

2.6.7.3. Esneklik aktiviteleri

Esneklik calismalarina yiiriime gibi hafif bir 1sinma aktivitesi ile baglanmalidir. Daha
sonra aktif esneklik egzersizlerine ge¢ilmelidir. Esneklik aktiviteleri sirasinda belirli
bir germe diizeyine ulasildiginda, 10 saniye kadar gerili olarak beklenebilir. Germe
agr1 olmayan son noktaya kadar yapilmali, dogal ritimde nefes alinmali ve nefes
tutulmamalidir. Esneklik egzersizinin ilerleyen zamanlarinda gerili kalma kademeli
olarak 30 saniyeye kadar artirilabilir. Esneklik aktiviteleri egzersizlerin 1sinma ve
soguma evrelerine eklenebilir. Esneklik egzersizleri dayaniklilik veya kuvvet

antrenmanlarindan sonra siirdurilebilir.

2.6.7.4. Denge aktiviteleri

Dengeyi gelistirmek icin yapilan egzersizlere basit, dengede kalmaya gerek duyulan
hareketlerle baslanabilir. Bunlar, bir ayagimiz iizerinde durma, serbest bacagi 6ne
arkaya veya yanlara hareket ettirme, tek ayak {izerinde ¢omelip kalkma, ayak ucu
veya tabaninda yiiriime tarzi hareketler olabilir. Denge ile ilgili hareketlere basit
diizeyden baglamali, bu amacla once ¢ift sonra tek el ve daha sonra sadece parmak
ucuyla bir yere tutunarak veya temas ederek hareketler yapilabilir. Hareket
ogrenildikce ve denge duyusu gelistikce temas olmadan, hatta gozler kapali olarak da
hareketler yapilarak zorluk derecesi artirilabilir. Denge egzersizleri de Ozellikle
dayaniklilik aktivitelerinden sonra siirdiiriilebilir olan aktivitelerdir. Boylece viicut
bir yandan yavas yavas soguma periyoduna gegerken bir yandan da ihtiyacimiz olan
esneklik ve denge egzersizleri de tamamlanmis olur (Tiirkiye Fiziksel Aktivite

Rehberi).
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2.6.8. Fiziksel Aktivitenin Eksikligi

CHD’den korunmada fiziksel aktivitenin rolii iizerinde bilgiler bazen tersini
sOylerler. Fakat genelde destekler. Bundan bagka fiziksel aktivite yapan insanlarda
genelde kalp krizi ile ilgili daha az klinik bilgiler vardir. Bu bulgulara bagli olarak
sebebi birkag etkene bagli uyarilar dikkate almmalidir. Bir olaya baktigimizda
karsilagtirmada spor yapanlarla yapmayanlar arasindaki diger faktorlerin (kan lipidi,
yiiksek tansiyon, sigara, mesleki durum, viicut yaglari) tahmin etmekle yapilir. Bu

tahminlerle sik¢a karsilasilmaz.

Insanlarin bos zamanlarinda veya is hayatlarinda veya is hayatlarinda sececekleri
aktiviteler ile yasamlarini uzatmalart yoniinde gii¢lerini korumaya yonelmeleri
miimkiindiir. Benzer sekilde insanlar CHD’ nin kesin belirtilerini ortaya koyarken;
hareketsiz ise sahip olanlar aktivitenin Onemini vurgulamak ve bdylece,
hareketsizligin getirdigi rahatsizliklardan uzaklagsmak, bu yapinin arastirilmasinda

onemlidir (Zorba, 1999).

2.6.9. Fiziksel Aktivite ve Enerji Tiiketimi

Fiziksel aktivite, enerji tiikketimiyle sonucglanan, iskelet kasi ile yapilan herhangi bir

viicut hareketidir (Scott, 2008).

Kas kasilmasi enerji gerektiren bir olaydir. Kas kimyasal enerjiyi mekanik ise
ceviren bir mekanizmadir. Insan organizmasindaki yasamsal fonksiyonlar, 6zellikle
sinir uyarilarinin iletimi, kas kasilmasi gibi, reaksiyonlarla ener;ji aciga ¢ikarilmasina
baghidir. Bu enerjinin kaynagi kastaki enerjiden zengin organik fosfat bilesikleridir
ve kaynagmi karbonhidrat, yag ve protein gibi besin maddelerinden almaktadir
(Jackson ve Baker, 1986).

Besin maddelerinin  hiicrelerde pargalanmasi, enerjinin aciga ¢ikmasi ve
viicudumuzda yararli bilesikler haline gelmesini saglayan kimyasal olaylarin tiimiine
metabolizma denir. Metabolizmanin kullanimi beden agirligi i¢in diger bir dogru
yaklasimidir. Bu metabolizma kilojoulde harcanan enerjinin oranini belirtir. Dinlenik
enerji tliketiminin tahmininde (bazal olmayan) beden agirliginin her kilogram basina
4,2 kgjoul (1 kcal) degeri, beden agirliginin her kilogram verimli 3,5 ml oksijen veya
her dakikasi birgok durumda makul sonuglar verir (American College Of Sports
Medicine, 1998).
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Enerji tiikketimi deyimi fiziksel aktivite ya da egzersiz ile es anlamli degildir. Daha az
yogun dayaniklilik aktivitesi ile kisa ama hareketli egzersiz de ayni enerji miktari
harcanabilir ancak ikisinin fizyolojik ve saglik etkileri farkli olabilir (Montoye,

Kemper, Saris, Washburn, 1996).

Fiziksel aktivite esnasinda tiliketilen oksijen miktarni ifade etmek igin Metabolic
Equivalent (metabolik esitlik)’ in kisaltilmisi olan MET terimi kullanilir. 1 MET
dinlenik iken kilogram basina bir dakikada tiiketilen yaklasik 3,5 ml oksijeni ifade
eder (Ozer, 2001). Aktiviteden kaynaklanan enerji tiikketim miktarmimn dinlenme
sirasindaki enerji tiikketimine olan oranina MET denir. Aktivitelerin siddetleri
siiflandirilirken genellikle MET degerleri kullanilir (Howley, 2001). Amerikan Spor
Tibbi Koleji (ACSM) 1995 yilinda su sekilde bir siniflandirma yapmistir (Pate ve
digerleri, 1995).

e <3 MET hafif siddetli aktivite,
e 3-6 MET orta siddetli aktivite,
e > 6 MET yiiksek siddetli aktivite.

Enerji iiretmek ve tilketmek canlilig1 saglayan bir 6zelliktir. Birimi kalori olan enerji

ise, bilim dilinde bir is yapabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Giinay, 1998).

Fiziksel aktivite yliksek diizeyde enerjiye ihtiya¢ duyar. Sprint, kosu, bisiklet, ylizme
vb. gibi egzersizler enerji ihtiyacin1 120 kat gibi bir diizeye ¢ikarabilir. Egzersiz
esnasinda aerobik ve anaerobik enerji metabolizmalartyla ATP iiretimi yapilmakta ve
yine enerji kaynagi olarak karbonhidratlar ve yaglar gibi besin maddeleri
kullanilmaktadir (A¢ikada ve Ergen, 1990).

Egzersizde kullanilan enerji kaynagi yapilan egzersizin tiri, siddeti, siiresi ve
sporcunun performans diizeyi ve beslenme sekli ile yakindan iligkilidir (Akgiin,
1994). Toplam enerji tiiketimi {i¢ bilesene ayrilmaktadir. Bunlar; istirahat
metabolizma hizi, diyete bagl enerji tiiketimi ve fiziksel aktivite sirasinda enerji
tiketimidir. Fiziksel giinliikk yasam aktivitesi bazen fiziksel aktivite sirasindaki enerji
tilketimi olarak ifade edilmesine veya Ol¢iilmesine ragmen, bu terimle es anlaml
degildir. Fiziksel aktivite sirasinda enerji tiiketimi, “fiziksel aktivitede harcanan
enerjinin bir dl¢iisiidiir” veya diger bir deyisle, fiziksel aktiviteler esnasinda harcanan

enerji miktarinin belirlenmesidir ( Jurimae ve Jurisson, 1997).
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2.10. TAVSIYE EDILEN FiZIKSEL AKTIVITELERE UIASMAK ICIN
YAPILABILECEKLER

Ogrenci evden iiniversiteye ya da iiniversiteden eve giinliik yiiriiyiis (veya bisiklet)
yaparak giinii aktif hale getirebilir. Kisiler aktif olmak i¢in kiiciik firsatlardan
yararlanabilirler. Bunlar; merdivenleri kullanmak, isleri elle yapmak, hafta ortasinda
2-3 kez spor veya egzersiz, bir jimnastik salonu veya yiizme havuzuna ziyaret v.b
olabilir. Hafta sonlari: uzun yiiriiyiisler, bisiklet, yiizme, spor aktiviteleri, evde
tamiratlar, bahge isleri. Fiziksel aktivite farkli efor ve yogunluklarda yapilabilir.
Saghig1 arttirmak amaciyla yapilan fiziksel aktivite en az orta derecede yogun bir
sekilde yapilmasi gerekmektedir. Orta derecede fiziksel aktivite kalp ritminin
hizlanmasi, kisinin sicak hissetmesi ve nefes nefese kalmasini saglar. Viicut
metabolizmasi dinlenme anina goére 3-4 Kat arttir (3-4 MET). Siddetli fiziksel aktivite
kisinin terlemesine ve nefes nefese kalmasina neden olur ki bu aktivitelere spor ve
egzersiz dahildir. Bu aktiviteler viicut metabolizmasini dinlenme animna gore 8 kat
artmasina sebep olur (8 met). Giinlerin ¢ogunda en az 30 dakika diizenli ve orta
yogunlukta fiziksel aktivite kalp damar hastaliklarin1 ve diyabeti, kolon ve meme
kanseri riskini azaltmaktadir. Kaslarin gelistirilmesi ve denge konusunda
gerceklestirilecek egzersizler diigmeleri dnleyebilir ve ayrica yash bireylerde viicut
fonksiyonlarmi arttirabilir. Kilo kontrolii i¢in daha yogun fiziksel aktivite gerekebilir

(Turkiye Saglikli Kentler Birligi, 2008).

2.11. UNIiVERSITE OGRENCILERINDE SAGLIKLI YASAM BiCiMi
DAVRANISLARININ ONEMI

Ulkelerin gelecegi icin giivence olan iiniversite gencligi ile genelde 18- 24 yas
grubunda yer alan ve {iiniversitelerde 6grenim goéren gencgler ifade edilmektedir.
Tiirkiye’de orgilin yiiksek Ogretimde okullasma orani yaklasik %13 civarindadir.
Glinlimiizde 15-24 yas arasinda bulunan niifusun, diinya niifusunun %20’sini
olusturdugu bilinmektedir. Niifusun i¢inde sayilar1 giderek artan genglerin sagliginin
korunmasi ve gelistirilmesi, genel niifusun saglik diizeyinin yiikselmesine onemli

katki saglayacaktir (Korkmaz, 2006). Universite yasami genglik yasaminda énemli
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degisimlerin yasandig1 yillardir. Bu degisim ozellikle saglik alanindaki tutum ve
davraniglar yoniinden Onemlidir. Yasamin erken donemlerindeki saglikla ilgili
olumsuz davraniglar daha sonraki yasam tarziyla ilgili hastaliklarin olusma riskini
artirtr. Bu nedenle, iniversite Ogrencilerinin saglikli yasam tarzi aktivitelerini
diizenlemek amaciyla saglik inanglari ve uygulamalari arasinda uyum caligmalari
yapilmalidir. Yasin artigina paralel olarak saglik sorumlulugunun artmasi; kisinin
saglik konusunda bilgi ve bilincinin artisi, ayrica daha stabil bir yasam tarzinin

yerlesmesiyle agiklanabilir (Baltas, 2001).

2.12. ILGILi CALISMALAR

Fiziksel aktivite ile saglik etkilesimine dair pek c¢ok c¢alisma bulunmaktadir
(USDHHS 1996, Vuori 1998, Remsberg vd. 2003, TurkishNationalBurden of
DiseaseStudy 2004, WHO 2002, Haskell vd. 2007). Bu nedenle diizenli fiziksel
aktiviteye katilim bir¢ok organizasyon ve kurum tarafindan tavsiye edilmektedir.
(ACSM 2001, WHO 2002, WHO 2006, USDHHS 1996, Special Report 282 2005).
ACMS, 18-65 yas araligindaki bireylerde sagligi gelistirmek i¢in haftanin ¢ogu gilinii
en az 30 dk siiren i1limli (orta) diizeyde ya da haftanin 3 giinii siddetli (yiiksek)
diizeyde fiziksel aktivite yapilmas1 gerektigini bildirmistir.

Faydalar1 kanitlanmakla birlikte ¢ogu kisinin diizenli fiziksel aktiviteye katilmadig:
bildirilmistir (Harrison vd. 2005, Vuillemin vd. 2005). Diizenli fiziksel aktiviteye
katilimin en az 15-24 yas araliginda oldugu bulunmustur (Nigg vd. 1998). Tiirkiye’
de Refik Saydam Hifz1 sthha Merkezi’nin hazirladigi, Burden of Disease Report
2004 sonuglarina gore 15-29 yas araliginda erkeklerin %35, kadinlarin ise % 71’inin
fiziksel aktivite bakimindan diisiik seviyede olduklari bulunmustur. Arastirma
sonuglarma gore erkeklerin sadece %20’si, kadinlarin ise sadece %5’ 1 diizenli
siddetli diizeyde fiziksel aktiviteye katilmaktadir. USDHHS’ 1n hazirladigi rapora
gore (1996) Amerika’ da yetigkinlerin %55 den fazlasi tavsiye edilen sekilde diizenli
olarak fiziksel aktiviteye katilmamakta, %25’1 ise fiziksel aktiviteye hig
katilmamaktadir. Avrupa aragtirma grubu EUROBAROMETER’in (2002) Avrupa
Birligi ilkelerinde yaptigi calismada benzer bir sekilde 15-25 yas araligindaki

genclerin %50.9’unun diisiik fiziksel aktivite diizeyine sahip olduklarini bulmustur.
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Fiziksel aktivite diizeyini de kapsayan saglikli yasam davraniglarina iliskin
calismalarda ergenlikten yetigkinlige ve yasliliga kadar olan siirecte bu davranislarin
dramatik bir sekilde azaldigi bulunmustur (Lee vd. 2005). Lee ve arkadaslarinin
yaptig1 ¢alismada, geg¢ ergenlik doneminde ve {iniversite yillarinda diizenli uyku ve
yemek ve fiziksel aktivite aligkanliklar1 gibi saglikli yasam tarzi i¢in dnem tasiyan

davraniglarin hizla azaldig1 goriilmiistiir.

Memis tarafindan (2007) ergenlik doneminde fiziksel aktivitenin, yeme
aligkanliklarinin, arkadaslik iligkilerinin, egitimdeki basarinin, sehirde yasamanin
kisinin mevcut sagligiin yani sira daha sonraki yasantilarinda da iyilik hali tizerinde
olumlu etkilileri oldugu bildirilmistir. Bu etkiler, iyi beslenme, saglikli yasam sekli,

olumlu aile ve okul etkilesimlerinin olusabilmesi olarak dngdriilmiistiir.

Tiirkiye’de yapilan ¢alisma sonuglarina gore Sedanter (giinde 1 km’den az yiiriiyen
ve oturarak calisanlarin) orani hizla artmakta ve kadinlarda fiziksel aktivite diizeyi
her yas grubunda erkeklerden daha diisiik bulunmaktadir. Sedanter olma orani1 1990
yilinda alinan verilere gore 20-29 yas grubundan 70 yas ve iizeri gruba gidildiginde
erkeklerde %6’dan %30’a, kadinlarda %3’den %52’ye kadar ¢ikmaktadir (Aydin
2006).

Universite 6grencileri {izerinde yapilan arastirmalarda iiniversite grencilerinin % 50
den fazlasinin fiziksel olarak aktif olmadig1 ya da Onerilen sekilde diizenli fiziksel
aktiviteye katilimlarinin olmadig: bildirilmistir (Pinto vd. 1998, Saver vd. 2006).
Ayrica birgok arastirmada bayan 6grencilerin erkek Ogrencilere gore daha diisiik
fiziksel aktivite diizeyine sahip olduklar1 bulunmustur (Steptoe vd. 1997, Savci vd.
2006).

Savci ve arkadaglarinin (2006) 6grencilerin sadece % 18’inde fiziksel aktivitenin
yeterli diizeyde oldugu, %68’inin fiziksel olarak aktif olmadig bulunmustur 1097
O0grenci lizerinde yapilan g¢alismada erkek Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyi

kizlardan anlamli1 olarak daha yiliksek bulunmustur (Savci vd. 2006).

Cengiz (2007) Orta Dogu Teknik Universitesi (ODTU) ogrencilerinde fiziksel
aktivite diizeyi ile egzersiz davranisinin degisim basamaklarini aragtirmistir.
Calismada erkek 6grencilerin ve ODTU yerleskesi icinde yasayan dgrencilerin diger
ogrencilere gore fiziksel aktivite diizeylerinin yiiksek oldugu ayrica 6grencilerin

%75’inin saghikli yasam ic¢in gereken fiziksel aktivite diizeyinde olmadigim
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bulunmustur. Benzer bir sekilde Ebem (2007) Orta Dogu Teknik Universitesi
hazirhk smifinda okuyan &grencilerde erkeklerin ve ODTU yerleskesi iginde
yasayanlarin fiziksel aktivite diizeylerini diger Ogrencilere gore daha yiiksek
oldugunu ve o6grencilerin %80’inin saglikli yasam i¢in gereken fiziksel aktivite

diizeyinde olmadigini tespit etmistir.

Oztiirk (2005) Hacettepe Universitesi Ogrencileri iizerinde Uluslar aras1 Fiziksel
Aktivite Anketinim (IPAQ) gecerligi, giivenirligi ile {iiniversitede okuyan
ogrencilerinfiziksel aktivite diizeyini belirledigi ¢alismasinda, erkek 6grencilerin ve
sigara icen Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek oldugunu ayrica
ogrencilerin yalnizca %17.7’sinin saglikli yasam icin gereken fiziksel aktivite

diizeyine sahip olduklarini tespit etmistir.

Vaizoglu ve arkadaslarinin (2004) lise 6grencileri iizerinde yaptiklar ¢alismada, kiz
ogrencilerin % 35.7’si, erkek Ogrencilerin %16.2’si sedanter olarak bulunmustur.
Lisanli sporcularin bir haftada harcadiklar1 enerji miktar1 diger Ogrencilere gore

anlaml sekilde daha fazla bulunmustur.

Soukup (2002), Teksas'ta lise Ogrencileri iizerine uyguladigi arastirmasinda
ogrencilerin fiziksel aktivite, uygunluk ve obezite oranlar1 arasindaki farki
incelemistir. Calismaya 310 6grenci katilmistir. Katilimceilar, beden egitimi dersini
zorunlu ve se¢cmeli alan 6grenciler olarak iki grupta incelenmistir. Beden egitimini
zorunlu alan 6grencilerin saglikla ilgili fiziksel uygunluklarinin dersi se¢meli alan
ogrencilere oranla daha yiliksek diizeyde oldugu viicut kitle indekslerinin de daha

diisiik ¢ciktig1 calismanin sonucunda gorilmiistiir.

Ergin (2000), Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu &grencileri iizerinde yaptig
caligmada, iiniversitelerin serbest zaman faaliyetleri yapmak i¢in yeterli olanaklara
sahip olmadigini ve 6grencilerin serbest zaman etkinliklerine katilmama nedenlerinin
basinda ekonomik yetersizliklerin geldigini belirlemistir. Universite dgrencilerine
yapilan arastirma sonucuna goOre iniversite oOgrencileri ¢ok istedikleri halde
organizasyon yetersizligi, tesis ve tesvik edici unsurlarin yetersiz olusu nedeniyle

istedikleri sportif ve rekreatif faaliyetlere katilamadiklar1 belirlenmistir.

Alexandris ve Carroll (1997) cinsiyetin rekreasyonel ve sportif faaliyetler lizerinde
etkili oldugunu belirtmislerdir. Culp (1998) cinsiyetin sosyal etkinin 6nemli bir

parcast oldugunu ve bireylerin bos zaman faaliyetlerini sinirlayan énemli bir unsur
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oldugunu belirtmistir. Benzer sekilde Moccia (2000)’ da cinsiyetin serbest zaman

etkinliklerini etkileyen bir faktdr oldugunu ifade etmistir.

Karakiigilk “Sporun Rekreatif Fonksiyonlar1” isimli ¢alismasinda; Sporun
rekrasyonun en kapsamli ve ilgi ceken alanlarmin biri oldugu sporun ve
rekreasyonun karsilikli birbirini etkilemekte oldugunu ve sporun rekreatif
ihtiyaclarin karsilanmasinda onemli bir hareket alani sagladigi rekreasyonunda
sporun toplumda yayginlagsmasi, taninmasi ve basarilar elde edilmesinde Onemli

roller tistlendigini belirtmistir.

Saygin tarafindan yapilan bir arastirmada, Mugla Merkez Ilkdgretim Okulu'nda bin
498 erkek ve bin 265 kiz 6grencinin boy, viicut agirligi, beden kitle indeksi ve deri
kivrim kalinlig1 ve pedometre ile fiziksel aktivite diizeylerini 6l¢iilmiistiir. Arastirma
sonunda kizlarin fiziksel aktivite diizeyleri yiizde 33,9’u ve erkeklerin yiizde 14,2’si
iyi seviyede bulunmasina ragmen kiz ¢ocuklarin yilizde 11,4’ ve erkek ¢ocuklarin
yiizde 22,9’unun koéti seviyede oldugu saptandi. Erkek ¢ocuklarin yiizde 58,81 ve
kiz ¢ocuklarin yiizde 54,3’linlin de orta diizey fiziksel aktivite seviyesinde oldugu

belirlenmistir.

Bir diger c¢alismada Barnett ve arkadaglari (2002), kirsal kesimde yasayan
Avustralyalt ¢ocuklarin nasil aktif olacaklarini aragtirmiglardir. Calismada 18
ilkokuldan segilen 3. ve 4. Siniflardan olusan toplam 231 beden egitimi dersi
gbozlenmistir. Orta siddet-yiiksek siddet fiziksel aktivite oranmi kizlara oranla

erkeklerde daha fazla bulunmustur.

Asc1 (2004) yaptigi ¢alismasinda fiziksel benlik algisinin cinsiyet ve fiziksel aktivite
diizeyinden etkilendigini, erkeklerin kizlardan, fiziksel olarak aktif olan bireylerin ise
diisiik fiziksel aktivite diizeyine sahip bireylerden daha olumlu fiziksel benlik

algisina sahip oldugunu ortaya koymustur.

Aslan (2007) ve arkadaslar1 bulgularinda erkek ogrencilerin kiz 6grencilere gore
aktivite diizeylerinin daha yiiksek oldugu, olgularin aktivite diizeyinin
belirlenmesinde yiiksek siddetli aktivitenin etkili oldugu ve kardiyorespiratuar

enduransla daha fazla yiiksek siddetli aktivitelerin iliskili oldugu belirlendi.

Balc1 ve Ilhan (2006) ile Kilbas (2001) tarafindan yapilan arastirmalarda; kiz
ogrencilerden daha cok erkek 6grencilerin, serbest zamanlarinda spor aktivitelerine

aktif olarak katilim sergiledikleri yoniinde sonuca ulastiklar1 goriilmistiir.
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Karaca (2008), caligmasinda yetigkin bireylerin fiziksel aktivitelerini cinsiyet
degiskenine goére incelemis ve spor aktivitelerinin siddeti (Met/saat) kadinlarin
erkeklerden daha diisiik aktiviteleri tercih ettikleri, orta-yiiksek-siddetli aktivitelere
kadinlarin erkeklerden daha uzun siire katildiklar1 saptanmistir. Deniz (2011),
gerceklestirdigi calismanin sonucunda, kadinlarin erkeklere gore fiziksel aktivite

diizeylerinin daha yiiksek oldugunu belirtmektedir.

Karatas (2011) ve arkadaslar1 yapmis olduklar1 ¢alismalarinda Malatya‘da kitle
sporunun yayginlastirilmasi i¢in spor tesislerinin ve spor kuliiplerinin sayisinin
arttirtlmasi gerektigi, halkin ilgisini ¢ekecek spor organizasyonlarinin diizenlenmesi
ve mahallelerde semt sahalarinin sayisinin artirilmasinin 6nemli oldugu sonucuna

ulasilmistir.
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BOLUM 11l

YONTEM

3.1.ARASTIRMANIN MODELI

Bu arastirma, var olan durumu sorgulayan betimsel bir aragtirmadir ve Sakarya
Universitesi SBF, IBF, Miihendislik ve Fen-Edebiyat dgrencilerinin fiziksel aktivite
diizeylerini incelemek amaciyla, iliskisel tarama modeli bi¢iminde yapilmistir.
Veriler, farkli boy, kilo ve yaslardaki bireylerden elde edilen bulgular diizeni ile
gerceklesmistir.

3.2 EVREN VE ORNEKLEM

Aragtirma amacina ulasmak igin, Sakarya Universitesinde 6grenim géren 101°i
kadin, 129’ erkek toplam 230 6grenci goniillii olarak katilmistir. Aragtirmaya katilan
ogrencilerin %12,6’s1 (N=29) 17-19 yas araliinda, %55,2’si (N=127) 20-22 yas
aralifinda, %29,1°1 (N=67) 23-25 yas araliginda, %1,7’si (N=4) 26-28 yas araliginda
ve %1,3’1 (N=3) 29 ve {istii yas araligindadir.

3.3.VERILERIN TOPLANMASI

Arastirma amacina ulasmak i¢in bu arastirmada Fiziksel Aktivite Katilim
Basamaklar1 Anketi ve arastirmaci tarafindan gelistirilmis olan kisisel bilgi formu
kullanilmistir. Arastirmaci tarafindan bire bir olarak tiim 6grencilere once kisisel
bilgi formu ardindan da Fiziksel Aktivite Katilim Basamaklar1 Anketi uygulanmistir.

Veri toplama araclarina iligkin bilgilere asagida yer verilmistir.
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Fiziksel Aktiveye Yonelik Davranig Degistirme Basamaklar1 Anketi (FYDDA):

Arastirmanin amacina ulasmak i¢in FYDDBA (PASCQ); Physical Activity Stages of
ChangeQuestionnaire) Tiirk¢e versiyonu kullanilmistir (Cengiz, 2010). FYDDBA
evet ve hayir seceneklerinden olusun iki segenekli bir ankettir. Ankete katilanlar,
kendi fiziksel aktiviteye katilim durumlarini evet veya hayir seklinde cevapladilar.
Verdikleri cevaplara gore, bes kategoriye ayrildilar. Bunlar; niyet Oncesi, niyet,
hazirlik, hareket ve devamlilik asamalaridir. FYDDA Tiirk¢e versiyonun test-tekrar
test giivenilirligi yiiksektir (ISC= .80). Puanlama algoritmalar1 kullanilarak bes ayr1

egzersiz yonelik davranig asamasi basamagina ayrilmaktadir:

Niyet Oncesi (NO)= 1. Soru=Hayr; 2.soru=Hay1r

Niyet (N)=1. Soru=Hayir; 2.soru=Evet

Hazirhik (Hz)= 1. Soru=Evet; 3.soru=Hayir

Hareket (Hr)= 1. Soru=Evet; 3.soru=Evet; 4.soru=Hayir

Devamhlik (D)= 1. Soru=Evet; 3.soru=Evet; 4.soru=Evet (MarcusandLewis, 2003).

Anketin kriter gegerliginin sinanmasina yonelik yapilan analizler anketin kriter
gecerligini destekler niteliktedir. Ayrica, anketin giivenirligi igin yapilan test-tekrar
test degeri (ICC=.80) yiliksek bulunmustur (Cengiz ve dig., 2010).Ayrica deneklere
gecmiste Ulic yillik bir donemde devamlilik olarak nitelenebilecek seviye diizenli

fiziksel aktiviteye katilip katilmadig da sorulmustur.

Kisisel Bilgi Formu: Arastirma amacina yonelik olarak aragtirmaci tarafindan
olusturulan kisisel bilgi formunda yas, cinsiyet, kilo, boy ve boliim degiskenleri yer

almaktadir.

3.4.VERILERIN ANALIiZi

Arastirmadan elde edilen veriler bilgisayar ortaminda Statistical Packagefor Social
Sciences (SPSS) for Windows 21.0 istatistik paket program: kullanilarak
degerlendirilmistir. Kategorik degiskenlerin karsilastirilmasinda ChiSquare (X2 )
testi kullanilarak degerlendirilmis ayrica say1 ve yiizdelikler kullanilmistir. Elde
edilen sonuglar % 95’lik giiven araliginda, 0.05 anlamhilik diizeyinde

degerlendirilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

4.1. ARASTIRMAYA ILiSKIN TANIMLAYICI iISTATISTIKLER

Tablo 1.Universite Ogrencilerinin Yas Dagilimlarma iliskin Yiizde Frekans Tablosu

N %
17-19 Yas 29 12,6
20-22 Yas 127 55,2
Ogrencilerin = 3.5 yag 67 29,1
Yas
Dagilimlari ~ 26-28 Yas 4 L7
29 ve iistii 3 13
Total 230 100,0

Tablo 1’de tiniversite 6grencilerinin yaslarina goére dagilimlar goriilmektedir. Tablo
1 incelendiginde arastirmaya katilan 6grencilerin %12,6’sinin (N=29) 17-19 yas
araliginda, %55,2’sinin (N=127) 20-22 yas araliginda, %29,1’inin (N=67) 23-25 yas
araliginda, %1,7’sinin (N=4) 26-28 yas aralifinda ve %]1,3’iiniin (N=3) 29 ve {istii

yas araliginda oldugu goriilmektedir.
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Tablo 2. Universite Ogrencilerinin Boy Dagilimlarina Iliskin Yiizde Frekans Tablosu

N %
155 cm ve alt1 4 1,7
156- 165 cm arasi 55 23,9
Ogrencilerin 166 ve 175 cm arasi 81 35,2
Boy
Dagilimlari 176-185 cm arasi 70 30,4
186 cm ve Usti 20 8,7
Total 230 100,0

Tablo 2’de iiniversite 0grencilerinin boylarina gore dagilimlart goriilmektedir. Tablo
2 incelendiginde Ogrencilerin %1,7’sinin (N=4) 155 cm ve alti boy uzunluguna,
%23,9’unun (N=55) 156-165 cm araliginda boy uzunluguna, %35,2’sinin (N=81)
166-175 cm araliginda boy uzunluguna, %30,4’liniin (N=70) 176-185 cm araliginda
boy uzunluguna ve %8,7’sinin (N=20) 186 cm ve iistii boy uzunluguna sahip oldugu

goriilmektedir.
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Tablo 3. Universite Ogrencilerinin Kilo Dagilimlarina Iliskin Yiizde Frekans Tablosu

N %
48 kg ve alt1 12 5,2
49-59 kg arasi 74 32,2
Ogrencilerin gg_7() ke aras! 73 317
Kilo
Dagilimlari 71-81 kg aras1 50 21,7
82-92 kg arast 21 9,1
Total 230 100,0

Tablo 3’te liniversite 6grencilerinin kilolarina gore dagilimlar1 goriilmektedir. Tablo
3 incelendiginde %35,2’sinin (N=12) 48 kg ve alt1 kiloya, %32,2’sinin (N=74) 49-59
kg araliginda kiloya, &31,7’sinin (N=73) 60-70 kg araliginda kiloya, %21,7’sinin
(N=50) 71-81 kg araliginda kiloya ve %9,1’inin (N=21) 82-92 kg araliginda kiloya

sahip oldugu goriilmektedir.

Tablo 4. Universite Ogrencilerinin Cinsiyet Dagilimlarma Iliskin Yiizde Frekans

Tablosu
N %
) Kadin 101 43,9
Ogrencilerin
Cinsiyet Erkek 129 56,1
Dagilimlari
Total 230 100,0

Tablo 4’te {iniversite 6grencilerinin cinsiyetine gore dagilimlar1 goriilmektedir. Tablo
4 incelendiginde %43,9’unun (N=101) kadin ve %56,1’inin (N=129) erkek oldugu

goriilmektedir.
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Tablo 5. Universite Ogrencilerinin Boliim Dagilimlarina iliskin Yiizde Frekans

Tablosu
N %

Fen Edebiyat Fakiiltesi 38 16,5
) Miihendislik Fakiiltesi 68 29,6
Ogrencilerin
Bolim Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi 34 14,8
Dagilimlar1

Spor Bilimleri Fakiiltesi 90 39,1

Total 230 100,0

Tablo 5’te lniversite 6grencilerinin boliimlerine iliskin dagilimlar1 goériilmektedir.
Tablo 5 incelendiginde %16,5’1 (N=38) Fen Edebiyat Fakiiltesi, %29,6’s1 (N=68)
Miihendislik Fakiiltesi, %14,8’1 (N=34) Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi ve
%39,1’inin (N=90) Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencisi oldugu goriilmektedir.

4.2. ARASTIRMA PROBLEMLERINE ILiSKiN HIPOTEZ TESTLERI

Tablo 6. Ogrencilerin Cinsiyet Degiskenine Gore Fiziksel Aktivite Degisim

Basamaklari

Degisken Fiziksel Aktivite Degisim Basamaklar1 X? p

NO/% N/% Hz/% Hr/% D/% 25,272 0,000

Erkek 13/12,9 42/41,6  15/149 20/19,8 11/10,9

Kadin 32/24,8  26/20,2 17/13,2 15/11,6  39/30,2

Toplam 45/19,6  68/29,6  32/139 35/152 50/21,7

NO=Niyet Oncesi, N=Niyet Hz=Hazirhk Hr=Hareket D=Devamlilik
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Sekil 6. Ogrencilerin Cinsiyet Degiskenine Gore Fiziksel Aktivite Degisim

Basamaklari

Sekil 6 incelendiginde arastirmaya katilan Erkek 6grencilerin %12,9’u (N=13) Niyet
Oncesi basamaginda, %41,6’s1 (N=42) Niyet basamaginda, %14,9’u (N=15) Hazirlik
basamaginda, %19,8’1 (N=20) Hareket basamaginda ve %10,9’'u (N=11) ise

Devamlilik basamaginda yer almaktadir.

Arastirmaya katilan kadin Ogrencilerin ise  %24,8°, (N=32) Niyet Oncesi
basamaginda, %20,2’si (N=26) Niyet basamaginda, %13,2’si (N=17) Hazirlik
basamaginda, %11,6’s1 (N=20) Hareket basamaginda ve %30,2’si (N=39) ise

Devamlilik basamaginda yer almaktadir.

Kadin ve erkeklerin davranis basamaklari agisindan aralarinda istatistiksel bir
farklilik oldugu gozlemlenmistir (P>0,05). Bu baglamda tablo 1 incelendiginde bu
anlaml farklilasmanin kadin 6grencilerin niyet basamaginda erkek 6grencilere gore
daha fazla iken erkek 6grencilerde ise devamlilik basamaginda bulunan dgrencilerin

kadin 6grencilere gore daha fazla oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 7. Ogrencilerin Yas Degiskenine Gore Fiziksel Aktivite Degisim Basamaklar1

Degisken Fiziksel Aktivite Degisim Basamaklar1 X? p

NO/% N/% Hz/% Hr/% D/% 18,253 0,309

17-20 Yas 9/31,0 11/37,9 5/17,2 1/3,4 3/10,3
20-22 Yas 23/18,1 35/27,6 17/13,4 20/15,7 32/25,2

23-25Yas 12/179 17/254 10/14,9  14/20,9 14/20,9

26-28 Yas 0/0,0 3/75,0 0/0 0/0 1/25
29 ve 1/33,3 2/66,7 0/0 0/0 0/0
Ustii Yas

Toplam 45/19,6  68/29,6 32/139 35/152 50/21,7

NO=Niyet Oncesi, N=Niyet Hz=Hazithk Hr=Hareket D=Devamlilik

Bl Harchet
1 Dewvamink

10—

B o o

17-19 YWasg 20-22 wWasg 23-25 vasg 26-28 Yasg 29 we asta

Yas

Sekil 7. Ogrencilerin Yas Degiskenine Gore Fiziksel Aktivite Degisim Basamaklari

Sekil 7 incelendiginde arastirmaya katilan 17-20 yas araliginda yer alan 6grencilerin
%30’u (N=9) Niyet Oncesi basamaginda, %37,9’'u (N=42) Niyet basamaginda,
%14,9’u (N=15) Hazirlik basamaginda, %19,8’1 (N=20) Hareket basamaginda ve
%10,9’u (N=11) ise Devamlilik basamaginda yer almaktadir.
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Arastirmaya katilan 20-22 yas araliginda yer alan 6grencilerin %18,1°1(N=23) Niyet
Oncesi basamaginda; %27,6’s1(N=35) Niyet basamaginda; %13,4’ti(N=17) Hazirlik
basamaginda; %15,7’si(N=20) Hareket basamaginda; %25,2’si(N=32) Devamlilik

basamaginda yer almaktadir.

Arastirmaya katilan 23-25 yas araliinda yer alan 6grencilerin %17,9’u(N=12) Niyet
Oncesi basamaginda; %25,4’1i(N=17) Niyet basamaginda; %14,9’u(N=10) Hazirlik
basamaginda; %?20.9’u(N=14) Hareket basamaginda; %?20,9’u(N=14) Devamlilik

basamaginda yer almaktadir.

Arastirmaya katilan 26-28 yas araliginda yer alan 6grencilerin %0,0’1(N=0) Niyet
Oncesi basamaginda; %75’i(N=3) Niyet basamaginda; %0,0’1(N=0) Hazirlik
basamaginda; %0,0’1(N=0) Hareket basamaginda; %25’i(N=1) Devamlilik

basamaginda yer almaktadir

Arastirmaya katilan 29-29 iistii yas araliginda yer alan 6grencilerin %33,3’1(N=1)
Niyet oncesi basamaginda; %66,7’si(N=2) Niyet basamaginda; %0,0’1(N=0) Hazirlik
basamaginda; 9%0.0’1(N=0) Hareket basamaginda; %0,0’1(N=0) Devamlilik
basamaginda yer almaktadir. Yas degiskenine gore davranis basamaklar1 agisindan

yas gruplar1 arasinda istatistiksel bir farklilik olmadig1 gézlemlenmistir (P>0,05).
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Tablo 8. Ogrencilerin Boliim Degiskenine Gore Fiziksel Aktivite Degisim

Basamaklar1
Degisken Fiziksel Aktivite Degisim Basamaklar1 X2 P
NO /% N/ % Hz /% Hr /% D/% 41,828 0,000
Fen Edebiyat 10/26,3  15/39,5 8/21,1 3/7,9 2/5,3
Fakiiltesi
Miihendislik 24/35,3  24/29,4 9/13,2 7/10,3 8/11,8
Fakiiltesi
Iktisadi ve 5/14,7  11/32,4 4/11,8 6/17,6 8/23,5
Idari bilimler
Fakiiltesi
Spor 6/6,7  22/24,4 11/12,2 19/21,1 32/35,6
Bilimleri
Fakiiltesi
Toplam 45/19,6  68/29,6 32/13,9 35/15,2 50/21,7
NO=Niyet Oncesi, N=Niyet Hz=Hazirlik Hr=Hareket D=Devamlilik
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30—

20—

10—

Fen Edsiiyat

1 Ha=irhk
B Hareket
] Dewamink

Mohendislik I_(I‘tisadi we |
ilii

i clari Spor Bilimleri
Fakahesi Bilimler Fakahesi

aklaktesi Fakahesi

B aliam

Sekil 8. Ogrencilerin Béliim Degiskenine Gore Fiziksel Aktivite Degisim

Basamaklari
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Sekil 8 incelendiginde arastirmaya katilan Fen Edebiyat Fakiiltesi dgrencilerinin
%26,3’1i (N=10) Niyet Oncesi basamaginda, %39,5’i (N=15) Niyet basamaginda,
%21,1’1 (N=8) Hazirlik basamaginda, %7,9’u (N=3) Hareket basamaginda ve
%05,3°1 (N=2) 1se Devamlilik basamaginda yer almaktadir.

Arastirmaya katilan Miihendislik Fakiiltesi 6grencilerinin %35,3’1i (N=24) Niyet
Oncesi basamaginda, %29,4’ii (N=24) Niyet basamaginda, %13,2’si (N=9) Hazirlik
basamaginda, %10,3’ii (N=7) Hareket basamaginda ve %11,8’1 (N=8) ise Devamlilik

basamaginda yer almaktadir.

Arastirmaya katilan Iktisadi idari Bilimler Fakiiltesi 6grencilerinin %14,7’si (N=5)
Niyet Oncesi basamaginda, %32,4’i (N=11) Niyet basamaginda, %11,8’1 (N=4)
Hazirlik basamaginda, %17,6’s1 (N=6) Hareket basamaginda ve %23,5’1 (N=8) ise

Devamlilik basamaginda yer almaktadir.

Arastirmaya katilan Spor Bilimleri Fakiiltesi 0grencilerinin %6,7’si (N=6) Niyet
Oncesi basamaginda, %24,4’1 (N=22) Niyet basamaginda, %12,2’si (N=11) Hazirlik
basamaginda, %?21,1’1 (N=19) Hareket basamaginda ve %35,6’s1 (N=32) ise

Devamlilik basamaginda yer almaktadir.

Bolim degiskenine gore davranig basamaklar1 agisindan boliimler arasinda
istatistiksel bir farklilik oldugu gozlemlenmistir (P<0,05). Tablo 3 incelendiginde
Spor bilimleri digindaki fakiiltelerde egitim goren Ogrencilerin fiziksel aktivite
basamaklarinin ilk iki basamagi olan niyet Oncesi ve niyet basamaklarinda yer
alirken, spor bilimlerinde egitim goren Ogrenciler ise diger fakiiltelere gore daha

fazla hareket ve devamlilik basamaklarinda yer aldiklar1 goriillmektedir.
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Tablo 9. Ogrencilerin Boy Degiskenine Gore Fiziksel Aktivite Degisim Basamaklar

Degisken Fiziksel Aktivite Degisim Basamaklar1 X? P

NO/% N/% Hz/% Hr/% D/% 34,015 0,005

155cm ve 2/50 1/25 1/25 0/0 0/0
alt1

156-165 6/10,9 21/38,2 10/18,2 12/21,8 6/10,9

cm

166-175 16/19,8  25/30,9 11/13,6 13/16  16/19,8

cm

176- 20/28,6 14/20 4/5,7 10/14,3 22/31,4
185¢cm
186¢cm ve 1/5 7135 6/30 0/0 6/30
uzeri

Toplam 45/19,6  68/29,6  32/139 35/152 50/21,7

NO=Niyet Oncesi, N=Niyet Hz=Hazirlik Hr=Hareket D=Devamlilik

I Harshet
1 Dewvamink
20

15

10

155 cm we alh 156- 1685 cm 16868 ve 175 cm 17E-185 cm 1868 cm wve GOstd
aaaaaaaaaaaaaaa

Sekil 9: Ogrencilerin Boy Degiskenine Gére Fiziksel Aktivite Degisim Basamaklar
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Sekil 9 incelendiginde aragtirmaya katilan 155 cm ve alti araliginda yer alan
ogrencilerin = %50’i(N=2) Niyet Oncesi basamaginda; %25’i(N=1) Niyet
basamaginda;  %25’i(N=1) Hazirhlk basamaginda; %0,0’1(N=0) Hareket
basamaginda; %0,0°1(N=0) Devamlilik basamaginda yer almaktadir.

Arastirmaya katilan 156-165 cm araliginda yer alan 6grencilerin %10,9°1(N=6) Niyet
Oncesi basamaginda; %38,2°1(N=21) Niyet basamaginda; %18,2’si(N=10) Hazirlik
basamaginda; %21.8’i(N=12) Hareket basamaginda; %10,9’u(N=6) Devamlilik

basamaginda yer almaktadir.

Arastirmaya katilan 166-175 cm araliginda yer alan 6grencilerin %19,8’1(N=16)
Niyet Oncesi basamaginda; %30,9’u(N=25) Niyet basamaginda; %13,6’si(N=11)
Hazirhk basamaginda; %16’t(N=13) Hareket basamaginda; %19,8’i(N=16)

Devamlilik basamaginda yer almaktadir.

Arastirmaya katilan 176-185 cm araliginda yer alan 6grencilerin %28,6’s1(N=20)
Niyet Oncesi basamaginda; %20’si(N=14) Niyet basamaginda; %5,7’si(N=4)
Hazirlikk basamaginda; %14,3’i(N=10) Hareket basamaginda; %31,4’1(N=22)

Devamlilik basamaginda yer almaktadir.

Aragtirmaya katilan 186-186 cm {izerinde yer alan ogrencilerin %5’i(N=1) Niyet
oncesi basamaginda; %35°’1(N=7) Niyet basamaginda; %30’u(N=6) Hazirlik
basamaginda; %0’1(N=0) Hareket basamaginda; %30’u(N=6) Devamlilik

basamaginda yer almaktadir.

Boy degiskenine gore davranis basamaklar1 acisindan boy gruplari arasinda
istatistiksel bir farklilik oldugu gozlemlenmistir (P<0,05). Tablo 4 incelendiginde
175-185 boy araligindaki grubun devamlilik basamaginda yogun olarak yer aldigi
gozlemlenirken, 156-165 ve 166-175 boy araligindaki bireylerin yogun olarak Niyet

basamaginda yer aldig1 gézlemlenmektedir.
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Tablo 10. Ogrencilerin Kilo Degiskenine Gore Fiziksel Aktivite Degisim

Basamaklari

Degisken Fiziksel Aktivite Degisim Basamaklar1 X? p

NO /% N/ % Hz /% Hr /% D/% 40,788 0,001

48 kg ve 2/16,7 6/50 4/33,3 0/0 0/0
alt1

49-59 kg 6/8,1 30/40,5 12/16,2 14/18,9 12/16,2
arasl

60-70 kg 20/27,4 15/20,5 6/8,2 17/23,3 15/20,5
arasl

71-81 kg 13/26 10/20 8/16 4/8 15/30
arasl

82-92 kg 4/19 7/33,3 2/9,5 0/0 8/38,1
arasl

Toplam 45/19,6 68/29,6 32/13,9 35/15,2 50/21,7

NO=Niyet Oncesi, N=Niyet Hz=Hazirlik Hr=Hareket D=Devamlilik
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Sekil 10. Ogrencilerin Kilo Degiskenine Gore Fiziksel Aktivite Degisim Basamaklari
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Sekil 10 incelendiginde arastirmaya katilan 48 kg ve altinda yer alan dgrencilerin
%16,7°si(N=2) Niyet Oncesi basamaginda; %50’si(N=6) Niyet basamaginda;
%33,3’1i(N=4) Hazirlik basamaginda; %0°1(N=0) Hareket basamaginda; %0’1(N=0)

Devamlilik basamaginda yer almaktadir.

Arastirmaya katilan 49-59 kg aralifinda yer alan &grencilerin %8,1°i(N=6) Niyet
Oncesi basamaginda; %40,5’1(N=30) Niyet basamaginda; %16,2’si(N=12) Hazirlik
basamaginda; %18.9’u(N=14) Hareket basamaginda; %16,2’si(N=12) Devamlilik

basamaginda yer almaktadir.

Arastirmaya katilan 60-70 kg araliginda yer alan 6grencilerin %27,4’ti(N=20) Niyet
Oncesi basamaginda; %20,5’i(N=15) Niyet basamaginda; %8,2’si(N=6) Hazirlik
basamaginda; 9%23,3’ii(N=17) Hareket basamaginda; %?20,5’1(N=15) Devamlilik

basamaginda yer almaktadir.

Arastirmaya katillan 71-81 kg araliginda yer alan dgrencilerin %26’s1(N=13) Niyet
oncesi basamaginda; %?20’si(N=10) Niyet basamaginda; %16’s1i(N=8) Hazirlik
basamaginda; %8’1(N=4) Hareket basamaginda; %30’ u(N=15) Devamlilik

basamaginda yer almaktadir.

Arastirmaya katilan 82-92 kg araliginda yer alan ogrencilerin %19’ u(N=4) Niyet
oncesi basamaginda; 9%33,3’1i(N=7) Niyet basamaginda; %°9,5’1(N=2) Hazirlik
basamaginda; %0,0’1(N=0) Hareket basamaginda; %38,1’i(N=8) Devamlilik

basamaginda yer almaktadir.

Kilo degiskenine goére davranig basamaklari agisindan kilo gruplari arasinda
istatistiksel bir farklilik oldugu gozlemlenmistir (P<0,05). Tablo 5 incelendiginde 49-
59 kilo araligindaki grubun niyet basamaginda diger gruplara gore daha yogun olarak

yer aldig1 gdzlemlenmektedir.
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Fiziksel aktivite ve egzersizin dnemi glinimiiz diinyasinda giderek artan bir 6neme
sahiptir. Son yillarda bu konuda yapilan ¢alismalarin yogunlugu dikkat g¢ekicidir.
Birgok iilkede fiziksel aktivitenin diizenli ve yeterli bir diizeyde yapilamamasi
onemli bir sorun teskil etmektedir. Bu nedenle aktif yasam tarzinin artirilmasi,
ulusal ve uluslararasi halk saglig1 6nerilerinin 6nemli bir bilesenini olusturmaktadir.
Amerikan Spor Hekimleri Birligi (ACSM) ve Amerikan Diyetisyenler Birligi
rehberine gore, yetiskinlerin haftanin her giiniinde veya cogu giiniinde en az 30
dakikalik orta diizeyde siddetli aktivite yapmas1 gerekmektedir (Savct ve ark., 2006
). Bilimsel caligsmalardan elde edilen bulgular; diizenli fiziksel aktivite viicut i¢in
yasam boyunca pozitif faydalar1 oldugunu gostermektedir. Fiziksel aktivitenin
getirmis oldugu en biiylik firsatlardan biri de uzun yillar bagkalarina bagimsiz olarak
yasamak, sakatliklart ve yetersizlikleri azaltmak, orta yas ve yashlikta kaliteli

yasamda gelismektir (Stewart 2001; Craig, 2003).

Insanlarin diizenli fiziksel aktivite ye katilima yonelik davranis degistirme isteklerini
belirlemek i¢in 6zgiin adiyla “Physical activity stages of change questionnaire,
PASCQ” Tirkgesi ile “Fiziksel Aktivite Yonelik Davranig Degisim Basamaklar
Anketi, FAYDDB” bireylerin fiziksel aktiviteye katilima hazir olma seviyelerini
6lgmek i¢in kullanilmaktadir. Egzersize yonelik davranis degisim asamalarinin ilk
basamagi olan niyet oncesinde bireylerin gelecekteki alti ay icerisinde egzersiz
yapmak ile ilgili hi¢bir niyeti olmazken, onlara fiziksel aktivitenin sagliklarinin
gelistirilmesindeki Onemi anlamalar1 ve aktif olduklarinda dikkat edecekleri
hususlarla ilgili bilgilendirilmeleri konusunda yardima ihtiyaglar1 vardir. Niyet
asamasi ikinci basamagi olusturmaktadir. Birey fiziksel olarak aktif degildir. Fakat
aktif olmay1 diistinmektedir. Aktif olmasi i¢in gereken adimlar1 atmas1 saglanmalidir.

Uciincii basamakta, hazirhik asamasinda olan birey fiziksel olarak aktiftir. Fakat
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istenilen seviye degildir. Katilim istenilen seviyeye ¢ikarilmalidir. Bireye planlanan
diizeyde aktif olabilmesi i¢in haftalik egzersiz programlari hazirlanabilir. Ayrica,
fiziksel aktivitenin sikligi, yogunlugu, aktivitenin tipi, siiresi, hacmi ve gelisim

diizeyi ile bilgiler verilmelidir (Marcus, 1992).

Dordiincii basamakta hareket asamasinda olan birey istenilen seviyede fiziksel
aktivite seviyesini korumaktadir. Fakat 6 aydan daha kisa stliredir devam
ettirmektedir. Besinci basamakta devamlilik agsamasinda olan birey, 6 aydan daha
fazla siiredir orta seviyede (moderato) diizenli fiziksel aktivite yapmaktadir. Her iki
basamaktaki en Onemli strateji gelecekte fiziksel aktiviteye ara verilmesine sebep
olacak muhtemel risklere karsi Onlemler almak olacaktir. Hareket ve devamlilik
asamasinda bu risklere kars1 gelistirilecek stratejiler Marcus ve Forsyth
calismalarinda acikga ortaya konulmustur. Hazirlik asamasina benzer sekilde hareket
ve devamlilik asamasinda hedeflerin belirlenmesi ve c¢alismalarin denetlenmesi
onemlidir. Bu hedeflerin basarilmas1 i¢in kisa ve uzun vadeli stratejilerin
belirlenmesi ile birlikte sozel tesviklerin kullanilmasi gerekmektedir. Ciinkii bu
sebeplerin birisi can sikintisina ve dolayistyla fiziksel aktivitenin sonlandirilmasina
yol agabilir. Son basamak olan devamlilikta ise birey alti ay ve daha uzun siiredir

diizenli olarak egzersiz yapmaktadir.

Bu arastirmada Sakarya Universitesinde farkli boliimlerde okuyan 6grencilerde
Uluslar Arasi Fiziksel Aktivite Anketi kullanilarak yapilan fiziksel aktivite diizeyi
belirleme ¢aligmasinda; ilk olarak ¢aligmaya katilan bireylerin fiziksel 6zelliklerine
iliskin tanimlayic1 istatistikler hesaplanmistir. Daha sonra fiziksel o6zellikleri

cinsiyete gore farklilik gosterip gosterilmedigi test edilmistir.

Arastirmada boy uzunlugu ve viicut agirligi bakimindan davranis degistirme
asamalar1 (niyet Oncesi, niyet, hazirlik, hareket ve devamlilik) bakimindan anlamh
farklilik olmasina karsin yas degiskenine gore davranis basamaklar1 agisindan yas
gruplar1 arasinda istatistiksel bir farklilik olmadig1 gozlemlenmistir. Kilo degiskenine
bakildiginda 49-59 kilo araligindaki grubun niyet basamaginda diger gruplara gore
daha yogun olarak yer aldig1 gozlemlenmektedir. Boy degiskenine bakildiginda 175-
185 boy araligindaki grubun devamlilik basamaginda yogun olarak yer aldigi
gozlemlenirken, 156-165 ve 166-175 boy araligindaki bireylerin yogun olarak Niyet

basamaginda yer aldig1 gézlemlenmektedir.
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Boliim degiskenine gore davranis basamaklari agisindan boliimler arasinda
istatistiksel bir farklilik oldugu gézlemlenmistir (P<0,05). Tablo 3 incelendiginde
Spor bilimleri disindaki fakiiltelerde egitim gdéren 6grencilerin fiziksel aktivite
basamaklarinin ilk iki basamagi olan niyet Oncesi ve niyet basamaklarinda yer
alirken, spor bilimlerinde egitim gdren Ogrenciler ise diger fakiiltelere gore daha

fazla hareket ve devamlilik basamaklarinda yer aldiklar1 goriillmektedir.

Spor Bilimi fakiiltesindeki 6grencilerin diger fakiiltelere nazaran daha fazla fiziksel
aktivite davranis degisim asamasindaki devamlilik basamaginda olmalarinin sebebi
onlarin hem 6grencilik hem mesleki yasantilarinda fiziksel olarak is yaptiklarindan
kaynaklandig1 diistiniilmektedir. Devamlilik basamagindaki en diisiik yiizde ise Fen-

Edebiyat Fakiiltesi 6grencilerine aittir.

Fisne (2009) yapmis oldugu ¢aligmasinda, Egitim goriilen alana gére BESYO ’da
ogrenim goren ogrenciler ile Fen Bilimleri, Sosyal Bilimler, Saglik Bilimleri ve
Egitim Bilimleri alanlarinda &grenim goren Ogrencilerin FA diizeyleri arasinda
anlaml farkliliklar bulmustur. Fiziksel aktivite diizeyi en yiiksek grup olan BESYO
’da okuyan O&grencilerin “orta diizeyde aktif” olduklar1 anlagilmaktadir. Sosyal
Bilimler ve Egitim Bilimlerine bagli boliimlerde okuyan &grencilerin “sedanter”
Saglik Bilimleri ve Fen Bilimlerine bagli boliimlerde okuyan 6grencilerin ise “diigiik

diizeyde aktif” oldugu gozlemlenmistir.

Kadin ve erkeklerin davranis basamaklari agisinda aralarinda istatistiksel bir farklilik
oldugu gozlemlenmistir (P>0,05). Bu baglamda tablo 1 incelendiginde bu anlamli
farklilasmanin kadin 6g8rencilerin niyet basamaginda erkek 6grencilere gore daha
fazla iken erkek ogrencilerde ise devamlilik basamaginda bulunan 6grencilerin kadin

ogrencilere gore daha fazla oldugu goriilmiistiir.

Kizlarin erkeklere gore saglik sorumlulugu ve beslenme davranislarinin daha iyi
olmas1 geleneksel kiiltiirlimiizde kadinin rolii ve rollerinden biri olan yemek yapma
gibi evde veya yurtta vakit gecirme egiliminde olmalari, erkeklerin de ev disinda
spor faaliyetlerine ve egzersize daha ¢ok vakit ayirma egiliminde olmalan ile

agiklanabilir.

Sonuglardan elde edilen bu farkliligin toplumsal yapidan kaynakli oldugu
diisiiniilmektedir. Fiziksel aktiviteye katilimm kadinlarin yasaminda yarattig

degisiklikler, kadinlar i¢in sunulan fiziksel aktivite olanaklarinin arttirilmasinin
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Oonemini vurgulamaktadir. Tiirkiye’de kadinlarin fiziksel aktivite ve spora katiliminin
azlig1 diislintildigiinde, kadinlarin katilimina 6zel projelerin gelistirilmesi oncelikli

alanlardan birisi olmalidir.

Amerika Saglik ve Insan Servisleri Departmanmi tarafindan 2000 yilinda yapilan
konferansta, 2010 yil1 Saglikli insan kongresi igin iki hedef belirlenmistir. Bunlardan
biri biitiin alt popiilasyon gruplarinda yapilan orta siddetli ve siddetli fiziksel
aktivitenin miktarin1 belirlemek, digeri ise Kisilerin fiziksel olarak aktif olmasini

saglayacak alanlar ve etkinlikler yaratmaktir (Kahn ve ark.).

Bu agidan bakildiginda, fiziksel olarak aktif olmak cogunlukla egzersiz yapma
imkanlarina kolay ulasimla ilgilidir. Universitemiz de dahil bircok yere gore
tiniversite kampiislerinde fiziksel aktivite i¢in ¢ok amacli tesirler ve olanaklar
olmasina ragmen fiziksel aktivite miktarindaki bu diistikliigiin sebebi arastirilmalidir.
Ogrencilerin saghgmni gelistirmenin bir yolu iiniversite kampiislerinde fiziksel

aktivite ve spor i¢in olanaklarin artirilmasidir.

Oztiirk (2005) Universite dgrencileri ile gerceklestirdigi calismasinda kiz ver erkek
bireyler arasinda toplam fiziksel aktivite diizeyleri arasinda erkekler lehine fark

oldugunu belirtmektedir.

Cengiz (2007) arastirmasinda Universite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin
cinsiyet degiskenine gore farklilastigini ve bu farkliligin erkekler lehine oldugunu

belirtmektedir. Bu ¢alisma sonuglar1 da bizim ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Savc1 ve ark. (2006), calismalarinda tiniversite O6grencilerinin fiziksel aktivite
diizeyini arastirmiglar ve erkeklerin toplam, orta ve siddetli fiziksel aktivite ve

yiiriime puanlarinin daha yiiksek olduguna ulagmiglardir.

Karaca (2008), calismasinda yetiskin bireylerin fiziksel aktivitelerini cinsiyet
degiskenine goére incelemis ve spor aktivitelerinin siddeti (Met/saat) kadinlarin
erkeklerden daha diisiik aktiviteleri tercih ettikleri, orta-yiiksek-siddetli aktivitelere
kadinlarin erkeklerden daha uzun siire katildiklar1 saptanmistir. Deniz (2011),
gerceklestirdigi calismanin sonucunda, kadinlarin erkeklere gore fiziksel aktivite
diizeylerinin daha yiiksek oldugunu belirtmektedir. Ayrica Vaizoglu ve
arkadaslarinin (2004) “Geng eriskinlerde fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesi”
1simli caligmasina baktigimizda katilimcilarin % 26,0°1, kizlarin % 35,7’si1, erkeklerin

% 16,2’si sedanter olarak bulunmustur.
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Baska bir arastirmada ise Kudas ve arkadaglar1 Ankara ili 11-12 yas grubu ¢ocuklarin
fiziksel aktivite ve bazi beslenme aliskanliklarini incelemistir. Orneklem grubunu
ilkogretim okulu 6grencisi 106 kiz ve 92 erkek olarak toplam 198 kisi olusturmustur.
Fiziksel aktivite diizeyini belirlemek icin anket kullanilmistir. Sonug¢ olarak okul
disinda erkek cocuklarin %76,1°1 ve kiz cocuklarin %34’i fiziksel olarak aktif
bulunurken, okul saatlerinde ise erkeklerin %94,6’s1 ve kizlarin ise %17’si aktif
bulunmustur. Calismamizda erkeklerin fiziksel aktivite diizeyinin kadinlara oranla
daha yiiksek oldugu diger c¢alismalarla karsilastirdigimizda uyum gosterdigini

gormekteyiz.

Diinyada saglik sorunlarini igeren her konuda degisim silireci yasanmaktadir.
Glintimiizde hizli ve carpik kentlesme yasam tarzinda oOnemli degisiklikler
olusturmus, fiziksel aktivite yetersizligi yayginlasmistir. Fiziksel aktivite
yetersizliginden en fazla etkilenen gruplardan biri kadmnlardir. Saver ve
arkadaslarinin iiniversite ogrencilerine yapmis oldugu Universite Ogrencilerinin
Fiziksel Aktivite Diizeyleri isimli ¢alismada kadinlarin %]17’sinin fiziksel olarak
aktif olmadig1 goriilmektedir. Ayrica kadinlarin %15’inin yeterli fiziksel aktiviteye
sahip oldugu goriiliirken erkeklerde bu oran %23’e ¢ikmustir (Savei, Oztiirk, Arikan,

Ince, Tokgdzoglu, 2006). Yapilan bu ¢alisma arastirmamizi desteklemektedir.

5.1. ONERILER

e Arastirmamizdan elde ettigimiz bilgiler 1s18inda  sOyleyebiliriz ki
tiniversitemiz Ogrencilerine Ozellikle bayanlara yonelik fiziksel aktivite ile
egzersizler hakkinda bilgilendirici seminer ve programlar diizenlenmesi

gerekmektedir.

e Saglikl bir toplumun olusturulabilmesi i¢in toplumdaki her kesimin spora
tesvik edilmesiyle birlikte insanlarin istek ve ihtiyaglarma uygun tesisler
yapmakta Onemlidir. Ciinkii sporun kitlelere yayilmasi ve herkesin spor
yapabilmesi ancak spor tesisleri planlamalarinin aktiflesmesi ile biitiin iilke
genelinde her yastaki insana spor yapma imkani veren ¢ok amagli, halkin
sosyo ekonomik ve kiiltiirel yapisina yonelik, spor ve saha tesislerinin, uygun

aragtirma ve planlama sonucu yapilmasi ile miimkiin olacaktir.
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Arastirma neticesinde Spor Bilimleri Fakiiltesi disindaki ogrenciler yogun
ders donemlerinden dolayt spor yapmak i¢in ¢ofgu zaman vakit
bulamamaktadirlar. Bu eksikligin giderilmesi amacina yonelik fiziksel
aktivitenin saghgr gelistirici yonleri ile ilgili egitim programlarinin
olusturulmas1 ve bu programlarin tiim egitim yillarina yayilacak sekilde
miifredatin bir parcasi haline getirilmesi gerekmektedir. Nitekim konuyla
alakal1 Yal¢inkaya ve ark.’nin {iniversite 6grencilerinin spora iliskin goriis ve
beklentileri igerikli ¢alismasinda, 68renci talepleri dogrultusunda iiniversite
yonetimi ve spor birimlerinin serbest zaman ile ilgili organizasyon ve
uygulamalar diizenlemeleri gerektigi 6nemle vurgulanmaktadir.
Universitemiz tesisleri ve organizasyonlar1 acisindan yeterli seviyede
degildir. En fazla ihtiyag duyulan tesis ise ylizme bransina ait tesislerdir.
Universitemiz kampiisiiniin icine mutlaka olimpik yiizme havuzu inga
edilmelidir.

Spor yapan geng yetiskinlerin 6z yeterlilik diizeyi yliksek olup genellikle
hayatta karsilastig1 herhangi bir problemi daha basaril bir sekilde ¢ozdiigii ve
diren¢ gosterdigi asikardir. Bu tip insanlar hayattan daha fazla zevk alir ve
her seye pozitif bakarlar. Yani devamlilik diizeyinde fiziksel aktivite yapan
bireylerin kisilik gelisimlerinde de olumlu biiyiik farkliliklar olacagi goz ardi
edilememelidir.

Ogrenciler daha fazla fiziksel aktiviteye tesvik edilmeli ciinkii fiziksel
aktivite sadece genel saglik durumuna olumlu etkiler birakmakla kalmaz
ogrencilere moral ve derslere iligkin motivasyon kaynagi olabilmektedir.

Son olarak konuyla ilgili biiyiik 6l¢ekli arastirmalarin yapilmasi, hem
tiniversite  0grencilerinde hem de toplumda hareketsizligi azaltma

girisimlerine 151k tutabilir.
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EK

UNIVERSITE OGRENCILERININ FiZiKSEL AKTIiVITE
DURUMLARININ DEGERLENDIRILMESI
Orta diizeyde fiziksel aktivite kalp atimin1 ve soluk sayisini fark edilir sekilde artiran,

insan1 terletebilen tempoda en az 30 dKk. Yapilan ¢alismadir. Yiiriirken veya hareket

ederken konusmay siirdiirebilirsiniz fakat sarki soyleyemezsiniz.

Yas A)17-19 B)20-22 (C)23-25 D)26-28 E)29 <
Boy A)<1.55 B)1.56-1.65 C)1.66-1.75 D)1.76-1.85 E)1.86 <
Kilo A)<48 B)49-59 C(C)60-70 D)71-81 E)82-92
Cinsiyet A) Kadin B) Erkek
Boliim A)Fen Edebiyat F. B)Miihendislik F. C) IBF D)SBF
NO Liitfen her soru icin Evet veya Hayir Evet Hayir

secenegini isaretleyiniz.

1 Su anda orta diizeyde fiziksel aktiviteye (0] (0)
katilmaktayim.
2 Gelecek 6 ayda orta diizeyde fiziksel (0] 0]

aktiviteye katilimimi arttirmak niyetindeyim.

3 Suanda diizenli olarak orta diizeyde fiziksel (0] (0)

aktivite yapmaktayim.

4 Son 6 avdir diizenli olarak orta diizeyde (0] (0]

fiziksel aktiviteye katilmaktayim.

5 Gegmiste en az 6 avhik donemde diizenli olarak (0) (0]

orta diizeyde aktivitelere katildim.

6 Gegmiste en az 3 yilhik donemde diizenli olarak (0) (0

orta diizeyde aktivitelere katildim.
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