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OZET

Fiziksel aktivite glinlimiizde oldukg¢a sik tekrarlanan ve 6nemi gilin gegtikge
daha fazla anlasilan bir kavramdir. Fiziksel aktivitenin oneminin 6zellikle yasamin
daha erken donemlerinde olan bireyler tarafindan anlagilmasi, ilerleyen yillarda
olusabilecek muhtemel saglik sorunlarinin engellenmesinde ve toplumun yasam
kalitesinin arttirilmasinda etkili olmas1 beklenmektedir. Bu ¢alismanin amaci, anket
yontemi ve pedometre kullanarak {niversite 0&grencilerinin fiziksel aktivite
diizeylerinin belirlenmesidir. Calismada betimleyici, iliskisel tarama (survey) modeli
uygulanmustir. Calismanin  drneklemini  Kirikkale Universitesi 6grencilerinden
goniillii olarak katilan 152 (n: 73 erkek; n: 79 kiz ) iiniversite Ogrencisi
olusturmaktadir. Veri toplamada pedometre ve Uluslararas: fiziksel aktivite anketi
kullanilmistir. Veri analizi i¢in SPSS 18.0 paket programi kullanilmistir. Calismanin
bulgulart; kiz 6grencilerin ortalama giinlilk adim sayis1 10.228 ve erkek 6grencilerin
ortalama giinliik adim sayis1 12.250 olarak bulunmustur. Ayrica Kiz ve erkek
ogrencilerin MET degerleri arasinda anlamli farklilik oldugu goriilmektedir. Kiz
Ogrencilerin ortalama MET degeri 1450,63 ve erkek dgrencilerin ortalama MET
degeri 1811,72 olarak bulunmustur. Analiz sonuglarina gore &grencilerin

agirhiklarina gore harcadiklar1 enerji miktarlar1 arasinda anlamli  derecede

farklilagtigin1  gostermektedir, S 23,176, p< .05. Yas dagilimlarina gore ise
ogrencilerin MET degerleri arasinda anlamli farklilik oldugu goriilmektedir. Elde
edilen bulgular pedometrenin fiziksel aktivite diizeyini ve harcanan enerji miktarin
belirlemede etkili bir yontem oldugunu gostermektedir. Sonug¢ olarak Kirikkale
Universitesi Egitim Fakiiltesi &grencilerinin fiziksel aktivite diizeyi oldukga

duistiktiir.

Anahtar Kelimeler: Pedometre, Fiziksel Aktivite



SUMMARY

Nowadays physical activity is quite often repeated subject and its importance
comprehends day by day. Understanding significance of it, especially for young
people, is supposed to be effective in order to prevent health related illnesses which
are possible on future and increasing life quality of society. Purpose of this study was
to determine physical activity level of university students with using survey and
pedometer. Descriptive, relational (survey) model was used for research design.
Participants of study were 152 (n:73 boys and n: 79 girls) Kirikkale university
students who voluntarily accepted to attend this study. Data collection tools were
pedometer and international physical activity questionnaire (IPAQ). Data analyze
was conducted with SPSS 18.0 package program. Results of the study indicated that
daily average number of steps for girls were 10.228 and 12.250 for boys. There was a
significant difference on MET values between girls and boys. Moreover, average
MET value for girls was 1450,63 and 1811,72 for boys. Analyze results showed that

there was a significant difference between amount of expended energy and weights

of students X’'= 23,176, p< .05. Furthermore, there was a significant difference
between MET value and age variance o university students. Findings demonstrated
that pedometer is effective way to determine amount of energy expenditure and
physical activity level. As a conclusion, physical activity level of Kirikkale

University Faculty of Education students was very low.

Key words : Pedometer, Physical Activity

Xl



1. GIRIS

Fiziksel aktivite glinlimiizde oldukga sik tekrarlanan ve onemi giin gectikge
daha fazla anlasilan bir kavramdir. Saglikla ilgili baz1 rahatsizliklarin 6zellikle ve
dogrudan fiziksel aktivite ile ilgili olmasi toplumun bu kavrama olan ilgisini de
arttirmaktadir. Diinya Saglik Orgiitine gore (WHO Technical Report Series, 894),
fiziksel aktivite bireylerin yasamlarimi fiziksel, psikolojik ve duygusal anlamda

etkilemektedir.

Diinya ekonomisinin biiylimesi, teknolojik gelismelerin hayati daha kolay
hale getirmesi ve yasam kalitesinin artmasi olumlu gelismeler olarak algilansa da
bireylerin, ozellikle gengler ve c¢ocuklarin, daha hareketsiz bir yasam Orgiisii
icerisinde yer almalarina neden olmaktadir. Giindelik hayatlarinda hareketsiz bir
yasam siirdiiren kisilerde siklikla asirt kilo nedeniyle obezite, kalp-damar

rahatsizliklari, diyabet, vb. gibi hastaliklarin goriilme olasilig1 artmaktadir.

Fiziksel aktivitenin kaliteli, bilingli ve diizenli olmasi, yapilmamasi kadar
onemlidir. Diizenli fiziksel aktivite bireylerin daha saglikli ve daha kaliteli yasam
siirmelerine yardimci olmaktadir. Fiziksel aktivitenin diizenli ve bir uzman destegi
ile yapilmas1 kardiyovaskiiler rahatsizliklarin, kalp rahatsizliklarinin, bazi kanser
tirlerinin olusmasini engelledigi belirlenmistir (Haskell ve arkadaslari, 2007). Genel
olarak diizenli fiziksel aktivite bireyin bir biitiin olarak 1iyi olma halini

desteklemektedir.



Fiziksel aktivitenin Oneminin ozellikle yagamin daha erken donemlerinde
olan bireyler tarafindan anlasilmasi, ilerleyen yillarda olusabilecek muhtemel saglik
sorunlarinin engellenmesinde ve toplumun yasam kalitesinin arttirilmasinda etkili
olmast beklenmektedir. Bu nedenle geng¢ bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin
belirlenmesi onem kazanmaktadir. Ulkemizde geng niifusun biiyiikk ¢ogunlugunu
{iniversite dgrencileri olusturmaktadir. Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite ve
saglik iliskisinin bilincinde olmasi ilerleyen yillarda daha saglikli bir toplumun

ortaya ¢ikmasina yardimci olmasi beklenmektedir.

Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesi ve diizenli
fiziksel aktiviteye katilimin tesvik edilmesine yonelik ¢aligmalara gereksinim vardir.
Buna ragmen literatiirde yeterli sayida calismaya rastlanamamistir. Saver ve
arkadaslar1 (2006), 1097 iiniversite 0grencisi lizerine yaptiklart ¢alismada Uluslar
aras1 Fiziksel Aktivite anketini kullanmislardir. Caligsmada iiniversite 6grencilerinin
fiziksel aktivite diizeylerinin genel olarak diisiik oldugu belirlenmistir. Bu ¢alismada
sadece anket yonteminin kullanilmasi fiziksel aktivite diizeyini belirlemede yeterli
olmadig1 ortadadir. Gergek fiziksel aktivite diizeyine ulasmada anket yonteminin
yant sira hareket sayaglar1 olan akselerometre ya da pedometrenin kullanilmasina
gereksinim vardir. Bu g¢alismanin amaci, anket yontemi ve pedometre kullanarak

tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesidir.

1.1. FIZIKSEL AKTIiVITENIN TANIMI VE SINIFLANDIRILMASI

Fiziksel aktivite kavramimin literatiirde ¢ok sayida tanimi bulunmaktadir.
Caspersen ve arkadaslarina (1985) gore fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasi
sonucunda tretilen, bazal diizeyin iizerinde enerji harcamay1 gerektiren bedensel
hareketlerdir. Yiriime, kosma, sigrama, yiizme, bisiklete binme, kol-bacak
hareketleri ve bas-boyun hareketleri gibi temel viicut hareketlerinin tiimiinii ya da bir
kismini igeren cesitli spor dallar1, dans, egzersiz, oyun ve giin i¢indeki aktiviteler

fiziksel aktivite olarak kabul edilmektedir (Karaca ve Turnagol, 2007).

Fiziksel aktivite tiirii, sikl1g1, siiresi ve yogunlugu kisisel tercihe bagli olan ve

enerji tikketimine neden olan bir davranis formudur. Fiziksel aktivite yapilandirilmis



(fitness dersleri), yapilandirilmamis (golf toplarini toplamak), planlanmis (yavas

kosu), ya da planlanmamis (merdivenleri ¢ikmak) olabilir (Luke ve ark. 2004).

Bilindigi gibi bir aktivitenin gergeklesmesi i¢in belirli bir oranda enerjiye
ihtiya¢ vardir. Gerekli enerjinin 6lciilmesinde kilojule ve kilokalori (4.184 kilojule =
1 kilokalori) kullanilmaktadir. Harcanan enerji miktar1 siirekli diislikten yiiksege
dogru olmak tiizere degiskenlik gosterir. Toplam kalori harcamasi, viicut hareketine
neden olan kas kiitlesinin miktari, hareketin yogunlugu, siiresi ve kas kasilmalarinin

sikligina neden olan fiziksel aktivite ile iligkilidir (Caspersen ve arkadaslari, 1985).

Fiziksel aktivite kavrammi yogunluga ve amacia gore siiflandirmak
miimkiindiir. Kas kasilmasi mekanik ve metabolik ozelliklere sahiptir. Bu durum
yanlis anlasilabilecegi i¢in asagida agiklanmaktadir; tipik olarak mekanik siniflamada
kas kasilmasi ile olusan hareket izometrik veya statik egzersiz, izotonik ya da dinamik
egzersiz olarak tanimlanir. Metabolik siniflama kasilma siirecinde kullanilan oksijenin
aerobik ya da anaerobik yolla elde edilmesine gore yapilir. Aktivitenin aerobik ya da
anaerobik olusu temel olarak yogunluguna baghdir. Cogu aktivite hem aerobik hem
de anaerobik metabolizmay1 hem statik hem de dinamik kasilmalari, igermektedir. Bu

nedenle aktiviteler dominant &zelliklerine gore siniflandirilirlar (Ozer 2010).

Bireyin veya bir grubun bir aktiviteyi yapma amacina gore de fiziksel
aktiviteyi siniflandirmak miimkiindiir. Yaygin olarak uygulanan siniflandirmalar su

sekildedir:

» Mesleki aktiviteler

* Evisleri

* Bos zaman aktiviteleri
+ Ulasim (Ozer 2010).

Fiziksel aktivite i¢in en basit smiflandirma uyurken, is yerinde ve bos
zamanda yapilan aktiviteler seklindedir. Caspersen ve arkadaglarinin (1985) her bir
aktivitenin toplam enerji harcamasina katkisini agiklamak amaciyla gelistirdikleri

formiil su sekildedir:



kcal uyku + kcal is + kcal bog zaman = kcal toplam giinliik fiziksel aktivite

Uyku aninda enerji harcamasi diisiiktiir. Spor, ulasim, ev ile ilgili isler (bahge
isleri, temizlik, evin tamirati) ve diger aktiviteler bos zamanda yapilan fiziksel
aktivitelerdir. Caspersen ve ark. (1985)nin bos zamanda yapilan fiziksel aktivite
esnasinda harcanan toplam enerji miktar ile ilgili gelistirdikleri formiil asagidaki

gibi agiklanabilir:

kcal uyku + kcal is + kcal ulasim + kcal ev isleri + kcal diger aktiviteler = kcal

toplam giinliik fiziksel aktivite

Karmagik bir davranis olan fiziksel aktivite Caspersen ve ark. (1985)’na gore

asagidaki sekilde siniflandirilabilir:
« Hafif aktiviteler
* Orta siddetli aktiviteler
» Agir aktiviteler
« Isteyerek yapilan aktiviteler
» Zorunlu olarak yapilan aktiviteler
 Hafta ici aktiviteleri

» Hafta sonu aktiviteleri

Bu smiflandirmalar i¢in gerekli olan tek sey bir miktar enerjinin

harcanmasidir (Caspersen ve ark. 1985).

Aktif yasam, fiziksel aktivitenin gilinliik alisilagelen aktiviteler i¢inde bir
biitlin olusturan yasam tarzidir. Bireyler aktif olarak yasamlarini, ulasim igin
yiirimek veya bisiklete binmek, zevk almak ve zindeliklerini korumak i¢in egzersiz
yapmak, organize ve giindelik spor aktivitelerine katilmak, parkta oynamak, bahgede
caligmak, asansOr yerine merdivenleri kullanmayi tercih etmek ve eglence
tesislerinden yararlanmak gibi yollarla siirdiirebilirler (Kalling 2008). Aktif yasam

i¢cin gilin i¢inde uzun siireli tek bir aktivite yapmak yerine yine giin igerisinde kisa



stireli fakat ¢ok sayida fiziksel aktivitede bulunmak daha uygundur (Dunn ve ark.
1998).

Fiziksel olarak aktif bir yasama sahip olmak icin planlayarak ya da
planlamadan kendi se¢imleri dogrultusunda ve en az orta diizey aktiviteden baslayip
siddetli diizey aktiviteye ge¢isi saglayacak ev isi aktivitesi, is yeri aktivitesi ve bos
zaman aktivitesi seklinde olmali ve yapilmalidir. Bireylerin se¢mis oldugu tiim
aktiviteler calistirict tarafindan bilingli bir sekilde planlanmali yada c¢evresel

faktorlerin yonlendirmesine birakilmalidir (Dunn ve ark. 1998).

Sedanter davraniglar enerji harcamasini  biiyikk 6l¢iide  arttirmayan
aktivitelerdir. Uyumak, oturmak, uzanmak, televizyon izlemek ve bilgisayar ile
ugrasmak bu tarz davranislara 6rnek olarak verilebilir. Teknolojinin gelismesi insan
hayatin1 kolaylastirip yasam standardini arttirsa da; sedanter bir yasam tarzinin da

yayginlagsmasina sebep olmustur (Pate ve ark. 2008).

1.2. FIZIKSEL AKTIVITEDE SiDDET VE SURE

Siddet, siire ve frekans ile tanimlanan fiziksel aktivitenin karmasik bir olgu
oldugu bilinmektedir. Frekans, belirlenmis siire igerisinde yapilan ortalama seans
sayisini, siire aktivitenin ne kadar siirdiigiinii agiklar. Ornegin haftada 3 giin, en az 30
dk’lik fiziksel aktivite denildiginde aktivitenin frekansi ve stiresi belirtilmis olur.

Siddet ise aktivite sirasindaki enerji harcama orani ile iliskilidir (Oztiirk 2005).

Fiziksel aktivitenin siddeti, genel olarak viicut kiitlesi veya istirahat
metabolizmasi ile ilgili olarak enerji harcamasi ve tepe performansla ilgili bir deger
olarak ifade edilebilir. Spesifik aktivite tipi, kisinin kapasitesi ile baglantilidir.
Aerobik egzersiz egitimi i¢in tanimlanan siddet, maksimal oksijen aliniminin
yiizdesi, kalp hizi rezervinin ylizdesi, oksijen tasima rezervinin ylizdesi olarak
belirtilir. Benzer olarak, direngli aktivite belirli bir kas grubu icin tek tekrarh

maksimum kontraksiyonun yiizdesi olarak gosterilir (Oztiirk 2005).



Fiziksel aktivitenin siddetini belirlemede kullanilan yaygin terimler; hafif
veya diisiik, orta, siddetli veya agir ve ¢ok siddetli veya asir1 yorucu olarak
bilinmektedir. Hastaliklar1 Onleme ve Kontrol Merkezi (Centers for Disease Control
and Prevention, CDC) ve Amerikan Spor Hekimligi Koleji (American College of
Sports Medicine, ACSM) tarafindan fiziksel aktivite i¢in bu 4 farkli siddet kategorisi
MET e gére tammlamistir (Oztiirk 2005).

Hafif <3 MET

Orta siddetli 3-6 MET

Siddetli 6-8 MET

Cok siddetli > 8 MET

Fiziksel aktivitenin siddeti belirlenirken bireyin yasi, fiziksel uygunlugu ve
aktivitenin siiresi nem tasir. Ornegin, geng bir yetiskinin maksimal oksijen alimimin
%50’sinde 20 egzersiz yapmasi hafif bir aktivite olarak yorumlanabilir. Yasl bir
kisinin normal is gliniinde sekiz saatten fazla maksimal oksijen diizeyinin %50’sinde
caba harcayarak calismasi ¢ok siddetli bir aktivite olarak nitelendirilebilir (Oztiirk
2005).

Birgok yazar eforun siddeti {izerine yogunlasmistir. Ornegin, olgularin tipik
yiirime, jogging veya bisiklet siirme hizini tanimlamasi istenir. Referans tablolar
sayesinde bu tarz bilgileri yaklasik belirleyen enerji harcamasma (kj/dk), oksijen
tilketimine (kg basina L/dk veya mL/dk) veya istirahat durumlar ile ilgili olarak
metabolik aktiviteye (MET) gevrilebilir (Oztiirk 2005).

MET, istirahat metabolik hizinin katlaridir. Ortalama bir kisi i¢in spesifik bir
aktivitenin metabolik hizinin istirahat metabolik hizina boliinmesine esittir. 1 MET
istirahat oksijen tiiketimine esittir. Ortalama olarak da 200-250 ml oksijen
tiikketildiginden, 2 MET’lik is icin istirahatin iki kati veya 500 ml oksijen tiiketimi
gerekir. MET viicut agirliginin birimi basina gerekli oksijen tiiketimi olarak ifade

edilir. 1 MET = 3.5 ml/kg/dk’dir (Oztiirk 2005).



1.3. FIZIKSEL AKTIiVITENIN BELIRLEYIiCIiLERIi

Kisilerin davranislarini etkileyen fiziksel aktivitenin belirleyicileri biyolojik,
fiziksel veya yasadigimiz sosyal ¢evreden kaynaklanir. Fiziksel aktiviteye tesvik
edici Ozelliklerinin yan1 sira fiziksel aktiviteyi kisitlayici oOzelliklere de
sahiptirler. Beceri gerektiren aktivitelerde bireylerin giiven diizeyleri, yeme igcme
imkanlarinin ulasilabilirligi fiziksel aktiviteye tesvik edici belirleyiciler i¢in
ornek olarak verilebilir. Maliyet ve zamanin yetersiz olmasi1 gibi faktorleri ise
fiziksel aktiviteyi kisitlayict belirleyiciler arasinda saymak miimkiindiir (Nahas

ve ark. 2003).

Bir bagka ifade ile fiziksel aktiviteye katilimi tesvik eden veya engelleyen
faktorlere fiziksel aktivitenin belirleyicileri denir. Fiziksel aktivitenin belirleyicileri

su sekilde smiflandirilabilir:

» Demografik ve biyolojik faktorler: Yas, cinsiyet, irk, egitim diizeyi, medeni
durum, ¢ocuk sahibi olma, meslek, obezite, saglik durumu, sosyoekonomik durum,

ozellikle kiz ¢ocuklarda sekstiel maturasyon...

* Psikolojik, bilissel ve emosyonel faktorler: Aktif olma istegi, egzersizden zevk

alma, beklenen yararlar, motivasyon, kendine giiven, stres...

* Davramgsal nitelikler ve beceriler: Cocukluk ve genclik donemindeki
aktivite hikayesi, sigara igme durumu, alkol kullanma durumu, beslenme
aliskanliklari, okul sporlari, gecmis egzersiz programlari, zorluklarla bas edebilme

becerisi...

» Sosyal ve kiiltiirel faktorler: Aile ve arkadaglarin sosyal destegi, grup uyumu,
aile fertlerinin ve arkadaslarin spora katilimi, cocuklar ve adolesanlarda beden egitimi

dersleri. ..

* Fiziksel ¢cevre faktorleri: Hizmetlerden yararlanabilme, rekreasyonel alanlarin
varligt ve bu alanlarin ulasilabilirligi, maliyet, ev donanimi, mevsim, giivenlik,

1siklandirma, trafik, basibos kopekler, su¢ islenme oranlari...



* Fiziksel aktivitenin ozellikleri: Aktivitenin tipi, sikligi, siddeti, siiresi (Nahas
ve ark. 2003).

Fiziksel aktivitenin belirleyicilerinin benzer bir smiflandirmasi Sallis ve

arkadaslar1 (1999), tarafindan su sekilde yapilmstir:

. Kisisel ozellikler: Yas, cinsiyet, egitim, c¢alisma sartlari, gecmis

deneyimler, sigara igme durumu, BK1, saglik durumu. ..

. Psikolojik ve davranissal belirleyiciler: Oz yeterlilik, aktif olma niyeti,

zevk, motivasyon, algilanan kisitlayicilar, degisimin sathasi...

. Cevresel belirleyiciler (sosyal ve fiziksel): Arkadaslardan ve akrabalardan

sosyal destek, imkanlarin ulasilabilirligi, maliyet, iklim, giivenlik...

. Fiziksel aktivitenin ozelligi: Aktivitenin yogunlugu, aktivitenin tiiri. ..

. AMAC=
FiZIKSEL AKTIVITE

Etkin Faktorler Mevcut Faktorler Ilave Faktorler

Fiziksel Uygunluk Aile Etkisi
Fiziksel Beceriler Akran Etkisi
Olanaklara ve Programlara Antrenér Etkisi
Erisim

Yapabilir miyim? Yapmaya deger mi?

Yetenek Hoslanma
Benlik Algilar Bilgi

L E

Bireysel Ozellikler

Yag
Irk
Cinsiyet

Sekil 1.1. Fiziksel Aktivite Modeli (Welk 1999).



1.4. FIZIKSEL AKTiVIiTE DUZEYLERI

1.4.1. Diisiik Yogunluklu Fiziksel Aktivite (Low-intensity)

3 MET ya da 3.5 kcal/dk altindaki giinliikk aktiviteleri kapsar. Bu tiir
aktiviteler kalp atim sayisini yeterli derecede arttirmadigi i¢in bunun iizerindeki

yogunluklar (orta ve zorlu) tavsiye edilir. Diisiik yogunluktaki fiziksel aktivite;

*  Yavas yliriiyiisler
* Bahge isleri
+ Tozalmak

Duragan hareketler, hafif stretching ya da 1sinma vb. (Ozer 2010).

1.4.2. Orta Yogunluklu Fiziksel Aktivite (Moderate)

3-6 MET ya da 3.5-7 kcal/dk arasindaki aktiviteleri kapsar. Bu tiir
aktivitelerde kalp atim sayis1 yeterli derecede artig gosterir. Orta yogunluktaki

fiziksel aktivite;
*  Tempolu yiiriiyiis
* Cimen iizerinde hareketler
*  Bos zaman aktiviteleri
*  Yerleri siirtmek, fircalamak, pencere temizlemek

»  Agirlik kaldirmak, makine ya da serbest agirliklar vb. (Ozer 2010).



1.4.3. Zorlu Yogunluklu Fiziksel Aktivite (Vigorous)

6 MET ya da 7 kcal/dk’dan daha ytiksek diizeydeki aktiviteleri igerir. Zor ve
hizli nefes alip verdigimiz, kalp atim sayisinin oldukga yiikseldigi, konusamadigimiz

tarz aktiviteler bu tiir aktivitelerdendir.
* Jogging ya da kogsmak
« Tenis oynamak
*  Mobilyalar1 temizleyip tasimak

- Circuit (dairesel) antrenman vb. (Ozer 2010).

Her bireyin fiziksel aktivite diizeyi farklhidir. Kisiye ozel fiziksel aktivite
diizeyinin bilinmesi, bireyin ne kadar ve ne gesit aktivite yapmasi gerektigi sorusunun
yanitidir. Kisiye 6zel olarak fiziksel aktivite diizeyleri giinden giine, haftadan haftaya,
hafta sonlar1 gibi periyotlar ile belirlenebilmektedir (Kalling 2008).

Yeterli diizeyde fiziksel aktiviteye katilmak her yas grubu i¢in 6nemlidir. Her
yas grubunda farkli yogunlukta ve silirede fiziksel aktivite diizeyi tavsiye
edilmektedir. Cocuk ve genglerde kas ve iskelet gelisimi igin haftada 4 -5 giin en az
60 dk orta yogunlukta fiziksel aktiviteye ihtiya¢ duyulur. Yetiskinler i¢in haftada en
az 5 giin orta yogunlukta fiziksel aktivite ya da haftada en az 2 giin 20 dk fiziksel
aktivite tavsiye edilmektedir (Ozer 2010).

Rombaldi ve ark. (2010), her yetigkinin haftada 5 giin, en az 30 dk hafif ve
yogun fiziksel aktiviteye veya haftada en az 3 giin 20 dk yogun fiziksel aktiviteye

katilmasi gerektigini belirtmislerdir.

1.5. FiZIKSEL AKTIiVITENIN DEGERLENDIRILMESI

Fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesinde asil ihtiya¢ duyulan konu gecerli

ve giivenilir Olglimlere ihtiya¢ olmasidir. Bu baglamda cocuk ve yetigkinlerin
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fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesi diizenlenecek programlar ve egilimler
acisindan Onem ifade eder. Yillardir cocuklarin fiziksel uygunluk diizeyini
belirlemek i¢in Ol¢timler yapilmistir ve bu oOlgtimler dayaniklilik, gii¢, ceviklik ve
esneklik gibi 6zgiil antrenman ¢iktilarini degerlendirmeye odaklanmistir. Bu sebeple
fiziksel uygunluk testlerinde ortaya konulmus sonuglar fiziksel aktive i¢in dnemlidir
(Bates 2006).

Fiziksel aktivite Olglimlerinin  yapilabilmesi i¢in  birgok  ydntem
gelistirilmistir. Bunlar fiziksel aktivite diizeyini belirlemeye yonelik anketler, testler,
giinliikler, dogrudan gbzlem yontemleri, dijital 6l¢iim cihazlar1 ve enerji tiikketim
miktarmin belirlenmesi gibi yontemler olarak ifade edilmistir (Karaca ve ark. 2000,

Oztiirk 2005).

Tablo 1.1. Fiziksel Aktivite Degerlendirme Y 6ntemleri

Objektif Yonteml
Kriter Yontemleri Jeiht Tontemier Subjektif Yontemler
(Alan Yontemleri)
a- Dogrudan gozlem a- Kalp hiz1 a- Giinliik
) monitorizasyonu
b- Kalorimetre b- Kayit
_ i b- Akselerometreler .
b.1. Direk Kalorimetre c-Gegmisi sorgulayan
. . c- Pedometreler anketler
b.2. Indirekt Kalorimetre
. d-Retrospektif gecmis
b.2.1. Solunum Gaz Aligverisi veriler
b.2.2. Cift Katmanli Su Yontemi e- Evrensel anketler
b.2.3.Etiketli Bikarbonat
Y ontemi

Bu metotlar siibjektif dl¢iimleri (cocuk ve ebeveyn 6z-bildirimleri), dogrudan
gbzlemi ve objektif dlctimleri (kalp atis hiz1 6l¢iim monitorti, hizdlger ve pedometre)
icermektedir. Oz-bildirime dayali anketler, uygunluk ve maliyetinin ucuzlugundan
dolay1 kapsamli ¢aligmalarda sik sik kullanilsa da; pedometreler ucuz, kullanmasi
kolay ve olduk¢a dogru sonuglar vermelerinden dolay: ideal bir 6l¢im araci olarak

goriilmektedir (Sirard ve Pate, 2001).
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Fiziksel aktiviteyi 6lgmek igin tercih edilen 6l¢iim yontemi amagclara, biitgeye
ve caligmanin dizaynina bagl olarak degisir (Bates 2006). Fiziksel aktivite diizeyini
belirlemeye yonelik gegerli bir 6l¢lim yapabilmek oldukca zordur. Siklikla kullanilan
mevcut pek cok Olglim yontemi, ¢ocuklarda dogru degerlendirme igin saglam
psikometrik karakteristiklere sahip degildir. Gegerli olan tekniklerin ¢cogu da pratik
ve uygulanabilir degildir. Fiziksel aktivite diizeyinin Slgiilmesinde altin standardin
olmayisi, yapisal gegerliligi test etmede sorun yaratmaktadir. Ciinkii gegerlilik
katsayisi, Ol¢limiiniin giivenilirligi ile smirhidir. Bir fiziksel aktivite Ol¢limiiniin,
kardiyovaskiiler saglik, kas-iskelet sagligi, organize spor faaliyetleri ile oyunlarda
yer alma ve atletik yeterlilik algilar1 gibi yapilarla ne kadar iyi korelasyon gosterdigi

test edilerek, yapisal gegerlilik bulgulari saptanabilir (Kowalski ve ark. 1997).

1.5.1. Objektif Yontemler ( Alan Yontemleri )

Ozer (2010)’a gore fiziksel aktivitenin objektif dlgiimleri diizeylerin sayisal
degerlerini verir. Bazi aletlerin kullanimi ile cocuk ve genclerin giinliik FA siiresi
yogunlugu hakkinda sayisal degerler ortaya koyar. Bunlari yaparken hatirlama
kabiliyeti 1rk ve sosyoekonomik diizeyden etkilenmez sonug olarak objektif 6l¢timler

geng toplulugun gercek aktivite seviyesi hakkinda 6nemli bilgiler verebilir.

Avantajlari;

* Geng ve cocuk popiilasyonda fiziksel aktiviteyi degerlendirirken, objektif

yontemlerin anketlere gore bazi1 avantajlar1 vardir.

* Bu yontemler bireysel degildir ve objektif verilere dayalidir bireyden

etkilenmediklerinden anket yontemlerinden daha giivenilirdir.
Dezavantajlar;

Objektif olan bu yontemlerinde siibjektif yontemler gibi baz1 dezavantajlar

vardir.
» Anketlere gore en belirgin dezavantaj1 cok pahali olmasidir.

» Fazla malzeme gerektiren topluluk ¢aligmalarina uygun degildir.
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* Ek olarak kalp atim sayis1 monitorii, akselerometreler (hareket sayici) ve
pedometreler kisi lizerinde siirekli takili kalmalidir ki dogru ve gegerli veriler

alinabilsin.

* Bazi ¢alismalardaki katilimcilar bu durumu uygun bulmamaktadir.

1.5.1.1. Pedometre

Saglig1 ve zindeligi artiran yeterli fiziksel aktiviteyi saglamak bireyler igin
onemlidir. Briseno ve ark. (2014)’na gore pedometrelerin motivasyonel olarak
fiziksel aktiviteyi artirdigini ortaya koyan arastirmalar mevcuttur. Pedometre fiziksel
aktiviteyi Olgen, goriintiileyen, adimlarini sayan pahalli olmayan kiigiik bir cihazdir.
Saglikli, hasta, yasli, engelli, obez vb. bireylerde kullanilabilir (Briseno ve ark.
2014).

Her yas, cinsiyet ve saglik grubundan yetiskinler icin siklikla 6nerilen giinliik
adim sayis1 10.000°dir. Adimsayarlar bireyin fiziksel aktiviteye tesvik edilmesi ve

izleminin yapilabilmesi i¢in kullanilabilecek bir cihazdir (Thsk 2014).

Geng toplulugun aktivite dlgiimii icin dogru ve giivenilir bir metottur (Ozer
2010). Arslan ve Oztung (2013)'a gére pedometre kullanimi, egzersiz, yasam tarzi ile
birlikte bakim ve rehabilitasyon sonuglarini gelistirdigi i¢in uygun bir cihaz oldugu

kabul edilmektedir.

1.5.1. Subjektif Yontemler

Fiziksel aktivite davraniglarin karmasik bir yapisidir. Fiziksel aktivitenin
seviyesini siniflandirmak i¢in kisilere sorarak yapilan Ol¢limler epidemiyolojik
caligmalarda yaygin olarak kullanilir. Subjektif yontemler, kisinin kendinden bilgi
alinarak yapilan teknikler, giinliikler, kayitlar, anketler, retrospektif sayilabilen

hikaye ¢alismalari1 ve genel raporlar i¢erir (Vanhees 2005).

Fiziksel aktivite diizeyini belirlemek i¢in siibjektif veya o6z-bildirim (self-
report) araglarinin kullanildig1 ¢alismalarda yanitlayicilarindan (kiiglik ¢ocuklar ile

calisma yapilmast durumunda yetiskin bir vekil) fiziksel bir aktiviteye son
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zamanlardaki midahil oluslarint tanimlamalar1 veya rapor etmeleri istenir.
Yanitlayicilarin  tipik olarak giinliik bazda cesitli fiziksel aktivite tiirlerine
harcadiklar1 zamani kaydetmeleri, izlemeleri, giinler, haftalar ve hatta aylar boyunca
katilimlarini hatirlamalart istenir. Giinliikler, anketler ve dlgekler fiziksel aktiviteyi
degerlendirmek icin yaygin bir sekilde kullanilan 6z-bildirim araglaridir. Oz-bildirim
araglari, cocuklarda ve genglerde fiziksel aktiviteyi degerlendirmek agisindan

birtakim avantajlara ve dezavantajlara sahiptir (Bates 2006).

Avantajlar:

» Maliyeti diisiik oldugu i¢in, genis popiilasyonlar1 degerlendirmede pratiktir.
» Uygulamasi kolaydir. Basili anketler ya da internet kullanilarak yapilabilir.
* Genel olarak katilimcilar daha rahat kabul etmektedir.

* Kisinin kendisinin rapor ettigi Ol¢limlerden saglanan bilgiler, enerji
harcamasini belirleyen terimlere cevrilebilir (kilokalori veya kilojoule, metabolik

equivalent, MET).

» Kisileri kendi fiziksel aktivite seviyesine gore siniflandirmak miimkiindiir

(Vanhees 2005).
* Genellikle giivenilir ve gegerlidir.

* Degisik yas gruplarindaki ¢ocuklarin bilgileri ebeveyn ya da deneyimli kisiler

tarafindan doldurularak alinabilir.

* Anket ya da inceleme yolu ile 6zel topluluklara ait hedeflenen 6zel kayitlar

almabilir (Ozer 2010).
Dezavantajlari:
* Objektif metotlar ile alinacak verilerden daha az gecerli ve giivenilirdir.

* Bu olglimler geriye doniikk hatirlama yetenegi, ahlak, kiiltiir ve sosyal

ekonomik faktorlerden etkilenebilir.

* Cocuklarda fiziksel aktivite diizeyini degerlendirmek icin kullanilan kendini

rapor etme metotlarinin giivenirliligi ve gegerliligi tutarsizdir.
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* Bu metotlarin amaci ve dizayni hedefler dogrultusunda degisiklik gosterir

(Ozer 2010).

1.5.1.1. Ge¢misi Sorgulayan Anketler

Gecmisi sorgulayan anketler davranisi az etkilerler. Genel olarak giinliikler
veya kayitlara gore daha az sorumluluk gerektirirler. Buna ragmen, bazi olgular
fiziksel aktiviteye son katilimin detaylarini hatirlamakta zorluk yasarlar. Fiziksel
aktivitenin degerlendirilmesinde geg¢misi sorgulayan anketler kullanildiginda genel
olarak Omiir boyu ile bir hafta arasinda degisen zaman araligi kullanilmaktadir.
Calismaya katilanlardan son bir haftadaki veya daha uzun bir siiredeki fiziksel

aktiviteye katilimlarin1 hatirlamalari istenmektedir (Dubberty ve ark. 2004).
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2. GEREC VE YONTEM

2.1. ARASTIRMANIN MODELI

Bu arastirma, betimleyici, iligkisel tarama (survey) modeline gore
tasarlanmistir. Arastirmanin amacina ve katilimcilarin profiline en uygun model
oldugu i¢in secilmistir. Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerini
betimsel olarak tasvir etmek ve fiziksel aktivite degiskenleri arasindaki iliskiyi

belirlemek amaciyla bu model kullanilmistir.

2.2. EVREN VE ORNEKLEM

Bu calismanin evrenini 2013-2014 egitim Ogretim yilinda Kirikkale
Universitesi dgrencileri olusturmaktadir. Arastirmaya goniillii olarak katilan 152 (n:

73 erkek; n: 79 kiz ) 6grenci arastirmanin drneklemini olusturmaktadir.

2.3. VERi TOPLAMA TEKNIGi

2.3.1. Materyal

Bu calismada kullanilan pedometre;

e 3D sensor

e Adim-mesafe-kalori sayar ve 7 giinliik hafiza
e Hedef adim ayarlamasi

e Saat 6zelligine sahiptir.
2.3.2. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ - FADA)

Anket, 1996 yilinda Avustralyali Dr. Micheal Booth tarafindan toplumun
saglik ve fiziksel aktivite diizeylerini ve bunlarin arasindaki iligkisini incelemek i¢in

tasarlamistir. Bir yil sonra Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Degerlendirme Grubu bu

ankete dayanarak IPAQ’1 gelistirmiglerdir. IPAQ, yetiskinlerin fiziksel aktivite ve
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sedanter hayat bigimlerini tespit etmek icin kisa ve uzun form seklinde tasarlanmistir.
1998-1999, 6 kitada bulunan toplam 12 iilke ve 14 arastirma merkezinde IPAQ test —
re-test yontemiyle giivenirlilik ve gegerlilik ¢alismalar1 yapilmistir. Bu calismalar
neticesinde IPAQ fiziksel aktiviteyi belirlemek igin giivenilir ve gegerli bir yontem

oldugu agiklanmistir (Atenz 38).

Uluslar arasi1 Fiziksel Aktivite anketi 6 boliimden olusmaktadir;
e Tanimlayici bilgiler (yas, boy, viicut agirligi, vb.)
o Isileilgili aktiviteler
e Ulasimla ilgili aktiviteler
e Merdiven ¢ikma
e Evileilgili aktiviteler
e Spor ile ilgili aktiviteler
Anketin Tirkce uyarlamast Karaca ve arkadaslar1 (2000) tarafindan
yaptlmistir. Yapilan ¢alismada anketin gilivenilirligi 0,36 ve 0,73 arasinda

degismektedir. Anketin gegerliligi yiiksek diizeyde bulunmustur (0,72) .

2.3.3. Veri Toplama Siireci

Calismaya katilan 6grencilerin boy ve kilo dl¢iimleri Kirikkale Universitesi
egitim fakiiltesi fizyoloji ve performans laboratuarinda yapildi. Ogrencilerin fiziksel
aktivite diizeylerini, adim sayilarin1 ve harcanan enerji miktarmi belirlemek i¢in 3
giin boyunca iizerlerinde pedometre tasimalari istendi. Pedometreleri uyurken ¢ikarip
uyandiklarinda takmalar1 istendi. 3 giiniin sonunda alinan pedometre verileri
kaydedildi. Ayrica uluslararasi fiziksel aktivite anketi uygulamasi ile MET degerleri

elde edilmistir.
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3. BULGULAR

Tablo 3. 1. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Cinsiyet Dagihmlar:

Cinsiyet Frekans %

Erkek 73 48,0
Kiz 79 52,0
Toplam 152 100,0

Arastirmaya 73 erkek, 79 kiz 6grenci olmak {izere toplam 152 Ogrenci

katilmaktadir. Calismaya katilan 6grencilerin %48’1 erkek ve %52’si kiz 6grenciden

olusmaktadir.

Tablo 3.2. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Yas Dagilimlar

Yas (y1l) Frekans %
18 1 7
19 2 1,3
20 9 5,9
21 59 38,8
22 39 25,7
23 22 14,5
24 12 79
25 5 3,3
26 2 1,3
28 1 7

Toplam 152 100,0

Aragstirmaya katilan 6grencilerin yas dagilimlarina bakildiginda, katilimcilarin

yaglarinin 18-28 yas arasinda oldugu goriilmektedir. Calismaya katilan 6grencilerin

biiyiik cogunlugunun 21- 22- 23 yaslarinda oldugu goriilmektedir.
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Tablo 3.3. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Yas Dagihmlarinin

Gruplandirilmasi
Yas (yil) Frekans %
18-21 71 46,7
22-28 81 53,3
Toplam 152 100,0
Aragtirmaya katilan  Ogrencilerin  gruplandirilmis  yas  dagilimlarina

bakildiginda, % 46,7’sinin 18-21 yas araliginda, %53,3 linlin 22-28 yas araliginda

oldugu goriilmektedir.

Tablo 3.4. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Boy Dagilimlarinin

Gruplandirilmasi
Boy uzunlugu (cm) Frekans %
150-160 cm 27 17,8
161-170 cm 55 36,2
171-180 cm 50 32,9
181 cm ve iizeri 20 13,2
Toplam 152 100

Tabloya bakildiginda arastirmaya katilan &grencilerin boy dagilimlarinin

s .

152-190 c¢m arasinda degistigi goriilmektedir. Ogrencilerin gruplandirilmis boy

dagilimlarma bakildiginda, % 17,8’inin 150-160 cm,

%36,2°sinin 161-170 cm,

%32,9’unun 171-180 cm ve % 13,2 sinin 181 cm ve lizerinde oldugu goriilmektedir.

Tablo 3.5. Aragtirmaya Katilan Ogrencilerin Agirlik Dagilimlarinin

Gruplandirilmasi
Agirhik (kg) Frekans %
40-50 kg 15 9,9
51-60 kg 43 28,3
61-70 kg 51 33,6
71-80 kg 31 20,4
81 kg ve iizeri 12 79
Toplam 152 100,0
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Arastirmaya katilan Ogrencilerin agirlik dagilimlarimin 40-104 kg arasinda
degismektedir. Ogrencilerin gruplandirilmis agirlik  dagilimlarma  bakildiginda,
% 9,9unun 40-50 kg, %28,3’tinlin 51-60 kg, % 33,6’smin 61-70 kg, %20,4’ iiniin
71-80 kg ve %7,9’unun 81 kg ve iizerinde oldugu goriilmektedir.

Tablo 3.6. Arastirmaya Katilan Erkek Ogrencilerin Yas Dagihmlar

Yas (yil) Frekans %

18-21 25 34,2
22-28 48 65,8
Toplam 73 100,0

Arastirmaya katilan erkek oOgrencilerin yas dagilimlarina bakildiginda,
%34,2°sinin  18-21 yas araliginda, %65,8’inin 22-28 yas aralifinda oldugu

goriilmektedir.

Tablo 3.7. Aragtirmaya Katilan Erkek Ogrencilerin Boy Dagihmlari

Boy uzunlugu (cm) Frekans %

161-170 cm 12 16,4
171-180 cm 41 56,2
181 cm ve iizeri 20 27,4
Toplam 73 100,0

Arastirmaya katilan erkek Ogrencilerin boy dagilimlarina bakildiginda,
%16,4’tintin 161-170 cm, %56,2°sinin 171-180 cm, %27,4 iintin 181 c¢m ve tizerinde
oldugu goriilmektedir.
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Tablo 3.8. Arastirmaya Katilan Erkek Ogrencilerin Agirhk Dagihmlar

Agirhik (kg) Frekans %
40-50 kg 1 14
51-60 kg 4 55
61-70 kg 35 47,9
71-80 kg 22 30,1
81 kg ve iizeri 11 15,1
Toplam 73 100,0

Aragtirmaya katilan erkek ogrencilerin agirlik dagilimlarma bakildiginda
cogunluk olarak %47,9’unun 61-70 k ve %30,1’inin 71-80 kg agirliginda oldugu

goriilmektedir.

Tablo 3.9. Arastirmaya Katilan Erkek Ogrencilerin Adim Sayilari, Enerji
Miktar1 ve MET Diizeylerine iliskin Ortalama Degerleri

Degiskenler N Ortalama Sd.
Adim sayisi 73 36751,36 18422,02
Enerji miktan (k. kal.) 73 1843,54 984,04
MET 73 1811,72 787,12

Tabloya gore, erkek Ogrencilerin ortalama adim sayisi ortalamasi1 36751,36,
harcadiklart enerji miktarlarinin ortalama degerleri 1843,54 k.kal. oldugu

goriilmistiir. Anket sonuclarina gore ortalama 1811,72 MET oldugu goriilmektedir.

Tablo 3.10. Arastirmaya Katilan Kiz Ogrencilerin Yas Dagihmlar:

Yas (yil) Frekans %

18-21 46 58,2
22-28 33 41,8
Toplam 79 100,0
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Aragtirmaya katilan kiz Ogrencilerin yas dagilimlarina bakildiginda,
%58,2’sinin  18-21 yas araliginda, %41,8’inin 22-28 yas araliinda oldugu

gorilmektedir.

Tablo 3.11. Arastirmaya Katilan Kiz Ogrencilerin Boy Dagihmlar

Boy uzunlugu (cm) Frekans %

150-160 cm 27 34,2
161-170 cm 43 54,4
171-180 cm 9 11,4
Toplam 79 100,0

Arastirmaya katilan kiz Ogrencilerin boy dagilimlarina bakildiginda,
%34,2’sinin 150-160 cm, %54,4’liniin 161-170 cm, %11,4’{iniin 171-180 cm oldugu

goriilmektedir.

Tablo 3.12. Arastirmaya Katilan Kiz Ogrencilerin Agirhk Dagihmlar:

Agirhik (kg) Frekans %

40-50 kg 14 17,7
51-60 kg 39 49,4
61-70 kg 16 20,3
71-80 kg 9 11,4
81 kg ve iizeri 1 1,3

Toplam 79 100,0

Arastirmaya katilan kiz Ogrencilerin agirhk dagilimlarma bakildiginda
cogunluk olarak %17,7’sinin 40-50 kg, %49,4’tinlin 51-60 kg ve % 20,3 iiniin 61-70
kg agirliginda oldugu goriilmektedir.
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Tablo 3.13. Aragtirmaya Katilan Kiz Ogrencilerin Adim Sayilari, Enerji
Miktar1 ve MET Diizeylerine Iliskin Ortalama Degerleri

Degiskenler N Ortalama Sd.
Adim sayisi 79 30686,88 12318,39
Enerji miktar: (kkal.) 79 1347,36 621,40
MET 79 1450,63 816,27

Tabloya gore, kiz 6grencilerin adim sayis1 ortalamalar1 30686,88, harcadiklari

enerji miktarlarinin ortalama degerleri 1347,36 kkal. oldugu goriilmiistiir. Anket

sonuglarina gore ortalama 1450,63 MET oldugu goriilmektedir.

Tablo 3.14. Verilerin Normallik Dagilim Testi (ShapiroWilk Testi)

Shapiro-Wilk
Istatistik Sd P
Toplam adim 947 150 ,000
Toplam enerji ,830 150 ,000
MET ,914 150 ,000

Tabloya bakildiginda aragtirmaya ait verilerin dagilimimin normal dagilima

uygun olmadigini soyleyebiliriz. Bu nedenle verilerin analizinde Nonparametrik

testler yapilmasi uygun goriilmiistiir.

Tablo 3.15. Cinsiyete Gore Karsilastirma (Mann-Whitney U Test)

Mann-Whitney U

N Ortalama Standart Minimum Maksimum
Sapma Z p
Erkek 73 36751.37 18422.03  7058.00 78173.00 -1.709 .087
Toplam
adim Kiz 79 30686.89 12318.39 10289.00 68137.00
Erkek 73 184355 984.05 510.80 4362.30 -3.323 .001
Toplam
enerji  Kiz 79 134736 621.41 436.30 4100.00
MET Erkek 73 1811.73 787.12 396.00 3816.00 -3.421 .001
Kiz 79 1450.64  816.27 247.00 5988.00
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Arastirma sonuglarina gore kiz ve erkek oOgrencilerin toplam adim sayist,
harcanan enerji miktar1 ve MET diizeylerinin Mann-Whitney U Testi sonuglari
Tablo 3.15’de verilmistir. Buna gore kiz ve erkek 6grencilerin 3 giinliik adim sayilar
arasinda anlamli bir farklihik olmadigi goriilmektedir (p>0.05). Harcanan enerji
miktarma bakildiginda kiz ve erkek &grenciler arasinda anlamli derecede farklilik
oldugu, kiz 6grencilerin harcadiklart ortalama enerji miktarinin erkeklerden énemli
derecede diisiik oldugu gorilmektedir (p<0.05). Benzer sekilde kiz ve erkek
ogrencilerin MET degerleri arasinda da anlamli farklilik oldugu, yine kiz
ogrencilerin MET degeri ortalamasinin erkeklerden anlamli bi¢cimde diisiik oldugu

goriilmektedir (p<0.05).

Tablo 3.16. Yasa Gore T-Testi Sonuglar1 (Mann-Whitney U Test)

Mann-Whitney
Standart

Degiskenler N Ortalama Minimum  Maksimum U
Sapma
Z p
71 31859.1 14566.6 10985.0 73028.0 -0.93 .349
Toplam 18-21yas
adim 22yas+ 81 351249 167367  7058.0 78173.0
. 71 1454.8 705.02 436.3 3932.6 -1.25 .209
Toplam  18-21yas
enerji. 5y yae+ 81 17003 949.40 510.8 4362.3
18-21 yas 71 1489.8 724.12 247.0 3531.0 -2.05 .040
MET
22yag+ 81 17417 883.33 278.0 5988.0

Arastirma sonuglarina gore 6grencilerin yas gruplarina gore, toplam adim
sayisi, harcanan enerji miktar1 ve MET diizeylerinin Mann-Whitney U Testi
sonuglart Tablo 3.16°da verilmistir. Buna gore 6grencilerin 3 giinliik adim sayilari ve
harcadiklart enerji miktarlarinin yas gruplarina gére anlaml bir farklilik olmadig:
goriilmektedir (p>0.05). Yas dagilimlarina gore 6grencilerin MET degerleri arasinda
ise anlamli farklilik oldugu goriilmektedir (p<0.05). Buna gére 22 yas ve tlizeri
ogrencilerin MET degerleri 18-21 yas arasindaki 68rencilerden, istatistiksel agidan

onemli derecede ytiksektir.
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Tablo 3.17. Toplam Adim Sayilarinin Agirhga Gore Karsilastirmasi

Toplam adim Kruskal-Wallis
Agirhk
(kg) N Ortalama S@Ndart \uiimum Maksimum Ki-Kare Sd  p
Sapma

40-50 kg 15 32097.73  11495.62 14789.00 61100.00 12.142 4  0.016
51-60 kg 43 29677.84  13682.22 10985.00 71236.00
61-70 kg 51 3488570  17146.07 7058.00 78173.00
71-80 kg 31 3247477  16341.39 10925.00 73028.00
8lkg+ 12 46967.67  14395.65 15052.00 66317.00

Ogrencilerin agirhiklarina gore attiklari adim sayilar1 arasinda anlamli
farklilik gosterip gostermedigine iliskin yapilan Kruskal Wallis Testi sonuglart Tablo
3.17°de verilmistir. Analiz sonuglarina gore Ogrencilerin agirliklarina gére adim
sayilar1 arasinda anlamli derecede farklilastigini gostermektedir (p<0.05). Buna gore
adim sayis1 ortalamasi en yiiksek olan grup 81 kg ve iizeri 6grenci grubu iken, en

diisiik olan grup 51-60 kg grubudur.

Tablo 3.18. Enerji Miktarimin Agirhga Gore Karsilastirmasi

Toplam enerji Kruskal-Wallis
Agirhik
(kg) N Ortalama Sézgﬂ?;t Minimum Maksimum Ki-Kare Sd P
40-50 kg 15 1341.25 786.72 688.40 4100.00 23.176 4 0.000

51-60 kg 43  1296.53 605.22 436.30 3185.40
61-70 kg 51 1591.35 676.56 703.00 3291.80
71-80kg 31  1656.52 953.80 510.80 4132.60
81 kg + 12 2719.98 1162.51 1192.80 4362.30

Ogrencilerin agirliklarina gore harcadiklar1 enerji miktarlar arasinda anlaml
farklilik gosterip gostermedigine iliskin yapilan Kruskal-Wallis testi sonuglar1 Tablo
3.18’de verilmistir. Analiz sonuglarma gore Ogrencilerin agirliklarina gore
harcadiklar1 enerji miktarlari arasinda anlamli derecede farklilastigini gostermektedir
(p<0.05). Buna gore toplam enerji miktar1 en yiiksek olan grup 81 kg ve {izeri

ogrenci grubu iken, en diisiik olan grup 51-60 kg grubudur.
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Tablo 3.19. MET Degerlerinin Agirhga Gore Karsilastirmasi

Agirhik
(ka)

40-50 kg
51-60 kg
61-70 kg
71-80 kg
81 kg +

MET Kruskal-Wallis
N  Ortalama Standart Minimum Maksimum Ki-Kare Sd p
Sapma
15 1402.57 666.71 247.00 2970.00 4.547 4 0.337
43 1584.36 987.31 278.00 5988.00
51 1747.93 751.66 514.00 3816.00
31 1563.71 835.22 396.00 3810.00
12 1672.58 560.72 462.00 2780.00

Ogrencilerin agirliklarina gore harcadiklart MET degerleri arasinda anlamli

farklilik gosterip gostermedigine iliskin yapilan Kruskal Wallis testi sonuglar1 Tablo

3.19’da verilmistir. Analiz sonuglarina gére Ogrencilerin agirliklarma gore MET

degerleri arasinda anlamli derecede farklilasmadigini gostermektedir (p>0.05).
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4. TARTISMA VE SONUC

Bu c¢alismada anket yontemi ve pedometre kullanarak iiniversite
Ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesi amaglanmistir. Calismada
elde edilen demografik bilgilerden olan boy dagilimlarina bakildiginda, erkek
ogrencilerin % 16,4’linlin 161-170 cm, %56,2’sinin 171-180 cm, %27,4’iniin 181
cm ve iizerinde oldugu gériilmektedir. TUIK’in 2011 itibari ile yaptig1 verilere gore
15-24 yas aras1 erkeklerde ortalama boy uzunlugu 172.7 olarak belirlenmistir. Bu
sonug, ¢alismamiza katilan erkek 6grencilerin boy ortalamalarinin beklenen sinirlar
icerisinde oldugu gostermektedir. Kiz 6grencilerin boy dagilimlarina bakildiginda
ise, % 34,2’sinin 150-160 cm, %54,4’tintin 161-170 cm, %11,4 {iniin 171-180 cm ve
oldugu goriilmektedir. TUIK verileri geng kizlarin boy ortalamasmin 162.1 olarak

belirlemistir. Calisma sonuglar1 TUIK verileriyle ayni dogrultudadir.

Arastirmaya katilan erkek Ogrencilerin agirlik dagilimlarina bakildiginda
cogunluk olarak %47,9’unun 61-70 kg ve %30,1’inin 71-80 kg agirliginda oldugu
goriilmektedir. 15-24 yas aras1 erkeklerde ortalama agirlik TUIK tarafindan 67.4
olarak belirlenmistir. Kiz 6grencilerin agirlik dagilimlarina bakildiginda ise gogunluk
olarak %17,7’sinin 40-50 kg, %49,4’liniin 51-60 kg ve %?20,3’iniin 61-70 kg
agirhginda oldugu goriilmektedir. TUIK verilerine gore 15-24 yas arasi kizlarda
ortalama agirlik 57.2 olarak belirlenmistir. Elde edilen sonuglara gore arastirmamiza
katilan erkek ve kiz Ogrenciler beklenen agirlik ortalamasina sahiptir (Anonim,

2011).

Fiziksel aktive seviyesinin belirlenmesinde hareket sayaci olan pedometre
kullanimina yonelik aragtirmalarin sayisi tatmin edici diizeydedir (Lam ve ark, 2012:
Fukuoka ve ark., 2012; Tayama ve ark. 2012; Graff ve ark. 2012; Strath ve ark.
2011). Pedometre ile elde edilen adim sayist bireylerin fiziksel aktivite diizeyini
belirlemede kullanilan énemli bir veridir (Tayama ve ark. 2012). Ulkemizde ve tiim
diinya genelinde kabul goriilen giinliik adim sayisinin 10000’  ge¢mesidir.
Calisgmamizda kiz tiniversite Ogrencilerinin adim sayist gilinliik olarak 10.228 ve
erkek 6grencilerin gilinliik adim sayis1 12.250 olarak bulunmustur. Calismaya katilan

hem kiz hem de erkek 6grencilerin beklenen giinlilk adim sayilarina sahip oldugu
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goriilmektedir. Son zamanlarda Lam ve arkadaslart (2012) Hong Kong’da ¢alisan
yetigkinlerin pedometre Kkullanarak fiziksel aktivite diizeylerini incelemistir.
Calismada 9 farkli meslek grubundan 893 is¢i yer almistir. Calismada iscilerin
ortalama adim sayilar1 8.661 olarak bulunmustur. Bu calismada deneklerden elde
edilen adim sayisinin Lam ve arkadaglarinin c¢aligmasindan yiiksek olmasinin
nedenleri olarak ¢alismamizdaki deneklerin yaslarinin daha geng olmasi ve is yasami
farklilig1 gosterilebilir. Van Staden ve arkadaslar1 (2011) 24 eczane ¢alisaninin (n=12
eczact ve n=12 eczaci kalfasi) katildig1 calismalarinda mesai saatlerinde eczane
calisanlarinin Onerilen giinliik fiziksel aktivite diizeyine ulasip ulagsmadiklarim
belirleyebilmeyi ve ayni bireylerin kardiyovaskiiler hastalik risk profillerini elde
edebilmeyi amaglamislardir. Calismanin sonucunda eczacilarin giinlilk adim
ortalamas1 5768 ecza kalfalarinin ise 6350 olarak bulunmustur. Calismanin
sonucunda eczane calisanlarinin giinliikk fiziksel aktivite gereksinimi i¢in beklenen
10.000 adim1 gecememislerdir. Diger 6nemli ¢alisma ise Jennersjo ve arkadaglarinin
(2012) yaptig1 ¢aligmadir. Jennersjo ve arkadaglari tip 2 diyabet hastalarinda fiziksel
aktivite diizeyini pedometre ile degerlendirmislerdir. Calismaya 54-66 arasinda
degisen 327 tip 2 diyabet hastasi katilmistir. Katilimcilarin giinliik ortalama adim
sayilar1 7863 olarak belirlenmistir. Elde edilen adim sayisinin bu ¢alismadaki adim
sayilarindan belirgin oranda diisiik olmasinin nedeni belirgin yas farki ve yagam hizi

farklilig1 olabilir.

Alan yazinda bazi ¢aligmalar sadece kadinlarin fiziksel aktivite diizeylerinin
belirlenmesini amaglamistir (Fukuoka ve ark. 2012; Tayama ve ark. 2012). Fukuoka
ve arkadaglarinin (2012) kadinlarin cep telefonu ve pedometrenin kullanildig fiziksel
aktivite programimin uygulanabilirligi ve fiziksel aktivite seviyesinin arttirilmasinda
etkili olan motivasyonel ve kisitlayici faktorleri belirlemeye yonelik calismasina 25-
70 yas araliginda ve yas ortalamalari1 48.4 (£131) olan 41 sedanter kadin katilmustir.
Sonug olarak cep telefonu ve pedometre odakli fiziksel aktivite programlarinin
sedanter kadinlarda fiziksel aktivite diizeyinin arttirilmasinda motive edici yararl bir
ara¢ oldugu bildirilmistir. Kadinlara yonelik bir diger calismada ise Graff ve
arkadaslar1 (2012) tarafindan yapilmistir. Calismada fiziksel aktivite ile kadinlarda
goriilen bazi1 hastaliklar arasindaki iliski incelenmistir. Calismaya katilan 73 kadin

giinliik yilirime mesafelerine gore aktif ve inakif olarak ikiye ayrilmistir. Calisma
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sonucunda aktif katilimcilarin giinlik adim sayilarinin 8669.8 oldugu; inaktif
katilimcilarin  ise 3912.2 oldugu belirlenmistir. Elde edilen sonuglar aktif
katilimeilarin giinliik adim sayilarinin bile bu ¢alismadaki kiz 6grencilerin adim
sayilarina yaklasamadigi goriilmektedir. Bunun nedeni olarak ¢calismamizda yer alan
kiz 6grencilerin yas ortalamasinin Graff ve arkadaslarinin ¢alismasindaki kadinlarin
yas ortalamalarindan daha diisiik olmasi gosterilebilir. Ayrica kadmlarin dogum
sonras1 fiziksel aktiviteye katilim diizeylerini belirlemek i¢in yapilan bir diger
arastirmada 70 kadin katilimc1 yer almistir (Maturi ve arkadaglar1 2011). Baslangic
adim sayilart 3.249 iken 12 haftalik pedometre kullanilarak yapilan programla
ortalama adim sayilar1 9960’a ulasmistir. Kadinlarda pedometre kullaniminin fiziksel
aktiviteye tesvik edici etkisinin olmast bu calismayla benzer sonuglarin elde

edilmesine neden olmus olabilir.

Hem kadin hem de iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivitelerine yonelik
Tayama ve arkadaslarinin (2012) yaptigi calismaya 39 kiz Ogrenci katilmistir.
Tayama ve arkadaglart (2012) yiiksek diizeyde 6z yeterlige sahip {iniversite
ogrencilerinin  fiziksel aktivite ve psikolojik stres diizeylerini test etmeyi
amagclamislardir. Istatistiksel analizlerden yiiksek diizeyde 6z yeterlige sahip
Ogrencilerin giinlilk adim sayilarinin diisiik diizeyde 6z yeterlige sahip 6grencilerin
giinliik adim sayilarindan anlamli diizeyde yiliksek oldugu anlagilmistir (p<0.05).
Uygulanan fiziksel aktivite programi sonrasinda sadece yiiksek 0z yeterlige sahip

ogrencilerin oldugu grupta caresizlik duygularinin azaldig1 gozlenmistir.

Geng bireylerin fiziksel olarak aktif olmasi gelecekte daha saglikli bir
toplumun olusacaginin habercisidir. Yilmaz ve arkadaslar1 (2012) lise 6grencilerinin
fiziksel aktivite seviyelerini belirlemeyi amacglamistir. Calismaya 26 Ogrenci
katilmistir. Caligmanin bulgularina gore katilimcilarin ortalama adim sayilar
8697.83 (+ 3945.44) olarak bulunmustur. Yilmaz ve arkadaslarinin ¢aligmasindan
elde edilen bulgular ile bu ¢alisma bulgular1 arasinda farklilik goriilmektedir. Bu
farkliligin nedeni olarak az da olsa yas ortalamasi farki, akademik durum farklilig1 ve
ogrencilerin bireysel farkliliklar1 neden olmus olabilir.

Fiziksel aktivitenin belirlenmesine yonelik kullanilan anket yontemi, fiziksel

aktivite diizeyini MET degeri {izerinden belirlemektedir. Bu c¢alismada kiz
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Ogrencilerin ortalama MET degerleri 1450,63 ve erkek Ogrencilerin ortalama MET
degerleri 1811,72 olarak bulunmustur. Literatiir incelendiginde MET degeri ve
fiziksel aktivite iligkisine yonelik tatmin edici diizeyde ¢alisma goriilmektedir (Savci
ve arkadaslari, 2006; Arabaci ve Cankaya, 2007; Vural ve arkadaslar1, 2010). Vural
ve arkadaglar1 (2010) masa basinda g¢alisan bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini
belirlemek icin yaptig1 ¢calismasinda 313 katilimer yer almistir. Elde edilen verilere
gore katilimcilarin ortalama MET degerleri 2249.62 (+ 2253.91) olarak bulunmustur.
Vural ve arkadaslarinin elde ettigi MET degerleri bu ¢alismadan elde edilen MET
degerlerinden daha yiiksektir. Bunun nedeni olarak bu ¢alismaya katilan 6grencilerin
akademik basar1 kaygis1 ile fiziksel aktiviteye yeterince zaman ayirmamasi
gosterilebilir. Diger 6nemli bir calisma ise Arabaci ve Cankaya (2007) tarafindan
beden egitimi Ogretmenlerinin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek amaciyla
yapilmistir. Caligmaya 250 beden egitimi 6gretmeni katilmistir. Calisma sonucunda
beden egitimi O6gretmenlerinin ortalama MET degeri 1380,16 olarak bulunmustur.
Sonuglarin bu ¢alismayla benzerlik gdstermesinin nedeni karsilastirilan iki grubunda
egitim-O6gretim faaliyetlerinin i¢inde olmas1 ve fiziksel aktiviteye yeterince zaman

ayirmamasi gosterilebilir.

Geng bireylerin fiziksel aktivite ve MET degerlerini belirlemeye yonelik
calismalar literatiirde az sayida da olsa bulunmaktadir (Saver ve arkadaslari, 2006;
0zdol ve arkadaslari, 2010). Son yillarda yapilan {iniversite 6grencilerinin fiziksel
aktivite diizeyine yonelik calismalara drnek olarak Ozdol ve arkadaslarmin (2010)
yaptig1 aragtirma verilebilir. Calismaya 250 beden egitimi ve spor yiiksekokulu
ogrencisi katilmistir. Elde edilen verilere gore erkeklerin ortalama MET degeri
1387.41 (+1303.27) ve kizlarin ortalama MET degeri 768.85 (£624.26) olarak
bulunmustur. Sonuglarin bu caligmaya gore oldukca diisiik oldugu ortadadir. Bunun
nedeni olarak katilan kisilerin bireysel farkliliklar1 ve anketi doldurmada ortaya ¢ikan
istek durumu ile ilgili olabilir. Universite dgrencileri ve fiziksel aktivite diizeyine
ornek bir diger calisma ise Savcr ve arkadaglari (2006) tarafindan yapilmastir.
Calismaya 1097 tniversite 6grencisi katilmistir. Elde edilen ortalama MET degeri
1958 (£1588) olarak bulunmustur. Bulgular bu ¢alismanin bulgular ile paralellik

gostermektedir.
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Sonug olarak, bu c¢alismada {iniversite ogrencilerinin fiziksel aktivite
diizeylerini pedometre ile Olgiilmesi amaglanmistir. Elde edilen bulgular
pedometrenin fiziksel aktivite diizeyini ve harcanan enerji miktarin1 belirlemede
etkili bir yontem oldugunu gostermektedir. Calismanin sonuclarina gore Kirikkale

Universitesi dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeyi oldukca diisiiktiir.

Calismadan elde edilen bulgulara dayanarak ilerleyen zamanlarda iiniversite
Ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerine yoOnelik calismayr diisiinen bilim
insanlarina su onerilerde bulunulabilir;

e Universite Ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri diisiik bulunmustur.
Ogrencilerin diizenli fiziksel aktiviteye katilmalarin tesvik edici programlar
uygulanabilir ve belirli araliklarla takibi yapilabilir.

e Farkli iiniversitelerden ve rastgele 6rneklem yontemi ile secilen iiniversite
Ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyi belirlenerek  Tiirkiye
Cumhuriyeti’ndeki {iiniversite Ogrencilerinin fiziksel aktivite durumuna
genelleme yapilabilir.

e Universite dgrencilerinin fiziksel aktiviteye katilimini engelleyen nedenleri

belirlemek amaciyla bir ihtiya¢ analizi yapilmasi onerilmektedir.
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EKLER

Degerli katilhmcl,

“Kirikkale Universitesi Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Diizeyinin Pedometre (adim

sayar) ile Belirlenmesi” baslikli bu ¢alisma kapsaminda asagidaki bilgilere ihtiyag

duyulmaktadir. Katkilarinizdan dolayi tesekkiir ederim.

Ogr.Grv
Ayla KARAKULLUKCU OZKAN

DEMORAFIK OZELLIKLER

Bu boliimde, kisisel durumunuzla ilgili bazi sorular bulunmaktadir. Size en uygun

gelen segenegi isaretleyiniz.

Cinsiyetiniz nedir () Erkek () Bayan

Yasmiz .......oooovviiinnnnnn,

Universitenin hangi fakiilte/bdliimiinde ¢alistyorsunuz?

( )Dis Hekimligi Fakiiltesi ( )Egitim Fakiiltesi ( )Fen Edebiyat Fakiiltesi

( )Giizel Sanatlar Fakiiltesi ( )Hukuk Fakiiltesi

( )iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi ( )Miihendislik Fakiiltesi

( )Saglik Bilimleri Fakiiltesi ~ ( )Tip Fakiiltesi ( )Veteriner Fakiiltesi

Bransmiz ...l

Kag yildir bu bransla ugrasiyorsunuz?..................
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ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIVITE ANKETI (UZUN
FORMU)

Insanlarin giinliik hayatlarmm bir parcasi olarak yaptiklari fiziksel aktivite tiplerini
bulmayla ilgileniyoruz. Sorular son 7 giin igerisinde fiziksel olarak harcanan zamanla
ilgili olarak sorulacaktir. Liitfen yaptiginiz aktiviteleri diisliniin; iste, evde, bir yerden
bir yere giderken, bos zamanlarinizda yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence

aktiviteleri.

Son 7 giinde yaptiginiz siddetli ve orta dereceli aktiviteleri diigtintin. Siddetli fiziksel
aktiviteler zor fiziksel efor yapildigin1 ve nefes almanin normalden ¢ok daha zor
oldugu aktiviteleri ifade eder. Orta dereceli aktivitelerde orta dereceli fiziksel efor

yer alir ve nefes almada normalden biraz daha zor oldugu aktiviteleri ifade eder.
BOLUM 1: iSLE ILGILI FiZIKSEL AKTIVITE

[k béliim isinizle ilgilidir. Is tanimu {icretli isleri, tarim, goniillii isler, akademik isler
ve evinizin disinda yaptifiniz iicretsiz diger isleri kapsamaktadir. Ancak evinizin
cevresinde yapmakta oldugunuz ev isleri, bahge isleri, genel bakim ve ailenizle
ilgilenme gibi {icretsiz isler bu kapsamda yer almamaktadir. Onlara iliskin sorular 3.

Bolimde bulunmaktadir.

1. Su an bir isiniz var m1 ya da evinizin diginda tcret karsilig1 olmayan (goniillii)
herhangi bir 1§ yapiyor musunuz?
__evet

__hayir — (Bolim 2: Ulasim’a gidin.)
Asagidaki sorular gegen 7 gilinde iicretli ya da iicretsiz isinizin pargasit olarak

yaptigmiz tiim fiziksel aktivitelerle ilgilidir. Ise gidis gelisiniz ise bu kapsamda yer

almamaktadir.
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2. Gegen 7 giin igerisinde isinizin bir pargasi olarak agir kaldirma, kazma, agir ingaat

veya merdiven ¢ikma gibi siddetli fiziksel aktiviteler yaptiginiz giin sayis1 kagtir?

___Haftada ----- giin
_ Isle ilgili siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — ( 4.soruya gidin.)

3. Bu giinlerden birinde isinizin pargasi olarak siddetli fiziksel aktivite yaparak

genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

Gilinde _ saat

Gilinde  dakika
4. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin.
Gegen 7 giin igerisinde hafif yiik tasima gibi orta derecede fiziksel aktiviteleri

yaptiginiz giin sayisi1 kagtir? Liitfen yilirimeyi hari¢ tutunuz.

___Haftada-----giin

_Isle ilgili orta derecede fiziksel aktivite yapmadim. — (6.soruya gidin.)

5. Bu giinlerden birinde isinizin parcasi olarak orta derecede fiziksel aktivite yaparak

genellikle ne kadar zaman gec¢irdiniz?

Gilinde  saat

Gilinde  dakika

6. Gecen 7 giin igerisinde isinizin parcasit olarak bir seferde en az 10 dakika

yiirtiidiigiiniiz gilin say1s1 kagtir?

___Haftada----- giin
___Isleilgili yiiriimedim. — (Boliim 2:Ulagim’a gidin.)
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7. Bu giinlerden birinde isinizin parcasi olarak genellikle ne kadar yiiriidiiniiz?

Gilinde  saat

Gilinde  dakika

BOLUM 2:ULASIM

Bu boliimdeki sorular ig, magaza, sinema gibi yerler dahil olmak {izere bir yerden bir

yere nasil yolculuk ettiginizle ilgilidir.

8. Gegen 7 giin igerisinde tren, otobiis, araba gibi motorlu bir tasitta yolculuk

yaptiginiz giin sayisi kagtir?

___Haftada----giin

___Motorlu tasitta yolculuk yapmadim. — (10.soruya gidin.)

9. Bu giinlerden birinde tren, otobiis, araba veya diger c¢esit bir motorlu tasitta

yolculuk yaparak genellikle ne kadar zaman ge¢irdiniz?

Gilinde  saat

Gilinde  dakika

Simdi ise gidip gelirken, giindelik islerinizi yaparken veya bir yerden bir yere gidip

gelirken sadece bisiklete bindiginiz ve yiiriidiigliniiz zamanlar: diiiiniin.

10. Gegen 7 giin igerisinde,bir yerden bir yere gitmek i¢in bir seferde en az 10 dakika

bisiklete bindiginiz giin sayis1 kagtir?

___Haftada ----- giin

___Bir yerden bir yere bisikletle gitmedim. — (12.soruya gidin.)
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11. Bu giinlerden birinde bir yerden bir yere bisikletle giderken genellikle ne kadar
zaman gegirdiniz?
Gilinde  saat

Gilinde  dakika

12. Gegen 7 giin icerisinde,bir yerden bir yere gitmek i¢in bir seferde en az 10 dakika

yiiriidiigiliniiz giin sayis1 kactir?

___Haftada----giin
___Bir yerden bir yere giderken yiirlimedim. — (Boliim 3: Ev isleri, Evin Bakimi1 ve

Ailenin Bakimi’na gidin.)

13. Bu giinlerden birinde bir yerden bir yere yiiriiyerek giderken genellikle ne kadar

zaman gegirdiniz?

Gilinde  saat

Gilinde  dakika

BOLUM 3: EV iSLERI, EVIN BAKIMI VE AILENIN BAKIMI

Bu boliim gecen 7 giin icerisinde ev isi, bahge isleri, genel bakim, onarim isleri ve
ailenin bakimi gibi evin igerisinde ve cevresinde yapmis olabileceginiz fiziksel
aktivitelerle ilgilidir.

14. Yalmz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri
diisiiniin. Gegen 7 giin icerisinde, agir kaldirma, odun kesme, kar kiireme veya

bahgede ¢ukur kazma gibi siddetli fiziksel aktivite yaptiginiz giin sayisi kagtir?

___Haftada----giin
___Bahgede siddetli aktivite yapmadim. — (16.soruya gidin)
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15. Bu giinlerden birinde bahgede siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne

kadar zaman geg¢irdiniz?

Gilinde  saat

Gilinde  dakika

16. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri tekrar
diistiniin.gecen 7 giin igerisinde, hafif yiik tasima, stipiirme, pencereleri silme veya
bahgeyi tirmiklamak gibi bahg¢ede orta derecede fiziksel aktivite yaptiginiz giin sayisi

kactir?

___Haftada-----giin
___Bahgede orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (18.soruya gidin.)

17. Bu giinlerden birinde bahgede orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne

kadar zaman geg¢irdiniz?

Gilinde  saat

Gilinde  dakika

18. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri bir kez
daha disiiniin. Gegen 7 giin igerisinde, hafif yiik tasima, pencereleri silme, yerleri
siirtme veya siipiirme gibi evin i¢inde orta dereceli fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin

sayis1 kagtir?
___Haftada----giin

_Evde orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (Boliim 4: Dinlenme, Spor ve

Bos Zaman Fiziksel Aktiviteleri’ne gidin)
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19. Bu giinlerden birinde evde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne

kadar zaman geg¢irdiniz?

Gilinde  saat

Gilinde  dakika

BOLUM 4: DINLENME, SPOR VE BOS ZAMAN FiZiKSEL
AKTIVITELERI

Bu boliimdeki sorular sadece gegen 7 giin igerisinde yaptiginiz dinlenme,spor ve bos
zaman fiziksel aktiviteleri ile ilgilidir.Liitfen daha Once bahsettiginiz aktiviteleri

harig¢ tutunuz.

20. Daha once bahsetmis oldugunuz yiiriiyiisleri dahil etmeden, gecen 7 giin
igerisinde, bos zamaninizda bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigliniiz giin sayisi

kagtir?

___Haftada----giin

___Bos zamanimda yiirlimedim. — (22.soruya gidin.)

21. Bu giinlerden birinde bos zamaninizda yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman

gecirdiniz?

Gilinde  saat

Giinde  dakika

22. Yalmz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri
diisiiniin. Gegen 7 giin igerisinde, bos zamanlarinmizda basketbol, futbol, aerobik,
kosu, hizli bisiklet ¢evirme veya hizli yiizme gibi siddetli fiziksel aktiviteleri
yaptigimiz giin sayisi kagtir?

___Haftada----giin

___Bos zamanimda siddetli aktivite yapmadim. — (24.soruya gidin.)
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23. Bu giinlerden birinde bos zamaninizda siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle
ne kadar zaman ge¢irdiniz?
Gilinde  saat

Gilinde  dakika

24. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri
diisiiniin. Gegen 7 giin igerisinde, bos zamanlarinizda dans, halk oyunlari, masa
tenisi, bowling, diizenli tempoda bisiklet ¢cevirme ve diizenli tempoda ylizme gibi

orta dereceli fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayis1 kactir?

___Haftada----giin
___Bos zamanimda orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (Boliim 5: Oturarak

Gegen Zaman’a gidin)

25. Bu giinlerden birinde bos zamaninizda orta dereceli fiziksel aktivite yaparak

genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

Gilinde  saat

Gilinde  dakika

BOLUM 5: OTURARAK GECEN ZAMAN

Bu boliim iste, evde, ders galisirken ve bos zamanlarinizda oturarak gegirdiginiz
zamanla ilgilidir. Bu masada oturarak, bir arkadas1 ziyaret ederken, okurken veya
televizyon seyrederek otururken veya yatarken ki oturularak gegirilen zamanlari
kapsar. Ancak daha once bahsetmis oldugunuz bir motorlu tasit igcerisinde oturulan

zamanlar buna dahil degildir.
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26. Gegen 7 giin icerisinde,hafta icinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

Gilinde _ saat
Gilinde  dakika

27. Gegen 7 giin igerisinde,hafta sonunda oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

Gilinde  saat
Gilinde  dakika

45



OZGECMIS

KIMLIK BILGILERI

Adi ve Soyadi : Ayla KARAKULLUKCU OZKAN

Dogum Yeri : Karasu / SAKARYA

Dogum Tarihi :16.07.1979

Yabanci Dili : Ingilizce

Uzmanlhik Alani : Badminton, Engellilerde Beden Egitimi ve Spor,
flgilendigi Alanlar : Psikomotor Gelisim

Medeni Durumu : Evli

EGITIM

Dumlupmar Universitesi Beden Egitimi ve Spor

Lisans 2002
Yiiksekokulu

Yiiksek Lisans  Kirikkale Universitesi — Saglik Bilimleri Enstitiisii 2011

iS DENEYIiMi

Gérev Unvam Gorev Yeri

Ogretim Kirikkale Universitesi Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi 2003-...

Gorevlisi ve Spor Ogretmenligi Boliimii

46



