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OZET

Akademisyenlerin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin incelenmesi / Canakkale Ornegi

Bu c¢aligmanin amaci, akademisyenlerin fiziksel aktivite (FA) diizeylerinin
incelenmesidir. Calismaya Canakkale Onsekiz Mart Universitesi’ne bagl 10 farkli boliimden
ve 25-60 yas arasinda olan toplam 229 akademisyen goniillii olarak katilmistir. Calismadaki
veriler Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)-Kisa Form uygulanmasiyla elde
edilmistir.

Elde edilen veriler SSPS 17,0 Windows istatistik paket programinda yapildi. Bu
calismada ikiden fazla grup ortalamasi arasindaki farkliligin arastirilmasi icin; parametrik
olmayan testlerden Kruskal-Wallis varyans analizi, iki degisken arasindaki iliski olup
olmadigint iligkinin yoniinii incelemek i¢in; korelasyon analizi, normal dagilima uymayan
verilerin analizinde iki bagimsiz grubun karsilagtirmasinda Mann Whitney- U Testi
uygulanmis ve bulgular p<0,05 diizeyinde anlamli kabul edilmistir.

Analizler sonucunda; ¢alismaya  katilan  akademisyenlerin  FA  diizeylerinin
1541,1£2160,9 MET-dk/hf oldugu ve akademisyenlerin FA kategorisi bakimindan %34,1’inin
Inaktif, %52,8’inin minimal aktif, %13,1’inin ise ¢ok aktif kategorisinde oldugu tespit
edilmistir. Akademik birim bakimindan en yiiksek FA puanina Turizm Isletmeciligi ve
Turizm Yiksekokulu’nun (3009,7£1575,8 MET-dk/hf) oldugu, Ziraat Fakiiltesi’'nin FA
puanmin da Miihendislik ve Mimarlik Fakiiltesi, Tip Fakiiltesi ve Su Uriinleri Fakiiltesi’nin
FA puanlarindan istatistiksel anlamda daha yiliksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Akademik unvan bakimindan ise FA diizeyi en yiiksek olan akademik personellerin
Okutmanlar (2545,1£3602,9 oldugu, FA diizeyi bakimindan en diisiik olan akademik
personellerin Yrd. Dogent (1275,4+1329,1 MET-dk/hf) oldugu tespit edilmistir. Akademik
unvanlar dikkate alindiginda, Dogent, Yrd. Dogent ve arastirma gorevlisinin FA puanlarinin
Okutman, Ogr. Gér. ve Profesdrlerin FA puanlarindan istatistiksel olarak daha diisiik oldugu
saptand1 (p<0,05).

Sonu¢ olarak akademisyenler arasinda FA diizeylerinde farklilik oldugu tespit
edilmistir. Akademisyenlerin FA diizeylerinin arttirillmas1 i¢in rekreasyon alanlarinin
gelistirilmesi ve akademisyenlerin egzersiz yapmaya tesvik edilmesi bu farkin azaltilmasina
yardimci olacagi sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Spor, fiziksel aktivite, akademisyen.
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ABSTRACT

Investigation the physical activity level of academics- Canakkale sample

The aim of this study was to investigate the physical activity level (PAL) of academics.
Totaly 229 academis between 25-60 ages who were work in 10 different faculties in
Canakkale Onsekiz Mart University participated in to study voluntary. International physical
activity questionary (IPAQ) short form used to collect data. SSPS 17,0 used to analysis.
Kruskal-Wallis used to compare groups and Mann Whitney—-U used to compare genders.
Findings accepted significant at p < 0.05 level.

Analyse showed that: academics average PAL was 1541.1+2160.9 MET-dk/hf, 34.1%
of were low active, 52.8% of moderate active, and 13.1% of were high active according to
IPAQ classification. Faculty of tourism had highest PAL (3009.7+157.8 MET-dk/hf) and,
PAL of faculty of agriculture was statistically higher than Faculty of Engineering and
Architecture, Faculty of Medicine and Faculty of Fisheries.

According to academic level Lecturer had highest PAL (2545.1+3602.9 MET-dk/hf),
and assistant professor had lowest FAL (1275.4+1329.1 MET-dk/hf) . Also analyse proved
that; , associate Professor, assist professors and research assistants, had statistically lower
PAL than lecturer and professor (p<0.05).

As a result PAL of academics were differ from eachother. It can be say that, to
decreasing the differences, the number of recreational areas should be well planning and

academics should be encourage to do exercise.

Key Words: Sport, physical activity, academics.



1. GIRIS

Gliniimiizde yasam kalitesini arttirarak yasamak, uzun yasamak kadar énemli bir konu
haline gelmistir. Saglikli yaslanmak ve yasa bagli olusabilecek saglik risklerini ¢esitli
yontemlerle en aza indirebilmek igin temel etkenlerden bir tanesi fiziksel aktivitedir (Akyol,
ve ark., 2008).

Cagimizda yasam kosullar1 insanlar1 daha az hareket eder duruma getirmektedir. Diinya
Saglik Orgiitii (WHO) niin 2002 raporuna gdre, hareketsiz yasam diinya ¢apinda yilda 1,9
milyon kisinin éliimiine neden olmaktadir. Diinya genelindeki meme kanseri, kolon kanseri
ve diyabet vakalarinin yaklasik olarak %210-16’sina ve kalp hastaliklarinin %22’sine
hareketsiz yasam sebep olmaktadir. Bireylerin giin igerisinde fiziksel olarak aktif ola-
bilecekleri 4 temel alan vardir. Bunlar;

e lsyeri

e Ulasim (yiirlime, bisiklet kullanma, vb.)

e Eviciisler

¢ Bos zaman aktiviteleri (spor ve rekreasyonel aktiviteler) dir (Akyol ve ark., 2008).

Mesleki yasamla birlikte fiziksel aktivite diizeyi farklilik gostermektedir. Meslek yani
calisma hayati, yasamin siirekliligini saglayan sosyal bir faaliyet olarak ge¢misi, insanligin
varolusuna kadar uzanan; insan yasaminin en merkezi alanlarindan biridir. Yasam
standartlarinin yiikselmesi, mesleki hayatin yogun rekabet ortam ve stresinden kaynaklanan
sorunlar, insanlarin fiziksel ve sosyal ihtiyaglarini artirmistir. Fakat bireyler ¢cogu zaman bu
ihtiyaglar1 giderememis; aksine mesleki yasamdan kaynaklanan sorunlar, bu ihtiyaglarin
ontine gegmistir (Fisek, 1992). Bunun sonucunda mesleklerden kaynaklanan hareketsizlik
yani mesleki inaktivite meydana gelmeye baglamstir.

Fiziksel inaktivite, genel bir saglik problemi olarak disiinilmektedir. 1996'da
yayinlanan Surgeon General'in Fiziksel Aktivite ve Saglik raporunda; American College of
Sports Medicine (ACSM) ve Hastaligin Kontrolii ve Korunma Merkezi (CDC)’nin 6nerileri
dogrultusunda fiziksel inaktivite, haftada 150 dakikadan az yapilan aktivite seviyesi olarak
tanimlanmistir. Sagliga yararli olabilecek minimum aktivite diizeyinin her giin en az 30
dakikalik orta siddetli aktivite veya siddetli aktivite oldugu bildirilmistir (GA, 1996,
Ainsworth, 2000, Sarkin, 2000, Schmidt, 2003).

Fiziksel inaktivite koroner arter hastaligi (Gruner, 2002, Dubbert, 2002), obezite
(Dubbert, 2002), tip 11 diabetes mellitus (Hu, 2001), hipertansiyon (Fagard, 2001 ), iskemik
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inme (Hu, 2000), kolon kanseri (Giovannucci, 1995), meme kanseri (McTiernan, 1999),
depresyon (Camacho, 1991), osteoporoz (Nichols, 1994) ve diger kronik hastaliklar ig¢in de
onemli bir risk faktoriidiir. Diger yandan; diizenli egzersiz ve diizenli bir aktif yasam sekli
gercekten yararli bulunmaktadir. Yararlar denildigi zaman; kuvvet ve esnekligin, dengenin ve
acrobik kapasite gibi fonksiyonel performansin diger 6l¢timlerinin gelistirilmesi, kirik riskinin
azalmast ve genel iyi olma halinin arttirnlmasi distiniilmektedir (Philadelphia, 2001,
Pennathur, 2003).

Fiziksel aktivitenin yararlar dikkate alindiginda, daha saglikli bireyler ve daha saglikli
toplum i¢in, bireylerin en uygun diizeyde fiziksel aktiviteye tesvik edilmeleri gerekmektedir.
Yasam siiresinin uzatilmasi1 ve kaliteli yasam i¢in bunun gerekliligi aciktir. Fiziksel
aktivitenin arttirilmasi, sadece cocuklar icin degil, yetigskinler ve yashlar icin de gereklidir
(Yiiksel, 2001).

Universitelerde gérev yapan oOgretim elemanlari, mesleki hiyerarside asama
kaydedebilmek; arastirma yapmak; ders vermek; yiiksek lisans ve doktora Ogrencisi
yetistirmek ve bilimsel alanda rekabet edebilmek amaciyla birgok gorevi yerine getirmek
zorundadirlar. Bu gorevleri yerine getirmek amaciyla uzun siireli masa baginda calisan
Ogretim elemanlarinin hayatina yogun sekilde giren bilgisayar kullanimi, 6nemli saglik
sorunlarin1t da beraberinde getirmektedir. Bunun yaninda calisma ortamlarinda kullanilan
arac-gereclerin ergonomik yetersizligi, ¢alisanlarin durus ve oturuslarindaki hatalar ve uzun
stireli ¢aligma saatleri, kas iskelet sisteminde agrili rahatsizliklara yol agabilmektedir (Arslan
ve ark., 2003).

Diizenli ve asir1 olmayan fiziksel aktivitenin saglik i¢in 6nemi konusunda uluslararasi
bir goriis birligi saglanmistir. Fiziksel aktivite, enerji tiiketimi ile sonuclanan herhangi bir
viicut hareketi olarak tanimlanir. Yiirtimek, bisiklete binmek, oyun oynamak, paten kaymak,
ev temizlemek, dans etmek ya da merdiven ¢ikmak gibi aktiviteler, fiziksel aktivitelerdir ve
spor kapsaminda ele alinabilir. Bu nedenle spor, giinliik hayatin ayrilmaz bir pargasidir
(Agita, 2002). Hizla gelisen diinyamizda ve schirlerde trafik, karmasa ve hava kirliligi
artarken, parklarin ve spor alanlarinin azalmasi, spor aktivitelerinin yapilmasim1 da
zorlagtirmaktadir. Fiziksel aktivite eksikligi veya hareketsizlik; kalp ve damar hastaliklarina,
sismanlik, akciger kanseri, yiiksek tansiyon, depresyon ve osteoporoz gibi hastaliklara sebep
olabilmektedir (Kitajima ve ark., 1990, Koylan, 2001). Diizenli fiziksel aktivite; toplum
sagliginin gelistirilmesi ve basta kalp hastaliklari, sismanlik, kemik erimesi, seker gibi kronik

birgok hastaligin 6nlenmesinde 6nemli rol oynamaktadir (Kriska, 1997).
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Fiziksel aktivite diizeyi ile kalitim, yas, cinsiyet, sosyo-ekonomik durum, saglik diizeyi,
egitim diizeyi gibi pek ¢ok faktor arasinda iliski kurulmaktadir. Fiziksel aktivite seviyesini
Olgmek halk sagligi icin 6nemlidir. Fakat bu parametre ile ilgili literatiirde 30’dan fazla
yontem bulunmas1 sonuglar1 karsilastirmada bir zorluk olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Laporte,
1985). Kullanilacak olan yontem belirlenirken giivenirliligi, gegerliligi, denekler tarafindan
kabul edilebilirligi, grubun biiyiikliigli, zaman ve maliyet géz Oniinde bulundurulmalidir
(Baumgartner ve ark., 2003, Kohl ve ark., 2000, Stel ve ark., 2004). Maliyeti yiiksek, zaman
alici, arag-gere¢ gerektiren Olglim yontemleri biiylik 0Olgekli ¢alismalarda tercih
edilmemektedir (Craig ve ark., 2003, Kohl ve ark., 2000, Kriska ve Caspersen, 1997, Prista
ve ark., 2000).

Anketler, biiyiikk 06lcekli epidemiyolojik calismalarda FA’nin  belirlenmesi igin
kullanilabilecek giivenilir, gegerli, en kolay, en diisiik maliyetli ve en pratik yontemdir
(Baumgartner ve ark., 2003, Craig ve ark., 2003, Kohl ve ark. 2000, Kriska ve Caspersen,
1997, Norman ve ark., 2001, Prista ve ark., 2000, Singh ve ark., 2001, Wareham ve ark.,
2002, Washburn ve ark., 1991, Washburn ve ark., 199, Voorips ve ark., 1991).

Anket yontemi kullanilarak aktivitelerin siiresi ve sikliginin tanimlanabilmesi, genis bir
yas araliginda kullanilabilmesi, diisiik maliyeti ve biliyiik gruplara uygulanabilmesi gibi
avantajlarinin yani sira aktivitelerin siiresinin ve siddetinin az ya da fazla hatirlanmasi gibi
dezavantajlar1 da vardir (Montoye ve ark., 1996). Aktivitenin hatirlanmasindaki hatalar ise;
anket yonteminin sinirliliklarindandir ve bu sinirliliklar: en aza indirmek i¢in; yaygin olarak
goriisme (miilakat) teknikleri kullanilmaktadir (Craig ve ark., 2003).

FA’nin degerlendirilmesinde kullanilan anketler giivenilir ve gecerli olmalidir (Pols ve
ark., 1997, Singh ve ark., 2001). FA anketlerinin giivenirlilik ¢alismalarinda genellikle test-
tekrar test yontemi kullanilmakta ve test-tekrar test siiresinde farkliliklara rastlanabilmektedir.
Test-tekrar test siiresinin uzunlugu, anketin uzunlugu, degerlendirilen zaman diliminin ne
kadar ge¢mise ait oldugu, aktivitelerin siddetinin diisiik olmasi, yasam tarzinin degiskenligi,
anketin kendini rapor yontemi ile doldurulmasi, yas grubunun cocuk ya da yasli olmasi
anketin giivenirligini ve gecerligini etkileyen faktorlerden bazilaridir (Karaca, 2004).

Fizibilite ve fiyat masraflari nedeniyle bir¢ok arastirmaci anket kullanmay: tercih
etmekte ve bu amagla birgok anket kullanilmaktadir (Kreska, 1997). Uluslararasi Fiziksel
Aktivite Anketi (IPAQ; www.ipag.ki.SE) bu anketlerden birisidir. Bireylerin fiziksel aktivite
diizeylerinin belirlenmesinde deneysel 6l¢iim yontemleri de kullanilmaktadir; ancak deneysel
Olgtimlerin pahali olmasinin Stesinde ¢ok zaman gerektirmesinden dolay1 bu dlgiimler pratik

bulunmamaktadir (Ainsworth, 1993, Carroll, 2000). Anketler ile yapilan olgiimler ise;
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uygulamasi kolay ve pratik olan fiziksel aktivite sorular1 kullanilmakta ve ¢ok sayida denegin
katildig1 arastirmalarda tercih edilmektedir (Washburn, 1986).

Bireylerin  fiziksel aktivite aligkanliklari, i¢inde yasadiklart toplumun
aligkanliklarindan soyutlanamaz. Fiziksel aktivite etkinliginin Olg¢iilmesi, degerlendirilmesi
olduk¢a giictiir. Ulkemizde farkli toplum kesimlerinden bireylerin fiziksel aktivite
aliskanliklar1 konusunda yeterli bir ¢calisma bulunmamaktadir. Ayn1 zamanda simdiye kadar
Canakkale Onsekiz Mart Universitesi'nde gorev yapan akademisyenlerin fiziksel aktivite
diizeylerini inceleyen herhangi bir ¢alisma bulunmamaktadir. Bu arastirmanin amaci;
iilkemizin gen¢ niifusuna iiniversite ortaminda list diizeyde egitim veren kurumlardan bir
tanesi olan Canakkale Onsekiz Mart Universitesi (COMU) 6gretim elemanlarmin fiziksel
aktivite diizeylerini incelemek ve c¢alistiklart bolimlere gore c¢esitli  yonlerden

karsilastirmaktir.

1.1.Problem

Akademisyen olmak, yogun bir calisma temposu ve uzun siiren bilimsel aktivite
stirecini igermektedir. Bu siire¢; akademisyenleri fiziksel olarak diisiik bir tempoya sokmakta
ve oturarak daha fazla zaman gecgirmeye itmekte olabilir. Bu alanda Canakkale Onsekiz Mart
Universitesi’ndeki akademisyenler iizerine daha &nce benzer bir ¢alisma yapilmamistir. Bu
nedenle bdyle bir calismanin yapilmasi planlanmis ve COMU’deki akademisyenlerin fiziksel

aktivite diizeylerinin ¢aligtiklar1 boliimlere gore karsilastirilmas: amaglanmistir.

1.2.0nem

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi’ndeki akademisyenlerin Fiziksel Aktivite
Diizeylerinin incelemesine yonelik yapilan literatiir taramast sonucunda daha 6nce benzer bir
calisma yapilmadigi goézlenmistir. Bu nedenle bdyle bir ¢alismanin yapilmasi planlanmis ve
COMU’deki akademisyenlerin fiziksel aktivite diizeylerinin ¢alistiklar1 boliimlere gore
karsilastirilmast amaclanmistir.  Ayn1  zamanda fiziksel aktivitenin yararlart dikkate
alindiginda, daha saglikli bireyler ve toplum i¢in, bireylerin fiziksel aktiviteye tesvik
edilmeleri amaglanmaktadir. Calisma sonucunda bu alanda bilimsel verilere ulasilacak ve

ileriki calismalara kaynak teskil edilecektir.
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1.3. Hipotezler

Bu ¢alismanin hipotezleri asagidaki gibidir:

e Akademik birimlere gore fiziksel aktivite diizeyi farklilik géstermektedir.

e Akademik unvanlara gore fiziksel aktivite diizeyi farklilik géstermektedir.

e Cinsiyete gore fiziksel aktivite diizeyi farklilik gostermektedir.

e Yas ile fiziksel aktivite arasinda negatif bir iligki vardir.

e Beden Kitle Indeksi (BK1) ile fiziksel aktivite arasinda negatif bir iliski vardir.
e Ekonomik gelir ile fiziksel aktivite arasinda pozitif bir iliski vardir.

e (Calisma yil1 ile fiziksel aktivite arasinda negatif bir iliski vardir.

1.4.Simirhhiklar

Bu calisma, Canakkale Onsekiz Mart Universitesi'ne bagli merkezdeki 10 farkl
boliimde (BESYO, Fen Ed. F., Egitim F., Miih. M. F, Ziraat F., Su Ur. F., Ilahiyat F., Giizel
Sanatlar. F., Tip F., Turizm Isl. ve Turizm YO.) gérev yapmakta olan 25-60 yas aras1 bayan

ve erkek olmak iizere toplam 532 akademik personel ile sinirlidir.

1.5. Tammmlar

Fiziksel Aktivite ile Tlgili Tanimlar

Spor: Bireyin beden ve ruh saghigimnin gelistirilmesi, belli kurallara gore ve rekabet
Olctileri icinde miicadele etme, heyecan duyma, yarisma ve lstiin gelme ve ger¢ek anlamda
basar1 giiclinlin arttirilmasi, kisisel agidan en yliksek noktaya ¢ikarilmasi yolunda gosterilen

yogun ¢abalardir (Araci, 1999).

Fiziksel aktivite: Enerji harcamasiyla sonuglanan tiim bedensel hareketlerdir (ev isleri,

aligveris gibi glinliik rutin aktiviteler) (Akyol ve ark., 2008).

Egzersiz: Zindeligi ve sagligi gelistirmek i¢in 6zel olarak tasarlanmis planl ve yapisal,

tekrarlayict, belirli bir siire devam eden hareketlerdir (Akyol ve ark., 2008).

14



Fiziksel zindelik: Dayaniklilik, hareketlilik, esneklik ve gii¢ gibi fiziksel aktivite

kapasitesinin siirekli belirli bir iist seviyede olmasi halidir (Akyol ve ark., 2008).

Fiziksel uygunluk: Fiziksel uygunluk bir¢ok yolla tanimlanmaktadir. Fiziksel
uygunlugu tanimlamada kabul edilen genel yaklasim, giinliik isleri canli ve uyanik, yorgunluk
duymaksizin, bos zamanlarin1 neseli ugraslarla gecirebilecek gerekli enerjiye sahip ve
beklenmeyen tehlikeleri karsilayabilecek yeterlilige sahip olmak anlamini tasimaktadir.
Fiziksel uygunluk, fiziksel aktivitenin performansini artiran bir nitelikler toplami olarak
diisiiniilebilir (Ozer, 2001). Fiziksel uygunluk; kardiyorespiratuar uygunluk, iskelet kasi
enduransi, kuvveti, giicii, hiz1, esnekligi, yeterliligi, dengeyi, reaksiyon zamani ve viicut
kompozisyonunu igerir. Bu 6zellikler; saglikla ilgili fiziksel uygunluk ve performansla ilgili
fiziksel uygunluk kavramlart ayri ayri ele alindigi zaman daha anlamli olur. Saglikla ilgili
uygunlugun Kkardiyorespiratuar uygunlugu, kas kuvvetini ve enduransimi, viicut
kompozisyonunu ve esnekligi icerdigi bilinmektedir (Vanhees, 2005, Atlanta, GA, 1996,
Ergun, 1997).

Saghk: 1988’de Uluslararas1 Fiziksel Aktivite, Fiziksel Uygunluk ve Saglik Konseyi,
sagligr ‘fiziksel, sosyal ve psikolojik boyutlart olan bir insan durumu’ olarak tanimlamistir.
Her 6zelligin bir pozitif ve negatif yonii vardir. Pozitif yon, saglik olaylari ile basa ¢ikabilmek
ve yasamdan zevk alma kapasitesi ile ilgilidir. Negatif yon ise morbidite, daha siddetlisi erken
oliimle ilgilidir.” (Atlanta GA, 1996, CDC, 2005).

Akademisyen:  Universite ve benzeri yiiksek ogrenim kurumlarinda Ogretimi
gerceklestiren, arastirma yapan ve Ozgiin arastirmalariyla alanma katkida bulunan kisilere
verilen genel mesleki unvandir. Bu anlamda dgretim elemani kendi alaninda toplumun ihtiyag
duydugu meslek insanini c¢aligtigi iiniversitenin ilgili biriminde bilimsel yontemlere dayali
olarak o6n lisans, lisans ve lisansiistii diizeyde verdigi egitim Ogretimle yetistirmektedir.
Ogretim eleman: ayn1 zamanda calistig {iniversitenin ilgili biriminde bilim alaniyla ilgili
temel ve uygulamali arastirmalar yapmak suretiyle bilim alaninin gelismesine katkida
bulunmaktadir (Erdem, 2008). Universitelerde ve arastirma kurumlarinda gorev yapan
ogretim yardimcilari olan ¢evirmenler, uzmanlar, 6gretim planlamacilari, arastirma gorevlileri
(tiniversite asistan1), okutmanlar ve 6gretim gorevlileri ile 6gretim iiyeleri olan yardimci
dogentler, dogentler, arastirma profesorleri, profesorler ve ordinaryiis profesorler farkl

derecelerden akademisyenlerdir.
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http://tr.wikipedia.org/wiki/%C3%9Cniversite
http://tr.wikipedia.org/wiki/%C3%96%C4%9Fretim_yard%C4%B1mc%C4%B1s%C4%B1
http://tr.wikipedia.org/wiki/%C3%87evirmen
http://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Uzman&action=edit&redlink=1
http://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=%C3%96%C4%9Fretim_planlamac%C4%B1s%C4%B1&action=edit&redlink=1
http://tr.wikipedia.org/wiki/Ara%C5%9Ft%C4%B1rma_g%C3%B6revlisi
http://tr.wikipedia.org/wiki/Okutman
http://tr.wikipedia.org/wiki/%C3%96%C4%9Fretim_g%C3%B6revlisi
http://tr.wikipedia.org/wiki/%C3%96%C4%9Fretim_%C3%BCyesi
http://tr.wikipedia.org/wiki/Yard%C4%B1mc%C4%B1_Do%C3%A7ent
http://tr.wikipedia.org/wiki/Yard%C4%B1mc%C4%B1_Do%C3%A7ent
http://tr.wikipedia.org/wiki/Do%C3%A7ent
http://tr.wikipedia.org/wiki/Reader
http://tr.wikipedia.org/wiki/Profes%C3%B6r
http://tr.wikipedia.org/wiki/Ordinary%C3%BCs

2. GENEL BILGILER

2.1.Fiziksel Aktivite

Insan viicudu siirekli hareket etme ihtiyacinda olup; dogayla miicadele edecek, kendini
savunabilecek ve giic durumlarda ihtiyacini saglayabilecek bir yapiya sahiptir. Bu yapimnin
dogasinda fiziksel aktivite (FA)’nin Onemi biiyiiktiir. Ancak giinlimiizdeki teknolojik
gelismeler ve yasam sartlar1 ¢ocukluk ¢agindan itibaren insanlar1 hareketsizlige yoneltmekte
ve bu durum insan organizmasinin yapisina uygun olmayan bir yasam tarzina sebep
olmaktadir.

FA, iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda {iretilen, bazal diizeyin iizerinde enerji
harcamay1 gerektiren bedensel hareketler olarak tanimlanmaktadir (Ozer, 2001). Bir baska
tanima gore, kaslara dinlenme seviyesi lizerinde uygulanan ve enerji harcanmasina sebep olan
herhangi bir gii¢ olarak tanimlanabilir (Baranowski ve ark., 1992). Diger bir deyisle, enerji
harcamasini arttiran tiim aktiviteler fiziksel aktivite olarak bilinir. Bu kavram ‘ne kadar genis
kas kiitlesi yer alirsa, 0 kadar ¢ok enerji harcamasi’ demektir.

FA, zinde ve neseli giinlik yasam, viicudu hastaliklara karst koruma, alinan fazla
enerjinin dogal bir sekilde harcanip sismanligin Onlenmesi, yaslanma ve yaslanmanin
getirdigi organik gerilemenin yavaslatilmasi, solunum ve dolasim sistemlerinin {istiin
kapasiteye ulasmasi1 ve bu kapasitenin korunmasi, sinirsel gerginliklerin azaltilmasi ve
koroner damar hastaliklarinin getirdikleri 6lim olaylarin1 6nleyici ve koruyucu etkinin
arttirllmasi, kasa bagli eklem dokularinin saglik ve islerliginin korunmasi, sosyal
kaynagmanin saglanip yalmizliktan kurtulmak ve durus bozukluklarimin 6nlenmesinde etkili
olmaktadir.

FA, hayatimizin tiim dénemlerinde psikolojik ve fiziksel saglig etkilemektedir (WHO
Technical Report Series, 2000). Teknolojinin siirekli ve sinsi gelismesi ¢evrede daha az FA’y1
gerektirmektedir. 1970’lerde bilgisayar oyunlarinin gelismesiyle cocuk, geng ve yetiskinler
icin rekreasyonel aktivitelerde yenicaga girilmistir (Brady, 1988).

Kanada’da 1998 yilinda yetiskinler i¢in FA programlar gelistirildi. Bu programlarda,
yetiskinlere kisisel sagliklarina en iyi fayda sagladigindan; orta yogunluktaki diizenli FA’lar
onerilmektedir (Bauman, 2000-2003). Ayrica Kanada Saglik Sistemi’ne gore yetiskinlerin
FA’larim arttirarak, saglik i¢in daha az harcama yapilmaktadir (Katzmarzyk ve ark., 2000).

Bu giine kadar yapilan caligmalar gosteriyor ki yiiksek seviyede FA’da bulunan

yetiskinlerde, birkag¢ kronik hastalik ve 6liim riski azalmistir. Bunlar hipertansiyon (Blair ve

16



ark., 1990), kalp krizi (Salonen ve ark., 1982), diabet (Manson, 1991), kolon ve iireme
organlari kanseri (Lee, 1994), obezite ve kronik sirt agrilar: (Blair, 1990).

Giiniimiizde bir¢ok iilkede morbidity ve oliim risk profili hizla degismektedir.
Enfeksiyon hastaliklar1 azalmasina karsin, yasam bi¢imi ile ilgili hastaliklar artmaktadir
(Murray, 1997). Kronik hastaliklar ile ilgili risk faktorleri bircok bilimsel ¢alismada
arastirilmis ve fiziksel aktivitenin onleyici rolii oldugu kanitlanmistir (Berlin, 1990, Manson,
1992, Pereira, 1999). Ornegin, ulasim bigiminde yapilan cok kiiciik degisiklikler bile obezite
karsisinda ¢ok biiylik faydalar saglamaktadir (Bell, 2002).

2.1.1.Fiziksel Aktivite ve Saghk

Saglikli olma ve saglikli kalma arzusu, insanoglunun en temel ama¢ ve hedeflerinden
birisini olusturmaktadir (Zorba, 2006)

Saglikli bir yasam i¢in egzersiz, insanlarin glinliik hayatinin bir bolimii ve yasam tarzi
olmalidir. Egzersiz ve FA daha iyi fiziksel ve zihinsel sagliga ulagmaya yardimei1 olur, yasam
kalitesini arttirir ve bu da 6mrii uzatir (Sahin, 2002)

Erken yaslarda fiziksel olarak aktif olanlarin ve sportif faaliyetlere katilanlarin,
yetiskinlik doneminde de fiziksel olarak daha aktif bir yasam siirdiirme olasiliklarinin oldugu
kanitlanmistir (Telema, 1997).

Bilimsel arastirmacilar ¢ocukluktan yetiskinlige saglikli yasam tarzinin gelismesine
yardim etmek ve FA aligkanliginin belirlenmesi ile ilgili ¢aligmalarin yapilmasi konusuna
oldukca 1lgi gostermektedir (Gavarry ve ark., 1998). Son 40 yildir saghgin korunmasi ve
kronik hastaliklardan korunmada FA aliskanliginin 6nemi bir¢ok arastirma ile belirtilmistir
(Strath ve ark., 200).

Diizenli olarak FA yapan kisilerin, ayn1 yastaki sedanter kisilere gore daha yliksek
fiziksel is kapasitesi degerlerine sahip olduklari, daha hizli sinir kas sistemi tepkileri
verdikleri gozlenmistir (Alpkaya ve ark., 2004).

Diizenli ve orta siddetteki FA ile kronik hastaliklarin ve diizensizliklerin olusmasi riski
azalmakta ve bagisiklik sistemi de bundan olumlu yonde etkilenmektedir (Sahin, 2002).
Yiiksek siddetteki aerobik egzersiz ve egzersiz egitimi, ¢esitli stres hormonlarmin kandaki
diizeylerini 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. Biitlin bunlarin yaninda
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yiiksek ve orta siddetteki egzersiz tanimlamasindaki ve ¢esitli egzersiz tiirlerinin etkileri
konularindaki belirsizlikler, hala ¢oziim beklemektedir. Sayilan bu bagisiklik sistemi
degisikliklerinin olugsmasinda etkili mekanizmalarin tam olarak anlasilabilmesi ve siddetli
egzersizi bir meslek olarak yapan profesyonel sporcularin, siddetli egzersizin olumsuz
etkilerinden korunmasinmi saglayacak faktorlerin bulunabilmesi i¢in, yogun arastirmalara
gereksinim vardir (Koz ve ark., 1995).

Fiziksel olarak aktif olmamak koroner kalp hastaligi, hipertansiyon, hiperlipidemi,
obezite ve kas iskelet hastaliklar1 gibi birgok hastaliga sebep olabilir (Kosar, 1997).

FA’nin fizyolojik sonuglar1 enerji harcanmasi ve kalp solunum fonksiyon diizeylerinin
yiikseltilmesi seklindedir. Bu da bir¢ok hastaligin 6nlenmesinde 6nemli rol oynamaktadir
(Kriska ve Casperen, 1997). Ayrica diizenli ve orta siddetteki fiziksel aktivite ile kronik
hastalik ve diizensizliklerin olusmas1 riski azalmakta ve bagisiklik sistemi de olumlu yonde
etkilenmektedir (Francis, 1999).

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 isaretidir (Zorba, 2006).

2.1.2.Fiziksel Aktivite ve Obezite

Obezite; diyabet, kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon gibi saglik sorunlarina neden
olan, trigliseridlerin asir1 miktarda depolandigi bir hastaliktir (Yaprak, 2004). Obezite yasam
stiresini kisaltan ve yagsam kalitesini diisliren ciddi bir saglik problemidir.

Obezlerin FA’larda ekstra agirliktan dolayr kalp-damar ve solunum yiiklenmesi
normalden daha biiyiik olur ve fiziksel performanslari ciddi sekilde olumsuz yonde etkilenir
(Stone, 1994).

Obezite, FA’ye olumlu yanit veren bir hastaliktir. FA’nin yapilmas1 aerobik kapasiteyi
arttirir, kas kuvvetini arttirir, kan basincini diisiiriir, viicuttaki yag miktarin1 ve kolesterolii

azaltir, boylece kalp damar hastaliklarinda olumlu gelismeler meydana gelir.

Beden Kitle Indeksi (BKI), viicut agirligmin, boyun karesine oranidir.

BKI (kg/m?) = VA (kg) / Boy? (m)
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Tablo 1. Viicut Kitle indeksini siniflandirmak igin standartlar su sekildedir (Zorba, 2006).

Siniflandirma Erkek Bayan
Normal 24-27 23-26
Orta seviye Obezite 28-31 27-32
Yiiksek Obezite >31 >32

Bireylerin yag yiizdesinin hesaplanmasindaki BMI’nin olusan smirlilikta, kas, organ,
iskelet ve yag degerleri énemli rol oynamaktadir. Ornegin; kas, iskelet kiitlesine sahip bir
birey normalde yag orani diisiik olmasina ragmen BMI ile olan karsilastirmasinda asir1 sigsman
¢ikabilir. Bunun aksi olarak kii¢iik kas-iskelet kiitlesine sahip bireylerde boya baglantili
olarak yag yiizdesi gergek degerinin altinda bulunabilir (Zorba ve Ziyagil, 1995).

Son yiizyilda isyerinde ve ulagimda enerji tiiketimi azalmas1 obezite goriilme sikligini
artirmaktadir (Dione ve ark., 2000). Bedende fazla yag miktar kiloyu artirir ve fazla kilo da
genelde performansi olumsuz yonde etkiler. Yapilan arastirmalar beden yaginin diisiik hiz,

dayaniklilik, denge, ¢eviklik ve sigrama performansiyla iliskili oldugunu gostermistir (Saygin,

2003).

2.1.3.Fiziksel Aktivite ve Hipertansiyon

Hipertansiyon, artmis diyastolik ve sistolik kan basinci, kalp yetmezligi, koroner kalp
hastaliklari, kalp krizi, bobrek yetmezligi gibi hastaliklarin gelisiminde risk faktoriinii
olusturmaktadir. Obez kisilerin hipertansiyon hastaligina yakalanma olasiliklar1 ytiksektir.
Bir¢ok epidemik ¢alismalarda fiziksel aktivite aligkanlig1 ve dinlenik kan basinci arasinda ters
orantt vardir. Yapilan caligmalarda diizenli FA’nin diyastolik ve sistolik kan basincini
yaklasik olarak 10 mmHg oraninda azalttig1 bulunmustur ve bu deger klinik olarak 6nemli bir
bulgudur. Sadece FA’nin artirilmast kan basincinin normal degerlere indirilmesinde tek
basina yeterli degildir (Bouchard ve ark., 19959)

Kalp atim sayisi; yasin, viicut kompozisyonunun, kardiorespiratuvar kondisyon
diizeyinin ve cevresel faktorlerin etkisi altindadir. Istirahat nabzi yasla giderek azalir.
Dogumda dakikada 130 atim/dk kadar olan nabiz, yetiskinlerde ortalama 70-80 atim/dk
arasma iner. Kadinlarda genellikle erkeklerden 5-10 atim/dk daha yiiksektir. Uykuda iken
diisiik degerdedir. Dinlenik olarak kalp atim sayisinin genellikle dakikada 40 atim/dk ile 70

atim/dk arasinda oldugu, diizenli antrenman sonucunda egzersizin dolagim tizerindeki kronik
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etkileri nedeniyle dinlenik nabzin dakikada 60 atim/dk’nin altina diistiigii gozlenmektedir
(Agikada ve Ergen, 1990).

Diizenli FA’nin bir¢ok kronik hastalik gelisimini ve ilerlemesini engelledigi ikna edici
kanitlar ile gosterilmistir. Kronik kalp hastaligi bu hastaliklardan birisidir ve yillik olarak
diger hastaliklara sebep oldugundan daha fazla 6liime sebep olmaktadir (Kosar, 1997).

Normal tansiyona sahip kisilerde diizenli fiziksel aktivite kan basinci iizerinde ayni
etkiyi yaratmaktadir. Kabul edilebilir diizeydeki fiziksel aktivite aligkanligi, yasla birlikte
ortaya ¢ikan kan basincinin yiikselmesinin engellenmesinde 6nemli bir koruyucu ydntem

olarak onerilmektedir (Bouchard ve ark., 1995).

2.1.4.Fiziksel Aktivite ve Kas-Iskelet Sistemi

Kas iskelet sagligiyla ilgili dort bilesenden bahsedilir. Bunlar kas (kiitlesi, kuvveti,
giicli ve dayanikliligi), kemik (kemik mineral yogunlugu ve igerigi), eklemler (hareket miktari
veya esneklik) ve motor becerilerdir (koordinasyon, denge, hareket hiz1 ve ¢eviklik). Kas ve
iskelet bilesenleri yasla birlikte biiyiik bir diislis gostermektedir. Ancak kas kiitlesi, kuvveti,
giici ve dayanikliligindaki diislisiin nedeni sadece yaslilik degildir. FA aliskanligindaki
azalma da buna sebep olmaktadir. FA, Kkas-iskelet sisteminin birgok yapisal bilesenlerini
olumlu yonde etkilemektedir. FA; mekanik bel agrisi, omuz ve boyun agrisi, osteoporoz ve
buna bagli kiriklar gibi kas-iskelet sistemi diizensizliklerinin ertelenmesinde ve dnlenmesinde

onemli rol oynamaktadir (Sahin, 2002).

2.1.5.Fiziksel Aktivite ve Solunum

Organizmanin kullanacagi oksijeni saglayan organ akcigerdir. Oksijenin dokulara
tasinmast ise kalp dolasim sisteminin gorevidir. Bu nedenle her iki sistemin fizyolojik
durumu, fonksiyonel diizeyi maksimal oksijen kullanimina baglidir. Diizenli FA maksimal
oksijen alimi belirgin bir sekilde artar.

Fiziksel egzersizlerde kaslarin artan oksijen gereksinimini karsilamak igin oksijen
ihtiyacina paralel olarak organizmaya giren oksijen miktar1 da artar (Adams, 1991, Akgiin,
1994).

FA esnasinda ilk birkag¢ saniye ventilasyonda hizli bir artis olur. Bu calisan kaslar ve
eklem reseptorlerinden kaynaklanan afferent impulslar ile ilgilidir. Ventilasyondaki hizli artist

takiben, submaksimal egzersizde daha yavas bir artis dengeli diizeye ulasincaya kadar devam
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eder. Maksimal egzersizde ise ventilasyonun yavas artis1 stireklidir, egzersiz sona erinceye
kadar devam eder (Unveren, 2005).

Toparlanma evresinde submaksimal egzersizde eklem reseptorlerinin devreden ¢ikistyla
ventilasyonda ani bir diisiis s6z konusudur. Maksimal egzersizde karbondioksit iiretimindeki
azalmaya bagli olarak yavas bir diisiis gdzlenir (Unveren, 2005).

Aerobik giig, kullanilabilen maksimal oksijen miktart olarak tanimlamaktadir. Egzersiz
fizyolojisi literatlirinde aerobik gili¢ ile birlikte bircok degisik terim ayni anlamda
kullanilmaktadir. Kisaca maxVO, olarak ifade edilir (Senel, 1995). Bol oksijen kullanma
akcigerden kalp kaslarina, iskelet kaslarina, beyin hiicrelerine bol oksijen gitmesini ve
besinlerin tam yanmasini saglar. maxVO, diisiikse akcigerler fazla oksijen kullanmiyor
demektir. Beden yeterli oksijen alamaz ise yaglar1 yeteri kadar yakamaz, bdylece viicuda
giren yag miktar1 harcanandan fazla oldugundan bedende yag gittikge artar ve bdylece
sismanlik ve asir1 gismanlik olusur. Ayrica beden enerji kullanirken yeterli oksijen
bulamayinca karacigerde ve iskelet kaslarinda bulunan glikojeni kullanir, bunlarin enerji
tiretmek i¢in oksijene ihtiyaglar1 yoktur. Fakat {iretecekleri enerji oksijenle olanin % 5’1
kadardir ve bu enerji ile beraber glikojen depolar1 azalarak kas ve kanda laktik asit miktar1
artar, bu da kisiye yorgunluk hissi vererek asidoza sokar (Peker ve ark., 2000).

Aerobik kapasite; kardiopulmoner sistemin kani ve oksijeni aktif kaslara dagitmasi ve
bu kaslarin maksimum fiziksel is sirasinda oksijen ve enerji substratlarii kullanabilmesidir.
Fiziksel is sirasinda ulasilan maksimal oksijen kullanimiin Slgiilmesi ile acrobik kapasiteye
ulagilir. MaxVO,; maksimal bir eforu gerektiren egzersiz esnasinda tiiketilen oksijenin en iist
smiridir ve boy, viicut ylizey alani, yagsiz kitle ve c¢esitli ¢ap Olclimleri ile iligkilidir
(Amonette ve Dupler, 2002, Spirdusa,1995).

FA’nin siddeti artik¢a, ventilasyonun istirahat seviyesine donmesi i¢in daha uzun siire
gerekmektedir. Dinlenik degerlerine doniisii; eforun siddeti, efor siiresi, bireyin kondisyon

diizeyine baghdir (Akgiin, 1994).

2.1.6.Fiziksel Aktivite ve Dolasim

Kalp, insan viicudunda kanin sistematik bir sekilde dolasimini saglayan bir pompa
gorevi yapmaktadir. Kalp dinlenik durumda ve maksimum diizeyde kalp atimi
kardiorespirator sistem i¢inde kas dokularina kan akimini ve uygun basinci saglar (Acikada ve

Ergen, 1990)
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Kardiovaskiiler sistemin en 6nemli gérevi, ihtiyaci olan dokulara kani1 ve kanla birlikte
oksijen ve besin maddelerini gondermek, ¢alisan dokularda meydana gelen metabolizma
tirtinlerini ve 1s1y1 dokulardan uzaklastirmaktir (Ganon, 1989, Guyton ve Hall, 1996).

Aktivite artikga kalp debisi de o oranda artar. Kardiak debi = Atim Voliimii x dakikada
kalp atim sayis1 (Q = SV x HR) dir. Dinlenme durumunda normal saglikli geng erkeklerde
kardiak debi dakikada 5-6 litredir. Kadinlarda bu oran %10-20 daha azdir. Egzersizin
siddetine bagl olarak 5-7 kati artarak 30-35 litreye kadar yiikselebilir. Normalde 70-80
atim/dk olan kalp atim sayis1 egzersiz siddetine bagl olarak artar. Atim voliimiinde de benzer
bir artis s6z konusudur (Mcartle ve ark., 1996).

Diizenli FA yapmanin en onemli etkisi, MaxVO,’deki artmadir. MaxVO,’deki artma
birinci planda pompa olarak kalp performansindaki artmanin, ikinci planda kan dagilimindaki
etkinligin ve kasin oksijen kullanimindaki etkinliginin bir sonucudur (Guyton ve Hall, 1996).
Sedanterlerde 40-45 ml/kg/dk iken dayaniklilik sporu yapan bireylerde 75-80 ml/kg/dk’ya
¢ikabilir.

2.1.7. Fiziksel Aktivite ve Lipitler

Plazma lipitleri ve lipoproteinler birgok bilimsel ve klinik aragtirmada koroner kalp
hastaliklar1 ve diger kalp damar hastaliklarinin 6nemli bir gostergesidir. Diizenli fiziksel
aktivite yiiksek yogunlukta lipoprotein kolestrol (HDL-C) diizeyinde artisa neden olurken
toplam kolestrolde ve diisiik yogunlukta lipoprotein kolstrol (LDL-C) diizeyinde azalmaya
neden olur. Diisiikk plazma trigliseridi, toplam kolestrol, LDL-C diizeyi ve artmis HDL-C
diizeyi genellikle koroner kalp hastaliklari riskini azalttigi diistiniilmektedir (Bouchard ve
ark., 1995).

Diizenli FA, yag metabolizmasinin diizenlenmesinde ve ilagsiz olarak bazi
dislilipoproteinemialarin tedavisinde yardimci olabilir (Bouchard ve ark., 1995).

Aktif bireylerin kendi yasitlari ve cinsiyetlerindeki sedanterlere gore plazma lipit ve
lipoprotein profillerinin olduk¢a farkli ve sedanterlerden daha iyi diizeyde olduklar
bulunmustur. Diizenli FA baslangicta yiiksek plazma trigliserit diizeyine sahip bireylerde
diisiise neden olmaktadir. Normal diizeydeki bireylerde ise etkisi ¢ok daha azdir (Bouchard ve
ark., 1995).
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2.1.8.Fiziksel Aktivite ve Enerji Tiiketimi

Bugiin bilim adamlar1 gerek giinliik aktivite, gerek sportif aktivite aninda insanin ne
kadar enerji tiikettigini bilimsel g¢alismalarda ortaya koymustur (Tamer, 2000, Tiryaki
Sénmez, 2002).

Enerji tiiketimi deyimi FA ya da egzersiz ile es anlamli degildir. Daha az yogun
dayaniklilik aktivitesi ile kisa ama canli egzersizle de ayni enerji miktar1 harcanabilir ancak
ikisinin fizyolojik ve saglik etkileri farkli olabilir (Montoye ve ark., 1996).

Besin maddelerinin hiicrelerde pargalanmasi, enerjinin agiga ¢ikmasi ve viicudumuzdaki
yararli bilesikler haline gelmesine yol acan kimyasal olaylarin tiimiine metabolizma denir.
Metabolizmanin kullanimi beden agirligr igin diger bir dogru yaklasimdir. Bu metabolizma
Kilojoulde harcanan enerjinin oranini belirtir. Dinlenik enerji tiiketiminin tahmininde (bazal
olmayan) beden agirliginin her kg basina 4,2 kgjoul (1kcal) degeri, beden agirliginin her
kilogram basina verimli 3,5 ml oksijen veya her dakikasi bircok durumda makul sonuglar
verir (Montoye ve ark., 1996).

FA esnasinda tiiketilen oksijen miktarmi ifade etmek i¢in Metabolic Equivalent Task
(metabolik esitlik terimi)’in kisaltilmisi olan MET terimi kullanilir. 1 MET dinlenme anindaki
kilogram basina bir dakikada tiiketilen yaklasik 3,5 ml oksijeni ifade eder (Ozer, 2001).

Aktiviteden kaynaklanan enerji tiiketim miktarinin istirahat sirasindaki enerji tiiketimine
olan oranina MET denir. Aktivitelerin siddetleri siniflandirilirken genellikle MET degerleri
kullanilir (Howley, 1997).

Enerji tiretmek ve tiikketmek canliligi saglayan bir 6zelliktir. Birimi kalori olan enerji
ise, bilim dilinde bir is yapabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Giinay, 1998).

Enerji lic yolla harcanir. Belli bir miktari, solunum ve dolasim fonksiyonlar icin
istemsiz kas kasilmasi ve beden 1sisin1 siirdiirmesi i¢in dinlenmede gereklidir. Enerjinin bir
kism1 yiyecekleri 6ziimleme ve sindirmek icin gereklidir. Bu ikisi toplam enerji tiiketiminin
kiiciik bir boliimiinii agiklar. Enerji tiiketiminde bireyler arasindaki en onemli farklilagma
yapilan kassal aktivitelerdir. Bu aktivitelerin kaynaklarini kisinin giinliik isi, bos zaman
ugrasisi ve is yerine veya gidecegi yere ulasimidir (Montoye ve ark., 1996).

Enerji Sistemleri

Enerji, besinlerle alinmis ve depolanmis olan maddelerin potansiyel enerjilerin kimyasal

reaksiyonlarla mekanik enerjiye doniistiiriilmesine denir (Ergen ve ark., 1993).
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Fiziksel aktiviteler i¢in 6zellikle lic metabolik sistem onemlidir:
1. Fosfojen
2. Glikojen- Laktik asit
3. Aerobik sistem

Besin maddelerinin parg¢alanmasiyla olusan enerji, direk olarak mekanik enerjiye
donistiiriilmez. Bu enerjiyi kasta depo edilen kimyasal bir madde olan adenozin trifosfatin
(ATP) yapiminda kullanilir. ATP bir adenozin ve ii¢ fosfattan meydana gelmistir (Wilmore ve
Costill, 1994). Kas kontraksiyonu i¢in ihtiyag duyulan acil enerji ATP denilen enerji deposu
molekiilden saglanir. ATP’nin parcalanmasi sonucu kasa gerekli enerji aciga cikar. Bu
olaydan birkag saniye sonra mevcut bulunan ATP tiikkenir (Solomon, 1999).

ATP kimyasal olarak pargalandiginda 7-12 kcal enerji aciga cikar. ATP’nin
par¢alanmasi sonucunda meydana gelen bu enerji, kas hiicrelerinin mekanik olarak is
yapabilmelerini saglamaktadir (Ergen ve ark., 1993).

Insanda kas giiciinii ancak birkag saniye siirdiirebilecek, belki de 50 m hiz kosusuna
yetecek diizeyde ATP bulunmaktadir. Bu nedenden dolay: fiziksel aktivite sirasinda bile
ATP’nin siirekli olarak yeniden resentezi gerekmektedir. ATP’nin yeniden resentezi i¢in ADP
molekiiliine bir fosfat gurubu eklenmesi gerekir. Fosfokreatin (PC) kasta depolu olan ytiksek
enerji bagi igeren bagka bir kimyasal bilesiktir ve ATP gibi parcalandiginda 6nemli miktarda
enerji aciga ¢ikar (Giinay ve Cicioglu, 2001).

Insanlar yiiriimeye basladiginda enerji ihtiyac1 4 kat, kosmaya basladiginda 12 kat artis
gosterir. Bu nedenlerle acil enerjiye ihtiyag duyulur. ATP ve CP kisa silirede ve acil
maksimum giicii belirleyen en 6nemli etkenlerdir (Giinay ve Cicioglu, 2001).

Viicudun dinlenme ve egzersiz sirasinda irettigi enerji miktart gesitli metotlarla
belirlenmektedir. Insanin enerji harcamasi; direk ve indirekt olmak iizere iki tiirdeki 6l¢iim
metodu ile tespit edilmektedir. Direk kalorimetre tekni8i, ¢ok hassas ve giivenilir teknik
nitelige sahiptir. Fakat bir insani1 i¢ine koyabilecek kadar biiylik bir kalorimetre ¢emberi
yapmak oldukc¢a masrafli ve zordur. Egzersiz yapan ve rekreasyonel aktivitelerle ugrasan
kisinin egzersiz aninda enerji harcamasimi 6lgmek pratik degildir. Bu durumlarda indirekt
metotlar gelistirilmis ve yaygin olarak kullanilmaktadir (Tamer, 2000, Tiryaki Sonmez,
2002).
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2.2.Fiziksel Aktivite Tipleri

2.2.1.Aerobik Egzersiz

Kalp ve akcigerleri kuvvetlendirir. Bolca oksijen kullanir ve kalori yaktirir (Ornegin:
yiirliyls, bisiklet, yiizme, tenis) (Bayrak¢i Tunay, 2008).

Aerobik caligmanin temeli, alinan oksijen ile alinmasi gereken oksijen arasinda
dengenin olmasidir. Yaglar ancak oksijenli ortamda yakilarak enerji verirler. Organizma
acrobik egzersizlerde kullandigi enerjinin biliyiik ¢ogunlugunu yaglardan tedarik eder
(Yazgan, 1992).

2.2.2.Direncli, Kuvvetlendirme ve Agirhk Egzersizleri

Bacaklar, kollar, goglis ve karin bolgesine ait genis kas gruplarimi ¢aligtiran
aktivitelerdir (6rnegin: yiirliylis, cocuk tasima, serbest agirliklar kullanma, agirlik aletleri). Bu
tip egzersiz; kaldirma, hareket ettirme ve tasimaya yonelik viicuttaki kas ylizdesini artirir.

(Bayrake1 Tunay, 2008).

2.2.3.Denge ve Germe Egzersizleri

Daha az kalori yakar, kas boyunu arttirir ve uzanma-germe ve egilmeye yonelik
eklemlerin hareketlerini arttirir, kas gerginligini azaltir ve yaralanmalari 6nler (6rnegin: yoga,
hafif germe vb) (Bayrakc¢i Tunay, 2008).

2.3.Fiziksel Aktivitenin Faydalar

e Kalp-damar fonksiyonlarinin ve solunumun gelistirilmesi,

e Koroner damar hastalig risk faktorlerinin 6nlenmesi,

e Diabetin 6nlenmesi,

e Kilo kontroli,

e Saglikli kemik, kas ve eklem yapisinin olusturulmasi ve devam ettirilmesi,
e Anksiyete ve depresyonun azaltilmasi,

e Kendini iyi hissetme, iyi olma halinin arttirilmas,
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e Spor, rekreasyonel ve is aktivitelerindeki performansin kazandirilmasi ve arttirilmast.

e Giizel ve estetik bir goriiniim olusturmasi (Ozer ve Baltaci, 2008).

2.4. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Psikolojik, fizyolojik ve davranigsal degiskenleri de igeren birgok degiskenin fiziksel
aktiviteyi etkiledigi gosterilmistir. Fiziksel aktivitenin engelleri arasinda; en ¢ok rapor edilen
zaman eksikligidir.

Viicut kompozisyonunun fiziksel aktivite aligkanligmin kuvvetli bir belirleyicisi
olmamasina karsin, obez olan kisiler genellikle inaktiftir (Pate ve ark., 1995). Fiziksel aktivite
ile ilgili faktorler asagida belirtilmistir:

1. Demografik ve biyolojik faktorler: Yas, is durumu, ¢ocugunun olmasi, egitim, cinsiyet,
kalitim, kalp hastalig1 igin yiiksek risk, maas ve sosyo-ekonomik durum, yaralanma hikayesi,
medeni durum, obezite ve irk.

2. Psikolojik, biligsel ve emosyonel faktorler: Davranislar, egzersizin engelleri, egzersizden
zevk alma, beklenen yararlar, egzersiz yapma niyeti, saglik ve egzersiz hakkinda bilgi,
zamanin olmamasi, ruhsal durum bozuklugu, inang, kisilik degisiklikleri, zayif viicut yapisi,
psikolojik saglik, kendine gliven, motivasyon ve stres.

3. Davranissal nitelikler ve beceriler: Cocukluk ve yetiskinlik donemindeki aktivite hikayesi,
alkol, cagdas egzersiz programi, beslenme aligkanliklari, ge¢mis egzersiz programi,
degisimler, okul sporlari, engellerle basa ¢ikma becerileri, sigara igme.

4. Sosyal ve kiiltiirel faktorler: Sosyal sinif, egzersiz modelleri, grup uyumu, ge¢mis aile
etkileri, doktorun etkileri, sosyal izolasyon, aile ve arkadaslardan sosyal destek.

5. Fiziksel ¢evre faktorleri: Hizmetlerden yararlanma, isiklandirma, mevsim/hava (sicak,
yiiksek nem, soguk, riizgarli), programlarin maliyeti, yapilan ortamin estetik goriintiisii ve
manzara, siklikla digerlerini egzersiz yaparken izleme, yogun trafik, ev ekipmanlari (egzersiz
bisikleti, yiizme havuzu, egzersiz videosu), yiiriime/bisiklete binme ve rekreasyonel alanlarin
(basketbol veya golf sahasi, jimnastik salonu, park) varligi ve bu alanlarin kolay ulasilabilir
olmasi, yokus alanlar, basibos kdopekler, su¢ isleme orani ve giivenlik, fiziksel aktivitenin
yapildig1 zeminin yiizeyi (diiz, bozuk, karla kapli, buzlu).

6. Fiziksel aktivitenin 6zellikleri: Siddet ve algilanan efor (Humpel ve ark., 2002, Kirtland ve
ark., 2003, 2003, Trost ve ark., 2003).
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2.5.Fiziksel Aktivitenin Boyutlari

Siddet, frekans, siire ve yapilan toplam fiziksel aktivite miktarina dayanir (Giinay ve
ark., 2008, Shephard, 2003).

2.5.1.Fiziksel Aktivitenin Siddeti (Yogunlugu)

Fiziksel aktivitenin siddeti, genel olarak viicut kiitlesi veya istirahat metabolizmasi ile
ilgili olarak enerji harcamasi ve tepe performansla ilgili bir deger olarak ifade edilmektedir.
Bireylerin fiziksel aktivite kapasitesinin yiizdesi olarak ifade edilen aktivite siddetini veya
aktivite esnasinda tiiketilen oksijen miktarini belirlemek icin “metabolik esitlik terimi” (MET)
kullanilmaktadir. MET: Dinlenik iken bir dakikada ihtiya¢ duyulan oksijen miktaridir (Sahin,
2002). 1 MET, istirahat durumunda kilogram basina bir dakikada tiiketilen yaklagik 3,5 ml
oksijeni ifade etmektedir.

Birgok yazar eforun siddeti iizerine yogunlasmistir. Ornegin, olgularm tipik yiiriime,
jogging veya bisiklet slirme hizin1 tanimlamasi istenir. Referans tablolar1 sayesinde bu tarz
bilgileri yaklasik belirleyen enerji harcamasina (kj/dk), oksijen tiikketimine (kg basma L/dk
veya mL/dk) veya istirahat durumlan ile ilgili olarak metabolik aktiviteye (MET) cevirir
(Shephard, 2003).

Fiziksel aktivitenin siddetini belirlemede kullanilan yaygin terimler; hafif veya diisiik,
orta, siddetli veya agir ve ¢ok siddetli veya asir1 yorucu olarak bilinmektedir. CDC ve ACSM
tarafindan fiziksel aktivite i¢in bu 4 farkl siddet kategorisi MET e gore tanimlamistir (Pate ve
ark., 1995).

e Hafif <3 MET

e Orta siddetli 3-6 MET
e Siddetli 6-8 MET

e Cok siddetli > 8 MET

Elbette aktiviteler sadece enerji harcamasindan etkilenmez; bunun disinda aktivitenin
siiresi, kisinin yas1 ve fiziksel uygunlugu da énemlidir. Ornegin, geng bir yetiskinin maksimal
oksijen almmminin %350’sinde 20 dakika egzersiz yapmasi hafif bir aktivite olarak
yorumlanabilir. Yash bir kisinin normal is gilinliinde sekiz saatten fazla maksimal oksijen
diizeyinin %50’sinde c¢aba harcayarak calismasi c¢ok siddetli bir aktivite olarak

nitelendirilebilir (Shephard, 2003).
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Dakika, giin ve MET degeri (istirahat oksijen tiiketiminin katlar1) carpilarak “MET-
dakika/hafta” olarak fiziksel aktivitenin siiresi ve miktarina iliskin bir skor elde edilmektedir
(Giinay, 2008, Savci, 2006).

Fiziksel aktivite diizeyi ise;

o Fiziksel olarak aktif olmayan (<600 METdk/ hafta),
o Fiziksel aktivite diizeyi diisiik olan (600 — 3000 MET-dk/hafta)
o Fiziksel aktivite diizeyi yeterli olan (saglik agisindan yararli olan) (>3000 MET-

dk/hafta) seklinde siiflandiriimaktadir (Ozmen 2009, Tiirk Kardiyol Dern Ars., 2005

Arabaci, 2008, Korkmaz, 2008, Arabaci, 2007, Cankaya, 2007, Craig ve ark., 2003).

Fiziksel aktiviteler uygulama sekline gore 3 gurupta toplanabilir:

o Hafif siddette fiziksel aktiviteler; Evde, iste, bir yerden bir yere ulasim amaciyla veya
sadece dinlenme, egzersiz, hobi amaciyla yapilan hafif tempolu yiiriiyligler gibi
(Bayrake1 Tunay, 2008).

e Orta siddette fiziksel aktiviteler; Tempolu yiirliyiis (saatte yaklasik 5 km), bahge
isleri, golf, bisiklet (saatte 16 km den az), hafif agirliklarla ¢alisma (Bayrak¢i Tunay,
2008).

o Siddetli fiziksel aktiviteler; Kosu/joging (saatte 8 km), bisiklet (saatte 16 km den
fazla), yiizme, aerobik egzersizler, ¢ok hizli ylirime (saatte 7 km hiz ile), agirlik
kaldirma, basketbol (Bayrak¢i Tunay, 2008).

2.5.2.Fiziksel Aktivitenin Frekansi (Sikhgr)

Belirli bir zaman periyodu sirasinda yapilan fiziksel aktivitelerin sayisini ifade eder.
Fiziksel aktiviteye katilim siklig1 genel olarak, giinliik veya haftalik aktiviteye katilim sayisi
veya ylizdesi olarak kaydedilmistir (Welk ve ark., 2000). Mevsimsel sicakligi ¢ok degisken
olan iilkelerde, katilim ve aktivitenin frekansi yaz ve kig aylarinda ¢ok farklidir. Frekans i¢in
diger bir 6nemli konu, aktivitenin tek seferde mi yapildigi, yoksa pargalar halinde mi
yapildigidir. Ne sekilde yapilirsa yapilsin enerji harcamasi yoniinden elde edilen sonuglar

benzerdir (Shephard, 2003).
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2.5.3.Fiziksel Aktivitenin Miktar1 ve Siiresi

Genellikle yapilan ¢alismalarda; aktif olarak harcanan dakika veya yiizde olarak
kaydedilmistir (Welk ve ark., 2000). Fiziksel aktivitenin siiresi, aktivitenin tek bir seansini
ifade eder. Kisisel egzersiz seanslarinin siiresi hakkinda bilgi, frekans verileri ile birlikte
gosterilip, biriken toplam aktivitenin dakikasmi belirtmede kullanilir. Ornegin, tipik bir
haftada, haftalik net veya gross enerji harcamasi kj veya MET.dk ile gosterilir (Shephard,
2003). Aktivitenin siiresi siddetine baghdir. Yiiksek siddetli aktiviteler, potansiyel tehlikelere
ve problemlere neden olmaktadir, diisiik ve uzun siireli aktiviteler spor yapmayan eriskinler

icin onerilmektedir (Ozer ve Baltac1, 2008).

2.6.Fiziksel Aktivitenin Degerlendirme Yontemleri

Fiziksel aktivitenin bir Olgiisii olarak gilinliikk enerji tliketiminin degerlendirilmesi
gerekmektedir. Birgok arastirmada fiziksel aktivite yogunlugunun 6lgiimiinde gegerli dlglim
aracinin eksikligi duyulmustur (Kelly, 200). Bireylerin fiziksel aktivitelerini veya enerji
tilketimlerini degerlendirmek ig¢in bircok metot bulunmakta olup, bunlar asagidaki tabloda

gosterilmistir (Sanli, 2008, Pitta ve ark., 2006).

Tablo 2. Epidemiyolojik Caligmalarda Kullanilan Fiziksel Aktivite Degerlendirme
Yontemleri (Vural, 2010)

Kriter Yontemleri Objektif Yontemler Subjektif Yontemler
a.Dogrudan gozlem a.Kalp hiz1 monitorizasyonu a. Giinliik
b.Direkt kalorimetre b.Pedometre b.Kayit
c.Indirekt kalorimetre c. Akselerometre c.Gegmisi  sorgulayan
d.Cift katmanli su yontemi d.Stabilometre anketler
d.Retrospektif  gegmis
veriler
e. Evrensel anketler

2.6.1. Kriter Yontemleri

Davramigsal gozlem: Dogrudan izleme yoludur ve deneyimli bir gozlemci tarafindan
motor aktivitelerin direkt davranigsal gozlemidir (Vanchees ve ark., 2005).
Direkt kalorimetre: Isi iiretimi veya 1s1 kaybinin dl¢iilmesiyle degerlendirilen enerji

harcamasidir. Diger yontemlerle karsilastirildiginda altin standarttir. Pratik uygulamaya ¢ok
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uygun olmamasi, biiyiik popiilasyonlarda uygulanamamasi, pahali ve zor bir yontem olmasi
nedeniyle arastirmalarda ¢ok tercih edilmemektedir (Parmaksiz, 2007).

Indirekt kalorimetre: Isi iiretiminin 6lciimii veya oksijen ve/veya karbondioksit
iiretimi Sl¢iilerek bulunan enerji harcamasidir (Oztiirk, 2005).

Cift katmanh su yontemi: Bu yOntem, bireylerin laboratuar kosullar1 disinda, giinliik
yasamlarinda ekipman kullanmay1 gerektirmeden enerji tiiketimini dogru dOlgebilen tek

yontemdir (La Porte ve ark., 1985).

2.6.2. Objektif Yontemler

Mekanik veya elektronik Olgiimler grubu ile ilgilidir. Cesitli aletler kalp hizini
monitorize etmede kullanilmaktadir. Sonugta fiziksel aktivitenin siiresi ve siddetini yansitan
fizyolojik Ozelliklerin devamli kaydini saglar. Mekanik veya elektronik cihazlar veya
fizyolojik olgiimler boyunca fiziksel aktivitenin dogrudan olglimii, anketlerin en biyiik
alternatifidir. Bu tiir yaklagimlar zayif hafiza problemini elimine eder. Fakat fiyat yiiksekligi
nedeniyle kullamimlart sinirlidir. Test yapilan Kkisilerin bu cihazlan istiinde tasimak
durumunda olmasi dezavantajidir. Sonu¢ olarak, bu ol¢iimler son zamanlarda daha genis
calismalarda kullanilmaya baslansa bile, temel olarak az sayida olguda yapilabilir (GA, 1996).

Kalp Hiz1 Monitorizasyonu: Kalp hiz1 tipik olarak, fiziksel aktivitenin giinliik enerji
harcamasini (oksijen tiiketimi gibi) belirlemede kullanilmaktadir. Fiziksel aktivitenin bir
Olgtimii olarak kalp hizinin kullanimi umut vericidir. Ciinkii genis kas gruplarinda yapilan
dinamik egzersiz sirasinda kalp hizi ve enerji harcamasi arasinda giiglii bir pozitif iliski
oldugu bilinmektedir (Livingstone ve ark., 1990). Kalp hizi laboratuar ve saha ¢alismalarinda
EKG monitorizasyonu ile karsilagtirildiginda gegerli oldugu bulunmustur. Goreceli olarak
diisiik maliyetlidir. Teknolojik gelismeler sayesinde kalp hizi kayit bilgilerini giinler veya
haftalar boyunca depolayabilir (Strath ve ark., 2000, Trost ve ark., 2001). Kalp hizi
monitorizasyonunun en Onemli dezavantaji ise her kisi igin kalp hizi-enerji harcamasi
egrisinin kalibre edilmesi gereklidir. Diger limitasyon, istirahatta ve disiik siddetli fiziksel
aktiviteler i¢in kalp hizi ve enerji harcamasi arasindaki iliski degiskendir. Monitorlerin
birgogunun, katilimci tarafindan uzun dénemler takilmasi gerekir.

Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde, kalp hizinin kullanildigi diger yaklasimlar,
giinliik aktiviteler sirasindaki kalp hizi degisikliklerinin zamaninin kaydedilmesi, istirahat
kalp hiz1 ve ortalama giinlik kalp hiz1 arasindaki farkliligin kullanilmasi ve istirahat kalp

hizina gore ayarlanan kalp hizi zaman egrisinin altinda kalan alanin integrasyonunun
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kullanilmasidir. Kalp hizi yalmizca fiziksel aktivite seviyesini belirlemek i¢in yeterli
olmayabilir. Psikolojik stres veya viicut isisinda degisiklikler gibi diger faktorler, giin
boyunca kalp hizin1 6nemli derecede etkiler (GA, 1996).

Hareket Algilayicilari: Hareketi algilayarak fiziksel aktiviteyi Olgmek igin
gelistirilmistir. Salinimlar tek eksende (vertikal), iki eksende (vertikal ve mediolateral) veya
tic eksende (vertikal, medio-lateral ve antero-posterior) 6l¢iilebilir (Vanhees ve ark., 2005).

Pedometreler, ilk hareket algilayicilari olabilir, adim sayisini hesaplamaktadir. Sonugta
kosma veya yiirime mesafesini Olger. Akselerometreye dayali cihazlara benzer olarak,
pedometreler de viicudun vertikal salinimlarini algilar (Tudor-Locke ve ark., 2004, Welk, ve
ark., 2000). Adimlarin hesaplanmasi internal uyarici bir mekanizma tarafindan yapilir. Bu
mekanizma, vertikal salinim belli bir esik degeri gectigi zaman bir ‘adim’t kaydeder. Bu
adimlar, ortalama bir insanin ayak uzunlugu pedometreye kaydedildigi zaman mesafeye
cevrilir (Welk veark., 2000). Sonug olarak, sadece yiirime ve kosma ile iliskili fiziksel
aktiviteleri algilayabilir. Bisiklet binme, yiizme, iist ekstremite hareketleri, agirlik tagima veya
tirmanma gibi hareketleri dogru olarak kaydedemez. Her seye ragmen, yiirime ve kogsmanin
fiziksel aktivite paternlerinin biiyiik bir kismini olusturmasi nedeniyle, giinlilk hareketin
toplam miktarin1 belirlemek i¢in pedometre uygulamalari degerli olmaktadir. Ayrica,
pedometreler ‘glinde 10000 adim’ gibi saglik kampanyalari i¢in ¢ok yararlidir. Bununla
beraber, laboratuar veya alan arastirmalarinda biitiin pedometreler yeterli sekilde giivenilir
degildir (Vanhees ve ark., 2005). Crouter ve digerleri (2003) 10 pedometrenin gegerliligi ile
ilgili bir ¢alisma yapmuslardir. Sonugta, pedometrelerin adimlarin degerlendirilmesi igin en
gecerli, mesafeyi degerlendirmede biraz daha az gegerli oldugu ve kilokalorinin
degerlendirilmesi i¢in en az gegerli yontem oldugu gosterilmistir.

Akselerometreler, bu problemleri biraz daha ¢6zmiistiir. Akselerasyonun yonii ve
biytikliginii belirlemede piezoelektrik transdiiserler ve mikroprossesorler kullanilir.
Akselerometre kayitlart ve enerji harcamasi arasinda dogrusal bir iliski vardir. Ug boyutlu
akselerometreler biitiin hareketleri izlemede yeterlidir. Pedometrede olan (bisiklet binme,
yiizme, Ust ekstremite hareketleri, agirlik tasima veya tirmanma gibi aktivitelerin dogru
algilanamamasi) engeller akselerometreler igin de gecerlidir (Vanhees ve ark., 2005). Serbest
yasam kosullarina uygun olmasi, uzun zaman kayit alabilmesi, spesifik bir aktivitenin 6l¢timii
icin kullanilabilmesi, hafif olmasi akselerometrenin avantajlarindandir (Welk ve ark., 2004).
Anket ¢alismalarinin giivenilirliginde en sik tercih edilen objektif yontemlerdendir (Allor ve

ark., 2001).
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2.6.3. Subjektif Yontemler

Fiziksel aktivite davraniglarin karmasik bir yapisidir. Fiziksel aktivitenin Seviyesini
siniflandirmada kisilere sorarak yapilan Slgiimler epidemiyolojik ¢alismalarda yaygin olarak
degerlendirilir. Kisinin kendisinden bilgi alinarak yapilan uygulamalarda, giinliikler, kayitlar,
anketler, retrospektif sayilabilen geriye doniik sorgulamalarini ve genel raporlar kullanilabilir.
Bu tiir yontemler, genis popiilasyonlar1 degerlendirmede pratiktir. Clinkii maliyeti disiiktiir;
nispeten uygulamasi daha kolaydir ve genel olarak katilimcilar da daha rahat kabul
etmektedir. Kisinin kendisinin rapor ettigi 6l¢iimlerden saglanan bilgiler, enerji harcamasini
belirleyen terimlere cevrilebilir (kilokalori veya kilojoule; metabolik equivalent (MET) vb.).
Kisileri kendi fiziksel aktivite seviyesine gore siniflandirmak miimkiindiir (GA, 1996).

Giinliikler: Belli bir dénemde (g¢ogunlukla kisa bir siire) yapilan biitiin fiziksel
aktivitelerin ayrintili olarak incelenmesini saglar. Giinliikkten 6zet bir sonug ¢ikarilir:

1) Verilen aktivite sirasinda harcanan toplam siire ile o aktivite ig¢in belirlenen enerji
harcamasi oraninin ¢arpilmasi

2) Biitiin aktiviteler boyunca biriken zamani listelemek giinliiklerin, indirek kalorimetre ile
karsilastirilinca, giinliik enerji harcamasinin iyi bir belirleyicisi oldugu bilinmektedir. Ciinkii
giinliikler genel olarak 1-3 giine sinirli tutulur, ancak uzun dénem fiziksel aktivite paternlerini
yansitmayabilir. Glnliiklerin katilimer tarafindan kullanilmasi yorucudur ve bu dénemde bu
yiizden fiziksel aktivite seviyelerinde degisimler olabilmektedir (GA, 1996, Pennathur ve ark.,
2003).

Kayitlar: Giinliiklere benzerdir. Fakat biitiin aktivitelerden cok spesifik aktivite
tiplerinin yapilip yapilmadigimi gosterir. Aktivitenin bagladigr ve bittigi zaman katilimdan
sonra veya gilinlin sonunda kaydedilebilir. Kayaitlar, egzersiz egitim programina katilim kayd1
i¢in yararli olabilir. Ancak, giinliikler gibi, katilimer i¢in uygun olmayabilir ve kullanimlari

olgularin davraniglarini etkileyebilir (GA, 1996).

Hatirlama anketleri: Davranisi daha az etkiler. Genel olarak giinliikler veya kayitlara
gore daha az sorumluluk gerektirir. Buna ragmen, bazi olgular fiziksel aktiviteye son
katilimin detaylarin1 hatirlamada zorluk yasarlar. Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde
hatirlama anketleri genel olarak Omiir boyu ile bir hafta arasinda zaman aralig
kullanilmaktadir (GA, 1996, Dubbert ve ark., 2004).

Retrospektif ge¢mis veriler (geriye doniik hikdye alma): Fiziksel aktivite hatirlama

anketinin en genel formudur. Bir yila kadar olan zaman araliginin spesifik ayrintilarini igerir.
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Eger zaman araligi yeterince uzunsa, ge¢mis veriler yillik fiziksel aktiviteyi yeterince
gostermektedir. Ornegin, Minnesota Bos Zaman Fiziksel Aktivite anketi ve Tecumseh anketi
onceki yilda yapilan spesifik fiziksel aktivitelerin listesi i¢in katilimin ortalama siiresi ve
frekanst hakkinda bilgi saglar. Ne yazik ki, saglanan bir¢ok veri olmasi nedeniyle

cevaplayanin hafizasi i¢in agir bir yiiktiir. Anketin karmasik olmasi ek bir zorluk yaratir (GA,

1996).

Fiziksel aktivite anketleri

Anketler uygulamalar1 en wucuz, uygulanmasi en kolay ve biiyiilk popiilasyon
aragtirmalart i¢in en uygun yontemlerdir. Son zamanlarda bircok arastirmaci anket
gelistirmistir (Pols ve ark., 1998). Bu yontem maddi agidan maliyeti diisiik olmast ve ¢ok
daha fazla denege uygulanabilir olmasindan dolayi, genellikle tercih edilen bir yontemdir.
Fakat bu yontem asir1 tahminler yiiriitiillmesine sebep olabilmektedir (Welk ve ark., 2000).
Anketler igerdikleri detaya gore evrensel (global) anketler, hatirlama anketleri ve nicel
anketler olarak ti¢ boliime ayrilmaktadir (Lamonte ve Ainsworth, 2001).

Evrensel anketler: Baska bir hatirlama anketi tiirtidiir. Aktivite diizeyini 1-4 maddelik
soruyla 6lcen kisa anketlerdir. Bu anketle belirli aktivite tipleri ve fiziksel aktivite paterni
hakkinda kisitli bilgiye ulagilabilmekte, sonuclart ile sadece basit fiziksel aktivite
smiflandirmasi yapilabilmektedir (Lamonte ve Ainsworth, 2001). Genel olarak kisilere diger
insanlara gore fiziksel aktivitelerini oranlamalari istenir. Yas ve cinsiyet gruplarmin benzer
olmast gerekir. Bu uygulamanin kolayligi, siddetli fiziksel aktivite katilimi gostermede en
iylyi yansitmaya egilimli olmasidir. Zayifligi ise, bu insanlar farkli fiziksel aktivite
profillerine ayni orani rapor edebilirler (Lamonte ve ark., 2001). Anket yaklagimlar1 genel
olarak yetiskinler, ad6lesanlar ve yaglilara uygulanmaktadir. Buna ragmen, anket yontemleri
caligmalar sirasinda spesifik gruplarin demografik verileri i¢inde kullanilabilmektedir. Son
zamanlarda, bazi arastirmacilar yash insanlar i¢in, adolesanlar veya c¢ocuklar i¢in 6zel
anketler gelistirilmektedir (Vanhees, 2005).

Philippaerts ve digerleri (Philippaerts ve ark., 1999) en sik kullanilan 3 anketle ¢ift
katmanli su yontemini gecerlilik ve giivenilirlik yoniiyle karsilastirmislardir. Sonucta,
Tecumseh Toplum Saglhik Calismast Anketi, Bes Sehir Projesi Anketi ve Baecke anketi
gecerli ve giivenilir fiziksel aktivite verisi saglamaktadir. Racette ve digerleri (1995) obez
kadinlarda 7 giin tekrar anketi ile ve yash popiilasyonda iki fiziksel aktivite anketi (Zutphen
fiziksel aktivite anketi ve yaslilar igin fiziksel aktivite skalasi) ¢ift katmanli su yontemi ile

karsilastirildiginda gegerli bulunmustur. Bu gecerlilik c¢alismalarindan alinan sonuglar
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gostermistir ki, genel anketler bir popiilasyonun fiziksel aktivite davraniglarimi belli
kategorilere ayirmada gegerli olabilir. Fakat kigisel seviyelerdeki enerji harcamasini
hesaplamada uygun degildir. Bilgisayar aglari, miiltimedya araglari ve internet gibi bilgi
teknolojisinin gelisimi fiziksel aktivite ¢alismalari i¢in elektronik anketleri gelistirmeye firsat
vermektedir.

Hatirlama anketleri:

Son bir giin, hafta veya aylik siire boyunca yapilan aktivitelerin tipi, frekansi ve siiresi
sorgulanmaktadir. 10-20 maddeden olusmaktadir. Karmasik ve doldurulmasi zor bir ankettir.
Fiziksel aktivite degerlendirmesi daha detayli olarak yapilabilmektedir. Basit puanlama,
egzersizleri birimlere ayirarak 6zetleme, verilerden toplam puana ulasma gibi yontemler bu

anketin puanlama sistemini olusturmaktadir (Lamonte ve Ainsworth, 2001).

Nicel anketler: 20 maddeden fazla soruya sahiptir ve diger anket tiplerine gore gok
detaylidir. Son bir yil ya da tiim yasantinin igerdigi bos zaman ve mesleki fiziksel aktiviteler
siklik ve siireleriyle birlikte degerlendirilmektedir. Puanlamasi siirekli degiskenler
(kilokal/hafta, MET/giin vb.) ile yapilmaktadir (Lamonte ve Ainsworth, 2001, Pols ve ark.,
1998).
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3. YONTEM

Bu calisma, kesitsel tipte bir epidemiyolojik ¢alisma olup, Canakkale Onsekiz Mart
Universitesi’nde gorev yapan on farkli boliimdeki akademisyenlerin fiziksel aktivite
diizeylerini incelemek amaciyla, iliskisel tarama modeli bi¢giminde 01.03.2012/11.07.2012

tarihleri arasinda yapilmistir.

3.1. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu c¢alismanin evrenini, Canakkale Onsekiz Mart Universitesi'ne bagli merkezde
bulunan 10 farkli boliimde (BESYO, Fen Ed., Egitim F., Miih. M., Ziraat, Su Ur., lahiyat F.,
Giizel Sanatlar. F., Tip F., Turizm Isl. ve Turizm Y.0.) goérev yapmakta olan toplam 532
akademik personel olusturmaktadir. Calismanin Orneklemini ise; evrenden tabakalama

yontemi ile rastgele secilen 229 akademisyen olusturmaktadir.

3.2. Veri Toplama Teknikleri

3.2.1.Veri Toplama Araci

Bu calismada bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek i¢in; Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi ( International Physical Avtivity Questionnaire, IPAQ) kullanilmistir
(Craig ve ark., 2003). Uluslararas1 gegerlilik ve giivenirlik ¢alismalar1 Craig ve arkadaslari
tarafindan yapilan bu anket icin Tiirkiye’deki gecerlilik ve giivenirlik ¢alismalar1 Oztiirk
tarafindan {iniversite grencilerine yapilmustir (Oztiirk, 2005). Bu anket, oturma,yiiriime, orta
diizeyde siddetli aktiviteler ve siddetli aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi
saglamaktadir(Craig ve ark., 2003). Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi kisa form ve uzun
form olmak iizere iki form yapisina sahiptir. Kisa form yapisi telefonla anket uygulamasi i¢in
tasarlanmistir ve 7 sorudan olugsmaktadir. Uzun form ise yiiz yiize anket uygulamalari i¢in
gelistirilmistir ve toplam 27 sorudan olugmaktadir (Craig ve ark., 2003).

Yapilan c¢alismada IPAQ-Kisa Form Anketi kullanilmistir ve yiiz ylize goriisme
yontemi ile uygulanmigtir. Anketin 18-69 yaslar arasindaki yetiskinlere uygulanmasi tavsiye
edilmektedir. Bu g¢alismada 25-60 yas arasindaki akademisyenlere uygulanmistir. Anket
doldurulmadan 6nce; katilimciya arastirma hakkinda gerekli her tiirlii bilgi verilmistir; ayrica

katilimcidan aragtirmaya katilip katilmama konusunda goniilliiliik izni alinmastir.
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3.2.1.1.Uluslaras1 Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)’nin Gelisim Siireci ve

Uygulanmasi

Dr. Micheal Booth (Sidney — Avustralya) 1996 yilinda, toplumun saglik ve fiziksel
aktivite diizeylerini ve bunlarin arasindaki iligkisini incelemek i¢in giivenilir ve gecerli bir
anket tasarlamistir. Bir yil sonra Uluslararasi Fiziksel Aktivite Degerlendirme Grubu bu
ankete dayanarak IPAQ’1 gelistirmislerdir. IPAQ, yetiskinlerin fiziksel aktivite ve sedanter
hayat bigimlerini tespit etmek i¢in kisa ve uzun form seklinde tasarlanmistir. 1998-1999
yillarinda 6 kitada bulunan toplam 12 iilke ve 14 arastirma merkezinde IPAQ test — retest
yontemiyle giivenirlilik ve gegerlilik ¢aligmalar1 yapilmistir. Bu ¢alismalar neticesinde IPAQ
fiziksel aktiviteyi belirlemek icin; giivenilir ve gegerli bir yontem oldugu aciklanmistir
(Atenz, 2001).

Anket son 7 giinde en az 10 dk. yapilan FA ile ilgili sorular igermektedir. Ankette son
haftada kac¢ giin ve her bir giin i¢in ne kadar siire ile a) Yirlyis (Y), b) Orta yogunlukta
fiziksel aktiviteler (OFA), c) Agir fiziksel aktiviteler (AFA) yapildig1 sorulmaktadir. Son
soruda ise giinliik olarak hareket etmeden (oturarak, yatarak vs) harcanan zaman
belirlenmektedir. Fiziksel aktivite diizeyini belirlemek i¢gin MET yontemiyle yapilmaktadir. 1
MET=3,5 ml/kg/dk. Istirahat halinde iken her kisi bir kg basina bir dakikada 3,5 ml oksijen
titketmektedir.

IPAQ’ta, Y=3,3 MET, OFA = 4,0 MET, AFA = 8,0 MET olarak harcandig1 kabul
edilmektedir. Her bir kisinin haftada kag¢ giin ve ne kadar siire ile Y, OFA ve AFA yaptigini
tespit ederek bu ti¢ farkl fiziksel aktiviteden harcanan toplam MET miktar1 hesaplanmaktadir.
Ornek Tablo 3’te verilmektedir.

Tablo 3. MET yontemiyle fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesi

Ak';iéiifes?r'ipi MET dk/giin giin/hf Toplam
Yiirtime 3,3 30 5 495 MET-min/hf
OFA 4,0 40 4 640 MET-min/hf
AFA 8,0 30 3 720 MET-min7hf
Toplam 1855 MET-min/hf

OFA: Orta siddetli fiziksel aktivite, AFA: Siddetli fiziksel aktivite
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Fiziksel Aktivite diizeyi 3 kategoride belirlenmektedir:

|. kategori: Inaktif olanlar : <600 MET-min/hf
I1. kategori: Minimum Aktif olanlar: 600 — 3000 MET-min/hf
I11. kategori: HEPA aktif olanlar : >3000 MET-min/hf

3.2.1.2. IPAQ Anketinin Puanlamasi ve Skorlamasi

Kisa form (7 soru), yiirime, orta-siddetli ve siddetli aktivitelerde harcanan zaman
hakkinda bilgi saglamaktadir. Oturmada harcanan zaman ayri bir soru olarak
degerlendirilmektedir. Kisa formun toplam skorunun hesaplanmasi yiiriime, orta siddetli
aktivite ve siddetli aktivitenin siire (dakikalar) ve frekans (giinler) toplamini igermektedir
(Ipag, 2004). MET-dakika olarak bir skor elde edilmektedir. Bir MET-dakika, yapilan

aktivitenin dakikasi ile MET skorunun ¢arpimindan hesaplanmaktadir.

IPAQ verilerinin analizi i¢in asagidaki degerler kullanilmaktadir:
* Yirime 3,3 MET
* Orta siddetli fiziksel aktivite _ 4,0 MET
« Siddetli fiziksel aktivite 8,0 MET.
Ornegin, haftada 3 giin 30 dakika yiiriiyen bir kisinin yiirime MET-dk/ hafta skoru;
3,3 x 30 x 3 =297 MET-dk/ hafta olarak hesaplanmaktadir. Bu siirekli skorlamanin yani sira,

ondan elde edilen sayisal verilerle, kategorisel skorlama yapilmaktadir.

Popiilasyonlar1 kategorisel olarak siniflarken belirlenen ii¢ fiziksel aktivite seviyesi
vardir -‘inaktif’, ‘minimal aktif’ ve ‘cok aktif (saglikli olmay1 artiran fiziksel aktivite)’-. Bu
seviyeler igin kriterler yukarida elde edilen siirekli skorlama degerleri hesaplanarak
kurulmustur (Ipag, 2004).

3.2.1.3. IPAQ Anketinin Kategorik Siniflandirilmasi

Inaktif (Kategori 1): Fiziksel aktivitenin en alt seviyesidir. Kategori 2 veya 3 icin olan

kriterleri karsilamayan durumlar ‘inaktif’ olarak diisiiniilmektedir.
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Minimal Aktif (Kategori 2): Asagidaki 3 kriterden herhangi birine girenler ‘minimal aktif’
olarak siniflandirilabilmektedir:

a) Siddetli aktivitenin, 3 veya daha fazla giin, giinde en az 20 dakika yapilmasi veya

b) 5 veya daha fazla giin orta siddetli aktivite veya yiirimenin giinde en az 30 dakika
yapilmas1 veya

¢) Minimum en az 600 MET-dk/haftay1 saglayan 5 veya daha fazla giin yliriime, orta siddetli
veya siddetli aktivitenin birlesimi.

Yukaridaki kriterlerden herhangi birini karsilayan bireyin fiziksel aktivitenin minimal
seviyesine ulastigi gosterilmistir. Bu seviye, glinliik yasam boyunca biriken bir aktivitenin
taban seviyesinden daha az olarak disiiniilmektedir (neredeyse bir saat yiiriiyiise denk gelir).

Cok Aktif (Kategori 3): Minimum halk saghgi fiziksel aktivite Onerilerini gegen
insanlar i¢in ‘gok aktif’ ayri bir kategori olarak hesaplanmistir. Bu 6l¢iim yaklasik olarak en
az glinde bir saat veya daha fazla olan orta siddetli bir aktiviteye esittir. Bu kategori, saglikla
ilgili yararlarin saglanmasinda gereken aktivite diizeyidir. Kategori 3 aktivitenin daha yiiksek
esiginde yer alir ve alt popiilasyon grubundaki farkliligin ayirt edilmesi igin yararlidir.

‘Cok aktif” olarak siniflandirmak i¢in iki kriter vardir:

a) Minimum en az 1500 MET-dk/haftay1 saglayan en az 3 giin siddetli aktivite veya
b) Minimum en az 3000 MET-dk/haftay1 saglayan 7 giin yiiriime, orta siddetli veya siddetli
aktivitenin kombinasyonu (Oztiirk, 2005).

3.2.1.4. IPAQ Oturma Sorusu

IPAQ oturma sorusu ek bir belirleyicidir. Fiziksel aktivitenin skorlamasinin bir
pargasinda yer almaz. Oturma verisi ortanca ve ¢eyrekliklerle rapor edilmemektedir. Sedanter
(oturma) davraniglar iizerine az veri vardir ve kategorisel seviye olarak gosterilen kabul

edilmis bir esik degeri yoktur (Ipag, 2004).
3.3. Katihhmei Se¢imi
Resmi rakamlara gore 2010-2011 wyili itibari ile Canakkale Onsekiz Mart

Universitesi'nde Tablo 4’de belirtilen fakiiltelerdeki akademik personelin Merkez ve

Terzioglu kampiisiindeki sayilar1 toplam 532 dir.
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Tablo 4. Birimlere akademik personel ve 6rneklem sayilar1 dagilimi

Birimler Akademisyen sayilari Orneklem sayisi
Egitim Fakiiltesi 115 48,27
Fen Edebiyat Fakiiltesi 136 57,09
Tip Fakiiltesi 47 19,73
Ziraat Fakiiltesi 66 27,71
Hahiyat Fakiiltesi 15 6,30
Gilizel Sanatlar Fakiltesi 35 14,69
Besyo 15 6,30
Miihendislik 54 22,67
Su Uriinleri 36 15,11
Turizm 13 5,46
Toplam 532,0 223,32

kaynak: (http://www.comu.edu.tr/genelbilgiler/personel_dagilimi.htm)

Arastirmacilar 10.000 evrenli topluluktan 6rneklem biiyiikliigii 0,05 hata pay1 ile
secerken 370 kisinin yeterli olabilecegini vurgulamaktadir (Barlett 2001). Bununla birlikte
hatay1 onlemek i¢in 6rneklem se¢iminde bilinen evren biyiikliigiinde dikkate alinan formiil
(N=Nt?pg/d? (N-1)+t?pq) kullanilmistir (Siimbiiloglu, 1994).

(n=532x1,96x0,5x0,5/0,05%(532-1)+1,96°x0,5x0,5) Denklem sonucunda Srneklem
sayis1 224 kisi olarak belirlenmis, tabaka aralig1 ise; 6rneklemin evrene boliinmesi ile ortaya

cikan verinin tabakalardaki evren degerleri ile carpimi ile tablodaki gibi belirlenmistir
(n=223/532=0,42).

3.4 Verilerin Analizi

Elde edilen veriler SSPS 17,0 Windows istatistik paket programinda yapildi. Bu
calismada ikiden fazla grup ortalamasi arasindaki farkliligin arastirilmasi igin; parametrik
olmayan testlerden Kruskal-Wallis varyans analizi, iki degisken arasindaki iliski olup
olmadigmi iliskinin yoniinii incelemek icin; korelasyon analizi, normal dagilima uymayan
verilerin analizinde iki bagimsiz grubun karsilastirmasinda Mann Whitney- U Testi

uygulanmis ve bulgular p<0,05 diizeyinde anlamli kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 5. Cinsiyete gore katilimcilarin 6zellikleri

Cinsiyet Say1 (n) Yiizde (%)
Kadmn 74 32,3
Erkek 155 67,7

Toplam 229 100,0

Caligmaya katilan akademisyenlerin cinsiyetlerine ait bulgular Tablo 5°te gosterilmistir.

Tablo 5 incelendiginde; ¢alismaya 74 (%32,5) bayan ve 155 (%67,3) erkek akademisyen

olmak tizere toplam 229 Kisinin katildig1 belirlenmistir.

Tablo 6. Katilimcilarin boliimlere gére dagilimi

Boliim n %
Egitim Fakiiltesi 49 214
Fen Edebiyat Fakiiltesi 58 25,3
Tip Fakiiltesi 20 8,7
Ziraat Fakiltesi 28 12,2
[lahiyat Fakiiltesi 7 31
Giizel Sanatlar Fakiiltesi 15 6,6
BESYO 7 3,1
Miihendislik ve Mim. Fak. 23 10,0
Su Uriinleri Fakiiltesi 16 7
Turizm Isl. Ve Turizm Y.O. 6 2,6
Toplam 229 100,0

Calismaya katilan akademisyenlerin bolimlerine ait bulgular Tablo 6’da gosterilmistir.

Tablo 6 incelendiginde ¢alismaya 10 farkli bolimden (Egitim Fak.; 49, Fen Edebiyat Fak.;
58, Tip Fak.; 20, Ziraat Fak.; 28, ilahiyat Fak.; 7, Giizel Sanatlar Fak.; 15, Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu; 7, Miihendislik ve Mimarlik Fak.; 23, Su Uriinleri Fak.; 16, Turizm

Isletmeciligi ve Turizm Yiiksekokulu; 6) olmak iizere toplam 229 akademisyen katilmustir.
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Grafik 1. Katilimcilarin bolimlere gére dagilimlar
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Katilimeilarin - ¢alistiklart  boliimlere gore dagilimina ait bulgular Grafik 1°de
gosterilmistir. Grafik 1 incelendiginde ¢aligmaya 10 farkli boliimden akademisyen katilmis
olup; Katilimeilarin %21,4’inli Egitim Fak., %25,3’iinii Fen Edebiyat Fak.; %8,7’sini Tip
Fak., %12,2’sini Ziraat Fak.; %3,1’ini Ilahiyat Fak.; %6,6’sm Giizel Sanatlar Fak.; %3,1’ini
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu; %10’unu Miihendislik ve Mimarli Fak.; %7’sini Su
Uriinleri Fak. ve %2,6’sm1 Turizm Isletmeciligi ve Turizm Yiiksekokulu akademik personeli

olusturmaktadir.

Tablo 7. Katilimcilarin akademik unvana gére dagilimlar

Akademik Unvan n %
Profesor 24 10,5
Dogent 38 16,6
Yardimc1 Dogent 12 31,4
Ogretim Gorevlisi 24 10,5
Okutman 7 31
Arastirma Gorevlisi 60 26,2
Uzman 4 1,7
Toplam 229 100,0

Calismaya katilan akademik personelin akademik iinvanlarina ait bulgular tablo 7’de
gosterilmistir. Buna gore ¢alismaya katilan akademik personelin 24’1 profesor, 38’1 dogent,
72’si yardimet dogent, 24’1 68retim gorevlisi, 7’°si okutman, 60’1 arastirma gorevlisi ve 4’1
uzman personelden olugmustur.
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Tablo 8. Katilimcilarin Tanimlayic1 Ozellikleri

Yas (yil) Minimum Maksimum X SS
Yas 23 66 38,9 91
Boy (cm) 145 193 1731 7.9
Kilo (kg) 43 130 78,4 14,4
BMI (kg/m>) 16 47 26,1 4,1
Calisma Y1l 1 40 12,9 9,1
Aylik Gelir (tl) 1800 5000 2535,9 652,6

X: Ortalama, SS: Standart Sapma

Calismaya katilan akademisyenlerin tanimlayici bilgilerine ait bulgular, Tablo 8’de
gosterilmigtir. Tablo 8 incelendiginde calismaya katilanlarin yaslart minimum; 23 yil,
maksimum; 66 yil oldugu ve yaslar1 ortalamalarinin ise 38,9+9,1 yil oldugu belirlenmistir.
Boya ait bilgiler; minimum 145 cm, maksimum 193 cm ve boylarinin ortalamalar1 173,1+ 7,9
cm oldugu oldugu belirlenmistir. Agirliklarina ait bilgiler; minimum 43 kg, maksimum 130
kg ve agirliklarinin ortalamasi 78,4+14,4 kg. oldugu belirlenmistir. Katilimcilarin Beden Kitle
Indekslerine ait bilgiler; minimum 16, maksimum 47 ve Beden Kitle Indeks Ortalamalarmin
26,1+4,1 oldugu belirlenmistir. Calisma yilina ait bilgiler; minimum 1, maksimum 40 y1l ve
calisma yillarinin ortalamasi 12,9+ 9,1 calisma yili oldugu belirlenmistir. Aylik gelire ait
bilgiler; minimum 1.800 TL, maksimum 5000 TL ve aylik gelir ortalamalar1 2535,9+ 652,6
TL. oldugu belirlenmistir.

Tablo 9. Katilimcilarin Cinsiyete Gore Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Karsilagtirilmasi

Cinsiyet N X SS z P
Bayan 74 1221,6 1217,7
Erkek 155 1693,7 24775 -0,982 0,326

Calismaya katilan akademisyenlerin cinsiyete gore fiziksel aktivite diizeyi ve bu
diizeyler arasindaki farkin karsilagtirilmasina dair Mann Whitney U- testi Tablo 9’da
gosterilmistir. Calisma sonucunda cinsiyetlere gore fiziksel aktivite diizeyine bakildiginda;
erkek akademisyenlerin fiziksel aktivite diizeyine iligskin elde edilen puan (1693,7+£2477,5)
bayan akademisyenlere (1221,6+1217,7) gore daha yiiksek olmasina ragmen; istatistiksel

anlamda fark bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 10. Katilimcilarin Yaslari ile Fiziksel Aktivite Diizeyleri Arasindaki Iliski

X SS r?
YAS 38,9 91 0,28 0,676
FAP 15411 2160,9

Calismaya katilan akademisyenlerin yaslar1 ile fiziksel aktivite diizeyi arasindaki
iliskiye dair Koreldsyon analizi Tablo 10°da gosterilmistir. Buna gore akademisyenlerin

yaslari ile Fiziksel aktivite diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamustir.

(p>0,05).

Tablo 11. Katilimcilarin Akademik Unvanlarina Gére FA Diizeylerinin Karsilastirilmas:

Akademik n X SS r2 df p
Unvan

Profesor 24 2021,5 3900,2

Docgent 38 1320,4 2428,4

Yrd.Dog. 72 1275,4 1329,1

Ogret. Gor. 24 2054,1 2858,1

Okutman 7 25451 3602,9 14,557 6 0,024
Aras. Gor. 60 1481,2 1110,7

Uzman 4 1603,5 1481,3

Toplam 229 15411 2160,9

Calismaya katilan akademisyenlerin akademik unvanlarina gore fiziksel aktivite diizeyi
ve bu diizeyler arasindaki farkin karsilastirilmasina dair Kruskal-Wallis testi Tablo 11°de
gosterilmistir. Fiziksel aktivite diizeyi bakimidan en yiliksek olan akademik personellerin
(2545,1+£3602,9), (2054,1+£2858,1) ve
(2021,5+3900,2) oldugu tespit edilmistir. Fiziksel aktivite diizeyi bakimidan en diisiik olan

okutmanlar Ogretim  gorevlileri profesorler

akademik personellerin yardimci dogent ve dogentler  oldugu tespit edilmistir (
1275,4+1329,1) ve (1320,4+2428,4). Analiz sonucunda akademik unvanlar dikkate
alindiginda, yrd. dogent, dogent ve arastirma gorevlisinin fiziksel aktivite puanlar1 ile
okutman, 6gr. gor. ve profesorlerin fiziksel aktivite puanlari arasinda istatistiksel anlamda

farklilik oldugu belirlenmistir (p<0,05).
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Tablo 12. Katilimcilarin akademik tinvanlarina gore fiziksel aktivite diizeylerinin

karsilastirilmast

n ort SS u z P

Ogretim tiyeleri 134 1421,8 2300,8

Ogretim gorevlisi | g5 17095  |1946,2 |4777,0 |13822,0  |0,001

Toplam 229 1541,1 2160,9

Caligsmaya katilan akademisyenlerin akademik tinvanlarina gore fiziksel aktivite diizeyi
ve bu diizeyler arasindaki farkin karsilastirilmasia dair Mann Whitney - U testi Tablo 12°de
gdsterilmistir. Fiziksel aktivite diizeyi bakimindan Ogretim Gérevlileri (okutman, 6gretim
gorevlisi, arastirma gorevlisi, uzman)’ne ait toplam fiziksel aktivite puanmnin (
1709,51£1946,2) Ogretim Uyeleri (Prof., Dog., Yrd. Dog. )’ne ait toplam fiziksel aktivite
puanindan (1421,8+2300,8) istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Analiz
sonucunda akademik tinvanlar dikkate alindiginda, 6gretim gorevlilerinin fiziksel aktivite
puanlari ile 6gretim iiyelerinin fiziksel aktivite puanlari arasinda istatistiksel anlamda farklilik

oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 13. Katilimcilarin Boliimlere Gore Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Karsilagtirilmasi

Boliimler n X ss r df p
Egitim 49 1377,6 11529

Fen Edebiyat 58 1468,6 2229,9

Tip 20 | 1056,2° 1038,9

Ziraat 28 2301,5 3680,1

Iahiyat 7 2482,5 1943,2

Giizel Sanatlar 15 1756,9 3545,5

BESYO 7 2155,9 901,5

Miihendislik 23 974,6° 1170,1

Su Uriinleri 16 | 961,1° 1396,7 30,29 0,001
Turizm 6 3009,7° 1575,8 o

Toplam 229 1541,1 2160,9

a: Turizm ile diger boliimler arasinda anlamli fark.

b: Ziraat ile T1p, Miihendislik ve Su Uriinleri arsinda anlamli fark.
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Calismaya katilan akademisyenlerin boliimlerine gore fiziksel aktivite diizeyi ve bu
diizeyler arasindaki farkin Kkarsilagtirilmasina dair Kruskal-Wallis testi Tablo 13’te
gosterilmistir. Buna gore boliimler arasi fiziksel aktivite diizeyinde istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar  bulunmustur. Analiz sonucuna gore Turizm Isletmeciligi ve Turizm
Yiiksekokulu’nun fiziksel aktivite puan1 diger boliimlerden istatistiksel anlamda daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Buna ek olarak Ziraat Fakiiltesi’nin fiziksel aktivite puani Tip
Fakiiltesi, Miihendislik ve Mimarlik Fakiiltesi ve Su Uriinleri Fakiiltesi’nin Fiziksel aktivite

puanlarindan istatistiksel anlamda daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (P<0,05).

Tablo 14. Katilimcilarin akademik tinvanlarina gore fiziksel aktivite diizeylerinin kategorik

siniflamalar1
FiZIKSEL AKTIVITE KATEGORISI
AKADEMIK
UNVAN Inaktif Minimal aktif | Cok aktif | Toplam
Prof n 9 12 3 24
% 37,5 50,0 12,5 100,0
Do¢ n 20 14 4 38
% 52,6 36,8 10,5 100,0
Yrd. Dog n 28 36 8 72
% 38,9 50,0 111 100,0
Ogrt. Gor n 6 14 4 24
% 25,0 58,3 16,7 100,0
Okutman n 2 4 1 7
% 28,6 57,1 14,3 100,0
Ars. Gor n 12 39 9 60
% 20,0 65,0 15,0 100,0
Uzman n 1 2 1 4
% 25,0 50,0 25,0 100,0
Toplam n 78 121 30 229
% 34,1 52,8 13,1 100,0
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Calismaya katilan akademisyenlerin Fiziksel Aktivite Siniflamasina ait bulgular Tablo
14’te gosterilmistir. Tablo 14 incelendiginde; ¢alismaya katilan akademisyenlerden
profesorlere ait fiziksel aktivite siniflamasi soyledir: 9 kisi (%37,5) inaktif, 12 kisi (%50)
minimal aktif, 3 kisi (%12,5) nin ise; ¢ok aktif oldugu tespit edilmistir. Dogentlere ait fiziksel
aktivite siniflamasi; 20 kisi (%52,6) inaktif, 14 kisi (%36,8) minimal aktif 4 kisi (%10,5) ¢cok
aktif olarak tespit edilmistir. Yardime1 dogentlere ait fiziksel aktivite siniflamasi; 28 kisi
(%38,9) inaktif, 36 kisi (%50) minimal aktif, 8 kisi (%11,1) ¢ok aktif olarak tespit edilmistir.
Ogretim gorevlilerine ait fiziksel aktivite siiflamast; 6 kisi (%25) inaktif, 14 kisi (%58,3)
minimal aktif, 4 kisi (%16,7) ¢ok aktif olarak tespit edilmistir. Okutmanlara ait fiziksel
aktivite siniflamast; 2 kisi (%28,6) inaktif, 4 kisi (%57,1) minimal aktif, 1 kisi (%14,3) ¢ok
aktif olarak tespit edilmistir. Arastirma gorevlilerine ait fiziksel aktivite siiflamasi; 12 kisi
(%20) inaktif, 39 kisi (%65) minimal aktif, 9 kisi (%15) ¢ok aktif olarak tespit edilmistir.
Uzmanlara ait fiziksel aktivite siniflamasi; 1 kisi (%25) inaktif, 2 kisi (%50) minimal aktif, 1
kisi (%25) ¢ok aktif olarak tespit edilmistir.

Grafik 2. Katilimcilarin akademik unvanlarina gore fiziksel aktivite diizeyinin kategorik

siniflama dagilimlar
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Calismaya katilan akademisyenlerin {invanlarina gore Fiziksel Aktivite Kategorisel
dagilimlarina ait bulgular Grafik 2’de gosterilmistir. Grafik 2 incelendiginde; akademik
personellerden profesorlere ait fiziksel aktivite diizeyinin kategorisel siniflamasi; en ¢ok %50

yiizdelik dilimiyle minimal aktif (kategori 2) diizeyinde oldugu tespit edilmistir. Docentlere
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ait fiziksel aktivite diizeyinin kategorisel siniflamasi; en ¢cok %52,6 yiizdelik dilimiyle inaktif
aktif (kategori 1) diizeyinde oldugu tespit edilmistir. Yardimec1 dogentlere ait fiziksel aktivite
diizeyinin kategorisel siiflamasi; en ¢ok % 50 yiizdelik dilimiyle minimal aktif (kategori 2)
diizeyinde oldugu tespit edilmistir. Ogretim gorevlilerine ait fiziksel aktivite diizeyinin
kategorisel siniflamasi; en ¢cok % 58,3 yiizdelik dilimiyle minimal aktif (kategori 2) diizeyinde
oldugu tespit edilmistir. Okutmanlara ait fiziksel aktivite diizeyinin kategorisel siniflamasi; en
cok % 57,1 yiizdelik dilimiyle minimal aktif (kategori 2) diizeyinde oldugu tespit edilmistir.
Arastirma gorevlilerine ait fiziksel aktivite diizeyinin kategorisel siniflamasi; en ¢ok % 65
yiizdelik dilimiyle minimal aktif (kategori 2) diizeyinde oldugu tespit edilmistir. Uzmanlara
ait fiziksel aktivite diizeyinin kategorisel siniflamasi; en ¢ok % 50 yiizdelik dilimiyle minimal

aktif (kategori 2) diizeyinde oldugu tespit edilmistir.

Tablo 15. Katilimeilarin akademik birimlere gore fiziksel aktivite siniflamalari

Fiziksel Aktivite Kategorisi
BOLUMLER
Minimal Cok
Inaktif aktif aktif Toplam
Egitim Fakiiltesi n 13 30 6 49
% 26,5 61,2 12,2 100,0
Fen Edebiyat Fakiiltesi n 23 27 8 58
% 39,7 46,6 13,8 100,0
Tip Fakiiltesi n 8 10 2 20
% 40,0 50,0 10,0 100,0
Ziraat Fakiiltesi n 6 17 5 28
% 21,4 60,7 17,9 100,0
[lahiyat Fakiiltesi n 0 5 2 7
% 0 71,4 28,6 100,0
Gizel Sanatlar Fakiiltesi n 8 6 1 15
% 53,3 40,0 6,7 100,0
BESYO n 0 6 1 7
% 0 85,7 14,3 100,0
Miihendislik ve n 10 12 1 23
Mimarlik % 435 52,2 43 100,0
Su Uriinleri n 10 5 1 16
% 62,5 31,3 6,3 100,0
Turizm Isl Otel. Y.O n 0 3 3 6
% 0 50,0 50,0 100,0
Toplam n 78 121 30 229
% 34,1 52,8 13,1 100,0




Calismaya katilan akademisyenlerin boliimlerine gore Fiziksel Aktivite Siniflamasina
ait bulgular Tablo 15°te gosterilmistir. Tablo 15 incelendiginde; Egitim Fakiiltesi’ne ait
fiziksel aktivite siniflamasi soyledir: 13 kisi (%26,5) inaktif, 30 kisi (%61,2) minimal aktif, 6
kisi (%12,2) nin ise; c¢ok aktif oldugu tespit edilmistir. Fen Edebiyat Fakiitesi’ne ait fiziksel
aktivite siniflamasi; 23 kisi (%39,7) inaktif, 27 kisi (%46,6) minimal aktif 8 kisi (%13,8) cok
aktif olarak tespit edilmistir. Tip Fakiiltesi’ne ait fiziksel aktivite siniflamasi; 8 kisi (%40)
inaktif, 10 kisi (%50) minimal aktif, 2 kisi (%10) ¢ok aktif olarak tespit edilmistir. Ziraat
Fakiiltesi’'ne ait fiziksel aktivite siniflamasi; 6 kisi (%21,4) inaktif, 17 kisi (%60,7) minimal
aktif, 5 kisi (%17,9) ¢ok aktif olarak tespit edilmistir. Ialahiyat Fakiiltesi’ne ait fiziksel
aktivite siniflamasi; 0 kisi (%0) inaktif, 5 kisi (%71,4) minimal aktif, 2 kisi (%28,6) cok aktif
olarak tespit edilmistir. Giizel Sanatlar Fakiiltesi’ne ait fiziksel aktivite siniflamasi; 8 kisi
(%53,3) inaktif, 6 kisi (%40) minimal aktif, 1 kisi (%6,7) cok aktif olarak tespit edilmistir.
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’na ait fiziksel aktivite siniflamasi; 0 kisi (%0) inaktif, 6
kisi (%85,7) minimal aktif, 1 kisi (%14,3) ¢ok aktif olarak tespit edilmistir. Mith. Ve Mim.
Fakiiltesi’ne ait fiziksel aktivite siniflamasi; 10 kisi (%43,5) inaktif, 12 kisi (%52,2) minimal
aktif, 1 kisi (%4,3) ¢ok aktif olarak tespit edilmistir. Su Uriinleri Fakiiltesi’ne ait fiziksel
aktivite siniflamasi; 10 kisi (%62,5) inaktif, 5 kisi (%31,3) minimal aktif, 1 kisi (%6,3) ¢ok
aktif olarak tespit edilmistir. Turizm Isl.Turizm Otel. Yiiksekokulu’na ait fiziksel aktivite
siniflamasi; 0 kisi (%0) inaktif, 3 kisi (%50) minimal aktif, 3 kisi (%50) cok aktif olarak tespit

edilmistir.

Grafik 3. Katilimcilarin akademik birimlere gore fiziksel aktivite diizeyinin kategorik

siniflama dagilimlar
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Calismaya katilan akademisyenlerin boliimlerine gore Fiziksel Aktivite Kategorisel
dagilimlarina ait bulgular Grafik 3’te gosterilmistir. Grafik 3 incelendiginde; Egitim
Fakiiltesi’ne ait fiziksel aktivite diizeyinin kategorisel siniflamasi; %61,2 yiizdelik dilimiyle
minimal aktif (kategori 2) diizeyinde oldugu tespit edilmistir. Fen Edebiyat Fakiitesi’ne ait
fiziksel aktivite diizeyinin kategorisel siniflamasi; %46,6 yilizdelik dilimiyle minimal aktif
(kategori 2) diizeyinde oldugu tespit edilmistir. Tip Fakiiltesi’ne ait fiziksel aktivite diizeyinin
kategorisel siniflamasi; %50 yiizdelik dilimiyle minimal aktif (kategori 2) diizeyinde oldugu
tespit edilmistir. Ziraat Fakiiltesi’ne ait fiziksel aktivite diizeyinin kategorisel siniflamasi;
%60,7 yiizdelik dilimiyle minimal aktif (kategori 2) diizeyinde oldugu tespit edilmistir.
[lahiyat Fakiiltesi’ne ait fiziksel aktivite diizeyinin kategorisel siniflamasi; %71,4 yiizdelik
dilimiyle minimal aktif (kategori 2) diizeyinde oldugu tespit edilmistir. Giizel Sanatlar
Fakiiltesi’ne ait fiziksel aktivite diizeyinin kategorisel siniflamasi; %53,3 yiizdelik dilimiyle
inaktif (kategori 1) diizeyinde oldugu tespit edilmistir. Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu’na ait fiziksel aktivite diizeyinin kategorisel Siniflamasi; %85,7 yiizdelik
dilimiyle minimal aktif (kategori 2), diizeyinde oldugu tespit edilmistir. Mith. Ve Mim.
Fakiiltesi’ne ait fiziksel aktivite diizeyinin kategorisel siniflamasi; %52,2 yiizdelik dilimiyle
minimal aktif (kategori 2), diizeyinde oldugu tespit edilmistir. Su Uriinleri Fakiiltesi’ne ait
fiziksel aktivite diizeyinin kategorisel siniflamasi; %62,5 yiizdelik dilimiyle inaktif (kategori
1) diizeyinde oldugu tespit edilmistir Turizm Isl. Turizm Otel. Yiiksekokulu'na ait fiziksel
aktivite diizeyinin kategorisel siniflamasi; %50 yiizdelik dilimiyle minimal aktif (kategori 2)
ve %50 yiizdelik dilimiyle de ¢ok aktif (kategori 3) diizeyde oldugu tespit edilmistir. Buna
gore boliimler arasi fiziksel aktivite diizeyinin kategorisel smiflandirmasinda en yiiksek
diizeye sahip olan béliimiin Turizm Isl. Turizm Otel. Yiiksekokulu ve en diisiik diizeye sahip

olan boliimiin ise Su Uriinleri Fakiiltesi oldugu tespit edilmistir.

Tablo 16.Katilimcilarin Fiziksel Aktivite Diizeyinin Kategorisel Siniflamasina Gore Dagilimi

Fiziksel Aktivite Diizeyinin n %

Kategorisel Simiflamasi

Inaktif (Kategori 1) 78 34,1
Minimal Aktif (Kategori 2) 121 52,8
Cok Aktif (Kategori 3) 30 13,1
Toplam 229 100,0
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Calismaya katilan akademisyenlerin  Fiziksel Aktivite Diizeyinin Kategorisel
Siniflandirilmasina gore dagilimi Tablo 16’da gosterilmistir. Buna gore ¢aligmaya katilan
akademisyenlerden 78 kisi Inaktif (Kategori 1), 121 kisi Minimal Aktif (Kategori2), 30 kisi

Cok aktif (Kategori 3) oldugu tespit edilmistir.

Grafik 4. Katilimcilarin Fiziksel Aktivite Diizeyinin Kategorik Siiflamasina Goére Dagilimi
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Calismaya katilan akademisyenlerin Fiziksel Aktivite Diizeyinin Kategorisel
Siniflandirilmasina gére dagilimi Grafik 4’te gosterilmistir. Buna goére caligmaya katilan
akademisyenlerden %34,1°i Inaktif (Kategori 1), %52,8°i Minimal Aktif (Kategori2), %13,1’i

Cok aktif (Kategori 3) oldugu tespit edilmistir.

Tablo 17. Katilimcilarin Beden Kitle Indeksi ile Fiziksel Aktivite Diizeyi Arasindaki iliski

X SS r’ p
BMI 26,1 4,10528 -0,044 0,510
FAP 1541,1 2160,97810

Calismaya katilan akademisyenlerin Beden Kitle Indeksine gore fiziksel aktivite diizeyi

arasindaki karsilastirilmasina dair Korelasyon analizi Tablo 17°de gosterilmistir. Buna gore

Beden Kitle Indeksi ile Fiziksel aktivite diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmamustir. (P>0,05).
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Tablo 18. Katilimcilarin Akademik Unvanlarina Gére BKi‘nin Karsilastirilmasi

Akademik n X SS r? df p
Unvan

Profesor 24 26,4 2,26149

Dogent 38 27,8 3,26280

Yardimct 72 27,2 4,04295

Dogent

Ogretim 24 26,4 3,41377 49,217 6 0,001
Gorevlisi

Okutman 7 24,6 2,05979

Arastirma 60 23,6 4 57537

Gorevlisi

Uzman 4 23,5 3,70591

Toplam 229 26,1 4,10528

Calismaya katilan akademisyenlerin akademik unvanlarina gére Beden Kitle Indeksinin
karsilastiriimasia dair Kruskal-Wallis testi Tablo 18’de gdsterilmistir. BKI bakimindan en
yilksek olan akademik personellerin dogentler ( 27,843,26280) ve yrd. Docentler
(27,244,04295) oldugu tespit edilmistir. BKI bakimindan en diisiik olan akademik
personellerin ise; uzmanlar (23,5+3,70591)ve arastirma gorevlileri (23,64+4,57537) oldugu
tespit edilmistir. Akademik {invanlari ile BKI puanlar1 arasinda istatistiksel anlamda farklilik

oldugu belirlenmistir (p<0,05).
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Tablo 19. Katilimcilarin Boliimlere Gore BKi nin Karsilastirilmasi

Boliimler n X ss r df p
Egitim 49 26,1 3,69969

Fakiiltesi

Fen Edebiyat 58 25,9 4,45747

Fakiiltesi

Tip Fakiiltesi 20 26,9 6,25797

Ziraat 28 26,2 2,75450

Fakiiltesi

Ilahiyat 7 27,3 3,88032

Fakiiltesi 16,548 0,056
Giizel 15 24,9 3,77170 9
Sanatlar

Fakiiltesi

BESYO 7 24,2 2,80359

Miihendislik 23 26,1 4,74798

ve Mim. Fak.

Su Uriinleri 16 28,1 1,77519

Fakiiltesi

Turizm sl 6 23,5 4,03407

Ve  Turizm

Y.O.

Toplam 229 26,1 4,10528

Calismaya katilan akademisyenlerin boliimlerine gére BKI karsilastirilmasma dair
Kruskal-Wallis testi Tablo 19°da gosterilmistir. BKI bakimidan en yiiksek olan béliimiin Su
Uriinleri Fak. ( 28,1+1,77519) oldugu tespit edilmistir. BKI bakimindan en diisiik olan
boliimiin ise; Turizm Isl. Ve Turizm Y.O. (23,5+4,03407) oldugu tespit edilmistir. Buna gore
boliimler arasinda BKI bakimindan puan farklili1 olmasina ragmen; istatistiksel anlamda fark

bulunmamastir (P>0,05).
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Tablo 20. Katilimcilarin Aylik Geliri ile Fiziksel Aktivite Diizeyi Arasindaki Karsilastirma

X SS r’ p
Aylik Gelir 2535,1 652,68140 0,015 0,817
FAP 1541,1 2160,97810

FAP: Fiziksel aktivite puani

Calismaya katilan akademisyenlerin Aylik Gelirine gore fiziksel aktivite diizeyi
arasindaki karsilastirilmasina dair Korelasyon analizi Tablo 20’de gosterilmistir. Buna goére
Aylik Gelir ile Fiziksel aktivite diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmamustir. (P>0,05).

Tablo 21. Katilimcilarin Calisma Yili ile Fiziksel Aktivite Diizeyleri Arasindaki Iliski

X SsS r’ p
CALISMA YILI 12,9 9,17011 0,001 0,985
FAP 15411 2160,97810

Calismaya katilan akademisyenlerin ¢alisma yili ile fiziksel aktivite diizeyi arasindaki
iliskiye dair Korelasyon analizi Tablo 21’de gosterilmistir. Buna gore akademisyenlerin
calisma yili ile Fiziksel aktivite diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki

bulunmamustir. (P>0,05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Fiziksel aktivite ve egzersizin 6dnemi giinlimiiz diinyasinda giderek artan bir 6neme
sahiptir. Son yillarda bu konuda yapilan ¢alismalarin yogunlugu dikkat cekicidir. Birgok
iilkede fiziksel aktivitenin diizenli ve yeterli bir diizeyde yapilamamasi 6nemli bir sorundur.
Bu nedenle aktif yasam tarzinin artirilmasi, ulusal ve uluslararasi halk sagligi onerilerinin
onemli bir bilesenini olusturmaktadir. Amerikan Spor Hekimleri Birligi (ACSM) ve
Amerikan Diyetisyenler Birligi rehberine gore, yetiskinlerin haftanin her giiniinde veya ¢ogu
giiniinde en az 30 dakikalik orta diizeyde siddetli aktivite yapmasi gerekmektedir (Savci ve
ark., 2006 ). Sedanter yasam tarzi insan hayatini olumsuz yonde etkilemektedir. Masa bas1 ve
sedanter is yasami kosullarina sahip olan meslek gruplarindan bir tanesi olan
akademisyenlerin fiziksel aktivite durumlari, bu ¢alismanin konusunu olusturmustur. Bilimsel
caligmalardan elde edilen bulgular; diizenli fiziksel aktivite viicut i¢in yasam boyunca pozitif
faydalar1 oldugunu gostermektedir. Fiziksel aktivitenin getirmis oldugu en biiyiik firsatlardan
biri de uzun yillar baskalarina bagimsiz olarak yasamak, sakatliklar1 ve yetersizlikleri
azaltmak, orta yas ve yaslilikta kaliteli yagsamda gelismektir (Stewart 2001, Craig, 2003).

Bu calismanin amaci; iilkemizin gen¢ niifusuna iiniversite ortaminda iist diizeyde
egitim veren kurumlardan bir tanesi olan Canakkale Onsekiz Mart Universitesi’nde gorev
yapan akademisyenlerin fiziksel aktivite diizeylerinin incelenmesi ve c¢alistiklar1 boliimlere
gore ¢esitli yonlerden karsilastirilmasidir. Bu amagla asagidaki hipotezler cevaplanmaistir.

Calismanin hipotezlerinden birisi, akademik birimlere gore fiziksel aktivite diizeyinde
farklilik oldugudur. Calisma sonucunda; Turizm Isletmeciligi ve Turizm Yiiksekokulu nun
fiziksel aktivite puaninin (3009,7+ 1575,8) diger boliimlerden istatistiksel anlamda daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Buna ek olarak Ziraat Fakiiltesi’nin fiziksel aktivite puani
(2301,5£36801), Tip Fakiiltesi (1056,2+1038,9), Miihendislik ve Mimarlik Fakiiltesi
(974,6£1170,1) ve Su Uriinleri Fakiiltesi’nin (961,£1396,7) fiziksel aktivite puanlarindan
istatistiksel anlamda daha ytliksek oldugu tespit edilmistir. Buna gore boliimler aras1 fiziksel
aktivite diizeyinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur (P<0,05). Bu bakimdan
hipotez dogrulanmistir. Boliimler arasi fiziksel aktivite diizeyindeki farkliliklarin sebebi;
boliimlere 6zgii calisma kosullarinin farkli olmasindan kaynaklandigi soylenebilir.

Calismanin hipotezlerinden digeri ise, akademik unvanlara gore fiziksel aktivite
diizeyinde farklilik oldugudur. Calisma sonucunda; fiziksel aktivite diizeyi bakimindan
Ogretim Gorevlileri (6gretim gdrevlisi, okutman, arastirma gorevlisi, uzman)’ne ait toplam

fiziksel aktivite puaninin ( 1709,51£1946,2) Ogretim Uyeleri (Prof., Dog., Yrd. Dog. )’ne ait
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toplam fiziksel aktivite puanindan (1421,8+2300,8) istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Analiz sonucunda akademik {invanlar dikkate alindiginda, Ogretim
gorevlilerinin fiziksel aktivite puanlari ile Ogretim fyelerinin fiziksel aktivite puanlari
arasinda istatistiksel anlamda farklilik oldugu belirlenmistir (p<0,05). Ayrica; Unvanlar arasi
fiziksel aktivite diizeyi en yiiksek olan akademik personellerin okutmanlar ( 2545,1+3602,9),
ogretim gorevlileri (2054,14+2858,1), profesorler (2021,5+ 3900,2) oldugu tespit edilmistir.
Fiziksel aktivite diizeyi bakimindan en diisiik olan akademik personellerin yardimci dogent (
1275,4+1329,1), dogent (1320,4+2428,4) ve arastirma gorevlileri (1481,2+1110,7) oldugu
tespit edilmistir). Analiz sonucunda akademik unvanlar dikkate alindiginda, dogent, yrd.
dogent ve arastirma gorevlisinin fiziksel aktivite puanlart ile okutman, 6gr. gor. ve
profesorlerin fiziksel aktivite puanlari arasinda istatistiksel anlamda farklilik oldugu
belirlenmistir (p<0,05). Arslan ve ark. (2003) iiniversite 6gretim iiyelerinin fiziksel aktivite
diizeyleri ile ilgili ¢aligmalarinda; 6gretim tiyelerinin tinvanlart bakimindan fiziksel aktivite
diizeyleri degerlendirildiginde dogentler, yrd. do¢ ve profesorler arasinda anlamli fark
bulunmustur ve dogentler, yrd do¢ ve profesorlere gore fiziksel aktivitelere daha fazla
katilmisgtir. Bu bakimdan Arslan ve ark. tarafindan yapilan arastirma sonucunda bulunan
sonug, calismamizla paralel olup; aymi kurumda ancak farkli linvanlara sahip calisanlar
arasinda fiziksel aktivite diizeyinde farklilik oldugu varsayimi dogru kabul edildiginden; bu
caligmanin hipotezlerinden bir tanesi olan akademik iinvanlar arasinda fiziksel aktivite
diizeyinde farklilik oldugu hipotezimiz de dogrulanmistir.

Caligmanin hipotezlerinden bir digeri ise cinsiyete gore akademisyenlerin fiziksel
aktivite diizeyinde farklilik oldugudur. Yapilan ¢alisma sonucunda cinsiyetlere gore fiziksel
aktivite diizeyine bakildiginda; erkek akademisyenlerin fiziksel aktivite diizeyine iligkin elde
edilen puan (1693,7+2477,5) bayan akademisyenlere (1221,6+1217,7) gore daha yiiksek
olmasma ragmen; istatistiksel anlamda fark bulunamamistir (p>0,05). Bu anlamda
hipotezimiz dogrulanmamistir. Saver ve ark. (2006) liniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri ile ilgili ¢alismalarinda; erkek Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyinin bayan
ogrencilerden belirgin olarak daha fazla oldugu tespit edilmistir. Yapilan bu iki ¢alismanin
sonuclarinin farkli ¢ikmasinin nedeni; Saver ve ark. tarafindan yapilan ¢alismanin 6grenci
gruplarina ait olmasi ve Ozellikle erkekler icin ogrencilik mesleginin akademisyenlik
meslegine gore sorumlulugunun daha az, Ggrenci yaslarinin ise daha gen¢ olmasi, erkek
akademisyenlerin ise; gorev sartlarin erkek 6grencilere gore daha agir olmasi ayrica ev, aile

sorumlulugu, yas farki gibi etkenler gosterilebilir.
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Bu ¢alisma bulgularindan bir digeri ise; ¢alismaya katilan akademisyenlerin fiziksel
aktivite diizeyi ve yas arasinda negatif iliski oldugudur. Cesitli arastirmalar (Burton, 2000;
Cauley, 1991) fiziksel aktivite ve yas arasinda negatif bir iliski oldugunu gostermektedir
Ancak yapilan bu arastirmada; ¢alismaya katilan akademisyenlerin yaslari ile fiziksel aktivite
diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamustir. (P>0,05).

Hallal (2003) yapmis oldugu ¢alismada Beden Kitle indeksi arttik¢a fiziksel aktivitenin
azaldigim tespit etmistir. Bu ¢alisma sonucunda ise; BKI ile Fiziksel aktivite diizeyi arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamuistir. (P>0,05).

Katilimeilarin akademik {invanlarina gére BKI‘nin karsilastirmasinda; BKI’si en yiiksek
olan akademik personellerin dogentler (27,8+3,26280) ve yrd. Dogentler (27,2+4,04295)
oldugu tespit edilmistir. BKI bakimindan en diisiik olan akademik personellerin ise; uzmanlar
(23,5£3,70591) ve arastirma gorevlileri (23,6+4,57537) oldugu tespit edilmistir. Akademik
tinvanlar1 ile BKI puanlari arasinda istatistiksel anlamda farklilik oldugu belirlenmistir
(p<0,05). Katilimcilarin boliimlerine gére BKi‘nin karsilastirilmasinda ise; boliimler ile BKI
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamistir (P>0,05).

Hallal (2003) yapmis oldugu calismada; fiziksel aktivite ile sosyoekonomik durum
arasinda negatif iliski oldugunu belirtmektedir. Bu ¢alismada katilimcilarin aylik geliri ile
fiziksel aktivite diizeyi arasindaki karsilastirma sonucunda; aylik gelir ile fiziksel aktivite
diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamistir. (P>0,05). Bunun nedeni
akademisyenler i¢in aylik gelirden ziyade; yogun akademik ¢aligma sartlarindan kaynaklanan
beyin yorgunlugunun beden yorgunlugu olusturmast ya da yogun is temposunun getirdigi
zaman yetersizliginden dolayi fiziksel aktiviteye vakit bulamamasi diisiiniilebilir.

Katilimcilarin ¢alisma yili ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda istatistiksel olarak
anlaml iliski bulunmamistir. (P>0,05).

Sonug olarak Canakkale Onsekiz Mart Universitesi’nde gorevli olup bu ¢aligmaya
katilan akademisyenlerin %34,1 (78)’i Inaktif (Kategori 1), %52,8 (121)’i Minimal Aktif
(Kategori2), %13,1 (30)’i Cok aktif (Kategori 3) oldugu tespit edilmistir. Fiziksel aktivite
diizeyinin kategorisel siniflandirmasinda sagliga yararli ve yeterli olan siiflandirmanin; Cok
Aktif (kategori 3) seviyesidir (Oztiirk, 2005). Bu bilginin oldugu gdz oniinde
bulunduruldugunda; akademisyenlerin fiziksel aktivite seviyesinin yetersiz oldugu ve

inaktivitenin yaygin oldugu sdylenebilir.
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6. ONERILER

Bu c¢aligma sonucunda asagidaki dnerilerde bulunulabilir:
e Akademisyenlerin fiziksel aktivite diizeylerinin arastirildigi daha fazla
calismanin yapilmasi tesvik edilebilir.
e Akademisyenlerin fiziksel aktivite diizeylerinin gelisimine yardimci olacak
egitim programlariin gelistirilmesi planlanmalidir.
e Akademisyenlerin fiziksel aktiviteye katilimlari tesvik edilmelidir.
e Akademisyenlerin fiziksel aktivite diizeylerinin gelisimine yardimci olacak

kurum i¢i rekreasyon alanlarinin gelistirilmesi planlanmalidir.
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Ek 4.
EK 1. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi -Kisa Form (IPAQ-Kisa Form)

ULUSLARARASI FIZIKSEL AKTIVITE ANKETI (KISA FORM)

Insanlarin giinliik hayatlarinin bir pargasi olarak yaptiklari fiziksel aktivite tiplerini
bulmayla ilgileniyoruz. Sorular son 7 giin igerisinde fiziksel olarak harcanan zamanla ilgili
olarak sorulacaktir. Liitfen yaptiginiz aktiviteleri diisiiniin; iste, evde, bir yerden bir yere
giderken, bos zamanlarinizda yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence aktiviteleri. Son 7 giinde
yaptiginiz siddetli aktiviteleri distiniin. Siddetli fiziksel aktiviteler zor fiziksel efor ile
yapildigini ve nefes almanin normalden ¢ok daha fazla oldugu aktiviteleri ifade eder. Sadece

herhangi bir zamanda en az 10 dakika yaptiginiz bu aktiviteleri diistintin.

1. Gegen 7 giin igerisinde kag giin agir yiik kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya
hizl bisiklet ¢evirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?

Haftada _ giin
Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — ( 3.soruya gidiniz.)

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

Gilinde  saat
Gilinde  dakika

Bilmiyorum/Emin degilim

Gegen 7 giinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diigtiniin. Orta dereceli aktivite
orta derece fiziksel gii¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan
aktivitelerdir. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri
diisiiniin.

3. Gegen 7 giin icerisinde ka¢ gilin hafif yiikk tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk

aktivitelerden yaptiniz? Yiiriime haric.

Haftada  giin
Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (5.soruya gidiniz)

72



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

harcadiniz?

Gilinde _ saat
Gilinde  dakika

Bilmiyorum/Emin degilim

Gegen 7 giinde yiiriiyerek gegirdiginiz zamani diisliniin. Bu is yerinde, evde, bir yerden bir
yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz

yiiriiyiis olabilir.

5. Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin say1si kagtir?

Haftada _ giin

Yirimedim. — (7.soruya gidiniz.)

6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman geg¢irdiniz?

Gilinde  saat
Ginde  dakika

Bilmiyorum/Emin degilim

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

gecirdiginiz zamanlar1 kapsamaktadir.

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

Bilmiyorum/Emin degilim

SORULARIMIZ SONA ERMISTIR. KATILIMINIZ iCIN TESEKKURLER.
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