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                                                             ÖZET 

Yüksek Lisans Tezi 

SPORCU OLAN VE OLMAYAN BĠREYLERDE FĠZĠKSEL 

AKTĠVĠTE DÜZEYLERĠNĠN BELĠRLENMESĠ 

Samet HACIOĞLU 

 
 

Bu çalıĢmanın amacı sporcu ve sedanter yetiĢkinlerin fiziksel aktivite düzeyleri 

ile fiziksel uygunlukları arasındaki iliĢkinin incelenmesidir. 

Bu çalıĢmada sosyal becerinin belirlenmesinde sosyal beceri skalası kullanılırken, 

fiziksel benlik algısı skalası da fiziksel benlik algısının belirlenmesinde kullanılmıĢtır. 

Fiziksel aktivite düzeyinin belirlenmesinde ise fiziksel aktivite değerlendirme anketi 

kullanılmıĢtır. Spor eğitimi gören öğrencilerin sosyal beceri, fiziksel benlik algısı ve 

fiziksel aktivite düzeyleri arasındaki iliĢkinin belirlenmesinde, Pearson Product Moment 

Correlation katsayısı kullanılmıĢtır. Kadın ve erkeklerden elde edilen sosyal beceri ile 

fiziksel benlik algısı ve fiziksel aktivite değerleri arasında pozitif iliĢki bulunmuĢtur. 

Anahtar Kelimeler: Sosyal beceri, fiziksel benlik algısı, fiziksel aktivite 
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                                                      ABSTRACT 

Master’s Thesis 

DETERMINATION OF PHYSICAL ACTIVITY LEVELS IN 

ATHLETES AND NON-ATHLETES 

Samet HACIOĞLU 

 

The aim of this study is to investigate the relationship between physical activity 

levels and physical fitness of young people aged 15-17. 

In this study, while the social skill scale is used to determine social skills, the 

physical self-perception scale is used to determine the physical self-perception. Physical 

activity assessment questionnaire was used to determine the level of physical activity. 

Pearson Product Moment Correlation coefficient was used to determine the relationship 

between social skills, physical self-perception and physical activity levels of sports 

students. A positive correlation was found between social skills obtained from women 

and men, physical self-perception and physical activity values. 

Key Words: Social skills, physical self-perception, physical activity 
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1. GĠRĠġ 

Spor kavramı çok yönlüdür. Tek baĢına olduğu gibi toplu bir Ģekilde de spor 

yapılabilmektedir. Spor kendi içinde bazı kurallar içermektedir. Her. Spor dal dal 

ayrılmıĢ olup genelde yarıĢ üzerine aktiviteleri olan, fiziksel ve zihinsel becerileri 

seviyelerinin ilerleme kaydetmesini sağlayan, hem eğlenceli hem de öğretici uğraĢların 

tümünü kapsamaktadır. Spor kavramı kiĢiye her yönde etki etmesinin yanında her yönden 

de geliĢim sağlamasına destek olmaktadır. Bu nedenle günümüzde spora eğilimin fazla 

olmasının dıĢında spor çok çeĢitli boyutlara sahip olmuĢ ve spor kavramı 

evrenselleĢmeye baĢlamıĢtır. Bu evrenselleĢme her yönden etki göstermiĢ olup bireyin 

dayanıĢma ve barıĢ içerisinde yaĢamasına destek sağlamıĢtır. Bu yönüyle sporun 

evrensel olduğunu söylemek mümkün olmaktadır (Dalkılıç, 2011). 

Ġnsan vücudu yapısı gereği hareket etme ihtiyacına duyarlıdır. Bu nedenle insanın 

yaĢam döngüsünde fiziki açıdan aktivite oldukça önem arz etmekte ve bu aktivite 

bireyin sağlığı açısından da önem taĢımaktadır. Hareket etme olgusu insanın temel 

ihtiyaçlarından biri olarak görülmektedir. Fiziki açıdan aktif olmak bireyin yaĢamı için 

oldukça önem taĢımaktadır (Kuter, 2012). Fakat teknolojinin ilerlemesi ile beraber birey 

hareket etme gereksinimi duygusundan uzaklaĢmaya yönelmekte ve oluĢan durum insan 

vücudunu kötü yönde etkilemektedir (ġanlı, 2008). GeliĢen teknolojinin ardından fiziki 

etkinliğin en aza düĢmesi çocukları da kapsamaktadır. Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ) 

2002 senesinde yayınlamıĢ olduğu rapor kapsamında fiziki açıdan hareketsizliğin yıl 

içerisinde 1.900.000 kiĢinin yaĢamını sonlandırmasına neden olduğunu belirtmektedir 

(Akyol vd., 2008). 

1.1. Problem 

AraĢtırmanın amacı doğrultusunda geliĢtirilen problem: “Sporcu ve sedanter 

bireylerin fiziksel aktivite düzeylerinin incelenmesi” olarak belirlenmiĢtir. 

1.2. AraĢtırmanın Amacı ve Deseni 

Sporcu ve sedanter bireylerin sahip olduğu fiziksel aktivite, fiziksel benlik ve 

sosyal beceri algısı ile kazanılan sosyal beceri seviyeleri ile bireylerin fiziksel aktivite 
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seviyeleri ve fiziksel benlik algısı arasındaki iliĢkinin incelenmesi bu çalıĢmanın amacı 

olmaktadır. 

1.3. AraĢtırmanın Önemi 

Televizyon izlerken düğmesini açıp kapama zahmetine girilmemesi için 

kumandalar hizmete sunulmuĢ, bunun yanında kısa mesafelere bile bisikletle ya da yaya 

olarak gitme alıĢkanlığının yerini son derece rahat arabalar almıĢtır. Hareket azlığına 

bağlı olarak sağlık problemleri ortaya çıkmaya baĢlamıĢ ve insanı tehdit eden, hayatını 

riske atan bir unsur durumuna hareketsizlik gelmiĢtir. Uzun süre yatağa bağlı kalmak 

zorunda kalan hastalarda hareketsizliğin çok tehlikeli sonuçları olduğunun örneğini 

görmek olasıdır. Bireyde hareketsizlikten kaynaklanan bedensel bir çöküntü meydana 

gelmektedir onu takip eden ise ruhsal çöküntü hali olmaktadır (Zorba, 2006: 24). 

Günümüzün farkına varılmayan hastalığı hareketsiz yaĢamdır. Hipokinetik 

(hareket azlığı hastalıkları) bu hastalık grubuna verilen addır. Çağımızın problemleri; 

monoton çalıĢma ortamları, makineleĢmenin getirdiği yoğun çalıĢma temposu, fiziksel 

aktivitelerden uzak, kalabalık Ģehir yaĢamı, yoğun trafik olmaktadır. Yeterli seviyede 

gerçekleĢtirilen fiziksel aktivitelerin ruhsal ve bedensel sağlık üstünde olumlu 

etkilerinin olduğu yapılan araĢtırmalarda görülmektedir. En baĢta insan bedenin hareket 

kabiliyetini kaybetmesine ve fizyolojik yıkıma uzun süre zarfı boyunca hareketsiz 

kalmak yol açmaktadır. (Aracı, 2014: 802). 

DoğuĢtan gelen niteliklerinden dolayı insan vücudu sürekli hareket etme 

gereksinimindedir. Ġnsanlar diğer tüm canlılarda olduğu gibi en zorlu durumlarda dahi 

ihtiyaçlarını karĢılayabilecek, çetin doğa koĢullarıyla mücadele edebilecek, kendini 

savunabilecek bir yapıya sahiptir. Bu yapının gereği olarak insanlar içinde 

bulunduğumuz yüzyıla gelinceye değin daima hareket halinde olmuĢ, kas gücü 

sayesinde pek çok iĢi yerine getirmiĢtir. Fakat endüstri döneminin 19. yy. sonları ile 20. 

yy. baĢlarında makineleĢme sonucu baĢlaması ile beraber hareket ihtiyacı git gide 

azalmaya baĢlamıĢtır. Tüm dünyadaki enerji ihtiyacının %90‟ı 100 yıl önce insanlar 

tarafından karĢılanırken bu oran bugün %1‟in altına inmiĢtir. Medeniyetin sunduğu 

kolaylıklar ve sağladığı imkanlar sayesinde insanoğlu her gün bir önceki günden daha 

az hareket eder konuma gelmiĢlerdir. Birçok insan gün boyunca oturarak çalıĢıp günün 
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geri kalanında ise uzun saatler boyunca televizyon izleyip aynı zamanda sürekli bir 

Ģeyler yeme alıĢkanlığına sahip olmaktadırlar. (Zorba, 2006: 23-24). 

Ayrıca bunun yanında bireyler bir arada yaĢama eğilimi gösterir çünkü insan 

sosyal bir varlıktır. Ancak bazı insanlar için zorlanmadan bu birliktelik gerçekleĢirken 

bazıları için bir hayli zor olmaktadır. Sosyal fobik, beceriksiz, tutuk, sıkılgan, ürkek, 

çekingen, utangaç vb. olarak sosyal beceri düzeyleri düĢük bireyler nitelendirilebilirler. 

Psikoloji insanı anlamaya odaklanmıĢ bir bilimdir. Çözülmesi gereken bir sorun olarak 

bu farklılık karĢımıza çıkar (Bacanlı, 2014: 1). 

Sosyal beceri hususunda araĢtırmaların kültürlere göre farklılık arz etmesi ve her 

toplumun kendi noksan taraflarıyla değerlendirilmesi, sosyal beceri eğitiminin gerekçesi 

olarak gösterilebilir. Sosyal beceri eğitimi vermekle amaçlanan durum ile bireyin, aile, 

okul, iĢ ve çevresinde gerçekleĢtiremediği sosyalleĢme imkanıdır. Kentlere sanayileĢme 

sonucunda yoğun göç yapılmıĢtır. Bu yoğun göç kontrolsüz nüfus artıĢını yanında 

getirmiĢtir. Toplumların hızla değiĢmesine artan nüfus ile farklı kültürlerin bir arada 

bulunması yol açmıĢtır. Ġnsanların sosyal becerileri kazanmalarını, insan iliĢkilerindeki 

azalma, toplumdaki bireyselleĢme eğilimi kazanmalarını, yaĢam koĢulları 

engellemektedir (Bacanlı, 2008: 2). 
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2. KAVRAMSAL ÇERÇEVE 

Spor kavramı insan vücuduna fiziksel ve ruhsal yönden maksimum seviyede etki 

etmektedir (Karasüleymanoğlu, 1995: 21). BaĢka bir açıklama ile spor sadece 

hareketliliği değil mağlup etme, kazanma ve galibiyet gibi istekleri de kapsamasıyla, spor 

kurallarına uygun mücadeleler ve bu mücadelelerin sonunda sosyal ve bütünlük açısından 

ruhsal faaliyetleri de kapsamaktadır (Aracı, 2014: 1-2). Spor kavramı insanlığın var 

oluĢundan günümüze kadar varlığını sürdürmüĢ bir unsur olmasının yanında net bir 

açıklaması bulunmamaktadır. Bireylerin gerçekleĢtirmiĢ olduğu bazı fiziki hareketlilikler 

spor aktiviteleri olarak kabul görmektedir (Zorba, 2006: 9). 

Belli baĢlı kurallar dâhilinde sürekliliği sağlanan fiziki aktivitelere “spor” 

denmektedir (Kalyon, 1997: 23). Spor kavramı eğitim ve toplum açısından 

sürdürülebilir bir olgu olmalıdır. Sadece eğitimin etkili olmayacağı gibi spor da tek 

baĢına etkili değildir. Eğitim ve sporun birleĢimi dünya ve ülke açısından ilerleme 

kaydetmeyi ve geliĢmeyi sağlayarak bireyi geleceğe hazırlamaktadır. Ülkenin spora 

destek vermesi ve spor açısından aktif olması ülkenin ve toplumun geliĢmiĢlik düzeyini 

göstermektedir. Hem eğitimde hem de sporda uğraĢ gösteren amaçlarına ulaĢmaktadır 

(Karasüleymanoğlu, 1995: 21). 

2.1. Spor ve Sağlık 

Sağlık kavramı yalnızca hastalıkla nitelendirilmemekle birlikte, fiziki, sosyal ve 

ruhsal açıdan da sağlık durumunun iyi olması durumunu ifade etmektedir (Aracı, 2041: 

365). Özbaydar‟a (1983) göre; spor zevk verici aktiviteler de içermektedir. Spordan zevk 

alma yaĢama sevincini de iĢaret etmektedir. Spor aktivite sonrası insan vücudunda 

rahatlama hissi oluĢmaktadır. Spor aktivitesi bireyin fiziki açıdan kendini geliĢtirme hissi, 

baĢka kiĢilerle mücadele etme ve günlük hayatın monotonluğunu giderme gibi eylemler 

içermektedir. Bu nedenle bireyin kendisine ve baĢkalarına olan bakıĢ açısında 

farklılıklar gözlemlenmektedir. Tüm bu fiziki ve ruhi bütünleĢme kiĢinin kendine güven 

olgusunu artırmakta ve hayata bakıĢ açısına yön vermektedir (Doğan, 2005: 61). 

Sağlık kavramı bireyin yaĢam Ģekline göre farklılık gösterebilmektedir. Ününü 

sporla sağlayan sağlıkçılardan olan Hipokrat, “Eğer biz her ferde ne çok az ne de çok 
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fazla doğru miktarda gıda ve hareket verebilseydik, sağlık için en güvenli yolu 

bulurduk” kelimelerini ifade ederken, Ġbn-i Sina ise; “Sağlığı korumanın üç temel 

prensibi vardır; hareket, gıda ve uykudur” Ģeklinde ifade eder (Zorba, 2006: 9). 

2.2. Spor, Sosyal Beceri, KiĢilik ve Toplum ĠliĢkisi 

Bireyin özünü tanıması kendisi ve toplum için önem taĢımaktadır. Spor ile 

ilgilenen ve iĢi spor olan kiĢiler sözlü ya da sözsüz iletiĢim araçlarını iyi kullanması sporla 

ilgili gerekçeleri anlamasını sağlamaktadır. Spor, sağlığın dıĢında toplumsal iliĢkilere de 

destek sağlamaktadır. Toplumsal iliĢkiler kapsamında da destek sağlayan spor kiĢinin 

kendini daha iyi ifade etmesinin yanında toplumsal iliĢkiler kapsamında da bireye   

destek sağlamaktadır. Kendini tanıyan bir sporcu, kendinin taĢıdığı olumlu ve olumsuz 

yönleri bildiği için dıĢarıdan gelen düĢüncelere açıktır ve kendinin farkındadır. 

Duygularının farkında olan sporcu bu duyguların nasıl ve neden meydana geldiğini 

bilmektedir. Bu niteliklere sahip olan bir sporcu karĢı taraftaki bireyle olumlu yönde 

iletiĢimleri rahatlıkla kurabilmektedir. Bahsi geçen bu durum değerlendirildiğinde spor 

ile uğraĢan ve bu yönde mesleğini icra eden kiĢi baĢarı konusunda ve meslek doyumunu 

artırır (Doğan, 2005: 45). 

Dünyamızda farklılıkların arasında hiç olmadığı kadar uçurum bulunmaktadır. 

Bir tarafta yalnızca klavyedeki tuĢlara basmak suretiyle dünyada bulunan kaynakları 

sömürmekten obez olmuĢ insanlar varken, diğer tarafta ekmeğini çamurdan yaparak 

beslenmeye, gıda yardımı paketleri sayesinde açlıktan ölmemeye gayret eden insanlar 

vardır. Buna benzer bir durum olarak bir yanda bütün donanımlara sahip Ģartlarda spor 

yapan genç ve çocuklar varken diğer tarafta yalın ayak, yırtık topun peĢinde koĢan genç 

ve çocuklar vardır (Ġnal, 2008: 11). 

Akran kabulü, fiziksel aktivite gerçekleĢtirilmesi ile kiĢilerde performansta artıĢ, 

kiĢiler arası iliĢkilerde geliĢim, kiĢiler arası iliĢkilerde geliĢim, benlik saygısında 

yükselme, kendine güven, olumlu bir bakıĢ açısı kazanımı, düzenli uyku, stresten 

uzaklaĢma gibi birçok nitelik kazandırılmasının yanında sosyal beceri, spor iliĢkisi 

sayesinde toplum ile bütünleĢtirmeye katkısının olduğu görülmektedir. Toplumların 

uluslararası düzeyde sportif performans ve baĢarılarının yükselmesi sportif etkinliklerini 

alıĢkanlık haline getirmelerine bağlıdır. Bireylerin ikamet ettiği ülkelerde spor kültürünü 
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kabul etmesi, sosyal, fiziksel ve psikolojik geliĢiminin sağlanmasının özümsenmesi ile, 

toplumlar tarafından olimpizm ruhunun benimsenmesi, Uluslararası Olimpiyat 

Komitesi‟nin baĢlıca hedefi olarak temel prensip biçiminde görülmektedir (Zorba, 2006: 

10). 

KüreselleĢme sayesinde, spor ve küreselleĢme bağlantısında kapitalist sistem 

içindeki üretim sürecinde meydana gelen değiĢim birleĢmektedir. KüreselleĢmeyle 

üretim sistemlerinde ortaya çıkan iki türlü esneklik biçimiyle çok uluslu Ģirketlerin 

üretim tarzı ve boĢ zaman kavramı açıklanabilir. Fordist üretim(üretim fabrika dıĢına 

taĢınarak, daha niteliksiz iĢçilere, part-time ya da talebe bağlı çalıĢma) Ģeklinde üretim 

bu saydıklarımızdan bir tanesidir. MakineleĢme ve teknolojik ilerlemeler ile 

değersizleĢen emek olmuĢ ve vasıflı emeğe talep artıĢ gösterirken birçok iĢçi iĢsiz 

kalmıĢtır. 

Teknolojik ilerlemeler ve makineleĢme ile birlikte emek değersizleĢmiĢ, nitelik 

düzeyi yüksek emeğe talep artarken, çok sayıda iĢçi “iĢsiz” kalmıĢtır (Müftüoğlu, 2003: 

20). 

Bamley (2005: 351), “boĢ zaman kavramı” nın üretim sürecinde var olan 

esnekleĢtirme boyutu olduğunu ifade etmektedir. Bunun yanında iĢgücünün “sekiz saat” 

ile sınırlı olması iĢçi sınıfının mühim kazanımlarından olmaktadır. Bundan dolayı 

iĢçinin “boĢ zaman” ı kalmaktadır, bu kalan boĢ zaman sanatsal, kültürel ve sportif 

faaliyetlerinin kapitalizm kontrolü ile dolmasına sebep olurken iĢçi “kendine ait zaman” 

ayıramamaktadır (Ġnal, 2008: 21). Fakat “boĢ zamanda” ayrıcalık haline gelen spor 

yapma imkânı sosyal devlet Ģartlarında küreselleĢme ile beraber genelde sporu 

izlemekten ibaret olmaktadır. Yedek iĢçi “iĢsizler” ordusu mevcuttur ve iĢçinin bedenini 

yeniden üretim amacıyla sağlıklı tutmasına yani sağlıklı bir iĢçi sınıfına gereksinim 

yoktur bu bağlamda da sporu yapan birey, sporu izleyen insana dönüĢmektedir (Ġnal, 

2008: 21). 

Spora katılıma spor olanakları çerçevesinde bakıldığında, sosyal ve ekonomik 

eĢitsizlikler dünya ülkeleri arasında aynı zamanda aynı ülkede yaĢayan farklı sınıfsal 

yapılardan ötürü meydana çıkmaktadır. Yani bireylerin spora katılımını aynı ölçü direkt 

olarak etkilemektedir (Ġnal, 2008: 23). Oyun kavramı bir çeĢit sporu gerçekleĢtirme 

biçimidir. BoĢ zaman değerlendirmenin yanında eğlence, sağlık, eğitim gibi zihinsel ve 
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fiziksel beceriler yetenekler ile kısıtlandırılmıĢ olarak, amaçlar doğrultusunda belirli bir 

zamanda meydana getirilebilir. Gönüllü katılım ile ve kendine has aktiviteler biçiminde 

gerçekleĢen bu etkinliklerde duygusal olgunluk ve sosyal uyum olarak geliĢtiren zeka, 

yetenek ve becerileri geliĢtiren insanda heyecan uyandıran, rastlantısal seçilen 

katılımcılar sayesinde seyircileri etki altına alan etkinliklerdir. Fiziksel aktiviteyi 

gerçekleĢtirmede oyunlar önemli bir araçtır (Aracı, 2014: 1-2). 

Deneyim kazanma ve tecrübe etme esasına göre sosyal beceriler geliĢmektedir. 

Spor ve fiziksel aktivitelerin toplumsal huzura olan katkısı açısından bu ortamları 

bireyler yakalayabilmektedir (Karasüleymanoğlu, 1995: 21-24). Psikolojik ve 

sosyolojik seviyeleri, düzenli egzersiz geliĢtirmektedir. Bunun yanında paylaĢma 

yardımlaĢma duygularını geliĢtirmeye, iĢ birliğini, insanlarla hızlıca arkadaĢlık 

kurmaya, enerji seviyesini arttırması, saldırgan yapıdaki kiĢileri sakinleĢtirdiği, 

dayanıklılığı geliĢtirmesi, hayata daha mutlu bakmaya, özgüven geliĢmesine, 

organizmayı beden ve ruhsal stresin yıpratıcı tesirinden kurtarmaya yardımcı olduğu 

gözler önündedir (Aracı, 2014: 365). Spor karĢılaĢmaları ve fiziksel aktivite halkın değer 

yargılarının Ģekillenmesine, toplumsal heyecanı, moral gücüne tesir ettiği gibi toplumsal 

bağlamda bir arada olma ruhunu yapılandırır. Spor hayata renk katma niteliğine sahiptir. ÇağdaĢ 

ve etkin bir toplum spor ve fiziksel aktivite ile oluĢmaktadır. Sporun bir rekabet alanı olduğu 

düĢüncesinden uzaklaĢtırıp, toplumsal bir olgu biçimine getirdikten sonra, fiziksel aktiviteyi 

amaç haline getirerek bu hedefe eriĢilmesi sağlanmalıdır. Mutlu toplum mutlu ailelerden 

oluĢurken, mutlu aileler de mutlu bireylerden meydana gelmektedir. Spordan ve fiziksel 

aktivitelerden uzak olan toplumların yılgın, hasta ve bıkkın oldukları görülmektedir 

(Karasüleymanoğlu, 1995: 70-74). 

Maalesef bu problemler ile toplumumuzda karĢılaĢmaktayız. Toplumun hemen 

her aĢamasında, büyük veya küçük fark etmeksizin gergin, asabi ve sinirli bireyler ile 

karĢılaĢmaktayız. Suratı asık bireyler ülkemizde oldukça yer kaplamaktadır. Birçok 

birey sokakta, topluluklar içinde, evde sıkıntılı ve aĢırı öfkeli haldedir. Adliyeler ve 

hastaneler bir hayli kalabalık olmakla birlikte sadece kanunlar ile bu sosyal bozukluk 

düzelecek gibi değildir. Yalnızca kitaplar ile eğitimi desteklemekle kalmayıp, etkinlik 

ve aktiviteler ile de arka çıkmalıyız. Var olan eğitim programları psikolojik 

yaklaĢımların ardında, sosyal beceri kazanımını sağlamak amacıyla bireylerin kendi 

oluĢturdukları gruplar ile spor faaliyetlerini fiziksel aktivite etkinlikleri sonunda 
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toplumun mevcut asabiyetini giderebilmek amacıyla gerçekleĢtirmeleri sağlanmalıdır 

(Karasüleymanoğlu, 1995: 70-74). 

GeliĢmekte olan ülkelerle, az geliĢmiĢ ve geliĢmiĢ ülkelerde küreselleĢme 

sürecinde spor imkanları çizgisinde spora katılım ve spora dair harcamalar ülkeler 

arasında farklılık arz etmektedir. Çok milletli sponsorlardan gelen kaynaklardan gelen 

para ve malzemelere, dıĢardan gelen yardımlara üçüncü dünya ülkelerinin büyük 

çoğunluğu bağımlı konumdadır. BirleĢmiĢ Milletlerin gıda yardımının bir benzeri gibi 

bu bağımlılığı nitelendirebiliriz. GeliĢmiĢ ülkelere oranla az geliĢmiĢ ülkelerin spora 

katılım bir hayli düĢüktür. 1983 yılında Latin Amerika‟daki 100 sakinden 1‟i, 

Afrika‟daki 739 sakinden yalnızca 1 tanesi, Asya‟daki 707 sakinden yalnızca 1‟i 

federasyona bağlıydı. 1993‟te Fas‟ta federasyona 1000 sakin içinden yalnızca 4 tanesi 

bağlıyken, Tunus‟ta 1994‟te 1000 sakin içinden 14 katılımcı ve Afrika‟da 1995‟te 800 

kiĢi içinden yalnızca 1 kiĢi spor faaliyetlerine katılım göstermekteydi. Spor 

federasyonlarına Avrupa Ülkeleri‟nde nüfusun %20-25‟inin bağlı olması ise 

karĢılaĢtırılırsa, spor katılımının üçüncü dünya ülkelerinde oranı nüfusun %1 ve %0,01‟i 

arasında seyretmektedir. Birkaç dal ile bu katılım sınırlandırılmıĢtır (Anderff, 2005; 

Ġnal, 2008: 97). 

2.2.1.  Sporun toplumsal özellikleri ve yararları 

Spor propaganda ve para kazanma aracı olmasıyla, kitle iletiĢim araçlarının 

etkisiyle, performans artıĢıyla bilhassa yirminci yüzyılın ikinci yarısında toplumsal bi 

niteliğe sahip olmuĢtur. Ġnsanların arkadaĢlık iliĢkilerini geliĢtirme, toplumsal 

etkileĢimlerini geliĢtirme, üstünlük duygusu kazanma, baĢkalarıyla beraber olmaktan 

zevk alma, toplumsal statüsünü yükseltme, kabul görme, kendini gösterme ve baĢkaları 

tarafınca onaylanmak gibi ihtiyaçlarını karĢılamalarına destek olur. (Doğan, 2005: 61). 

Bireylerin sağlığı ile toplumun sağlığı paralel seyretmektedir. Öfkenin ve 

sinirlilik halinin azalması ile ruhsal gerginliklerden uzaklaĢan beden rahata 

kavuĢmaktadır. Toplumsal moralin, iĢ gücünün ve kalkınmanın yüksek olması sağlıklı 

bireyler sayesinde olmaktadır. Bunalımları aĢamayan, toplumsal açıdan çökmüĢ ve 

moralsiz insanlara yönelik depresyon kurtarılması ve bir denge sağlanması açısından 

spor ile fiziksel aktivitelerin geliĢmesi ileri görüĢlü ve aydın eğitimcilere fırsat verilmesi 
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ile mümkün olacaktır. Bireylerde toplumsal huzur, aidiyet duygusu ve özgüvenin bu 

hedefe ulaĢan toplumlara baktığımızda sağlandığını ve moral gücünün maksimum 

olduğu görülen bir gerçektir (Karasüleymanoğlu, 1995: 70-74). 

Toplumsal ve sağlık boyutları genellikle bir tarafa atılmak suretiyle sporun 

herhangi bir dalda meslek olarak yapılması, profesyonel biçimde yapılması fikrinin 

altında yer almaktadır. Sporun küresel sermaye ve kapitalizm için kar amacı 

taĢımasından ötürü sporun profesyoneller tarafından yapılması suretiyle bir seyirci 

kitlesi yaratmak bunun altında yatan temel amaçtır. Uluslararası Olimpiyat Komitesi 

spora dair belirleyici kararları veren bir kurumdur. Bu kurum sporun olumsuz yönde 

dönüĢümüne 1990‟larda yaptığı duyuru ile 90 yıldır çiğnenmeyen “Herkes için spor” 

prensibini göz ardı etmek suretiyle “Profesyonel sporculara” var olan ilgiyi yönelterek 

sebep olmuĢtur. (DaĢdan, 2005: 113). 

2.2.2. Sporun kiĢilik üzerine etkisi 

SosyalleĢme ve disiplin sürecini geliĢtirdiğini, sporun karakteri 

biçimlendirdiğini, iĢ birliği yapmayı öğrettiğini sporun kiĢilik üzerine etkisine 

baktığımızda dikkat etmekteyiz. Saldırganlık davranıĢını doğal yöntemlerle ve 

toplumsal yaĢamın kurallarına uygun biçimde üzerinizden atmayı spor öğretmektedir 

(TaĢneli, 2007: 7). Bireysel mutluluk toplumsal iletiĢimin en önemli unsurudur. 

Çevrelerinden ve kendilerinden kaynaklanan türlü problemlerle kiĢiler doğal ve 

toplumsal hayatlarında karĢı karĢıya kalır. Umutsuzluk duygusuna kapılmaları ve 

hüzünlenmeleri bunların neticesinde olmaktadır. Oysaki insanoğlu doğası gereğince 

eğlenceli ve hoĢça zaman geçirmek, zatının huzurunu bozan, onu mutsuz eden hadiseler, 

durumlardan ve insanlardan uzaklaĢmak yönelimindedir. KiĢiler bu nedenle olumlu ve 

nitelikli iletiĢim kurabileceği, kendilerini iyi hissedebileceği, birlikte güzel zaman 

geçirebileceği Ģahıs ve gruplarla vakit geçirmeye eğilimli olmaktadırlar. Bireylerin 

kendilerine mutluluk veren eylemlere gereksinim duyması, sosyal hayatta iletiĢim 

kurmanın en temel amaçlarından bir tanesidir (Megep, 2014). 

Çoğu zaman çevreyi gözlemleyerek edinilen kazanımlardan sosyal beceri 

oluĢmaktadır ve kalıcılık kazanması çevreden alınan olumlu veya olumsuz deneyimler 

sayesinde olmaktadır. Bugün bu tanım içinde yaĢadığımız çağda ehemmiyet kazanmıĢ 
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ve eğitim programına sosyal beceriyi birçok ülke almıĢtır. Bununla iliĢkili olarak çeĢitli 

sosyal beceri grupları çeĢitli yaĢ gruplarındaki ve farklı nitelikteki çocuklar için 

hazırlanmakta olup, bireylerin sosyal beceri öğrenme ve kullanma düzeyleri ile bu 

programların etkinliğini tesir altına alan faktörler tespit edilmeye çabalanmaktadır 

(Çiftci, 2012: 19). 

2.2.3. Sosyal beceri 

Sosyal açıdan ilerleme kaydetme kiĢinin doğumundan belli bir yaĢa gelene kadar 

sosyal çevresi ile olan iliĢkilerini ve bu çevreye karĢı duygularını ifade etme bütünü olarak 

tanımlanabilmektedir. Diğer bir anlatıĢ Ģekli ile sosyal açıdan ilerleme kaydetme, bireyin 

topluluk içerisinde diğer kiĢiler karĢı iletiĢim becerilerinin açık olması ve bu iletiĢim 

becerileri sayesinde topluma ayak uydurmasıdır (Aracı, 2014: 127). Sosyal açıdan 

davranıĢın nasıl ortaya çıktığı hususunda psikologlar 1920 senesinden günümüze kadar 

uzanan süreçte sosyal davranıĢtaki ustalık, beceri ve hünerleri farklı açılardan 

değerlendirmiĢlerdir. Değerlendirilen kavramlar arasında sık kullanılan “sosyal zekâ” 

kavramı olmaktadır. Zaman geçtikçe sosyal zekâ kavramının yerini sosyal beceri 

kavramı almıĢtır (Bacanlı, 2014: 1). 

Sosyal beceriler, insan etkileĢiminde gözlemlenebilen ve gözlemlenemeyen, 

amacı sosyal bağlama göre değiĢen, sosyal bilgi alan, anlayan ve uygun Ģekilde hareket 

eden biliĢsel ve duygusal unsurları içeren tanımlanabilir davranıĢlardır (Yüksel, 2004: 

5). Sosyal beceriler, sosyal yetersizlik meydana geldiğinde gözlemlenir. Sosyal kaygı ve 

sosyal fobiye çok benzer kavramlar olmakta ve içerikleri benzer olduğundan birbirleri 

yerine kullanılabilmektedir (Bacanlı, 2014: 3-4). 

Toplum olgusunu var eden bireylerin meydan getirdiği toplum kavramı, toplum 

içerisinde hür bir Ģekilde hayatını sürdürmeleri, bunun yanında hayatının vasıflı bir 

Ģekilde ilerlemesi çevresi ve toplum ile olan iliĢkilerine oldukça etki etmektedir. Sosyal 

beceriler olarak; 

 YardımlaĢmak, 
 

 Olumlu yönde ve olumsuz yönde tenkitleri normal karĢılamak, 
 

 KarĢı taraf ile bağlantı oluĢturmak, 
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 Toplum açısından belirlenen kurallara uyum sağlamak, ifade edilebilmektedir. 
 

Bireyin bu özelliklere sahip olması onun toplum içerisinde tutulmasına yol 

açmakla birlikte toplum ile bütünleĢmesine de destek sağlamaktadır. Sosyal beceri 

kapsamında kiĢinin baĢarısı hayatı boyunca kiĢiyi her yönde olumlu etkileyebilmektedir. 

Sosyal beceride meydana gelen baĢarısız olarak niteleyebileceğimiz olgular da bireye aksi 

yönde etki etmektedir (Çiftçi vd., 2012: 9). 

Sosyal beceri ve sosyal zekâ açısından kendini geliĢtirmiĢ kiĢiler toplum 

tarafından önem gösterilen kiĢilerdir. Bireyin çevresinde oluĢan toplum ile iliĢkileri 

değerlendirildiğinde olumlu yönlerini çevresindeki topluma karĢı göstermesi yapıcı 

sosyal iliĢkiler kurabildiğini ifade etmekte ve oluĢturmaktadır (Yüksel, 2004: 2). Bu 

durum yalnızca kiĢiler arasında meydana gelen sosyal açıdan yetenekleri ile 

oluĢmaktadır. KiĢiler davranıĢ biçimlerinin bir baĢkası tarafından olumlu ya da olumsuz 

olduğunu onaylamak istemektedirler. Genelde bu davranıĢların olumlu yönde olduğu 

duymak isteyen kiĢilerin insanlar tarafından kabul gören yetenekleri, sosyal beceri olarak 

nitelendirilmektedir. Bu açıklamaya göre bir yol çizilmek istendiğinde sosyal beceri 

kavramında net ve belirli bir açıklama ve yargı olmamaktadır (Yüksel, 2004: 2). 

Sosyal beceri kavramı kiĢilerin toplum kuralları uygun bir Ģekilde oluĢturulması 

istenen davranıĢı ifade etmektedir. GeliĢim çağında olan bir birey toplumun isteği üzerine 

bir sosyal beceri kavramını sergileyememektedir. Bu becerileri sergilememekte zorluk 

çektiği zaman yaĢıtları tarafından çevreden soyutlanma olasılığı oldukça yüksektir. Bu 

sorunun meydan gelmesi çocuklar arasında iletiĢim hususunda aksaklıklar meydana 

getirmektedir. Çocuk yaĢlarda bu gibi sorunlar oluĢmakta ve ergenlik döneminde bu 

sorunu çözmeye yönelik çalıĢmalar yapılmadığı zaman bireyin ileri yaĢlarından bu durum 

önüne çıkması ve bireyi olumsuz yönde etkilemesi büyük bir olasılıktır. Sosyal beceri 

kavramının birey üzerinde ilerleme sağlaması bireyin toplum ile sağlam ve kolay bir bağ 

kurmasına oldukça etki etmektedir. Her birey sosyal becerilere doğuĢtan değil toplum ile 

iç içe oldukça kavramaktadır. Bazı bireylerde sosyal beceri kavramı istenilen sonucu 

vermeyebilmektedir. Böyle bir durumla karĢı karĢıya gelindiğinde bireyin eğitim alarak 

bu beceriyi sağlamlaĢtırması sağlanabilmektedir. Bireye verilen eğitim konusunda nasıl 

bir sosyal beceri eğitimi verileceği çok önemlidir (Avcıoğlu, 2009: 5). 

Ġnsan dünyaya geldiğinden itibaren toplum ve çevre ile iletiĢim kurmaktadır. 
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Bireyin çevresi ile olan iliĢkilerini çevresi de onaylıyorsa çevresi ile sağlıklı iliĢkiler 

kurabilmektedir. Çevre ile oluĢan bağı sayesinde sağlam iletiĢim bilgilerine sahip 

olmaktadır. ĠletiĢim yeteneği sağlam olan bireyler çevre ve toplum tarafından sevilmekte 

ve saygı duyulmaktadır (Megep, 2014). KiĢinin kendi baĢına öğrendiği ve kendine 

kazandırdığı tüm davranıĢ biçimi kiĢinin sosyal becerileri olarak belirlenmiĢtir. 

Gösterdiği davranıĢ biçimi pek çok sosyal becerilerini ortaya koyduğu anlamına 

gelmektedir. Bu açıklama kapsamında sosyal davranıĢ belirlenmektedir. Sosyal davranıĢ 

denilen kavram göz ile görülebilmektedir. (Çiftçi vd., 2012: 21). 

Ġnsanlar arasında birbirine selam vermesi iki kiĢi arasında oluĢan iliĢki değerli 

olmaktadır. Bireyler arkadaĢlık kavramını taĢıdıkları zaman birbirleri ile rastlaĢtıklarında 

selamlaĢma isteği duymaktadırlar. SelamlaĢma olgusu bireyin toplum ve çevre ile iletiĢim 

aracı olarak bilinmektedir (Megep, 2014). Sosyal beceri kavramı bireyin sosyalleĢmesi 

bakımından fayda sağlamakta ve toplum desteği oluĢan davranıĢtır. Bireyde meydana 

gelen bir tane de olsa sosyal becerisini göstermesi, pek çok davranıĢını ortaya koymasını 

gerektirmektedir. Bu davranıĢ biçimi toplum gereği sosyal davranıĢ olarak 

nitelendirilmektedir. Sosyal davranıĢlar bireyin ayırt edici bir özelliği olmasıyla beraber 

sosyal beceri kavramının dallarını oluĢturmaktadır. Sosyal davranıĢ biçimi ayrıntılı olarak 

analiz edildiğinde; 

 KiĢinin zevk aldığı iliĢkiler kurabilmesi, 
 

 Sosyal açıdan hedeflerine eriĢebilmesi, 
 

 Bireyin kendini geliĢtirmesi açısından kendine özgü sosyal becerileri 

olmasıdır (Avcıoğlu, 2009: 12). 

Sosyal becerileri konusunda kendini geliĢtiren bireyler çevresinde ikili iliĢkiler 

kurarken zorluk çekmemektedir. Toplum içinde gözle görülen bazı sorunları topluma 

yansıtmadan kendi içinde de çözüme kavuĢturabilmektedir. Bu nitelikler oluĢmuĢ 

tüzükleri de etkilemektedir. Sosyal beceri kapsamında bireyin kendini geliĢtirmesi ve 

ilerletmesi ilerleyen zamanlarda liderlik sıfatına eriĢmesine de destek olmaktadır. Sosyal 

beceri hayatın her yönünde önem taĢımakta ve insan için önemli bir kavram 

oluĢturmaktadır. Birey sosyal becerilere sahip olduğu sürece toplum ve kendi içerisinde 

oluĢan sorunlara karĢılık denge sağlayabilmektedir. YaĢamını sürdürdüğü toplum 

içerisinde fikir ve düĢüncelerini rahat bir Ģekilde yansıtabilmektedirler (Megep, 2013c). 
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Sosyal beceri hususunda zorluk yaĢayan ve kendini geliĢtiremeyen bireyler 

toplum ve eğitim açısında zorluklarla karĢılaĢmakta ve bu zorluklara karĢı kendini 

savunamamaktadır. Bu durum içerisinde olan bireyler arkadaĢ çevresi bakımında da 

olumsuz yönde etkilendiklerinden kendi kabuğuna çekilme eğiliminde bulunmaları 

büyük bir olasılık içermektedir. Bireyin sosyal beceri açısından ilerleme kaydetmesi 

kendi baĢarısının yanında çevre ve toplum oldukça önem taĢımaktadır. Bu durum ile karĢı 

karĢıya kalındığında gerekli eğitimler verilerek bireye sosyal beceri 

kazandırılabilmektedir. KiĢilerin ergenlikten yetiĢkin olmaya geçiĢ aĢamasında 

geliĢimini tamamlayarak, toplum içerisinde ve topluma uyarlı hareket etmeleri 

beklenmektedir (Megep, 2013c). 

2.2.4. Sosyal yeterlilik 

Sosyal beceri anlamında insanların yetersiz görünmesinin nedeni, depresif 

bozukluklar, endiĢe, dıĢ dünyadan kendini soyutlama ve bedensel açıdan bazı sorunlarla 

alakalı olduğu belirtilmiĢtir. KiĢi üzerinde oluĢan eğitim alanında baĢarısı ile sosyal 

açıdan baĢarısı birbiri ile yakından iliĢkili durumlardır. Öğrenciler sosyal yetersizlik 

konusunda baĢarısızlıklar yaĢayabilmekte ve bazı öğrencilerde bu baĢarısızlık ve  

kendini geliĢtirememe durumu eğitim hayatlarının son bulmasına neden olmaktadır. 

Sosyal beceriler alanında bireyin geri kalması sadece eğitim değil iĢ hayatına da etki 

etmektedir. Bu yetersizliğin tam tersi durumunda ise kiĢi sosyal ve iĢ hayatında baĢarılı 

olabilir ve kademe atlayabilir. ĠĢverenler, meslek açısından becerilerden daha çok sosyal 

becerilerin daha çok önem taĢıdığını belirtmektedirler (Çiftçi vd., 2012: 28). 

Ġnsanların birinin uyarması sonucunda belirttiği davranıĢlar, bireylerin içinde 

bulundukları; 

 Bedensel, ruhsal ve toplumsal, 
 

 Çocuklukta yaĢadıkları, 
 

 KiĢilik özellikleri, 
 

 Zihinsel süreçleri ile yakından ilgilidir (Doğan, 2005: 19). 
 

Gündelik hayat içerisinde kiĢiler baĢkaları tarafından sözlü ya da davranıĢ biçimi 

açısından onaylanmak istemektedirler. Bu bireyin kendi içerisinde benimsediği bir 
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ihtiyaçtır. Bu ihtiyacı gidermek amacı ile çevrelerinde oluĢan topluluktan onaylanmak 

istemektedirler. Ġnsanlar gidermek istediği bu ihtiyaçlar neticesinde bazı kabiliyetlere 

gereksinim duymaktadırlar (Canbay, 2010: 28). 

Bireyin sosyal becerisi olması sosyal bakımdan da bu beceriyi sağlaması yeterli 

olmaktadır. Bu durum ele alındığında bazı kavramların yerine oturmadığı 

gözlemlenmektedir. Yeterlik kavramı bireyin performansı dıĢından baĢkaları tarafından 

kiĢinin performansını değerlendirmesidir (Bacanlı, 2014: 27-29). Bireyin toplumsal ve 

kiĢisel açıdan iletiĢim sağlaması önem taĢımaktadır. 

Sosyal yeterlilik kavramı bireyin sosyal açıdan iliĢkilerinde önem taĢımakta ve 

destek olmaktadır. Sosyal yeterliliğe sahip kiĢiler; 

 SelamlaĢmak, 
 

 Sınıf arkadaĢıyla sohbet etmek, 
 

 DavranıĢlarda olumlu ya da olumsuz tepkiler göstermek, 
 

 Çevresi tarafından eleĢtiri ve övgüleri kabullenmek, 
 

 Küçültücü takılmalara, kızdırmaya veya takılmaya karĢı yanıt vermek 
 

 Akranlarının saldırgan davranıĢları ile mücadele etme vb. (Avcıoğlu, 2009: 9). 
 

Bazı öğrencilerin davranıĢları ve göstermiĢ olduğu farklılıklar sebebi ile ayırt 

edilebilmektedir. Bu durumda olan öğrencilerin diğer öğrencilere kıyasla daha pasif, içe 

dönük ve yardım istemediği görülmektedir. BaĢka bir öğrenci faktörü ise diğer öğrenci 

faktörüne olanakla toplumsal açıdan daha aktif davranıĢlar sergilemektedir. Bu gibi 

aktif olan öğrenciler çevresi ve ailesi tarafından takdir edilmektedir. Sosyal yeterlilik 

kavramı bireyin ve bireye ait olan yeteneklerin temel bütünlüğünü kapsamaktadır. 

(Çiftçi vd., 2012 : 19). 

KiĢinin beceri yetersizliği hususunda istenileni karĢı tarafa göstermemesi durumu, 

beklenilen beceriyi önceden kullanıp kullanmadığı konusu ile alakalıdır. KazanılmıĢ bir 

sosyal becerinin uygun vakit ve mekanda kullanılmaması sosyal beceri hususundaki 

yetersizliği oluĢturmaktadır. (Çiftçi vd., 2012: 23-24). 

KiĢinin sosyal açıdan aktif olarak toplum içerisinde konumunu belirlemesi, 

kiĢinin ondan beklenen davranıĢları gösterebilmesi, doğum ve doğum sonrasında 
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psikolojik ve sosyal ihtiyaçların giderilmesi, sosyal ve toplumsal açıdan yaĢayacağı 

zorluklar bireye öğretilerle kazandırılması mümkün hale gelmektedir. Sosyal geliĢim 

bireylerde sosyal becerileri, erken çocukluk, gençlik ve yetiĢkinlik evrelerinde 

bireylerin zamanı ve içinde olduğu mekanın gereksinimlerini gidermeye yönelik uygun 

davranıĢlar sergileyerek, toplumda hoĢ görülmeyen davranıĢlardan kaçınması, 

öğrendiklerini kullanma becerisi ile, toplumda kabul gören davranıĢları sergilemesi bu 

davranıĢlarını sürdürmesi ile gerçekleĢir. Sosyal yeterlilikler ise bireylerde; cinsiyetler 

arasındaki iliĢkilerde sergiledikleri davranıĢlarda, aile iliĢkileri, çatıĢma ve düĢünce 

ayrılıkları ile baĢ etme, arkadaĢ edinme, bir gruba katılma ve iĢbirliği gibi 

davranıĢlarında ortaya çıkar.  

2.2.5. SosyalleĢme 

SosyalleĢme; Bir insanın içinde bulunduğu toplumun kurallarını ve değerlerini 

öğrenmek ve uygulamak sosyalleĢme olarak adlandırılır.  Aile ile baĢlayan, okulla 

devam eden kiĢinin hayatı boyunca sürecek bir süreçtir (Megep, 2013c). SosyalleĢme 

yeterli bir birey olmak için gereklidir. SosyalleĢme insanın sosyal açıdan aktif bir varlık 

haline gelmesidir. Çocuk yetiĢtirmek bir amaçtır. SosyalleĢmenin uzun sürede hedefi, 

tanımının bir gereği olarak çocuğu içinde bulunduğu toplumun faal bir bireyi yapmaktır 

ve sosyalleĢme bu amaca eriĢmek için ne lazımsa yapmasına müsaade edecek biçimde 

meydana gelir. 

Bu bakıĢ açısı incelendiğinde gündelik hayatta rastgele gibi geliĢen yetiĢtirme 

davranıĢ biçimleri üzerinde kafa yorulduğunda fazla akılcı ve hedefe dönük bir perspektif 

biçiminde dikkat çekebilir. Fakat tüm anne ve babalar bazı davranıĢ Ģekillerini rasyonel 

ya da teknolojik açıdan açıklama gereksiniminde değillerdir. Bu durum kültürel 

değerlere dayanmakta ve kültürler arası çeĢitlilik gözlemlenebilmektedir (KağıtçıbaĢı, 

2012: 81). 

2.2.6. Sosyal olgunluk 

KiĢinin yaĢadığı çağ ve bu çağa uyum sağlaması ve toplumla beraber entegre 

olma süresidir. Sosyal olgunluk unsuru sosyal geliĢim ile iç içe bir unsurdur. KiĢinin 

bulunduğu toplum içerisinde belli baĢlı kurallara ayak uydurması, kiĢiden beklenen 
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davranıĢlar sergilenmesidir. Bu durum kiĢiyi sosyal açıdan olgunluğu kazandırmaktadır. 

Bir toplumu baĢka toplumlardan farklı yapan değer yargıları, toplumsal gelenek 

ve görenek, düĢünme Ģekli, hayat tarzı, duygusunun tümünü kültürel özellikler içinde 

barındırmaktadır. Çocukluk ve ergenlik döneminde birey, içinde yaĢamakta olduğu 

toplumun inanç ve örf-adet sistemine, değer yargılarına göre bu yargıları benimseyerek 

geleceğe dönük öğrenme safhaları içindedir. Ġçinde yaĢadığı toplumdan öğrendiği değer 

yargıları üstünden birey bir sosyalleĢme gösterir Megep, 2013c). 

2.3. Sosyal Beceri ile Ġlgili Diğer Kavramlar 

Açıklamaları yapılan kavramlar açıklamaları gibi değiĢiklik de 

gösterebilmektedir. Bu açıdan bakıldığında sosyal beceri kavramı da bununla iliĢkili bir 

kavramdır. Açıklamaları yapılan “sosyal anksiyete” ve “sosyal beceri” kavramlarının 

aynı yola çıktığı ve birbiriyle eĢ anlamlı oldukları görülmektedir. BaĢka açıklanan bir 

kavram ise “sosyal fobi” olmuĢtur.. “Çıkma anksiyete” kavramı ise, konuĢma 

anksiyetesi, heterososyal anksiyete ve sahne korkusu “test ve değerlendirme 

anksiyetesi” sosyal beceri açısından diğer açıklamalardır (Bacanlı, 2014: 29-31). Farklı 

bir kavram ise, beceri unsurunu meydana çıkarmak hususunda yetersiz olmaktır. Bu, 

bireyin duygusal tepkilerindeki artıĢtan dolayı edinimlerinde mevcut olan becerileri 

meydana çıkaramaması olarak tanımlanır (Çiftçi vd., 2012: 24). 

2.3.1. Anksiyete kavramı ve özellikleri 

Anksiyete; kiĢinin kendini kontrol etmesinin eksikliği gibi görünür ve herhangi 

bir sosyal becerinin öğrenilmesini yüksek duygusal tepkiler engelleyebilirler (Çiftçi, 

vd., 2012: 24). KiĢilerarası iliĢkileri ve insan davranıĢlarını çatıĢmalar etkiler. 

Toplumsal olaylara dair çok sayıda çatıĢma ile günlük hayatımızda karĢılaĢabiliriz. 

Ġnsanda gerginliğin artmasına herhangi bir çatıĢma yaĢamak sebep olur ve bu çatıĢmayı 

yaĢamak kimi zamanda çaresizlik duygusunu tetikler. Özetle insanlarda anksiyeteye 

çatıĢma yol açmaktadır (Doğan, 2005: 26). 

Anksiyete psikanalitik kurama göre; kötü bir Ģey olacakmıĢ gibi hoĢa gitmeyen 

duygu ve hissedilen sıkıntıdır. BilinçdıĢı çatıĢmalara bağlı olan ve nesnesi kiĢi tarafınca 

tanımlamayan tehlikelere yönelik hissedilen korkuya benzer. Anksiyete tek baĢına bir 



17 
 

bozukluk biçiminde görülebileceği gibi ona eĢlik eden fizyolojik belirtileri de mevcut 

olabilir. Anksiyeteyi deneyimlemeyen insan olmamasının yanında bu duygu evrensel bir 

nitelik taĢımaktadır. Anksiyete herhangi bir tehlike durumunda alarm vazifesi görmek 

suretiyle benliği uyarır ve benliğe ait olan savunma düzeneklerinin harekete geçmesini 

sağlar (Doğan, 2005: 27). 

2.3.2. Toplumsal hayatta iletiĢim 

ĠletiĢim kurmanın bazı gerekliliklerden kaynaklandığını, toplumsal hayatta 

iletiĢimin neden kurulduğu sualine verilecek yanıtına bakıldığında görmekteyiz. 

Bireyler günlük hayatlarında, iĢ, aile, okul hayatlarında iletiĢimi kurma ihtiyacı 

duyarlar. Gereksinimlerinden dolayı insanlar birbiri ile iletiĢim kurmaktadırlar. Bireyin 

varlığının çevresi ile olan etkileĢimi ile anlam kazandığı bu gereksinimlere göz 

atıldığında görülmektedir. Bireyin toplumsal kimliği olmadan, yalnız baĢına varlığını 

ilerletmesi bir hayli zor olmaktadır. Varlığını gözler önüne sermesi için bireyin 

gereksinimleri mevcuttur. 

Birey bununla bağlantılı olarak içerisinde yaĢadığı topluma “var olmak” için 

gereksinim hisseder. Toplumda varlığını sürdürebilmek amacıyla birey, iletiĢim 

araçlarının metotlarını ve faaliyetlerini kullanmak zorundadır. Ġçinde yaĢadığı toplum 

hayatını devam ettirirken birey çevresinde yaĢanan olaylara karĢı tepkisiz kalamaz 

dolayısıyla yaĢanan bu etkileĢim doğrudan bireyi ve çevresini bizzat yakından alakadar 

etmektedir. Birey öğrenmeye kendisini ve çevresini tanımak maksadıyla gereksinim 

duyar. Eğer birey öğrenme ihtiyacını karĢılamak istiyorsa iletiĢim kurmaktan kaçınması 

mümkün değildir (Megep, 2014). 

2.3.3. Sosyal beceri ve fiziksel benlik algısı iliĢkisi 

Bireysel olarak insan kendini gerçekleĢtirme eylemini meydana getiremez, 

getirmiĢ olsa da mutluluğa eriĢemez. Toplumsal iletiĢimin bu bağlamda insanlara 

paylaĢmak istediklerini öbür insanlara yanlıĢsız Ģekilde ifade etmek ile mümkün 

olduğunu ve mutluluğun ancak iletiĢimle sağlanabildiğini gözler önüne sermektedir. 

Özetle mutlu olmanın temeli, toplumsal beceri analizini gerçekleĢtirmiĢ bireyler için 

toplumu doğru anlayabilmek ve doğru anlaĢılmaktır. Toplumsal mutluluğa kavuĢmaları 



18 
 

bireylerin, bireysel amaçlarını, ortak grupların içinde gerçekleĢtirebilmelerinden 

geçmektedir (Megep, 2014). 

Genel manada sosyal faktörlerin tesiri altında benlik kavramı kalmaktadır. Bir 

tarafta diğer insanların bireye gönderdiği imajlarda sıkıca tutunan benlik kavramı, diğer 

yandan baĢkaları ile karĢılaĢtırmalardan (diğerleri ile kontrasta girme yöntemiyle) güç 

almaktadır. Benlik kavramı bellekte sosyal faktörlerin haricinde mühim bir bilgi 

kaynağı sağlamaktadır (Yavuzer, 2001). Diğer geliĢim alanları ile sosyal geliĢimin 

bağlantısı incelendiğinde; çocukluktan yetiĢkinliğe doğru uzanan zaman diliminde 

atılgan ve özgüven sahibi olan kiĢilerin, fizyolojik geliĢimleri ve psiko-motor açısından 

sorunsuz geliĢim arz ettiği görülmektedir. Sosyal etkileĢiminin yüksek olduğu bireylerin 

iletiĢim becerisinin ve zekasının yüksek olduğu bireyler olduğu dikkatleri çekmektedir. 

Sosyal geliĢimi, çocukların bazı zamanlarda karĢılaĢtığı problemler etkilemektedir. 

Bireyin sosyal geliĢimi iyi değilse çevreleri ile kurduğu iletiĢimde olumsuz olmaktadır 

(Megep, 2013c). 

KiĢilerin liderlik özelliği, yardımlaĢma, uygulama, toplu olarak karar almalarına 

iĢ birliği katkıda bulunur. Eğer akran grubu olumsuz tutum takınıyorsa grubun hedefleri 

bireyi de tesiri altına almaktadır. Eğer bir kiĢi antisosyal bir gruba üye ise o kiĢi de 

antisosyal olur. Gruplar bu anlayıĢta oldukları takdirde gruptakileri suça sürükleyebilir. 

Zayıf bireylerin kiĢiliğini, akran gruplarının üstünlük taslaması adaletsiz davranması 

zedeleyebilir. Bireylerin topluma uyumunu bu durum zorlaĢtırmaktadır. Özgüven 

problemini bu bireyler yaĢarlar. Onların kimlik kazanımlarına ve kiĢisel geliĢimlerine 

çocukları ve gençleri aile kontrolünde olumlu teĢvikle sağlıklı akran gruplarına 

yerleĢtirme sayesinde katkı sağlanma durumu olabilir (Megep, 2013c). 

2.3.4. Benlik 

Sosyal psikolojide en önemli araĢtırma konularından biri benlik (self) tir. Sosyal 

psikologların tarihsel olarak da üzerinde durdukları ilk konular arasında kendine yer 

bulmaktadır (Yavuzer, 2001). Bireyin kendi hakkındaki temsillerinin tümünü benlik 

kavramı (self-concept) ifade etmektedir. Bu bağlamda kiĢinin özellikleri, kendisi, 

vasıfları hakkında sahip olduğu genel bir fikir biçiminde benlik kavramı 

tanımlanmaktadır. Herhangi bir kiĢinin kendisine dair biliĢsel temsillerini barındıran 
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algılarının bir özeti Ģeklinde benlik kavramı düĢünülebilir (Yavuzer, 2001). 

Benliğin biliĢsel tarafını, insanların kendileri hakkındaki bilgilerine göndermesi 

sebebiyle benlik kavramı ifade eder. Benlik kavramı görevlerin, çeĢitli imajların, 

amaçların, Ģemaların, teorilerin, prototiplerin, anlayıĢların bir bütünü ya da koleksiyonu 

olarak nitelendirilmekte olup dinamik bir yapı özelliğine sahiptir. KiĢinin kendisini nasıl 

algıladığı, ifade ettiği, anladığı Ģeklinde benlik kavramı tanımlanmaktadır (Yavuzer, 

2001: 40). 

Benlik baĢka bir tanımda; kiĢinin geliĢtirdiği, temel kiĢilik katmanını 

farkındalıkla edindiği ruhsal süreçlerin oluĢumlarından meydana gelen ve bireyi 

diğerlerden ayıran, belirleyici unsurdur (Özuğurlu, 1985: 301). Bireylerin benlik algılarının, 

farkındalığa dönüĢmesinin tabi bir neticesi biçiminde ortaya çıktığı benlik kavramının önemine 

bakıldığında dikkatlerden kaçmamaktadır (Jones, 1982: 26). 

2.3.5. KiĢilik 

Ġnsanın kendisine has ruhsal yapısı kiĢiliktir. KiĢinin sunduğu eylem ve 

davranıĢlara aynı zamanda bu eylemler ile ĢekillenmiĢ olan değiĢimine yansır (Morris, 

2002: 483). Bireylerin çevresiyle olan uyumunun özelliklerini ve dıĢ görünümünü 

taĢıyan bir olgu olmasının yanı sıra kiĢilik bireylerin beceri, zevk ve tepkilerini 

yansıtmaktadır (Cüceoğlu, 1993: 405). 

2.3.5.1. Kimlik geliĢtirme 

ArkadaĢlarının ya da ailesi haricindeki kiĢileri genç kendine rol model olarak 

seçer ancak bu durum geçici olmaktadır. ArkadaĢ grubuna karĢı bağlılık gösteren genç 

aynı zamanda onların bağlılığını da teste tabi tutar. Toplumu ve arkadaĢlarını tanımaya 

çabalarken onların geri dönüĢleri sayesinde kendisinin görülme Ģeklini kavrar. Genç bu 

yaĢantılar aracılığıyla toplumsal yönden kimlik duygusunu, toplumdaki yerini ve 

değerini tanımlamak suretiyle geliĢtirir (Doğan, 2005: 41). 

2.3.5.2. Kendini tanıma kavramı 

Doğan‟a (1999) göre; kendini tanıma kavramı ile bireyin kiĢilik yapılarını ya da 
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özelliklerini, hangi davranıĢı niçin ve ne zaman gösterdiklerini, davranıĢların alt 

metninde olan sebepleri, yeterli ve yetersiz taraflarını, diğer insanlarla iliĢki Ģekillerini, 

yeteneklerini, zihinsel özelliklerini, değer yargılarını, yaĢam tarzlarını, dünya 

görüĢlerini, anlamalarını ve tanımalarını ifade ederiz (Doğan, 2005: 43). Cüceloğlu, 

(2001) kendini tanıyabilme süreci için; sürekli ve zor bir süreci kendini tanıma oluĢturur 

diye belirtir. Bireyin kendi gayretine ve diğer insanların geri dönüĢlerine kendini tanıma  

Bireyin, kendini tanıma sürecini iĢletmesi, kendi çabalarına ve diğer insanların 

geri bildirimine bağlıdır (Doğan, 2005: 43). 

Birey kendini tanıma sürecinde çeĢitli davranıĢlar gösterir, çeĢitli duygu 

fırtınaları içinde kopar. KonuĢma diliyle bunları uygun biçimde ortaya koyar. Fakat bu 

her zaman mümkün olmayabilir. Diğer insanlar tarafından bunların anlatımı 

baskılanabilir. Duygular dile dökülmediği takdirde bilinçdıĢına bastırılmak suretiyle 

Ģekil değiĢtirir ve en uygun vakitte bedensel semptomlar olarak kendini gösterir. Bu 

belirtiler birey için bir mana taĢımaktadır. Beden dili bu semptomların ta kendisidir, dil 

susunca konuĢma görevini beden devralır. Kendini tanırken insan beden dilinin farkına 

varmalı ve beden dilini eksiksiz ve iyi okuyabilmesi ehemmiyet taĢımaktadır. 

Kendilerini ve çevrelerini tanıma gayreti içine tüm insanların girdiği bilinmesine 

rağmen herkes maalesef kendini tanımamaktadır. Bizi en iyi tanıdığını iddia edenleri 

bununla kalmayıp kendimizi ile kimi zaman hissettiğimiz duygular, sergilediğimiz 

tutumlar ĢaĢkına çevirebilir (Cüceoğlu, 2001; Doğan, 1999; Doğan, 2005: 44). 

2.3.5.3. Benlik algısı 

Ġnsanın kendine uzaktan bakıĢı ve kendisini algılama biçimi olarak benlik 

kavramı ifade edilmektedir. Yanıtı amaç ve ilkelerine, özelliklerine, değer yargılarına, 

yeteneklerine doğru tanımlarına dönük olan “Bireyin, ben kimim?” sorusudur.  Doğum 

sonrası çevreleriyle, bedeninin ayrımını bebekler gerçekleĢtiremezler; bedenlerinin bir 

parçasıymıĢçasına çevrelerini algılarlar, kendi bedenlerinin sınırlarını zamanla 

keĢfederler ve öğrenmeyi gerçekleĢtirirler. 

Bireyler kendilerinin farkına istekleri arttıkça varırlar. Benlik algısının ilk 

temelleri böylece atılmıĢ olur. Bu etkileĢim ilk önce aile bireyleri daha sonra çevre ile 

gerçekleĢtirilen akran bağlantıları ile bu etkileĢim artıĢ gösterir. Bireylerin benlik 
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geliĢimi için bireysel gereksinimleri ve bu gereksinimlerini pozitif etkileĢim bağlamında 

topluma yönelik biçimde karĢılanması ve uygulama kabiliyeti kazanması kritik bir 

ehemmiyete sahiptir. Çocukluk yılları ile beraber benlik geliĢimi kabul görme hissi, aile 

ve çevre tarafınca bireye gösterilen sevgi ve ilgi alaka ile birlikte, öz saygı, güven 

duygusu ile birlikte pozitif tarafa doğru geliĢirken tam tersi bir koĢulda ise özgüvenden 

yoksun ve güvensiz olarak mutsuz tarafa doğru eğim gösterir (Megep, 2013c). Benlik 

algısı baĢka bir tanımda ise yaĢamının ilk çağlarından baĢlamak suretiyle kiĢinin çevresi 

ile iletiĢimi neticesinde elde ettiği geri dönüĢler ve bizzat kendisinin yaĢadığı tecrübeler 

ile oluĢmaktadır biçiminde belirtilmektedir (Kuzgun, 1996: 7). 

2.3.5.4. Benlik sunumu 

Kendi benlik kavramına uygun ve diğerleri tarafınca bireyin çoğunlukla olumlu 

bir biçimde algılanma eğilimini belirten, benlik sunumu (selfpresentation) ya da kendini 

sunma kavramı; bireyin diğerleri önündeki görünümünü ayarlama, davranıĢlarını 

kontrol etme gayretlerini içermektedir (Yavuzer, 2001). ĠletiĢim ve beden duruĢunun da 

benlik sunumu için önemli olduğu belirtilmektedir. KarĢılıklı olarak konuĢulan alanda 

dik durulmalı, Ģayet oturuluyorsa koltuğa veya sandalyeye tam olarak oturulmalı ve 

arkaya tam bir biçimde yaslanılmalıdır. Eğer birisi ile konuĢuyorsak o kiĢinin 

anlattıklarına dinlediğimizi öne doğru eğilerek göstermeliyiz. Mümkün olan en yakın 

mesafede insanlara karĢı durmalıyız.  

 Fakat bunu gerçekleĢtirirken dikkat edeceğimiz Ģey onları rahatsız etmemek 

olmalıdır. DuruĢ mesafemizi tanıdığımız insanlara yakınlık derecesine göre 

ayarlamalıyız. KonuĢulan kiĢiye ve konuĢan kiĢiye iletiĢim esnasında dönük durmalıyız. 

Eğer toplumsal iletiĢim sürecinde baĢarılı olmak isteniyorsa toplumsal statüye, grup 

normlarına uygun giyinilmelidir. Saç bakımına itina gösterilmelidir (Megep, 2014). 

KağıtçıbaĢı‟na (2012: 32) göre, birey ve toplum arasındaki bağlantılar orta analiz 

düzeyinde yani çoğunlukla aile ve çocuğun toplumsallaĢma bazında ele alınmıĢtır. Ġnsan 

geliĢimiyle iĢlevsel ya da nedensel bağlarını, değiĢik sosyo-kültürel çevrelerde, aile ve 

ailenin çocuğu sosyalleĢtirme safhalarını araĢtırmada açığa çıkarmaya çalıĢmıĢtır. 

Bunun yanında çalıĢmasını iĢlevsel, kültürel ve kültürler arası, bağlamsal-geliĢimsel bir 

yaklaĢımla sürdürmüĢtür. 



22 
 

2.3.5.5. Kendini uyarlama 

Benlik imajının kontrolü olarak da bilinen bu olgu kendini uyarlamadır 

(selfmonitoring). KiĢiler arasındaki iliĢkilerde kendini uyarlama diğerlerine sunulan 

imajın manipülasyonunu ifade etmektedir. Diğerlerinin tepkilerine, geri bildirimlerine 

göre ve belirli bir tesir yaratmak gayesiyle bu gibi iliĢkilerde benlik sunumu 

denetlendikten sonra ayarlanmaktadır. Bireyin çeĢitli sosyal ortamlarda kendilerini 

sunmalarının belirli bir tarzına kendini uyarlama iĢaret etmektedir. Diğer insanları aynı 

zamanda durumun özelliklerini dikkate almak suretiyle diğerlerine kendilerini kontrollü 

biçimde göstermeyi bu tarz içermektedir. KonuĢmanın tarz ve içeriğini kapsadığı kadar 

kontrol, özel olmayan davranıĢları ve dıĢ görünüĢü de içermektedir (Yavuzer, 2001). 

2.4. Beden Ġmajı Kavramı 

Bütüncül bir varoluĢa insanlar sahiptir. Bu bütüncül yapıyı insanların fiziksel 

yetenekleri ve çevreleri ile sürekli etkileĢim içinde olması sağlamaktadır. Beden ilgiyi 

çeken bir olgudur. Çevresiyle olan uyumunu düĢünmesiyle insanın bedenini algılaması 

sağlanır, bu Ģekilde onu algılaması kiĢinin öznel dünyasında bedenin simgelenmesi için 

gereklidir, bu imajın algılanması sonrasında da tüm deneyim ve uyarıcılar 

geliĢtirilmesine destek olur (TaĢneli, 2007: 21). Bedenin içyapısı ve dıĢ görünüĢüne dair 

kiĢinin tüm deneyim ve algılarını barındırmaktadır. 

KiĢinin tecrübelerinden elde ettiği deneyimleri, bağlantı kurması ve uygulaması, 

beden imajıdır. EriĢkin bir bireyin benlik kavramı ve beden imajı sosyal değiĢimler 

sayesinde Ģekillenir ve bir beden imajı kabullenir bu da toplum ile uyumlu olur. Beden 

imajı kiĢiye olumlu katkı sağlar ve onu ufkunu geniĢletmek suretiyle baĢarıya eriĢimini 

sağlar. EriĢkin bireylerde kiĢilik, kimlik ve ben kavramı etkin bir biçimdedir. Bireylerin 

olumlu bir tutum göstermelerini, kendileri hakkında olumlu bir bakıĢ açısı kazanmaları 

sağlar. Özgüven duyan ve olumlu kiĢilere insanlar ilgisini yöneltmektedir (TaĢneli, 

2007: 21- 22). 

2.5.  Fiziksel Benlik Algısı 

Literatürde yerini alan fiziksel benlik algısı kavramı araĢtırmacıların inceleme 

sahasına dahil olmuĢtur. Fox (1990), benlik kavramı çeĢitli sınıflandırmalar ile ifade 
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edilmektedir. Fiziksel aktiviteye katılım benlik kavramını etkilemektedir. Çocukluk 

çağında baĢlayarak sağlıklı bir geliĢim ve fiziksel çevre ile iliĢki kurmamızdaki 

yeteneğimiz için fiziksel benlik kavramı veya fiziksel benlik algısının önemli olduğunu 

belirtir. KiĢinin psiko-motor çerçevede kendisini algılaması ve değerlendirmesi olarak 

Fox, fiziksel benlik algısını ifade etmektedir. BaĢka bir deyiĢle bireyin esneklik, kuvvet, 

dayanıklık gibi motor becerilerde kendini algılama biçimidir. Fiziksel aktivitenin benlik 

üstünde yapılan sınıflamalar içerisinde önemi büyük olan bu psikolojik kavram üstünde 

tesiri azımsanmayacak kadar çoktur. Ġnceleme alanına depresyon, kaygı gibi 

kavramların yanında girmiĢtir (TaĢneli, 2007: 27). 

2.5.1. Fiziksel benlik algısı ve fiziksel aktivite iliĢkisi 

Sosyal beceri, fiziksel benlik algısı ve fiziksel aktivite iliĢkisine bakıldığında 

bireylerin fiziksel görünüĢleri düzenli aktivite sayesinde istedikleri gibi olmaktadır ve 

benlik saygısını olumlu açıdan beden imgesi tesir etmektedir. Düzenli fiziksel aktivite 

yapmayanlara oranla düzenli fiziksel aktivite gerçekleĢtiren bireylerin benlik algıları 

manalı seviyede yüksek bulunmuĢtur (Kuru, 2003: 175-191). 

Tüm geliĢim alanlarının baĢlangıcı fiziksel geliĢimdir. Kendine güveni, 

öğrenme, psiko-motor geliĢim ve beceriyi geliĢimin olumlu yöne doğru olması 

desteklerken, çevresel ve sosyal olarak birey olumsuz olması halinde etkilenir. Mesela 

arkadaĢlarıyla oyun oynayan çocuk eğer fiziksel açıdan geliĢmemiĢse çabucak yorulur, 

çocuğun psikolojisinin bozulmasına bu durum neden olur. Psiko-motor geliĢim ve 

sosyal beceri arasındaki etkileĢim burada rahatça görülmektedir. Bireylerin fiziksel 

benlik algısı fiziksel geliĢim ile kazanılır. Ergenliğe geçiĢ döneminde bireyler fiziksel 

geliĢimden bir hayli etkilenirler. 

Fiziksel geliĢimin önemi öz saygı edinmeleri, sosyal ortamlarda yer edinmeleri, 

kendine güven duymaları, sosyal beceri, çevreleri ile kurdukları iletiĢim bakımından 

önemi büyüktür. Doğru fiziksel aktiviteler ile bu geliĢim sağlandığında büyük 

ayrıcalıkları bireye kazandırır. Fiziksel aktiviteler kiĢilere hayatları süresince kalıcı 

kazanımlar sağlanması açısından bir hayli ehemmiyetlidir (Megep, 2013b). Güzel 

anlayıĢlı kadınlar ve erkekler için arzulanan, çekici beden formlarında küreselleĢmenin 

dayattığı tek yönlü imaj ifade edilmiĢtir; zarif, atletik, ince ve kaslıdır. ġiĢirilmiĢ 
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insanlar ile genetiği ile oynanmıĢ, sağlıksız fast-food tarzı yiyecek ve içecek reklamları 

yoluyla tüketime özendirilmektedir. Bu insanların spor salonlarına sağlıklı toplum 

baĢlığı altında itilmesinde ticari yörünge oldukça nettir. Ġnsanın biyopsikososyal bir 

varlık olmasının yanında spor değerlendirmesinin yalnızca beden güzelliğine 

indirgenmesi eksik olmaktadır (Ġnal, 2008: 22). 

Sadece fiziksel değil aynı zamanda biliĢsel ve duyuĢsal geliĢim ile de psiko-

motor geliĢim iliĢkilidir. Akranları ile iliĢki kurma ve topluluklarda kendine yer 

edinmesi bakımından benlik saygısı oldukça önemlidir (Megep, 2013a). Bunun yanında 

yukarıda ifade edilenlerin haricinde ĢiĢmanlık ve kemik sistemiyle alakalı sorunlar 

düzenli fiziksel aktivite alıĢkanlığı kazanan bireylerde ortadan kalkar (Kalyon, 1997: 

23). 

2.5.2. Fiziksel aktivite 

Neticesinde enerji harcanan; vücudun tümünün ya da bir kısmının kas ve iskelet 

sistemince yapılan birtakım hareketlerdir (Aracı ve Aracı, 2014: 1-2). Sosyal, anatomik, 

psikolojik ve fizyolojik açıdan olumlu birçok geliĢim fiziksel aktivite gerçekleĢtiren 

bireylerde gözlemlenmektedir (Kalyon, 1997: 23). Toplumun genelinde “spor” kelimesi 

ile fiziksel aktivitenin eĢ anlamlı olduğu düĢünülmektedir. Bunun yanında farklı 

Ģiddetlerde yorgunlukla neticelenen, gündelik hayat içinde kas ve eklemlerin 

kullanılması suretiyle enerji harcanması ile ortaya çıkan, kalp ve dolaĢım sistemini 

hızlandıran aktiviteler olarak fiziksel aktivite tanımlanmaktadır. 

Bunun yanında fiziksel aktivite olarak spor aktivitelerin yanı sıra günlük 

gerçekleĢtirilen farklı aktiviteler, egzersiz, günlük ve oyun da kabul görmektedir. Bu 

bilgilerden hareketle Zorba ve Saygın; iskelet kasları aracılığıyla vücudun hareketi 

neticesinde enerji harcanması olarak fiziksel aktiviteyi tanımlamıĢlardır. Bütün fiziksel 

aktivitelerde bir Ģekilde enerji harcanmaktadır. ÇalıĢmanın çeĢitliliğine göre farklı 

Ģekillerde ve yoğunluklarda fiziksel aktivite ortaya konmaktadır. Dinamik, anaerobik ve 

static gibi çeĢitlendirilebilmektedir (Bek, 2008; Zorba, 2009; Akt. Saygın, 2012: 8-9). 

Kuru ve Cicioğlu‟na (2000) göre; sporcularda ve sedanterlerde fiziksel aktiviteyi 

engelleyicinin vücutta bulunan fazla yağ miktarı ve yağ oranı olduğunu ifade 

etmektedirler. Esneklik, kuvvet ve çevikliğin azalmasına yol açan vücutta yağ oranının 
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fazlalığı yüzünden enerji kaybına sebep olabilmektedir. Çünkü vücut yağ oranı 

performans ve kuvveti etkileyen faktörlerden biridir. Ġki kas aynı çevre büyüklüğüne 

sahip olsalar da farklı kuvvetler ortaya koyabilmektedirler sebebi ise farklı oranlarda 

doku içermiĢ olmalarıdır (Özkan vd., 2010: 14). 

Fiziksel uygunluğun alt baĢlıkları Ģu Ģekilde sıralanmaktadır: fiziksel hareket 

faaliyetleri, fizyolojik faaliyetler, antropometik yapı olarak sayılabilir; fiziksel 

uygunluğunu, genel sağlık düzeyi, sinir sistemi ve kalbin çalıĢması, salgı sistemi 

çalıĢması, dolaĢım sistemi ve kas çalıĢması, hareket sistemi çalıĢması oluĢturmaktadır 

(Zorba, 2006). Fox, Bowers ve Foss (1993), yaptıkları çalıĢmada; fiziksel özellikler, 

vücut yapısı veya kompozisyonu performansı etkileyen faktörlerden biridir bu özellikler 

de fizyolojik kapasitenin ortaya konulmasına tesir ettiğini ifade etmiĢlerdir (Özkan vd., 

2010: 6). 

Fiziksel uygunluktan baĢka bir tanımda bahsederken; kiĢinin var olan 

kondisyonu ile beraber, fiziksel dayanıklılığı sayesinde hareketlerin doğru biçimde 

yapılmasını ifade etmektedirler. Hiç yorulmadan en uzun süre hareket edebilme 

yeteneği olarak fiziksel uygunluk ölçüsü belirtilir (Zorba, 1999: 97). 

 2.6. Fiziksel Aktivitenin Yararları 

Hayatın ilk senelerinden baĢlayan geliĢimini çocuğun gelecekteki yaĢlarını 

büyük oranda etkileyebilecek bir olay fiziksel aktivitedir. Ġlk yıllar bir hayli önemlidir. 

Psiko-motor geliĢimin temeli geliĢimin ilk yıllarında oluĢmaktadır ve bu da baĢka bir 

adımdır. Anne karnında baĢlayan ve hayat boyu devam eden süreç olan psiko-motor 

geliĢimin temelinde hareket olan becerilerin kazanılmasını kapsamaktadır. Bedenin 

kullanımı büyük, kas hareketleri ile nesne kullanma küçük olmak üzere iki grupta 

incelenir. Diğer bir tanım ise organizmanın yüksek büyüme ve merkezi sinir sisteminin 

geliĢmesine bağlı biçimde isteme bağlı biçimde hareketlilik kazanımıdır. Düzensiz 

olmayan bir sırayı takip eder. Büyük kaslardan-küçük kaslara, baĢtan-ayağa, içten-dıĢa 

geliĢim olmak üzere 3 Ģekilde psiko-motor geliĢim sağlanır (Megep, 2013a).  Kas 

sistemi kuvvet antremanları ile kuvvetlenir, eklemlerde kıkırdak yoğunluğu, kemikler, 

ligament ve tendonların kuvveti, kaslar artar. Bunun yanında vücut ağırlığının kontrol 

altında tutulması sağlanır, kaslardaki kılcal damar yoğunluğu artmak suretiyle birlikte, 
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kadınlarda menopozla beraber ilerlemiĢ yaĢlarda görülen kırık benzeri hayati 

problemlere yol açabilen kemik kaybını azaltır ve hareket sistemini güçlendirir. KiĢinin 

kendini daha iyi hissetmesini sağlamanın yanında psikolojik olarak da rahatlatır. KiĢi 

düzenli fiziksel aktivite ile yeni roller edinir bunun yanında sosyal açıdan çevresi 

geniĢler. Ayrıca boĢluğa düĢmesinin önüne set çekilir. Hepsi depresyon ve anksiyeteyi 

azaltmak suretiyle stresle baĢ etmeyi oldukça kolaylaĢtırır (Aracı ve Aracı, 2014: 365). 

Ġnsülin duyarlılığını arttıran fiziksel aktivite ve egzersiz sayesinde plazma 

insülin düzeyini minimuma indirgemekte bu Ģekilde glikoz toleransı yükselmektedir. Bu 

bağlamda fiziksel aktivite sayesinde ĢiĢman bireylerde bile yetiĢkin diyabeti olarak 

bilinen Tip II diyabetini oluĢma tehdidi oldukça azalmaktadır. ġiĢmanlık oluĢumu ve 

tedavisinde fiziksel aktivite bir hayli mühim bir faktördür. Bunun en büyük sebebi ise 

fiziksel aktivite yaparken enerji harcanmasıdır. Vücut yağ yitimi oranı sadece diyet 

uygulamaya oranla egzersiz ve diyetle daha fazla meydana gelmektedir. Vücutta da 

buna bağlı biçimde aynı etki gözlemlenmektedir (Ersoy, 2004). Hareket sistemi 

elemanlarının esnekliğinin artması ve sağlamlaĢması, solunum sistemleri, cinsel aktivite 

ve dolaĢımın iĢlevinin artması, kolesterolün azalması, kan basıncının düĢmesi, dinlenme 

nabzının azalması düzenli fiziksel aktivite gerçekleĢtirilmesi ile mümkün olmaktadır 

(Kalyon, 1997: 23). 

Fiziksel aktivite sayesinde fiziksel geliĢimin sağlanması yanında aynı zamanda 

psikolojik sorunlar da giderilir. Özgüven geliĢimi ile beraber moral gücü de fiziksel 

aktivite yapan bireylerde yüksek seyretmektedir. Bu durum; Sağlam kafa sağlam 

vücutta bulunur sözlerini açıklamakta aynı zamanda desteklemektedir. Sağlık ile fiziksel 

aktivite bir parçanın ayrılmaz bütünleri haline gelmiĢlerdir (Karasüleymanoğlu, 1995: 

21). Bireyler fiziksel aktivite yaptığı takdirde iletiĢim becerileri geliĢir ve özgüveni 

yükseliĢe geçer (Kalyon, 1997: 23). 

 2.7. Fiziksel Aktivite ve Spor 

          Caspersen (1985) tarafından bedensel hareketin iskelet kasları 

vasıtasıyla sağlanması, bunun neticesinde düĢükten yükseğe yönelik ortaya çıkan enerji 

harcanması ve doğru orantılı iliĢkinin fiziksel uygunluk ile enerji harcaması arasında 

olduğu fiziksel aktivitenin bileĢenleri olarak saptanmıĢtır. Fiziksel uygunluğun 
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geliĢtirilmesi veya korunması amacını kapsayan egzersiz kavramının bileĢenleri bunlara 

ek olarak bedensel hareketlerin tekrar eder, planlı ve düzenli nitelikte olmasını kapsar. 

Kaslara dinlenme seviyesi üzerinde uygulanan ve bunun yanında enerji 

harcanmasına neden olan herhangi bir güç biçiminde fiziksel aktivitenin diğer bir tanımı 

yapılabilir (Baranowski, 1992: 1995). ġiddet (saatte veya dakikada tüketilen kilo joule 

veya kalori enerji), süre (saat-dk.), sıklık (haftada-ayda kaç kez) olmak suretiyle fiziksel 

aktivite üç boyutta tanımlanmaktadır (ġanlı, 2008). 

Sosyal, biyolojik ve fiziksel çevreden kaynaklı olan durumlar fiziksel 

aktivitelerin belirleyecisi olabilir. Fiziksel aktivitelere katılımı kolaylaĢtırıcı faktörler 

aynı zamanda bu belirleyicilerdir. Bunlar: 

1. Psikolojik, zihinsel ve duygusal faktörler 
 

2. Demografik ve biyolojik faktörler 
 

3. Sosyal ve kültürel faktörler 
 

4. Fiziksel çevre faktörleri 

 

5. Becerilerdir (Nahas, 2003; Montoye, 2000). 
 

Düzenli yapılan bedensel egzersizlerin günümüzde sağlık adına ehemmiyeti 

daha da vurgulanmaktadır. Kalp-damar sistemi ve fonksiyonlarının, kaslarının, 

eklemlerin, kemiklerin en uygun Ģekilde çalıĢmasını egzersiz sağlamaktadır (Demir, 

2004). Bunun yanında organizmanın yorgunluğa karĢı koyma gücünü, fiziksel uygunluk ve 

dayanıklılığını, organizmanın  değiĢen Ģartlara daha kolay uyum sağlamasını, iç organlarının iĢlevini 

geliĢtirerek arttırır. (Güçlü, 2006). 

YaĢlıların aktif bir yaĢlılık dönemi geçirmelerinde, vücut kompozisyonunun 

iyileĢtirilmesinde, sosyalleĢmede, kas kuvveti ve dengenin arttırılmasında, istenmeyen 

kötü alıĢkanlıklardan kurtulmada, kronik hastalıkların önlenmesi ve gecikmesinde, 

çocukların ve gençlerin sağlıklı büyümesi ve geliĢmesinde, kas iskelet sistemi 

hastalıklarından korunma ve bu hastalıkların tedavisinde, psikolojik durumun 

iyileĢtirilmesinde, yaĢam süresinin uzamasında kısacası fiziksel aktivitenin yaĢam 

süresince yaĢam kalitesinin arttırılmasında çok olumlu yönde tesirleri olmaktadır. 

(Kayıhan, 2009; Baltacı, 2008; Özkan,2013). 
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Sağlık sorunlarının oluĢma riskini düzenli olarak yapılan fiziksel aktivite 

azaltmakta iken aynı zamanda kan basıncını düĢürmektedir (BaĢaslan, 2007). Genel 

sağlık durumunu iyi hale getiren planlanmıĢ egzersiz programları aynı zamanda birçok 

hastalığın altında yatan obezitenin azaltılıp önlenmesinde uzun vadede büyük bir 

ehemmiyete sahiptir (Çetin, 2008; Çolakoğlu 2003). 

Ulusal ve uluslararası halk sağlığı önerileri açısından aktif yaĢam tarzının 

belirlenmesi mühim bir yer tutmaktadır. YetiĢkinlerin haftanın her gününde veya birkaç 

gününde en az 30 dakika ve orta düzeyde Ģiddetli aktivite yapması Amerikan Spor 

Hekimliği Birliği ve Amerikan Diyetisyenler Birliği rehberine göre, gerekmektedir 

(Pate, 1995; Driskell, 2005). 

Bireylerin ve dolayısı ile toplumun daha sağlıklı olmasını faydaları dikkate 

alınan ve yeterli düzeyde gerçekleĢtirilen fiziksel aktivite sağlamaktadır. YetiĢkinler, 

yaĢlılar ve çocuklar için fiziksel aktivitenin arttırılması gereklidir. Fiziksel aktivite 

modeli ve düzeyi her birey için farklılık arz etmektedir. Sezondan sezona, günden güne, 

hafta sonundan hafta sonuna, haftadan haftaya olmak üzere aktivite modelleri değiĢiklik 

arz etmektedir. Sağlık ve fiziksel aktivite arasındaki alakaya dair araĢtırmalarda 

yalnızca hafta ya da gün boyunca yapılan totaldeki enerji tüketiminin değil, uzun bir 

evre süresince fiziksel aktivite alıĢkanlığının belirlenmesi hususunun üzerine parmak 

basılmaktadır (Baecke, 1982; Vural, 2010). 

Ülkemizde güvenilirliği ve geçerliliği sağlanmıĢ olan fiziksel aktivite düzeyini 

değerlendirmeye almak maksadıyla “Yedi Günlük Fiziksel Aktivite Değerlendirme 

Anketi”, “Yirmi dört Saatlik Fiziksel Aktivite Değerlendirme Anketi”, “Fiziksel Aktivite 

Alışkanlığını Değerlendirme Anketi”, “Godin and Shepherd Leisure Time Exercise 

Questionnaire” ve Öztürk tarafınca güvenilirlik ve geçerliliği ispatlanmıĢ olan 

Uluslararası Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) kullanılmaktadır (Çağıran, 2010). 

2.8. Fiziksel Aktivite ve Sağlık 

YaĢam Ģartları bugün endüstrileĢme ve geliĢen teknoloji ile beraber oldukça 

değiĢmiĢtir (Montoye 2000; Hallal, 2003). kas iskelet problemleri, kardiyovasküler 

hastalıklar, bazı kanser türleri, diyabet, obezite gibi hastalıkların artıp hızlanmasına 

bahsettiğimiz değiĢimle beraber meydana gelen hareketsiz yaĢam biçimi sebep 
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olmaktadır. Dördüncü en büyük değiĢtirilebilir risk unsuru olarak fiziksel inaktivite 

kabul görmüĢtür (Vanhees, 2005). Sigara içmenin engellenmesi, yüksek tansiyon, yağ 

metabolizması bozukluklarına uygun seviyede fiziksel aktiviteyle risk unsuru olarak 

kabul gören hareketsizliğin ortadan kaldırılması ile eĢit düzeyde fayda sağlanmaktadır 

(Akyol, 2008). Fiziksel uygunluk ve sağlık birbiri ile bağlantılı kavramlardır. Fiziksel 

aktivite düzeyini arttırmak ve egzersiz yapmak ile fiziksel uygunluğun geliĢtirilmesi ve 

korunması mümkündür (Akdur, 2003). 

Fiziksel aktivitenin bedensel sağlık üstündeki olumlu sonuçları; kan Ģekeri ve 

kolesterolün dengelenmesi, kas kuvveti, kalp sağlığı, esnekliği, postürün korunması, 

eklem hareketliliği, dayanıklılığın geliĢmesi olmaktadır. Bunun yanında bireyler 

arasındaki iletiĢim kabiliyetlerini geliĢtiren fiziksel aktivite ruhsal ve sosyal sağlığı, 

kabul görme ve sosyal uyum arttırarak, pozitif düĢünebilme ve stresle baĢ etme 

kabiliyetini geliĢtirerek pozitif yönde etkilemektedir. Kronik hastalıklara yakalanma 

riskini vücut direncini arttırmak suretiyle azaltmakta ve gelecek yaĢantımızı sağlıklı 

yaĢlanmayı yanında getirmekle beraber pozitif yönde etkilemektedir. (Bek, 2008). 

Bunun haricinde immün fonksiyonlarında, aerobik kapasitede, insülin seviyesinde, kas 

kuvvetinde, lipid profilinde, koordinasyonda, kemik dansitesi, vücut dengesinde, 

metabolik fonksiyonlarda düzenli biçimde yapılan fiziksel aktivite pozitif geliĢmeler 

sağlamaktadır (Öztürk, 2005). 

Bunun yanında günümüze kadar gerçekleĢtirilen araĢtırmalar Ģuna iĢaret 

etmektedir yetiĢkinler yüksek seviyede fiziksel aktivitede bulunuyorsa kronik sırt 

ağrıları, hipertansiyon, kardiyovasküler hastalık, kalp krizi riski, yüksek kolesterol, 

diyabet, kolon ve üreme organları kanseri, obezite gibi birkaç kronik hastalığın yanında 

ölüm riski de oldukça az seyretmektedir. Her Ģeyin yanında daha uzun uyku süresi ile 

günde bir saatten fazla yapılan egzersizlerin bağlantılı olduğu görülmüĢ, uyku üzerinde 

düĢük yoğunluktaki egzersizlerin olumlu etkileri olduğu ispatlanmıĢtır (Çalık, 2013: 

43). 

 2.9. Fiziksel Açıdan Ġnaktivite 

Mortalite (ölüm oranı) ve sakatlığın artmasında fiziksel hareketsizliği içeren bir 

yaĢam biçimi mühim bir rol üstlenmektedir (Özkan vd., 2013). Hipokinetik hastalıklar insan 
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bedeninin gerçekleĢtirmesi gerekli olan hareketleri yapmadan uzun süre zarfı boyunca yaĢamını 

iadame ettirmesi sonucunca kimi iĢlevsel yeteneklerinin azalması biçiminde meydana çıkan farklı 

hastalıklara verilen addır. (Çolakoğlu vd., 2006). 

Hareket azlığı bugün bir hastalık biçiminde değerlendirmeye alınmakta ve 

obezite ve kalp-damar hastalıklarının baĢı çekmesi üzerine, diyabet, kassal zayıflık, 

postürel bozukluk gibi hastalıklar hareketsiz kiĢilerde oldukça sık rastlanan 

hastalıklardır. Bunun yanında felç, damar tıkanıklığı gibi pek çok hastalık için 

hareketsizlik mühim derecede tehlike arz etmektedir. Bireylerde hareketsiz bir hayatın 

sonucu olarak; toparlanma güçlüğü, ortopedik rahatsızlıklar, kolay hastalanma, 

kireçlenme, kilo sorunu ve Ģekilsizlik, deri altında aĢırı yağlanma, tüm kas ve kas 

gruplarında kuvvet, esneklik ve iĢleklik kayıpları, yüksek kolesterol, doğum sonrası 

sarkık karın, kan Ģekeri ve trigliserid bulgusu, sindirim ve boĢaltım güçlükleri, nedeni 

belirsiz yüksek tansiyona yatkınlık, zayıf karın ve sırt kasları, düĢük solunum kapasitesi 

görülmektedir (Göksu vd., 2003; Akdur vd., 2003). 

Fiziksel aktivite yetersizliği bunun yanında depresyon riskini ve sıklığını, 

kardiyovasküler hastalıklar, diyabet, bazı kanser türleri düĢük sosyo-ekonomik 

seviyeden diğer hastalıklar ile arttırmaktadır (Steptoe vd., 1997; Warburton vd., 2006). 

Obezitenin oluĢmasının en önemli sebebi fiziksel inaktivitedir. Vücudun 

harcayamadığı enerjiyi yağ biçiminde biriktirmesine kiĢi televizyon karĢısında daha 

fazla vakit harcama ve az enerjiye ihtiyaç duyulan iĢlerin yürütülme imkanı sebep 

olmaktadır. Fiziksel inaktivitenin payı obezitenin baĢlamasında %67,5 tir. 

Kardiyovasküler sistemi ve endokrin sistemini obezite olumsuz etkilemektedir 

(Parmaksız, 2007). 

Vücut ağırlığının normal sınırlar içerisinde tutulması, vücuda alınan ve 

kullanılan kalori eĢit olduğu takdirde olası olabilir. Harcanması gereken enerjiyi 

günümüzde benimsenmiĢ olan toplumsal yaĢam hareketi azaltmak suretiyle 

vücudumuzda tutmakta ve dengeyi olumsuz tarafa doğru bu birikim etkilemektedir.  

Obezite bilhassa geliĢmiĢ ülkelerde bir sağlık sorunu olarak iĢleme alınmakta ve 

alternatif olarak çözüm yöntemleri keĢfedilmeye uğraĢ verilmektedir (Karacan, 2003). 

Bireylere boĢ vakitlerinde orta düzeyde ve Ģiddetli ya da günlük orta Ģiddette ve 

yarım saat egzersiz gerçekleĢtirilen araĢtırmalara göre önerilmektedir. Bunun yanında 
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gençler için kas ve kemiklerin daha sağlıklı olmasını, daha uzun süreli, daha Ģiddetli 

egzersizlerin yapılması ile sağlanmaktadır. Fiziksel aktivite alıĢkanlığının çocukluk ve 

ergenlik çağlarında kazandırılması ve hayat boyunca devam ettirilebilmesi açısından 

önemli olmaktadır. Kötü beslenme ve hareketsiz yaĢam alıĢkanlığı genç yaĢta 

kazanıldıysa ileriki dönemlerde onu değiĢtirmek kolay olmamaktadır (Akdur vd., 2003; 

Karaca vd., 2007). 

 2.10. Fiziksel Açıdan Uygunluk 

Bireyin var olan kondisyon durumunu ve hareketlerin doğru olarak yapılmasını 

fiziksel uygunluk ifade etmektedir. Yorulmaksızın en uzun süre hareket edebilen kiĢi 

fiziksel uygunluğu en yüksek seviyede olan kiĢidir (Zorba, 2001). Bireyin çalıĢma 

kapasitesi fiziksel uygunluktur. Bireyin çabukluğuna, kuvvetine, koordinasyonuna, 

dayanıklılığına ve bu faktörlerin birlikte çalıĢmasına bu kapasite bağlı olmaktadır. 

Fiziksel aktiviteleri baĢarılı biçimde yapma yeteneği fiziksel uygunluk 

olmaktadır(Saygın vd., 2005; Polat vd., 2003). 

Yüksek fitness seviyesine ulaĢmak ve türlü sağlık problemi risklerini en aza 

indirmek fiziksel uygunluğun amacını meydana getirmektedir. Kalp hastalıkları ve diğer 

mühim hastalıklardan korunmak bağlamında fitness ve düzenli gerçekleĢtirilen egzersiz 

bir hayli mühimdir. Vücut kompozisyonu parametreleri, kalp solunum dayanıklılığı, 

reaksiyon zamanı, kassal dayanıklılık, denge, kas kuvveti, çeviklik, kas gücü, esneklik 

ve sürati fiziksel uygunluk kapsamaktadır (Karacan vd., 2004; Kılıç 2007; Çelik 2006; 

Gutin vd., 2005; Baltacı, 2008b). 

Fiziksel uygunluk acil durumlara müdahale etmek, hobi ve serbest zaman 

aktivitelerine katılmak amacıyla ihtiyacı olan enerjiye sahip olması ve bireyin gündelik 

iĢlerini zevkli ve enerjik bir Ģekilde yorulmadan yapması olarak tanımlanabilir. Bunun 

yanında fiziksel aktiviteye düzenli katılım neticesinde tüm bireylerce geliĢtirilmesi 

mümkündür. 

Bunun yanında sağlık durumunu gösteren mühim bir ölçüttür. Kalp solunum 

uygunluğu ve vücut kompozisyonu sağlığa dair fiziksel uygunluk seviyesini meydana 

getiren bileĢenlerin en önemli faktörleri olmaktadırlar. düĢük yaĢam kalitesi, yüksek 

ölüm oranı, diyabet, kanser, hipertansiyon, ĢiĢmanlık ve mental hastalıklar adına düĢük 
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fiziksel uygunluk risk arz etmektedir (Booth vd., 2002). 

Fiziksel aktivitenin performansını yükselten bir nitelikler toplamı fiziksel 

uygunluktur. Belli bir aktivite aĢırı yorgunluk olmaksızın gereken enerjiyi oluĢturarak 

bunun yanında beklenmeyen acil durumlarla mücadele ederek yapıldığı takdirde fiziksel 

uygunluk iyi olmaktadır (Öztürk, 2005). 

2.10.1. Fiziksel uygunluğun bileĢenleri 

Beceri ve sağlıkla alakalı unsurları fiziksel uygunluk kapsamaktadır. Esneklik, 

kardiovasküler dayanıklılık, dayanıklılık, kassal kuvvet ve vücut kompozisyonu sağlıkla 

bağlantılı fiziksel uygunluk bileĢenleri olurken bunlara ek olarak denge, çeviklik, hız ve 

güç performansla bağlantılı fiziksel uygunluk bileĢenleri olmaktadır (Balcı vd., 2005; 

Saygın vd., 2005) 

2.10.2. Vücut kompozisyonu 

Önemli bir fiziksel uygunluk parametresi vücut kompozisyonudur. KiĢinin 

çalıĢma kapasitesini, vücuttaki yağ dokularının aĢırı olması düĢürmekte bunun yanında 

hareket halinde fazladan yükü harekete eklemektedir. Uzun atlama ve kısa koĢu gibi 

bilhassa vücut ağırlığının boĢlukta hareketini gerektiren spor dallarında bu olumsuz 

durum daha fazla göze çarpmaktadır (Kılıç, 2007). Sıçrama, sürat, çeviklik, 

dayanıklılık, denge performansları ile vücuttaki yağ oranın aĢırı olması ters orantılı 

olurken, bilhassa güç ve kuvvet gerektiren aktivitelerdeki performansla kas miktarındaki 

artıĢ doğru orantılıdır (Güler vd., 2007). 

Total vücut kitlesini meydana getiren kemik, kas, yağ ve diğer organik 

maddelerin bunun yanında hücre dıĢındaki sıvıların bütün haline gelmesi ile vücut 

kompozisyonu oluĢmaktadır. Vücut kompozisyonu terimi fiziksel uygunluk testlerinde 

genel olarak vücut yağ oranının öngörüsü manasında kullanılmaktadır. Sağlığı ve 

performansı yağ oranı aĢırılığı negatif yönde etkisi altına almaktadır (Balcı, 2005).  Vücut 

yağ yüzdesi vücutta bulunan yağ oranın vücut ağırlığına oranına denmektedir. Ortalama biçimde bakacak 

olursak toplum vücut ağırlığının kadınlarda %25‟inin yağ olması, aynı yaĢtaki erkeklerde %15-17‟sinin 

yağ olması oldukça normal bir durumdur (Eyuboğlu, 2006). 

Vücut kitle endeksi (VKĠ) vücut kompozisyonun diğer bir belirleyicisidir. Elde 
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edilmesi vücut ağırlığının kg değerinden, boy uzunluğunun metre ölçümünün karesine 

bölünmesi ile olmaktadır (VKĠ= kg/m²). 

2.10.3. Esneklik 

Bir eklem etrafındaki hareket serbestliği esnekliktir. Eklemi çevreleyen bağların 

fiziksel özellikleri ve kasın esnekliğine, esneklikteki bireysel farklılıklar bağlıdır 

(Günay vd., 2010). Dinamik ve statik olarak iki baĢlığa ayrılır. Gövdenin değiĢik 

yönlerde esnetilebilmesi ve eklemler etrafındaki hareket serbestliği statik esnekliktir. 

Eklemler tarafınca yapılan harekete karĢı koyma eğilimi ise dinamik esneklik 

olmaktadır. Tamamen kasla alakalı olan esneklik hareketliliğin bir parçasıdır. YaĢ 

ilerledikçe diğer fiziksel uygunluk parametrelerinin tersine azalma arz eder. Vücut ve 

kaslar için daha az hareket alanı esnekliğin olmaması anlamına gelir. Belirli bir 

seviyede esnekliğe kabiliyet isteyen hareketlerin baĢarılması amacıyla tüm spor 

dallarında gereksinim duyulmaktadır. Düzenli yapılan antrenmanlar sayesinde esneklik 

geliĢtirilebilmektedir ve esneklik geliĢiminde bilhassa germe egzersizleri mühim bir 

görevdedir (KızılakĢam, 2006). 

2.10.4. Kalp-DolaĢım sistemi dayanıklılığı 

Bireyin fizyolojik ve fiziki yorgunluğa dayanma gücü dayanıklıktır. 

Organizmanın yüksek yoğunluktaki yüklenmeleri uzun süre devam ettirebilme ve uzun 

süreler boyunca süren sportif faaliyetlerde yorgunluğa karĢı koyabilme becerisidir. 

Bütünüyle organizmanın aerobik enerji üretimine dayalı olarak meydana çıkan bir 

kondisyon niteliği dayanıklık olmaktadır. Aerobik  enerji sistemi, üç dakika ve daha 

uzun süreli ara vermeden yapılan fiziksel aktivitelerde süre arttıkça tam anlamıyla 

iĢleme koyulmaktadır (ġahin, 2007). 

Kassal dayanıklılığın bir ögesi kalp dolaĢım sistemi dayanıklığıdır. Uzun süre 

devam eden orta ve yüksek Ģiddetteki aktiviteleri kalp, akciğer ve dolaĢım sisteminin 

verimli bir biçimde yapabilme kabiliyetidir. Kalp dolaĢım sistemi dayanıklığındaki 

değiĢimi ölçmek için kabul edilen bir parametre maksimal oksijen kullanımıdır (Kılıç, 

2007). 

Sporcuların çalıĢma kapasitesini belirleyen en önemli fizyolojik kriter aerobik 
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güçtür bunun yanında fiziksel uygunluğun en mühim göstergesidir ve kardiyovasküler 

sistemle yakından alakalıdır. Aerobik güç, egzersiz sırasında bir dakikada tüketilen en 

yüksek oksijen miktarı olarak tanımlanmaktadır ve kardiyovasküler sistem tarafından 

oksijenin çalıĢan kaslara ulaĢtırılması ve burada hücreler tarafından oksijen alınıp enerji 

üretimi için kullanılmasına bağlıdır. 15-17 yaĢlarında maksimum aerobik güce ulaĢılır 

(Gökdemir vd., 2007). 

2.10.5. Dayanıklılık 

Sporcunun psikolojik ve fiziksel yorgunluğa karĢı direnç gösterme kabiliyeti 

dayanıklılıktır bunun yanında anaerobik ve aerobik metabolizmanın yeterliliğine 

dayanmaktadır. Bilhassa kardiyorespiratuar ve kassal parametrelerin ulaĢtığı değerler ile 

kapasitesi kısıtlıdır. Ölçülebilen sportif baĢarının temelini, sürat patinajı, yüzme, kayak 

mukavemet, koĢu, bisiklet, kürek ve kano benzeri spor dallarında meydana getirir. Her 

daim belirli bir hareket dizisi veya spor teknikleri ile dayanıklılık gücü bağlantılıdır 

(Muratlı, 2007).  Psikolojik etkenler, kalp-dolaĢım sistemi, sinir sistemi ve solunum 

sistemiyle dayanıklılığın kalitesi ortaya çıkmaktadır. Bu sebeple vücudun karĢı direnç yetisi 

dayanıklılıktır ve bu Ģekilde yorgunluk oluĢur. Aynı Ģiddet içinde yapılan aktivite giderek 

zorlaĢır ve neticede imkansızlaĢır (Dündar, 2003). 

2.10.6. Kuvvet 

Bir dirence karĢı istenilen kasılmanın veya bu kasın bir dirence karĢı kasılması 

kuvvet olmaktadır bu da bedensel bir yetenektir. KiĢinin bir aktivitede bir direnci ya da 

kendi vücudunu ileriye doğru hareket ettirebilme, kiĢinin bir dirence karĢı koyabilme 

özelliğidir. Özetle bir kasın gevĢeme ve gerilme yoluyla bir dirence karĢı koyma 

özelliğidir. Kuvvet spor aktivitelerinin temel ögesidir bunun yanında rekrasyonel 

aktivitelerdeki performansın temelini de meydana getirmektedir (Zorba, 2001; Stone 

vd., 1983). YaĢ ile beraber kuvvet artar kilo ve boy artıĢı ile kas kuvvetinin artıĢı 

yakından alakalıdır (Aracı, 2006). 

Zorba (2002), farklı bir çalıĢmasında kuvvet ve fiziksel uygunluk arasında mühim bir 

bağlantı olduğundan bahsetmektedir. Bu duruma göre kiĢinin yarıĢmalarda baĢarılı olabilmesini 

kas kuvveti sağlamakta ve sakatlıkların azalmasına çeĢitli kuvvet çalıĢmaları yardımcı olmaktadır. 
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Vücut ağırlığındaki artmaya paralel olarak erkek ve kızlarda kuvvet 12 yaĢından 19 yaĢına kadar 

olan dönemde hızla artmaktadır. Bu artıĢ 30 yaĢına kadar sürmekte ve bu yaĢtan sonra düĢüĢe 

geçmektedir. 

2.10.7.  Sürat 

Sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biri sürattır ve bunun yanında diğer 

becerilere oranla geliĢtirilmesi en kısıtlı olan, çoğunlukla bireyin genetik olarak 

getirdiği fizyolojik potansiyel üstünde çalıĢılmak suretiyle geliĢtirilebilen bir özellik 

olmaktadır. Farklı ölçütler de de olsa belirli bir sürat düzeyine sporun her dalında 

baĢarılı olabilmek için gereksinim duyulmaktadır. Motorik bir aksiyonu en kısa süre 

içinde tamamlayabilme becerisi sürattir. Kuvvet sürati, reaksiyon sürati, maksimum 

dönüĢümlü sürat ve maksimum dönüĢümsüz sürat olarak antrenman bilimine göre sürati 

incelemek ihtimaller dahilindedir (Dündar, 2003).  Süratin yüksekliği hareket için gereken 

süre ile ters orantılı olmaktadır. Çabukluk, teknik, çabuk kuvvet ve kuvvet ile süratin yakın alakası 

mevcuttur. Bir kuvvetin bir kütleyi etkilemesi sonucunda doğar. Hareket zamanı, hareket hızı ve 

reaksiyon zamanından totalde sürat oluĢur (Yüksel, 2002; Zorba, 2001). 

2.10.8. Koordinasyon 

Merkezi sinir sistemi ile iskelet kaslarının amaca yönelik bir harekette uyum 

içerisinde çalıĢması ve etkileĢimi koordinasyondur. Koordinasyonun kalitesinin iyi 

olduğu takdirde kısa, isabetli ve kolay yoldan hareket hedefine ulaĢılır, az oksijen 

kullanılır dolaylı olarak da bir o kadar da az enerji kullanılır (Muratlı, 2007). 

KızılakĢam‟a (2006) göre karmaĢık hareketlerin yapılmasında kasların 

mükemmel ve uyumlu iĢlevi koordinasyondur. El-göz ve el-ayak koordinasyonu bazı 

becerileri gerçekleĢtirmek için gerekirken, tüm vücut koordinasyonuna bazı becerilerin 

gerçekleĢtirilmesi için gereksinim vardır. Koordinasyonun geliĢtirilmesi, spordaki 

baĢarıda, becerilerin mükemmelleĢtirilmesinde ve öğrenilmesinde günlük yaĢamdaki 

iĢlerin yapılmasında önem taĢımaktadır. 

2.10.9. Denge 

Ġyi bir performans için temel oluĢturan, kas ve sinir sistemi içinde iletici olarak 
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tanımlanan bir yeti dengedir (Erkmen vd., 2007a). Ġyi bir performans için temel 

oluĢturan denge vücudun duruĢunu koruma kabiliyetidir. Dinamik denge ve statik denge 

olarak ikiye ayrılarak denge incelenmektedir. Vücudun dengesini belli bir yerde ya da 

pozisyonda sağlama kabiliyeti statik dengedir. Hareket esnasında vücudun dengesini 

sağlama kabiliyeti dinamik dengedir (Arslanoğlu vd., 2010). Özel bir pozisyonda veya 

hareket esnasında postür ve fiziksel aktivite için dengenin kontrol edilmesi ve 

sürdürülmesi temeldir. Diğer motor sistemlerinin geliĢmesinde de insanın denge 

yeteneği belirleyici bir rol üstlenmektedir (Erkmen vd., 2007b). 

2.10.10. Fiziksel aktivitenin değerlendirilmesi ve ölçüm yöntemleri 

Ölçümün ve değerlendirmenin nasıl yapıldığına fiziksel aktivite düzeyi bağlıdır. 

Süre, sıklık ve yoğunluk fiziksel aktivite düzeyinin belirlenmesinde en sık kullanılan 

değiĢkenler olmaktadır. Bunun yanında bu değiĢkenlerin hepsinin birlikte kullanıldığı 

bir baĢka değiĢken de enerji harcanması olmaktadır. GerçekleĢtirilen çalıĢmalarda 

çoğunlukla aktif biçimde harcanan dakika veya yüzde olarak fiziksel aktivite süresi 

kaydedilir. Genel olarak, günlük veya haftalık aktiviteye katılım sayısı veya yüzdesi 

olarak fiziksel aktiviteye katılım sıklığı kaydedilmiĢtir. Fiziksel aktiviteyi hafif, orta ve 

Ģiddetli olarak sınıflandırmak içinse yoğunluk kullanılmaktadır. Bunun yanında fiziksel 

aktivite seviyelerinin belirlenmesinde anketsel ve deneysel ölçüm metotları 

bulunmasına rağmen çok zaman harcadığı ve pahalı olduğu için deneysel ölçümler 

tercih edilen bir metot olmamaktadır. Uygulaması kolay ve pratik olan fiziksel aktivite 

sorularını içeren anket ile yapılan ölçümler ise çok sayıda deneğin dahil olduğu 

araĢtırmalarda gözde olmaktadır (Welk vd., 2000; Ainsworth vd., 1993; Arslan vd., 

2003). 

Doğrudan ve dolaylı yöntemler fiziksel aktivite düzeyinin güvenilir ve doğru 

yöntemlerle ölçülebilmesi amacıyla geliĢtirilmiĢtir. Günlük tutma, gözlem, hareket 

algılayıcıları (pedometre), oda kalorimetresi (vücutta ısı üretimi), akselerasyon 

vektörleri (akselerometre), çift katmanlı su tekniği yöntemi doğrudan ölçüm 

yöntemleridir. Fiziksel aktivite anketleri, indirekt kalorimetre, fizyolojik ölçümler 

(ventilasyon ,kardiyorespiratuar uygunluk,  ısı, kalp hızı,) ve besin kayıtları (günlük 

enerji alımı) dolaylı ölçüm yöntemleridir (BaĢ Aslan vd., 2007). Fiziksel aktivite 

ölçümleri bireylerin fiziksel aktivite düzeylerinin belirlenmesi ve minimum seviyede 
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aktif bireylerin aktiviteye yönlendirilmeleri bağlamından oldukça önem arz etmektedir 

(Baecke vd., 1982). 

Fiziksel aktivite anketleri toplumsal sağlığa dair araĢtırmaların büyük 

çoğunluğunda enerji tüketimi ve fiziksel aktivite ölçümünde kullanılmaktadır. Büyük 

grup araĢtırmaları için en uygun metotlar anketler olurken aynı zamanda uygulanması 

kolay ve ucuzdur. Çok sayıda araĢtırmacı son zamanlarda anket geliĢtirmiĢtir. Bu 

anketler için büyük farklılık gösterenler; sorgulanan zaman dilimi, içerdiği aktivite 

tipleri ve uzunlukları olmaktadır (Pols vd., 1998). Anket yönteminin tercih edilen bir 

yöntem olması çok daha fazla deneğe uygulanabilir olması ve maddi açıdan maliyetinin 

minimum olmasından dolayıdır (Welk vd., 2000). 

AĢağıda fiziksel aktiviteyi değerlendirmek için kullanılan ölçüm yöntemleri 

kategorize edilmiĢtir (Vanhees, 2005); 

2.10.11. Kriter yöntemler 

Kriter yöntemler; çift katmanlı su yöntemi, doğrudan gözlem, indirekt 

kalorimetre ve direkt kalorimetredir. 

Doğrudan gözlem; motor aktivitelerin deneyimli gözlemciler tarafından gözlenmesidir. 

Yoğun iĢ gücüne doğrudan gözlem yaklaĢımı ihtiyaç duyabilir. Bu sebeple çok zaman gerektiren bu 

yöntem çeĢidi geniĢ kapsamlı çalıĢmalarda uygulanma bakımından maliyetlidir. Denekler tarafından 

kolayca kabul edilmesi söz konusudur. Bunun yanında çocuklarda en çok kullanılan yöntemdir zira 

diğer tekniklerin bir çoğu çocuklara uygulanacak gibi değildir. (Vanhees vd., 2005). 

Direkt kalorimetre; beden tarafınca üretilen gerçek ısının ölçümünü 

yapmaktadır. Deneğin cevaplama süresi ölçümün süre ve büyüklük özellikleri ile iliĢkili 

olarak yavaĢtır bunun yanında ölçüm egzersiz esnasında yapıldığında enerji tüketiminin 

kesin bicinde değerlendirilmesi çok vakit kaybına neden olmaktadır (ġahin 2010). 

Ġndirekt kalorimetre; oksijen tüketimi ölçülür ve bu ısı üretimi ile bağlantı 

kurularak kullanılan enerjiyi hesaplar 

Çift katmanlı su tekniği;  laboratuvar Ģartları dıĢında gündelik hayatta ekipman 

kullanmaya ihtiyaç olmaksızın bu metot bireylerin enerji tüketimini yanlıĢsız ölçebilen 

tek metottur. Diğer ölçüm yöntemlerinin geçerliliklerinin değerlendirilmesinde altın 
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standardı bu özelliği ile oluĢturmaktadır (Laporte vd., 1985). 

2.10.12. Objektif yöntemler 

Objektif yöntemler; stabilometre , kalp hızı monitorizasyonu, pedometre ve 

akselerometre yöntemleridir 

Kalp hızı monitörizasyonu; günlük fiziksel aktivite için harcanan enerjiyi 

belirlemek için kalp hızının ölçülmesi metodu kullanılmaktadır. Zira geniĢ kas grupları 

ile gerçekleĢtirilen dinamik egzersizler esnasında enerji harcaması ve kalp hızı arasında 

kuvvetli bir bağlantı oluĢmaktadır. Günler veya haftalar boyunca kalp hızı kayıt bilgileri 

teknolojik geliĢmeler sayesinde depolanabilir. Göreceli olarak baktığımızda minimum 

maliyeti olduğunu görmekteyiz. Her kiĢi için kalp hızı-enerji harcaması eğrisinin kalibre 

edilmesinin gerekmesi ise kalp hızı monitorizasyonunun en önemli dezavantajıdır. 

Fiziksel aktivite seviyesini belirlemek için tek baĢına kalp hızının bilinmesi 

yetmeyebilir. Gün boyunca kalp hızını vücut ısısında değiĢiklikler  veya psikolojik stres 

gibi diğer unsurlar da mühim derecede etkileyebilmektedir(Öztürk, 2005). 

Pedometre; yürüme veya koĢma mesafesini adım sayısını hesaplamak suretiyle 

ölçer. Pedometreler, akselerometreye dayalı cihazlara benzer olarak vücudun vertikal 

salınımlarını algılar (Tudor-Locke vd., 2009). El ya da ayak bileğine, bele takılabilir. 

Özel olarak yürümeyi değerlendirmek için pedometler yapılmıĢtır fakat bunun yanında 

adım sayısı ve mesafe ölçümü net sonuçlar vermeyebilir. Sadece adım sayısını 

değerlendirebilen pedometreler enerji tüketimi ve kat edilen mesafeyi adım hızı 

değiĢkeninin yardımı olan değerlendiremez. (ġahin, 2010). 

Akselerometre; zamana bağlı olarak fiziksel aktivitenin süresini ve yoğunluğunu 

hesaplamaya yarayan ve onu kaydeden hareket algılayıcısı olup fiziksel aktivitenin 

ölçümünde kullanılmaktadır. Enerji tüketimini gövde ve ekstremitelerin 

akselerasyonuna bağlı olarak hesaplayan bu cihaz taĢınabilir özelliktedir. Bireylerin 

üstünde uyku ve banyo gibi eylemlerin dıĢında takılı durumda olabilir bunun yanında 

cihazın hafızasında veriler depolanır. Saha ve laboratuvar Ģartlarında kullanıma 

müsaittir (ġanlı, 2008; Rachele vd., 2012). 

Stabilometre; 24 saat sürekli olarak  küçük yaĢtaki çocukların hareketini 

kaydeden bir cihazdır. YetiĢkinlerin ve daha büyük çocukların hareketlerini ölçmek için 
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bu cihaz uygun olmamaktadır (Laporte vd., 1985). 

2.10.13. Sübjektif yöntemler 

Sübjektif yöntemler; evrensel anketler, günlük retrospektif geçmiĢ, kayıt, veriler 

ve hatırlama anketidir. 

Günlük; belli bir süre zarfında gerçekleĢtirilen fiziksel aktivitenin detaylı 

biçimde analiz edilmesini sağlar fakat çoğunlukla birkaç günle sınırlı kaldığı için uzun 

vadedeki fiziksel aktivite bilgilerini sunmayabilir ve günlük tutmak yorucu bir hal 

alabilir (Parmaksız, 2007). Büyük gruplara uygulanabilen bu metot, çok yoğun ve zor bir çalıĢma 

gerektirir. Bireyin 24 saat için toplam 1440 dakikanın tamamını doldurması aktivite 

günlüğünü kolaylaĢtırmak için hazırlanan formlarda gerekli olmaktadır (ġanlı, 2008). 

Kayıt; günlüklere benzemektedir ancak aktivitelerin hepsinden çok belirli olan 

aktivite tiplerinin yapılıp yapılmadığını gözler önüne serer. Katılımdan sonra aktivitenin 

baĢlangıç ve bitiĢi ya da günün bitiminde kaydedilebilir. Egzersiz eğitim programına 

katılım kaydı maksadıyla faydalı olabilen kayıtlar, katılımcılar adına günlükler kadar 

ideal olmayabilir (Parmaksız, 2007). 

Hatırlama anketi; geçtiğimiz bir gün, hafta ya da aylık süre zarfında 

gerçekleĢtirilen aktivitelerin süresi, tipi ve frekansı sorgulanmaktadır. Doldurulması zor 

ve karmaĢık olan bu anket 10-20 maddeden meydana gelmektedir. Bu anket sayesinde 

fiziksel aktivite değerlendirmesi daha ayrıntılı biçimde gerçekleĢtirilebilmektedir. Bu 

anketin puanlama sistemini verilerden toplam puana ulaĢma, basit puanlama, ve 

egzersizleri birimlere ayırarak özetleme gibi yöntemler meydana getirmektedir 

(Lamonte vd., 2001). 

Retrospektif geçmiĢ veriler; fiziksel aktivite hatırlatma anketinin en genel 

biçimini oluĢturmaktadır. YaklaĢık bir yıla kadar olan zaman zarfının belli detaylarını 

barındırır. GeçmiĢ veriler yıllık fiziksel aktiviteyi, zaman aralığı yeterince uzun olduğu 

takdirde göstermektedir. Fakat cevaplayanın hafızası için bu durum yüktür sebebi ise 

sağlanan bir çok veri olmasıdır bunun yanında anketin karıĢık olması da ilave olarak 

zorluk oluĢturmaktadır (Öztürk, 2005). 

Evrensel anketler; 1-4 maddelik soru ile aktivite düzeyini ölçen kısa anketlerdir. 
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Fiziksel aktivite paterni belirli aktivite tipleri ve hakkında bu anketlerle sınırlı bilgiye 

eriĢilebilmekte neticeleri ile yalnızca basit fiziksel aktivite kategorilendirilmesi 

yapılabilmektedir.  (Lamonte vd., 2001). 

Genellikle yetiĢkinler, adolesanlar ve yaĢlılara fiziksel aktivite düzeyini 

belirlemek amacıyla kullanılan anket uygulamaları uygulanmaktadır. Kimi 

araĢtırmacılar ise çocuklar, yaĢlılar ve adolesan bireyler için özel anketleri 

geliĢtirmektedirler (Vanhees vd., 2005; Bauman vd., 2006). 
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3. GEREÇ ve YÖNTEM 

3.1. AraĢtırmanın tipi 

Bu çalıĢma 20-54 yaĢ aralığındaki sporcu ve sedanter bireylerin fiziksel 

aktivitelerini saptamak amacıyla yapılmıĢtır. ÇalıĢmaya 20-54 yaĢ aralığında 232 kadın, 

284 erkek bireyler katılmıĢtır. Bu araĢtırma kesitsel bir araĢtırmadır. 

3.2. Evren, Örneklem Yöntemi ve Sayısı 

AraĢtırmanın evrenini Samsun ilinde bulunan yetiĢkin bireyler oluĢturmaktadır. 

AraĢtırmanın örneklemini ise 232 kadın ve 284 erkek birey olmak üzere 516 kiĢi 

oluĢturmaktadır. Cinsiyet, belirleyici bir değiĢken değildir. AraĢtırmanın belirleyici 

değiĢkeni bireylerin spor yapmalarıdır. 

3.3. AraĢtırma Verilerinin Elde EdiliĢ Yöntemi 

Veriler araĢtırmanın konusuyla ilgili literatür taraması sonucunda oluĢturulan 

anket formunun; katılımcılara ait demografik bilgilerden oluĢan ve fiziksel aktivite 

değerlendirme için bir anket formudur. 

3.4. AraĢtırmada Kullanılan Ġstatistiksel Analiz Yöntemleri 

ÇalıĢmada elde edilen bulgular değerlendirilirken, istatistiksel analizler için IBM 

SPSS Statistics 22.0 programı kullanılmıĢtır. ÇalıĢma verileri değerlendirilirken 

parametrelerin normal dağılıma uygunluğu Shapiro Wilks testi ile değerlendirilmiĢ, 

tanımlayıcı istatistiksel metodların (ortalama standart sapma, frekans) yanı sıra niceliksel 

verilerin karĢılatılmasında normal dağılım göstermeyen parametrelerin iki grup arası 

karĢılaĢtırılmalarında tek yönlü varyans (anova) analizleri kullanılmıĢtır. 
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4. BULGULAR 

Bu bölümde araĢtırmaya katılan katılımcıların demografik bilgileri verilmiĢtir. 

 

Tablo 1. Katılımcıların cinsiyetleri açısından dağılımları 
 

Cinsiyetiniz 

  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid Kadın 232 45,0 45,0 45,0 

 Erkek 284 55,0 55,0 100,0 

 Total 516 100,0 100,0  

Tablo 1‟de araĢtırmaya katılan katılımcıların cinsiyetleri açısından dağılımları 

verilmiĢtir. Bu tabloya göre katılımcıların %45‟i kadın, %55‟i ise erkek bireylerdir. 

AraĢtırmanın örneklem grubunun çoğunluğunda erkek bireyler bulunmaktadır. 

Tablo 2. Katılımcıların yaĢları açısından dağılımları 
 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

YaĢınız 516 20 54 29,29 7,556 

Valid N (listwise) 516     

Tablo 2‟de araĢtırmaya katılan katılımcıların yaĢları açısından dağılımları 

verilmiĢtir. Bu tabloya göre katılımcıların yaĢları 20 ile 54 yaĢ arasında ve ortalama 

29,29±7,556‟dır. 

Tablo 3. Katılımcıların boyları açısından dağılımları 
 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Boyunuz 516 153,00 187,00 175,0310 8,66188 

Valid N (listwise) 516     
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Tablo 3‟de araĢtırmaya katılan katılımcıların boyları açısından dağılımları 

verilmiĢtir. Bu tabloya göre katılımcıların boyları 153,00 ile 187,00 cm arasında ve 

ortalama 175,0310±8,66188‟dir. 

Tablo 4. Katılımcıların kiloları açısından dağılımları 
 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Kilonuz 516 44 85 70,25 10,008 

Valid N (listwise) 516     

Tablo 4‟de araĢtırmaya katılan katılımcıların kiloları açısından dağılımları 

verilmiĢtir. Bu tabloya göre katılımcıların kiloları 44 ile 85 kilogram arasında ve ortalama 

70,25±10,008‟dir. 

 

Tablo 5. Katılımcıların gelir durumları açısından dağılımları 
 

Gelir durumunuz 

  Frequency Percent Valid 

Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 0-1000 TL arası 42 8,1 8,1 8,1 

 1001-1500 TL 
arası 

73 14,1 14,1 22,3 

 1501-2000 TL 

arası 

102 19,8 19,8 42,1 

 2001-2500 TL 

arası 

179 34,7 34,7 76,7 

 2501 TL ve üzeri 120 23,3 23,3 100,0 

 Total 516 100,0 100,0  

Tablo 5‟de araĢtırmaya katılan katılımcıların aylık gelir durumları açısından 

dağılımları verilmiĢtir. Bu tabloya göre katılımcıların %8,1‟inin 0-1000 TL arası, 

%14,1‟inin 1001-1500 TL arası, %19,8‟inin 1501-2000 TL arası, %34,7‟sinin 

2001-2500 TL arası, %23,3‟ünün ise 2501 TL arası aylık gelirleri bulunmaktadır. 

AraĢtırmanın örneklem grubunun çoğunluğunu 2001-2500 TL arası aylık gelirleri 
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bulunan bireyler oluĢturmaktadır. 

Tablo 6. Katılımcıların sporcu olup olmadıkları açısından dağılımları 
 

Sporcu musunuz? 

  Frequency Percent Valid Percent Cumulative Percent 

Valid Sporcu 249 48,3 48,3 48,3 

 Sedanter 267 51,7 51,7 100,0 

 Total 516 100,0 100,0  

Tablo 6‟da araĢtırmaya katılan katılımcıların sporcu olup olmadıkları açısından 

dağılımları verilmiĢtir. Bu tabloya göre katılımcıların %48,3‟ü sporcu, %51,7‟si ise 

sedanter bireylerdir. AraĢtırmanın örneklem grubunun çoğunluğunu sedanter bireyler 

oluĢturmaktadır. 

Tablo 7. Katılımcıların haftada kaç gün çalıĢtıkları açısından dağılımları 
 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. 

Deviation 

Haftada kaç gün 

çalıĢıyorsunuz 

503 4 7 5,77 ,734 

Valid N (listwise) 503     

Tablo 7‟de araĢtırmaya katılan katılımcıların haftada kaç gün çalıĢtıkları açısından 

dağılımları verilmiĢtir. Bu tabloya göre katılımcıların haftada çalıĢtıkları gün sayısı 4 ile 

7 gün arasında olmakta ve ortalama 5,77±,734‟tür. 

 

Tablo 8. Katılımcıların günde kaç saat çalıĢtıkları açısından dağılımları 
 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Günde kaç saat çalıĢıyorsunuz 503 7 10 8,18 1,025 

Valid N (listwise) 503     
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Tablo 8‟ araĢtırmaya katılan katılımcıların günde kaç saat çalıĢtıkları açısından 

dağılımları verilmiĢtir. Bu tabloya göre bireylerin günde çalıĢtıkları saat sayısı 7 ile 10 

saat arasında ve ortalama 8,18±1,025‟tir. 

Tablo 9. Katılımcıların 1 günde çalıĢtıkları bulundukları süre içinde kaç saat oturdukları 

açısından dağılımları 
 

Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. 

Deviation 

Günlük çalıĢma sürenizin kaç 

saatinde oturuyorsunuz 

503 1 10 3,53 2,696 

Valid N (listwise) 503     

Tablo 9‟da araĢtırmaya katılan katılımcıların günlük çalıĢma sürelerinin kaç 

saatinde oturdukları açısından dağılımları verilmiĢtir. Bu tabloya göre bireylerin günlük 

çalıĢma sürelerinde 1 ile 10 saat oturmakta ve ortalama 3,53±2,696‟dır. 

Tablo 10. Katılımcılar iĢ, ev, okul, alıĢveriĢ vb. yerlere yürüyerek haftada toplam kaç 

gün, günde kaç dakika ve kaç aydan beri gittiklerinin dağılımları 
 

Sporcu musunuz? 

  Valid N Minimum Maximum Mean Standard 

Deviation 

Yürüyerek haftada kaç gün Sporcu 172 3 6 5.03 .91 

 Sedanter 145 1 7 3.33 1.93 

Yürüyerek günde kaç dakika Sporcu 172 30 45 34.71 6.98 

 Sedanter 145 20 45 32.34 8.92 

Yürüyerek kaç aydan beri Sporcu 172 29 36 31.20 3.26 

 Sedanter 145 7 32 16.30 7.48 

Tablo 10‟da araĢtırmaya katılan sporcu bireylerin iĢ, ev, okul, alıĢveriĢ vb. gibi 

yerlere giderken haftada yürüme gün, dakika ve ay sayısı sedanter bireylere göre 

ortalamaları daha fazladır (5,03±,91 34,71±6,98 31,20±3,26). 
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Tablo 11. Katılımcılar iĢ, ev, okul, alıĢveriĢ vb. yerlere araba ile haftada toplam kaç 

gün, günde kaç dakika ve kaç aydan beri gittiklerinin dağılımları 
 

Sporcu musunuz? 

  Valid 

N 

Minimum Maximum Mean Standard 

Deviation 

Araba 

kullanarak 

haftada kaç gün 

Sporcu 195 1 6 2.97 2.45 

Sedanter 172 3 7 4.40 1.16 

Araba 

kullanarak 

günde kaç 

dakika 

Sporcu 195 15 45 26.85 14.70 

Sedanter 172 20 55 31.34 11.97 

Araba 

kullanarak kaç 

aydan beri 

Sporcu 195 12 60 30.95 23.52 

Sedanter 172 3 120 21.30 28.76 

Tablo 11‟de araĢtırmaya katılan sedanter bireylerin iĢ, ev, okul, alıĢveriĢ vb. gibi 

yerlere giderken haftada yürüme gün ve dakika sayısı sporcu bireylere göre ortalamaları 

daha fazladır (4,40±1,16 31,34±11,97). Sporcu bireylerin araba kullandıkları ay sayısı 

sedanter bireylere göre ortalamaları daha fazladır (30,95±23,52). 

Tablo 12. Katılımcılar iĢ, ev, okul, alıĢveriĢ vb. yerlere oturarak haftada toplam kaç 

gün, günde kaç dakika ve kaç aydan beri gittiklerinin dağılımları 

 

Sporcu musunuz? 

  Valid 

N 

Minimum Maximum Mean Standard 

Deviation 

Oturarak 

haftada kaç 

gün 

Sporcu 33 1 4 2.70 .73 

Sedanter 77 1 5 2.92 1.89 

Oturarak günde 

kaç dakika 

Sporcu 33 10 45 27.27 10.24 

Sedanter 77 25 55 29.68 10.95 

Oturarak kaç 

aydan beri 

Sporcu 33 3 24 12.06 5.63 

Sedanter 77 12 48 19.79 12.51 

Tablo 12‟de araĢtırmaya katılan sedanter bireylerin iĢ, ev, okul, alıĢveriĢ vb. gibi 
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yerlere giderken haftada oturarak gitme gün, dakika ve ay sayısı sporcu bireylere göre 

ortalamaları daha fazladır (4,40±1,16 31,34±11,97). 

Tablo 13. Katılımcılar iĢ, ev, okul, alıĢveriĢ vb. yerlere ayakta haftada toplam kaç gün, 

günde kaç dakika ve kaç aydan beri gittiklerinin dağılımları 
 

Sporcu musunuz? 

  Valid 

N 

Minimum Maximum Mean Standard 

Deviation 

Ayakta haftada 

kaç gün 

Sporcu 121 1 4 1.44 .56 

Sedanter 24 2 4 2.25 .53 

Ayakta günde kaç 

dakika 

Sporcu 122 25 25 25.00 .00 

Sedanter 24 15 55 41.67 15.51 

Ayakta kaç aydan 

beri 

Sporcu 123 16 16 16.00 .00 

Sedanter 24 5 48 27.92 17.75 

Tablo 13‟de araĢtırmaya katılan sedanter bireylerin iĢ, ev, okul, alıĢveriĢ vb. gibi 

yerlere giderken haftada ayakta gitme gün, dakika ve ay sayısı sporcu bireylere göre 

ortalamaları daha fazladır (2,25±,53 41,67±15,51 27,92±17,75). 

Tablo 14. Katılımcıların hafta içi bir günde kaç saat uyudukları açısından dağılımları 
 

Sporcu musunuz? 

  Valid 

N 

Minimum Maximum Mean Standard 

Deviation 

Hafta içi bir 

günde kaç saat 

uyuyorsunuz 

Sporcu 249 6 8 7.38 .93 

Sedanter 267 6 9 7.53 1.02 

Tablo 14‟de araĢtırmaya katılan bireylerin hafta içi bir günde kaç saat uyudukları 

acısından dağılımları verilmiĢtir. Bu tabloya göre sporcu bireylerin hafta içi uyuma 

saatleri 6 ile 8 saat arasında ve ortalama 7,83±,93‟tür. Sedanter bireylerin hafta içi uyuma 

saatleri 6 ile 9 saat arasında ve ortalama 7,53±1,02‟dir. 
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Tablo 15. Katılımcıların hafta sonu bir günde kaç saat uyudukları açısından dağılımları 
 

Sporcu musunuz? 

  Valid 

N 

Minimum Maximum Mean Standard 

Deviation 

Hafta sonu bir 

günde kaç saat 

uyuyorsunuz 

Sporcu 249 8 10 9.38 .93 

Sedanter 267 6 13 8.96 1.57 

Tablo 15‟de araĢtırmaya katılan bireylerin hafta sonu bir günde kaç saat 

uyudukları açısından dağılımları verilmiĢtir. Bu tabloya göre sporcu bireylerin hafta sonu 

uyuma saatleri 8 ile 10 saat arasında ve ortalama 9,38±,93‟tür. Sedanter bireylerin hafta 

sonu uyuma saatleri 6 ile 13 saat arasında ve ortalama 8,96±1,57‟dir. 

Tablo 16. Katılımcıların temizlik yapmaları hafta içi haftada kaç gün, hafta içi günde 

kaç dakika, hafta sonu haftada kaç gün ve hafta sonu günde kaç dakika olduğu açısından 

dağılımları 
 

Sporcu musunuz 

  Valid 

N 

Minimum Maximum Mean Standard 

Deviation 

Hafta içi 
temizlik yapma 

haftada kaç gün 

Sporcu 131 2 2 2.00 .00 

Sedanter 114 1 5 3.28 1.45 

Hafta içi 

temizlik yapma 

günde kaç dk. 

Sporcu 131 30 50 38.24 9.88 

Sedanter 114 30 45 36.84 6.56 

Hafta sonu 

temizlik yapma 

haftada kaç gün 

Sporcu 249 1 1 1.00 .00 

Sedanter 180 1 2 1.24 .43 

Hafta sonu 

temizlik yapma 

günde kaç dk. 

Sporcu 249 20 120 55.66 43.31 

Sedanter 180 20 120 48.06 34.03 

Tablo 16‟da araĢtırmaya katılan katılımcıların temizlik yapma ortalamaları 

incelenmiĢ ve sedanter bireylerin hafta içi ve hafta sonu temizlik yapma gün sayısı sporcu 

bireylere göre daha fazla olduğu saptanmıĢtır (3,28±1,45 1,24±,43). Sporcu bireylerin 

hafta içi ve hafta sonu temizlik dakikası sedanter bireylere göre daha fazladır (38,14±9,88 

55,66±43,31). 
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Tablo 17. Katılımcıların yemek yapma, masa hazırlama ve toplamaları hafta içi haftada 

kaç gün, hafta içi günde kaç dakika, hafta sonu haftada kaç gün ve hafta sonu günde kaç 

dakika olduğu açısından dağılımları 
 

Sporcu musunuz? 

  Valid 

N 

Minimum Maximum Mean Standard 

Deviation 

Hafta içi yemek 

yapma, masa 

hazırlama ve 

toplama haftada 

kaç gün 

Sporcu 131 3 5 4.18 .99 

Sedanter 170 2 5 3.30 1.23 

Hafta içi yemek 

yapma, masa 

hazırlama ve 

toplama günde 

kaç dk. 

Sporcu 131 20 45 34.69 12.35 

Sedanter 170 20 45 28.74 8.34 

Hafta sonu yemek 

yapma, masa 

hazırlama ve 

toplama haftada 

kaç gün 

Sporcu 249 2 2 2.00 .00 

Sedanter 182 1 2 1.41 .49 

Hafta sonu yemek 

yapma, masa 

hazırlama ve 

toplama günde 

kaç dk. 

Sporcu 249 10 45 20.82 16.21 

Sedanter 182 10 60 30.41 18.22 

Tablo 17‟de araĢtırmaya katılan katılımcıların yemek yapma, masa hazırlama ve 

toplama ortalamaları incelenmiĢ ve sporcu bireylerin hafta içi gün sayısı ve hafta içi 

dakika sayısı sedanter bireylere göre daha fazla olduğu saptanmıĢtır (4,18±,99 

34,69±12,35). Sporcu bireylerin hafta sonu yemek yapma gün sayısı sedanter bireylere 

göre daha fazladır (2,00±,00). Sedanter bireylerin ise hafta sonu yemek yapma dakikası 

sporcu bireylere göre daha fazladır (30,41±18,22). 
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Tablo 18. Katılımcıların bulaĢık yıkamaları hafta içi haftada kaç gün, hafta içi günde 

kaç dakika, hafta sonu haftada kaç gün ve hafta sonu günde kaç dakika olduğu açısından 

dağılımları 
 

Sporcu musunuz? 

  Valid N Minimu 

m 

Maximu 

m 

Mean Standard 

Deviation 

Hafta içi bulaĢık 

(makineye dizme ve 

çıkartma veya elde) 

haftada kaç gün 

Sporcu 131 3 4 3.41 .49 

Sedanter 103 2 5 3.62 1.17 

Hafta içi bulaĢık 

(makineye dizme ve 

çıkartma veya elde) 

günde kaç dk. 

Sporcu 131 20 60 43.51 19.76 

Sedanter 103 20 45 31.41 11.28 

Hafta sonu bulaĢık 

(makineye dizme ve 

çıkartma veya elde) 

haftada kaç gün 

Sporcu 249 1 2 1.69 .46 

Sedanter 127 1 2 1.49 .50 

Hafta sonu bulaĢık 

(makineye dizme ve 

çıkartma veya elde) 

günde kaç dk. 

Sporcu 249 10 60 27.83 21.65 

Sedanter 127 20 30 24.09 4.29 

 

Tablo 18‟de araĢtırmaya katılan katılımcıların bulaĢık (makineye dizme ve 

çıkartma veya elde) yıkama ortalamaları incelenmiĢ ve sedanter bireylerin hafta içi gün 

sayısı sporcu bireylere göre daha fazla olduğu saptanmıĢtır (3,62±1,17). Sporcu bireylerin 

hafta içi bulaĢık yıkama dakika sayısı sedanter bireylere göre daha fazladır (43,51±19,76). 

Sporcu bireylerin ise hafta sonu bulaĢık yıkama gün sayısı ve hafta sonu bulaĢık yıkama 

dakikası sedanter bireylere göre daha fazladır (1,69±,46 27,83±21,65). 
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Tablo 19. Katılımcıların çamaĢır yıkamaları hafta içi haftada kaç gün, hafta içi günde 

kaç dakika, hafta sonu haftada kaç gün ve hafta sonu günde kaç dakika olduğu açısından 

dağılımları 
 

Sporcu musunuz? 

  Valid N Minimum Maximum Mean Standard 

Deviation 

Hafta içi çamaĢır 

(makineye 

koyma, çıkarıp 

asma ve katlama) 

haftada kaç gün 

Sporcu 131 1 3 1.82 .99 

Sedanter 90 2 5 3.31 1.27 

Hafta içi çamaĢır 

(makineye 

koyma, çıkarıp 

asma ve katlama) 

günde kaç dk. 

Sporcu 131 25 60 45.57 17.29 

Sedanter 90 15 50 37.56 16.85 

Hafta  sonu 

çamaĢır 

(makineye 

koyma, çıkarıp 

asma ve katlama) 

haftada kaç gün 

Sporcu 131 1 1 1.00 .00 

Sedanter 103 1 2 1.56 .50 

Hafta  sonu 

çamaĢır 

(makineye 

koyma, çıkarıp 

asma ve katlama) 

günde kaç dk. 

Sporcu 131 20 30 25.88 4.94 

Sedanter 103 15 60 37.86 19.69 

Tablo 19‟da araĢtırmaya katılan katılımcıların çamaĢır (makineye koyma, çıkarıp 

asma ve katlama) yıkama ortalamaları incelenmiĢ ve sedanter bireylerin hafta içi gün 

sayısı sporcu bireylere göre daha fazla olduğu saptanmıĢtır (3,31±127). Sporcu bireylerin 

hafta içi çamaĢır yıkama dakika sayısı sedanter bireylere göre daha fazladır 

(45,57±17,29). Sedanter bireylerin ise hafta sonu çamaĢır yıkama gün sayısı ve hafta sonu 

çamaĢır yıkama dakikası sporcu bireylere göre daha fazladır (1,56±,50 37,86±19,69). 
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Tablo 20. Katılımcıların ütü yapmaları hafta içi haftada kaç gün, hafta içi günde kaç 

dakika, hafta sonu haftada kaç gün ve hafta sonu günde kaç dakika olduğu açısından 

dağılımları 
 

Sporcu musunuz? 

  Valid 

N 

Minimum Maximum Mean Standard 

Deviation 

Hafta içi ütü 

yapma haftada 

kaç gün 

Sporcu 54 1 4 1.17 .57 

Sedanter 32 1 4 1.34 .87 

Hafta içi ütü 

yapma günde 

kaç dk. 

Sporcu 54 25 60 57.22 8.94 

Sedanter 32 20 50 26.41 5.71 

Hafta sonu ütü 

yapma haftada 

kaç gün 

Sporcu 131 1 2 1.01 .09 

Sedanter 75 1 5 2.63 1.96 

Hafta sonu ütü 

yapma günde 

kaç dk. 

Sporcu 131 20 60 47.29 15.03 

Sedanter 75 15 40 26.07 9.49 

Tablo 20‟de araĢtırmaya katılan katılımcıların ütü yapma ortalamaları incelenmiĢ 

ve sedanter bireylerin hafta içi gün sayısı sporcu bireylere göre daha fazla olduğu 

saptanmıĢtır (1,34±,87). Sporcu bireylerin hafta içi ütü yapma dakika sayısı sedanter 

bireylere göre daha fazladır (57,22±8,94). Sedanter bireylerin hafta sonu ütü yapma gün 

sayısı sporcu bireylere göre daha fazladır (2,63±1,96). Sporcu bireylerin hafta sonu ütü 

yapma dakikası sedanter bireylere göre daha fazla olduğu gözlemlenmiĢtir (47,29±15,03). 

Tablo 21. Katılımcıların alıĢveriĢ yapmaları hafta içi haftada kaç gün, hafta içi günde 

kaç dakika, hafta sonu haftada kaç gün ve hafta sonu günde kaç dakika olduğu açısından 

dağılımları 
 

Sporcu musunuz? 

  Valid N Minimum Maximum Mean Standard Deviation 

Hafta içi alıĢveriĢ 

haftada kaç gün 
Sporcu 134 2 5 3.78 .99 

Sedanter 227 1 5 2.13 1.29 

Hafta içi alıĢveriĢ 

günde kaç dk. 
Sporcu 134 15 45 38.84 7.63 

Sedanter 227 15 60 30.84 11.50 

Hafta sonu alıĢveriĢ 

haftada kaç gün 

Sporcu 211 1 2 1.21 .41 

Sedanter 196 1 2 1.07 .25 

Hafta sonu alıĢveriĢ 

günde kaç dk. 

Sporcu 211 15 60 32.75 20.82 

Sedanter 196 15 120 53.70 37.03 
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Tablo 21‟de araĢtırmaya katılan katılımcıların alıĢveriĢ yapma ortalamaları 

incelenmiĢ ve sporcu bireylerin hafta içi gün sayısı ve hafta içi dakikası sedanter bireylere 

göre daha fazla olduğu saptanmıĢtır (3,78±,99 38,84±,7,63). Sporcu bireylerin hafta sonu 

alıĢveriĢ yapma gün sayısı sedanter bireylere göre daha fazladır (1,21±,41). Sedanter 

bireylerin ise hafta sonu ütü yapma dakika sayısı sporcu bireylere göre daha fazladır 

(53,70±37,03). 

Tablo 22. Katılımcıların çocuk bakımları hafta içi haftada kaç gün, hafta içi günde kaç 

dakika, hafta sonu haftada kaç gün ve hafta sonu günde kaç dakika olduğu açısından 

dağılımları 
 

Sporcu musunuz? 

  Valid 

N 

Minimum Maximum Mean Standard 

Deviation 

Hafta içi çocuk 

bakımı haftada 

kaç gün 

Sporcu 54 2 6 2.46 1.14 

Sedanter 60 2 6 3.50 1.52 

Hafta içi çocuk 

bakımı günde 

kaç dk. 

Sporcu 54 30 240 51.57 34.26 

Sedanter 60 20 160 48.92 23.69 

Hafta sonu 

çocuk bakımı 

haftada kaç gün 

Sporcu 54 1 1 1.00 .00 

Sedanter 60 1 2 1.47 .50 

Hafta sonu 
çocuk bakımı 

günde kaç dk. 

Sporcu 54 30 120 34.17 17.58 

Sedanter 60 25 150 38.67 20.79 

Tablo 22‟de araĢtırmaya katılan katılımcıların çocuk bakımı ortalamaları 

incelenmiĢ ve sedanter bireylerin hafta içi gün sayısı sporcu bireylere göre daha fazla 

olduğu saptanmıĢtır (3,50±1,52). Sporcu bireylerin hafta içi çocuk bakımı dakika sayısı 

sedanter bireylere göre daha fazladır (51,57±34,26). Sedanter bireylerin ise hafta sonu 

çocuk bakımı gün sayısı ve hafta sonu dakikası sporcu bireylere göre daha fazladır 

(1,47±,00 38,67±20,79). 
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Tablo 23. Katılımcıların tamirat yapmaları hafta içi haftada kaç gün, hafta içi günde kaç 

dakika, hafta sonu haftada kaç gün ve hafta sonu günde kaç dakika olduğu açısından 

dağılımları 
 

Sporcu musunuz? 

  Valid 

N 

Minimum Maximum Mean Standard 

Deviation 

Hafta içi 

tamirat haftada 

kaç gün 

Sporcu 36 2 4 2.67 .63 

Sedanter 133 1 2 1.56 .50 

Hafta içi 

tamirat günde 

kaç dk. 

Sporcu 36 20 90 36.39 16.84 

Sedanter 133 20 40 26.84 6.98 

Hafta sonu 

tamirat haftada 

kaç gün 

Sporcu 172 1 1 1.00 .00 

Sedanter 204 1 2 1.13 .34 

Hafta sonu 

tamirat günde 

kaç dk. 

Sporcu 172 20 30 23.14 4.65 

Sedanter 204 25 90 42.84 21.81 

Tablo 23‟de araĢtırmaya katılan katılımcıların tamirat yapmaları ortalamaları 

incelenmiĢ ve sporcu bireylerin hafta içi gün sayısı ve hafta içi dakikası sedanter bireylere 

göre daha fazla olduğu saptanmıĢtır (2,67±,63 36,39±16,84). Sedanter bireylerin ise hafta 

sonu tamirat yapma gün sayısı ve hafta sonu tamirat yapma dakikası sporcu bireylere göre 

daha fazladır (1,13±,34 42,84±21,81). 
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Tablo 24. Katılımcıların ders çalıĢmaları hafta içi haftada kaç gün, hafta içi günde kaç 

dakika, hafta sonu haftada kaç gün ve hafta sonu günde kaç dakika olduğu açısından 

dağılımları 
 

Sporcu musunuz? 

  Valid 

N 

Minimum Maximum Mean Standard 

Deviation 

Hafta içi ders 

çalıĢma haftada 

kaç gün 

Sporcu 10 1 5 3.10 1.37 

Sedanter 28 3 3 3.00 .00 

Hafta içi ders 

çalıĢma günde 

kaç dk. 

Sporcu 10 30 160 62.50 43.41 

Sedanter 28 60 60 60.00 .00 

Hafta sonu ders 

çalıĢma haftada 

kaç gün 

Sporcu 10 1 2 1.40 .52 

Sedanter 28 1 1 1.00 .00 

Hafta sonu ders 

çalıĢma günde 

kaç dk. 

Sporcu 10 20 120 56.00 29.42 

Sedanter 28 45 45 45.00 .00 

Tablo 24‟de araĢtırmaya katılan katılımcıların ders çalıĢma ortalamaları 

incelenmiĢ ve sporcu bireylerin hafta içi gün sayısı ve hafta içi dakikası sedanter bireylere 

göre daha fazla olduğu saptanmıĢtır (3,10±1,37 62,50±43,41). Sporcu bireylerin hafta 

sonu ders çalıĢma gün sayısı ve hafta sonu ders çalıĢma dakikası sedanter bireylere göre 

daha fazladır (1,40±,52 56,00±29,42). 

Tablo 25. Katılımcıların bilgisayar kullanmaları hafta içi haftada kaç gün, hafta içi 

günde kaç dakika, hafta sonu haftada kaç gün ve hafta sonu günde kaç dakika olduğu 

açısından dağılımları 
 

Sporcu musunuz? 

  Valid N Minimum Maximum Mean Standard 

Deviation 

Hafta içi bilgisayar 

kullanma haftada kaç gün 
Sporcu 131 2 5 3.76 1.48 

Sedanter 240 2 6 4.05 1.43 

Hafta içi bilgisayar 

kullanma günde kaç dk. 
Sporcu 131 25 60 45.57 17.29 

Sedanter 240 30 380 142.33 125.11 

Hafta sonu bilgisayar 

kullanma haftada kaç gün 
Sporcu 249 1 2 1.31 .46 

Sedanter 240 1 2 1.42 .49 

Hafta sonu bilgisayar 

kullanma günde kaç dk. 
Sporcu 249 20 120 55.66 43.31 

Sedanter 240 30 240 105.58 77.37 
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Tablo 25‟de araĢtırmaya katılan katılımcıların bilgisayar kullanma ortalamaları 

incelenmiĢ ve sedanter bireylerin hafta içi gün sayısı ve hafta içi dakikası sporcu bireylere 

göre daha fazla olduğu saptanmıĢtır (4,05±1,43 142,33±125,11). Sedanter bireylerin hafta 

sonu bilgisayar kullanma gün sayısı ve hafta sonu bilgisayar kullanma dakikası sporcu 

bireylere göre daha fazladır (1,42±,49 105,58±77,37). 

Tablo 26. Katılımcıların kitap okumaları hafta içi haftada kaç gün, hafta içi günde kaç 

dakika, hafta sonu haftada kaç gün ve hafta sonu günde kaç dakika olduğu açısından 

dağılımları 
 

Sporcu musunuz? 

  Valid 

N 

Minimum Maximum Mean Standard 

Deviation 

Hafta içi kitap 

okuma haftada 

kaç gün 

Sporcu 131 2 3 2.41 .49 

Sedanter 144 1 5 4.00 1.53 

Hafta içi kitap 

okuma günde 

kaç dk. 

Sporcu 131 30 120 82.90 44.47 

Sedanter 144 45 120 53.12 19.80 

Hafta sonu kitap 

okuma haftada 

kaç gün 

Sporcu 249 1 1 1.00 .00 

Sedanter 153 1 2 1.35 .48 

Hafta sonu kitap 

okuma günde 

kaç dk. 

Sporcu 249 30 60 53.49 12.39 

Sedanter 153 30 180 50.20 37.66 

Tablo 26‟da araĢtırmaya katılan katılımcıların kitap okuma ortalamaları 

incelenmiĢ ve sedanter bireylerin hafta içi gün sayısı sporcu bireylere göre daha fazla 

olduğu saptanmıĢtır (4,00±1,53). Sporcu bireylerin hafta içi kitap okuma dakikası 

sedanter bireylere göre daha fazladır (82,90±44,47). Sedanter bireylerin hafta sonu kitap 

okuma gün sayısı sporcu bireylere göre daha fazladır (1,35±,48). Sporcu bireylerin ise 

hafta sonu kitap okuma dakika sayısı sedanter bireylere göre daha fazla olduğu 

gözlemlenmiĢtir (53,49±12,39). 
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Tablo 27. Katılımcıların televizyon izlemeleri hafta içi haftada kaç gün, hafta içi günde 

kaç dakika, hafta sonu haftada kaç gün ve hafta sonu günde kaç dakika olduğu açısından 

dağılımları 
 

Sporcu musunuz? 

  Valid 

N 

Minimum Maximum Mean Standard 

Deviation 

Hafta içi 

televizyon 

izleme haftada 

kaç gün 

Sporcu 249 2 3 2.53 .50 

Sedanter 226 1 5 3.82 1.28 

Hafta içi 

televizyon 

izleme günde 

kaç dk. 

Sporcu 249 30 120 72.05 34.18 

Sedanter 226 45 180 104.07 41.34 

Hafta  sonu 

televizyon 

izleme haftada 

kaç gün 

Sporcu 249 1 2 1.31 .46 

Sedanter 198 1 2 1.52 .50 

Hafta  sonu 

televizyon 

izleme günde 

kaç dk. 

Sporcu 249 60 120 106.99 24.78 

Sedanter 198 60 180 95.15 41.56 

Tablo 27‟de araĢtırmaya katılan katılımcıların televizyon izleme ortalamaları 

incelenmiĢ ve sedanter bireylerin hafta içi gün ve hafta içi dakika sayısı sporcu bireylere 

göre daha fazla olduğu saptanmıĢtır (3,82±1,28 104,07±41,34). Sedanter bireylerin hafta 

sonu televizyon izleme gün sayısı sporcu bireylere göre daha fazladır (1,52±,50). Sporcu 

bireylerin ise hafta sonu televizyon izleme dakika sayısı sedanter bireylere göre daha fazla 

olduğu gözlemlenmiĢtir (106,99±24,78). 
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Tablo 28. Katılımcıların resim yapmaları hafta içi haftada kaç gün, hafta içi günde kaç 

dakika, hafta sonu haftada kaç gün ve hafta sonu günde kaç dakika olduğu açısından 

dağılımları 
 

Sporcu musunuz? 

  Valid N Minimum Maximum Mean Standard 

Deviation 

Hafta içi resim 

yapma haftada kaç 

gün 

Sporcu 43 1,00 3,00 2.79 .60 

Sedanter 28 1,00 4,00 1.93 .54 

Hafta içi resim 

yapma günde kaç 

dakika 

Sporcu 43 25,00 90,00 58.37 10.39 

Sedanter 28 30,00 660,00 125.89 108.74 

Hafta sonu resim 

yapma haftada kaç 

gün 

Sporcu 43 1,00 2,00 1.02 .15 

Sedanter 28 1,00 2,00 1.07 .26 

Hafta sonu resim 

yapma günde kaç 

dakika 

Sporcu 43 25,00 45,00 30.12 2.56 

Sedanter 28 20,00 60,00 55.18 12.13 

Tablo 28‟de araĢtırmaya katılan katılımcıların resim yapma ortalamaları 

incelenmiĢ ve sporcu bireylerin hafta içi gün sayısı sedanter bireylere göre daha fazla 

olduğu saptanmıĢtır (2,79±,60). Sedanter bireylerin hafta içi resim yapma dakika sayısı 

sporcu bireylere göre daha fazladır (125,89±108,74). Sedanter bireylerin ise hafta sonu 

resim yapma gün ve hafta sonu resim yapma dakikası sporcu bireylere göre daha fazla 

olduğu gözlemlenmiĢtir (1,07±,26 55,18±,12,13). 

Tablo 29. Katılımcıların müzik aleti çalmaları hafta içi haftada kaç gün, hafta içi günde 

kaç dakika, hafta sonu haftada kaç gün ve hafta sonu günde kaç dakika olduğu açısından 

dağılımları 
 

Sporcu musunuz? 

  Valid 

N 

Minimum Maximum Mean Standard 

Deviation 

Hafta içi müzik aleti çalmak 

haftada kaç gün 

Sporcu 20 1,00 4,00 2.25 .79 

Sedanter 52 1,00 4,00 2.44 .75 

Hafta içi müzik aleti çalmak 

günde kaç dakika 

Sporcu 20 15,00 120,00 52.00 26.23 

Sedanter 52 20,00 150,00 68.94 22.61 

Hafta sonu müzik aleti çalmak 

haftada kaç gün 
Sporcu 20 1,00 2,00 1.40 .50 

Sedanter 52 1,00 2,00 1.08 .27 

Hafta sonu müzik aleti çalmak 

günde kaç dakika 

Sporcu 20 4,00 90,00 38.20 20.75 

Sedanter 52 20,00 60,00 37.88 9.25 
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Tablo 29‟da araĢtırmaya katılan katılımcıların müzik aleti çalma ortalamaları 

incelenmiĢ ve sedanter bireylerin hafta içi gün ve hafta içi dakika sayısı sporcu bireylere 

göre daha fazla olduğu saptanmıĢtır (2,44±,75 68,94±22,61). Sporcu bireylerin ise hafta 

sonu müzik aleti çalma gün ve hafta sonu müzik aleti çalma dakikası sedanter bireylere 

göre daha fazladır (1,40±,50 38,20±20,75). 

Tablo 30. Katılımcıların bir günde çıktıkları kat sayıları açısından dağılımları 
 

Sporcu musunuz? 

  Valid 

N 

Minimum Maximum Mean Standard 

Deviation 

Bir günde kaç kat 

merdiven 

çıkıyorsunuz 

Sporcu 249 5 14 8.43 3.91 

Sedanter 267 1 7 3.79 1.32 

Tablo 30‟da araĢtırmaya katılan katılımcıların bir günde kaç kat çıktıklarının 

ortalamaları incelenmiĢtir. Bu tabloya göre sedanter bireylerin bir günde çıktıkları kat 

sayısı 1 ile 7 arasında ve ortalama 3,79±1,32‟dir. Sporcu bireyler ise bir günde çıktıkları 

kat sayısı 5 ile 14 arasında ve ortalama 8,43±3,91‟dir. AraĢtırmanın örneklem grubunun 

çoğunluğunda sporcu bireylerin daha fazla kat çıktığı gözlemlenmiĢtir. 

Tablo 31. Katılımcıların yürüyüĢ yapmaları haftada kaç gün, günde kaç dakika, kaç 

aydan beri ve zorlanma düzeyleri açısından dağılımları 
 

Sporcu musunuz? 

  Valid 

N 

Minimum Maximum Mean Standard 

Deviation 

YürüyüĢ 

haftada kaç 

gün 

Sporcu 249 2 7 5.78 1.02 

Sedanter 188 2 7 3.48 1.94 

YürüyüĢ günde 

kaç dk. 

Sporcu 249 45 60 52.89 7.50 

Sedanter 188 25 60 37.07 10.98 

YürüyüĢ kaç 

aydan beri 

Sporcu 249 32 86 59.79 26.44 

Sedanter 188 6 96 21.52 22.75 

YürüyüĢ 

zorlanma 

düzeyi 

Sporcu 249 1 1 1.00 .00 

Sedanter 188 1 3 2.04 .67 
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Tablo 31‟de araĢtırmaya katılan katılımcıların yürüyüĢ ortalamaları incelenmiĢ ve 

sporcu bireylerin haftada yürüme gün sayısı sedanter bireylere göre daha fazla olduğu 

saptanmıĢtır (5,78±1,02). Sporcu bireylerin günde yürüme dakikası sedanter bireylere 

göre daha fazladır (52,89±7,50). Sporcu bireylerin yürüyüĢ yaptıkları ay sayısı sedanter 

bireylere göre daha fazladır (59,79±26,44). Sedanter bireyler ise yürüyüĢ yaparken ki 

zorlanma düzeyleri sporcu bireylere göre daha fazla olduğu gözlemlenmiĢtir (2,04±,67). 

AraĢtırmanın örneklem grubunun çoğunluğunda sedanter bireyler yürüyüĢ yaparken 

sporcu bireylere göre daha fazla zorlanmaktadırlar. 

Tablo 32. Katılımcıların koĢmaları haftada kaç gün, günde kaç dakika, kaç aydan beri 

ve zorlanma düzeyleri açısından dağılımları 
 

Sporcu musunuz? 

  Valid 

N 

Minimum Maximum Mean Standard 

Deviation 

KoĢu haftada 

kaç gün 

Sporcu 249 3 7 4.45 1.75 

Sedanter 87 1 3 1.37 .68 

KoĢu günde 

kaç dk. 

Sporcu 249 30 45 38.65 6.29 

Sedanter 87 15 45 28.45 14.41 

KoĢu kaç 

aydan beri 

Sporcu 249 25 84 46.06 25.92 

Sedanter 87 3 16 10.32 5.14 

KoĢu 

zorlanma 

düzeyi 

Sporcu 249 1 3 2.38 .93 

Sedanter 87 3 5 4.07 .76 

Tablo 32‟de araĢtırmaya katılan katılımcıların koĢma ortalamaları incelenmiĢ ve 

sporcu bireylerin haftada koĢma gün sayısı sedanter bireylere göre daha fazla olduğu 

saptanmıĢtır (4,45±1,75). Sporcu bireylerin günde koĢma dakikası sedanter bireylere göre 

daha fazladır (38,65±6,29). Sporcu bireylerin koĢtukları ay sayısı sedanter bireylere göre 

daha fazladır (46,06±25,92). Sedanter bireyler ise koĢarken ki zorlanma düzeyleri sporcu 

bireylere göre daha fazla olduğu gözlemlenmiĢtir (4,07±,76). AraĢtırmanın örneklem 

grubunun çoğunluğunda sedanter bireyler koĢarken sporcu bireylerden çok daha fazla 

zorlanmaktadırlar. 
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Tablo 33. Katılımcıların bisiklet sürmeleri haftada kaç gün, günde kaç dakika, kaç 

aydan beri ve zorlanma düzeyleri açısından dağılımları 
 

Sporcu musunuz? 

  Valid N Minimum Maximum Mean Standard 

Deviation 

Bisiklet haftada 

kaç gün 

Sporcu 22 1 4 2.41 .80 

Sedanter 21 1 1 1.00 .00 

Bisiklet günde kaç 

dk. 

Sporcu 22 15 90 41.36 19.77 

Sedanter 21 60 60 60.00 .00 

Bisiklet kaç aydan 

beri 

Sporcu 22 5 24 11.73 5.17 

Sedanter 21 5 36 21.24 15.86 

Bisiklet zorlanma 

düzeyi 

Sporcu 22 1 4 2.36 .73 

Sedanter 21 1 3 1.95 1.02 

Tablo 33‟de araĢtırmaya katılan katılımcıların bisiklet sürme ortalamaları 

incelenmiĢ ve sporcu bireylerin haftada bisiklet sürme gün sayısı sedanter bireylere göre 

daha fazla olduğu saptanmıĢtır (2,41±,80). Sedanter bireylerin günde bisiklet sürme 

dakikası sporcu bireylere göre daha fazladır (60,00±,00). Sedanter bireylerin bisiklet 

sürme ay sayısı sporcu bireylere göre daha fazladır (21,24±15,86). Sporcu bireyler 

bisiklet sürerken ki zorlanma düzeyleri sedanter bireylere göre daha fazla olduğu 

gözlemlenmiĢtir (2,36±,73). AraĢtırmanın örneklem grubunun çoğunluğunda sporcu 

bireyler bisiklet sürerken sedanter bireylere göre daha fazla zorlanmaktadırlar. 

Tablo 34. Katılımcıların aerobik-step yapmaları haftada kaç gün, günde kaç dakika, kaç 

aydan beri ve zorlanma düzeyleri açısından dağılımları 
 

Sporcu musunuz 

  Valid N Minimum Maximum Mean Standard 

Deviation 

Aerobik-step 

haftada kaç gün 

Sporcu 22 1 4 2.55 .74 

Sedanter 20 2 4 2.10 .45 

Aerobik-step 

günde kaç dk. 

Sporcu 22 15 90 45.32 21.49 

Sedanter 20 15 60 17.25 10.06 

Aerobik-step kaç 

aydan beri 

Sporcu 22 3 36 14.82 7.37 

Sedanter 20 3 24 4.05 4.70 

Aerobik-step 

zorlanma düzeyi 

Sporcu 22 1 3 2.00 .69 

Sedanter 20 1 3 2.90 .45 
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Tablo 34‟de araĢtırmaya katılan katılımcıların aerobik-step yapma ortalamaları 

incelenmiĢ ve sporcu bireylerin haftada aerobik-step yapma gün sayısı sedanter bireylere 

göre daha fazla olduğu saptanmıĢtır (2,55±,74). Sporcu bireylerin günde aerobik-step 

yapma dakika sayısı sedanter bireylere göre daha fazladır (45,32±21,49). Sporcu 

bireylerin aerobik-step yaptıkları ay sayısı sedanter bireylere göre daha fazladır 

(14,82±7,37). Sedanter bireyler ise aerobik-step yaparken ki zorlanma düzeyleri sporcu 

bireylere göre daha fazla olduğu gözlemlenmiĢtir (2,90±,45). AraĢtırmanın örneklem 

grubunun çoğunluğunda sedanter bireyler aerobik-step yaparken sporcu bireylere göre 

daha fazla zorlanmaktadırlar. 

Tablo 35. Katılımcıların futbol oynamaları haftada kaç gün, günde kaç dakika, kaç 

aydan beri ve zorlanma düzeyleri açısından dağılımları 
 

Sporcu musunuz? 

  Valid 

N 

Minimum Maximum Mean Standard 

Deviation 

Futbol haftada 

kaç gün 

Sporcu 118 1 5 4.78 .80 

Sedanter 79 1 3 2.32 .73 

Futbol günde 

kaç dk. 

Sporcu 118 30 260 250.34 42.22 

Sedanter 79 30 90 73.67 15.79 

Futbol kaç 

aydan beri 

Sporcu 118 36 36 36.00 .00 

Sedanter 79 3 32 20.10 10.36 

Futbol 

zorlanma 

düzeyi 

Sporcu 118 2 2 2.00 .00 

Sedanter 62 1 4 2.77 1.00 

Tablo 35‟de araĢtırmaya katılan katılımcıların futbol oynama ortalamaları 

incelenmiĢ ve sporcu bireylerin haftada futbol oynama gün sayısı sedanter bireylere göre 

daha fazla olduğu saptanmıĢtır (4,78±,80). Sporcu bireylerin günde futbol oynama dakika 

sayısı sedanter bireylere göre daha fazladır (250,34±42,22). Sporcu bireylerin futbol 

oynadıkları ay sayısı sedanter bireylere göre daha fazladır (36,00±,00). Sedanter 

bireyler ise futbol oynarken ki zorlanma düzeyleri sporcu bireylere göre daha fazla 

olduğu gözlemlenmiĢtir (2,77±1,00). AraĢtırmanın örneklem grubunun çoğunluğunda 

sedanter bireyler futbol oynarken sporcu bireylere göre daha fazla zorlanmaktadırlar. 
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Tablo 36. Katılımcıların voleybol oynamaları haftada kaç gün, günde kaç dakika, kaç 

aydan beri ve zorlanma düzeyleri açısından dağılımları 
 

Sporcu musunuz? 

  Valid 

N 

Minimum Maximum Mean Standard 

Deviation 

Voleybol 

haftada kaç 

gün 

Sporcu 94 1 6 5.12 1.15 

Sedanter 16 1 3 2.00 .63 

Voleybol 

günde kaç 

dakika 

Sporcu 94 30 250 237.66 34.96 

Sedanter 16 30 90 45.63 16.62 

Voleybol kaç 

aydan beri 

Sporcu 94 6 180 141.15 49.27 

Sedanter 16 3 22 12.06 6.42 

Voleybol 

zorlanma 

düzeyi 

Sporcu 94 1 2 1.40 .49 

Sedanter 16 2 4 2.88 .72 

Tablo 36‟da araĢtırmaya katılan katılımcıların voleybol oynama ortalamaları 

incelenmiĢ ve sporcu bireylerin haftada voleybol oynama gün sayısı sedanter bireylere 

göre daha fazla olduğu saptanmıĢtır (5,12±1,15). Sporcu bireylerin günde voleybol 

oynama dakika sayısı sedanter bireylere göre daha fazladır (237,66±34,96). Sporcu 

bireylerin voleybol oynadıkları ay sayısı sedanter bireylere göre daha fazladır 

(141,15±,49,27). Sedanter bireyler ise voleybol oynarken ki zorlanma düzeyleri sporcu 

bireylere göre daha fazla olduğu gözlemlenmiĢtir (2,88±,72). AraĢtırmanın örneklem 

grubunun çoğunluğunda sedanter bireyler voleybol oynarken sporcu bireylere göre daha 

fazla zorlanmaktadırlar. 

Farklı Okullardaki Katılımcıların Fiziksel Aktivitelerinin Ġncelenmesi 

Bu bölümde araĢtırmanın amacına yönelik oluĢturulan hipotezlere iliĢkin bulgular 

yer almaktadır. 

AraĢtırmaya katılan katılımcıların yürüme düzeylerinin okul türüne göre 

farklılaĢma durumlarını belirlenmesi için One-Way ANOVA testi yapılmıĢ ve sonuçları 

tablo 37‟de gösterilmiĢtir. 
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Tablo 37. Katılımcılar iĢ, ev, okul, alıĢveriĢ vb. yerlere yürüyerek haftada toplam kaç 

gün, günde kaç dakika ve kaç aydan beri gittiklerinin dağılımları 
 

     

  Mean Standard 

Deviation 

Anlamlılık 

Düzeyi 

Yürüyerek haftada kaç gün Sporcu 5.03 .91 ,000 

 Sedanter 3.33 1.93  

Yürüyerek günde kaç 

dakika 

Sporcu 34.71 6.98 ,009 

Sedanter 32.34 8.92  

Yürüyerek kaç aydan beri Sporcu 31.20 3.26 ,000 

 Sedanter 16.30 7.48  

Sporcu ve sedanter bireylerin yürüme düzeyleri arasında anlamlı farklılığı tespit 

edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin yürüme düzeylerinin 

sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu saptanmıĢtır (p= ,000 p= ,009 

p=,000). 

Tablo 38. Katılımcılar iĢ, ev, okul, alıĢveriĢ vb. yerlere araba ile haftada toplam kaç 

gün, günde kaç dakika ve kaç aydan beri gittiklerinin dağılımları 
 

     

  Mean Standard 

Deviation 

Anlamlılık 

Düzeyi 

Araba kullanarak haftada 

kaç gün 

Sporcu 2.97 2.45 ,000 

Sedanter 4.40 1.16  

Araba kullanarak günde kaç 

dakika 

Sporcu 26.85 14.70 ,002 

Sedanter 31.34 11.97  

Araba kullanarak kaç aydan 

beri 

Sporcu 30.95 23.52 ,000 

Sedanter 21.30 28.76  

Sporcu ve sedanter bireylerin araba kullanma düzeyleri arasında anlamlı farklılığı 

tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin haftada araba 

kullanma düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu 

saptanmıĢtır (p= ,000). 
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Sporcu ve sedanter bireylerin araba kullanma düzeyleri arasında anlamlı farklılığı 

tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin günde araba 

kullanma düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu 

saptanmıĢtır (p= ,002). 

Sporcu ve sedanter bireylerin araba kullanma düzeyleri arasında anlamlı farklılığı 

tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin ayda araba 

kullanma düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu 

saptanmıĢtır (p= ,000). 

Tablo 39. Katılımcılar iĢ, ev, okul, alıĢveriĢ vb. yerlere oturarak haftada toplam kaç 

gün, günde kaç dakika ve kaç aydan beri gittiklerinin dağılımları 
 

     

  Mean Standard 

Deviation 

Anlamlılık 

Düzeyi 

Oturarak haftada kaç gün Sporcu 2.70 .73 ,509 

 Sedanter 2.92 1.89  

Oturarak günde kaç 

dakika 

Sporcu 27.27 10.24 ,285 

Sedanter 29.68 10.95  

Oturarak kaç aydan beri Sporcu 12.06 5.63 ,001 

 Sedanter 19.79 12.51  

Sporcu ve sedanter bireylerin oturma düzeyleri arasında anlamlı farklılığı tespit 

edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin ayda oturma 

düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu saptanmıĢtır 

(p=,001). 

Sporcu ve sedanter bireylerin oturma düzeyleri ile arasında anlamlı iliĢki olup 

olmadığını saptamak için yapılan ANOVA testi sonucunda haftada oturma gün sayıları 

ile günde oturdukları dakika sayı düzeyleri arasında anlamlı bir farklılık tespit 

edilmemiĢtir (p= ,509, 285). 
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Tablo 40. Katılımcılar iĢ, ev, okul, alıĢveriĢ vb. yerlere ayakta haftada toplam kaç gün, 

günde kaç dakika ve kaç aydan beri gittiklerinin dağılımları 
 

     

  Mean Standard 

Deviation 

Anlamlılık 

Düzeyi 

Ayakta haftada kaç gün Sporcu 1.44 .56 ,000 

 Sedanter 2.25 .53  

Ayakta günde kaç 

dakika 

Sporcu 25.00 .00 ,000 

Sedanter 41.67 15.51  

Ayakta kaç aydan beri Sporcu 16.00 .00 ,000 

 Sedanter 27.92 17.75  

Sporcu ve sedanter bireylerin ayakta kalma düzeyleri arasında anlamlı farklılığı 

tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin ayakta kalma 

düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir 

(p= ,000). 

Tablo 41. Katılımcıların hafta içi bir günde kaç saat uyudukları açısından dağılımları 
 

     

  Mean Standard 

Deviation 

Anlamlılık 

Düzeyi 

Hafta içi bir günde kaç saat 

uyuyorsunuz 

Sporcu 7.38 .93 ,080 

Sedanter 7.53 1.02  

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta içi bir günde uyudukları saat düzeyleri ile 

arasında anlamlı iliĢki olup olmadığını saptamak için yapılan ANOVA testi sonucunda 

hafta içi bir günde uyudukları saat düzeyleri arasında anlamlı bir farklılık tespit 

edilmemiĢtir (p= ,080). 
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Tablo 42. Katılımcıların hafta sonu bir günde kaç saat uyudukları açısından dağılımları 
 

     

  Mean Standard 

Deviation 

Anlamlılık 

Düzeyi 

Hafta sonu bir günde kaç saat 

uyuyorsunuz 

Sporcu 9.38 .93 ,000 

Sedanter 8.96 1.57  

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu bir günde uyudukları saat düzeyleri 

arasında anlamlı farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu 

bireylerin hafta sonu bir günde uyudukları saat düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla 

anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu saptanmıĢtır (p= ,000). 

Tablo 43. Katılımcıların temizlik yapmaları hafta içi haftada kaç gün, hafta içi günde 

kaç dakika, hafta sonu haftada kaç gün ve hafta sonu günde kaç dakika olduğu açısından 

dağılımları 
 

     

  Mean Standard 

Deviation 

Anlamlılık 

Düzeyi 

Hafta içi temizlik yapma 

haftada kaç gün 

Sporcu 2.00 .00 ,000 

Sedanter 3.28 1.45  

Hafta içi temizlik yapma 

günde kaç dk. 

Sporcu 38.24 9.88 ,199 

Sedanter 36.84 6.56  

Hafta sonu temizlik yapma 

haftada kaç gün 
Sporcu 1.00 .00 ,000 

Sedanter 1.24 .43  

Hafta sonu temizlik yapma 

günde kaç dk. 

Sporcu 55.66 43.31 ,051 

Sedanter 48.06 34.03  

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta içi temizlik yaptıkları gün sayı düzeyleri 

arasında anlamlı farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter 

bireylerin hafta içi temizlik yaptıkları gün sayı düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla 

anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu temizlik yaptıkları gün sayı düzeyleri 

arasında anlamlı farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter 
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bireylerin hafta sonu temizlik yaptıkları gün sayı düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla 

anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta içi bir günde temizlik yapma dakika sayıları 

ve hafta sonu bir günde temizlik yapma dakika sayıları ile arasında anlamlı iliĢki olup 

olmadığını saptamak için yapılan ANOVA testi sonucunda değiĢkenler arasında anlamlı 

bir farklılık tespit edilmemiĢtir (p= ,199, 051). 

Tablo 44. Katılımcıların yemek yapma, masa hazırlama ve toplamaları hafta içi haftada 

kaç gün, hafta içi günde kaç dakika, hafta sonu haftada kaç gün ve hafta sonu günde kaç 

dakika olduğu açısından dağılımları 
 

     

  Mean Standard 

Deviation 

Anlamlılık 

Düzeyi 

Hafta içi yemek yapma, masa 

hazırlama ve toplama haftada kaç 

gün 

Sporcu 4.18 .99 ,000 

Sedanter 3.30 1.23  

Hafta içi yemek yapma, masa 

hazırlama ve toplama günde kaç 

dk. 

Sporcu 34.69 12.35 ,000 

Sedanter 28.74 8.34  

Hafta sonu yemek yapma, masa 

hazırlama ve toplama haftada kaç 

gün 

Sporcu 2.00 .00 ,000 

Sedanter 1.41 .49  

Hafta sonu yemek yapma, masa 

hazırlama ve toplama günde kaç 

dk. 

Sporcu 20.82 16.21 ,000 

Sedanter 30.41 18.22  

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta içi yemek yapma, masa hazırlama ve toplama 

düzeyleri arasında anlamlı farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi 

sonucunda sporcu bireylerin hafta içi yemek yapma, masa hazırlama ve toplama gün sayı 

düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu 

gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta içi yemek yapma, masa hazırlama ve toplama 

düzeyleri arasında anlamlı farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi 

sonucunda sporcu bireylerin hafta içi yemek yapma, masa hazırlama ve toplama dakika 

sayı düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu 



69 
 

gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu yemek yapma, masa hazırlama ve 

toplama düzeyleri arasında anlamlı farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi 

sonucunda sporcu bireylerin hafta sonu yemek yapma, masa hazırlama ve toplama gün 

sayı düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu 

gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu yemek yapma, masa hazırlama ve 

toplama düzeyleri arasında anlamlı farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi 

sonucunda sedanter bireylerin hafta sonu yemek yapma, masa hazırlama ve toplama 

dakika sayı düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu 

gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Tablo 45. Katılımcıların bulaĢık yıkamaları hafta içi haftada kaç gün, hafta içi günde 

kaç dakika, hafta sonu haftada kaç gün ve hafta sonu günde kaç dakika olduğu açısından 

dağılımları 
 

     

  Mean Standard 

Deviation 

Anlamlılık 

Düzeyi 

Hafta içi bulaĢık (makineye dizme 

ve çıkartma veya elde) haftada kaç 

gün 

Sporcu 3.41 .49 ,066 

Sedanter 3.62 1.17  

Hafta içi bulaĢık (makineye dizme 

ve çıkartma veya elde) günde kaç 

dk. 

Sporcu 43.51 19.76 ,000 

Sedanter 31.41 11.28  

Hafta sonu bulaĢık (makineye 

dizme ve çıkartma veya elde) 

haftada kaç gün 

Sporcu 1.69 .46 ,000 

Sedanter 1.49 .50  

Hafta sonu bulaĢık (makineye 

dizme ve çıkartma veya elde) 

günde kaç dk. 

Sporcu 27.83 21.65 ,055 

Sedanter 24.09 4.29  

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta içi bulaĢık (makineye dizme ve çıkartma veya 

elde) yıkama düzeyleri arasında anlamlı farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA 

testi sonucunda sporcu bireylerin hafta içi bulaĢık yıkama dakika sayı düzeylerinin 

sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 
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Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu bulaĢık (makineye dizme ve çıkartma 

veya elde) yıkama düzeyleri arasında anlamlı farklılığı tespit edebilmek için yapılan 

ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin hafta sonu bulaĢık yıkama gün sayı 

düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu 

gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta içi bulaĢık yıkama dakika sayıları ve hafta 

sonu bulaĢık yıkama gün sayıları ile arasında anlamlı iliĢki olup olmadığını saptamak için 

yapılan ANOVA testi sonucunda değiĢkenler arasında anlamlı bir farklılık tespit 

edilmemiĢtir (p= ,066, 055). 

Tablo 46. Katılımcıların çamaĢır yıkamaları hafta içi haftada kaç gün, hafta içi günde 

kaç dakika, hafta sonu haftada kaç gün ve hafta sonu günde kaç dakika olduğu açısından 

dağılımları 
 

     

  Mean Standard 

Deviation 

Anlamlılık 

Düzeyi 

Hafta içi çamaĢır (makineye 

koyma, çıkarıp asma ve katlama) 

haftada kaç gün 

Sporcu 1.82 .99 ,000 

Sedanter 3.31 1.27  

Hafta içi çamaĢır (makineye 

koyma, çıkarıp asma ve katlama) 

günde kaç dk. 

Sporcu 45.57 17.29 ,001 

Sedanter 37.56 16.85  

Hafta sonu çamaĢır (makineye 

koyma, çıkarıp asma ve katlama) 

haftada kaç gün 

Sporcu 1.00 .00 ,000 

Sedanter 1.56 .50  

Hafta sonu çamaĢır (makineye 

koyma, çıkarıp asma ve katlama) 

günde kaç dk. 

Sporcu 25.88 4.94 ,000 

Sedanter 37.86 19.69  

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta içi çamaĢır (makineye koyma, çıkarıp asma ve 

katlama) yıkama düzeyleri arasında anlamlı farklılığı tespit edebilmek için yapılan 

ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin hafta içi çamaĢır yıkama gün sayı 

düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir 

(p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta içi çamaĢır (makineye koyma, çıkarıp asma ve 



71 
 

katlama) yıkama düzeyleri arasında anlamlı farklılığı tespit edebilmek için yapılan 

ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin hafta içi çamaĢır yıkama dakika sayı 

düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu 

gözlemlenmiĢtir (p= ,001). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu çamaĢır (makineye koyma, çıkarıp asma 

ve katlama) yıkama düzeyleri arasında anlamlı farklılığı tespit edebilmek için yapılan 

ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin hafta sonu çamaĢır yıkama gün sayı 

düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir 

(p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu çamaĢır (makineye koyma, çıkarıp 

asma ve katlama) yıkama düzeyleri arasında anlamlı farklılığı tespit edebilmek için 

yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin hafta sonu çamaĢır yıkama dakika 

sayı düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu 

gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Tablo 47. Katılımcıların ütü yapmaları hafta içi haftada kaç gün, hafta içi günde kaç 

dakika, hafta sonu haftada kaç gün ve hafta sonu günde kaç dakika olduğu açısından 

dağılımları 
 

     

  Mean Standard 

Deviation 

Anlamlılık 

Düzeyi 

Hafta içi ütü yapma haftada 

kaç gün 

Sporcu 1.17 .57 ,257 

Sedanter 1.34 .87  

Hafta içi ütü yapma günde 

kaç dk. 

Sporcu 57.22 8.94 ,000 

Sedanter 26.41 5.71  

Hafta sonu ütü yapma 

haftada kaç gün 

Sporcu 1.01 .09 ,000 

Sedanter 2.63 1.96  

Hafta sonu ütü yapma günde 

kaç dk. 

Sporcu 47.29 15.03 ,000 

Sedanter 26.07 9.49  

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta içi ütü yapma düzeyleri arasında anlamlı 

farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin hafta 
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içi ütü yapma dakika sayı düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde 

yüksek olduğu saptanmıĢtır (p= ,001). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu ütü yapma düzeyleri arasında anlamlı 

farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin hafta 

sonu ütü yapma gün sayı düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek 

olduğu saptanmıĢtır (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu ütü yapma düzeyleri arasında anlamlı 

farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin hafta 

sonu ütü yapma dakika sayı düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde 

yüksek olduğu saptanmıĢtır (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta içi ütü yapma gün sayıları ile arasında anlamlı 

iliĢki olup olmadığını saptamak için yapılan ANOVA testi sonucunda iki değiĢken 

arasında anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir (p= ,257). 

Tablo 48. Katılımcıların alıĢveriĢ yapmaları hafta içi haftada kaç gün, hafta içi günde 

kaç dakika, hafta sonu haftada kaç gün ve hafta sonu günde kaç dakika olduğu açısından 

dağılımları 
 

     

  Mean Standard 

Deviation 

Anlamlılık 

Düzeyi 

Hafta içi alıĢveriĢ haftada 

kaç gün 

Sporcu 3.78 .99 ,000 

Sedanter 2.13 1.29  

Hafta içi alıĢveriĢ günde kaç 

dk. 

Sporcu 38.84 7.63 ,000 

Sedanter 30.84 11.50  

Hafta sonu alıĢveriĢ haftada 

kaç gün 
Sporcu 1.21 .41 ,000 

Sedanter 1.07 .25  

Hafta sonu alıĢveriĢ günde 

kaç dk. 

Sporcu 32.75 20.82 ,000 

Sedanter 53.70 37.03  

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta içi alıĢveriĢ yapma düzeyleri arasında anlamlı 

farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin hafta 

içi alıĢveriĢ yapma gün sayı düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde 
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yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta içi alıĢveriĢ yapma düzeyleri arasında anlamlı 

farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin hafta 

içi alıĢveriĢ yapma dakika sayı düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde 

yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,001). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu alıĢveriĢ yapma düzeyleri arasında 

anlamlı farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin 

hafta sonu alıĢveriĢ yapma gün sayı düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir 

Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu alıĢveriĢ yapma düzeyleri arasında 

anlamlı farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter 

bireylerin hafta sonu alıĢveriĢ yapma dakika sayı düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla 

anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Tablo 49. Katılımcıların çocuk bakımları hafta içi haftada kaç gün, hafta içi günde kaç 

dakika, hafta sonu haftada kaç gün ve hafta sonu günde kaç dakika olduğu açısından 

dağılımları 
 

     

  Mean Standard 

Deviation 

Anlamlılık 

Düzeyi 

Hafta içi çocuk bakımı 

haftada kaç gün 

Sporcu 2.46 1.14 ,000 

Sedanter 3.50 1.52  

Hafta içi çocuk bakımı günde 

kaç dk. 

Sporcu 51.57 34.26 ,628 

Sedanter 48.92 23.69  

Hafta sonu çocuk bakımı 

haftada kaç gün 

Sporcu 1.00 .00 ,000 

Sedanter 1.47 .50  

Hafta sonu çocuk bakımı 

günde kaç dk. 

Sporcu 34.17 17.58 ,217 

Sedanter 38.67 20.79  

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta içi çocuk bakımı düzeyleri arasında anlamlı 

farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin hafta 

içi çocuk bakımı gün sayı düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek 
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olduğu saptanmıĢtır (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu çocuk bakımı düzeyleri arasında anlamlı 

farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin hafta 

sonu çocuk bakımı gün sayı düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde 

yüksek olduğu saptanmıĢtır (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta içi çocuk bakımı dakika sayıları ve hafta çocuk 

bakımı dakika sayıları ile arasında anlamlı iliĢki olup olmadığını saptamak için yapılan 

ANOVA testi sonucunda değiĢkenler arasında anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir 

(p=,628, 217). 

Tablo 50. Katılımcıların tamirat yapmaları hafta içi haftada kaç gün, hafta içi günde kaç 

dakika, hafta sonu haftada kaç gün ve hafta sonu günde kaç dakika olduğu açısından 

dağılımları 
 

     

  Mean Standard 

Deviation 

Anlamlılık 

Düzeyi 

Hafta içi tamirat haftada 

kaç gün 

Sporcu 2.67 .63 ,000 

Sedanter 1.56 .50  

Hafta içi tamirat günde kaç 

dk. 

Sporcu 36.39 16.84 ,000 

Sedanter 26.84 6.98  

Hafta sonu tamirat haftada 

kaç gün 

Sporcu 1.00 .00 ,000 

Sedanter 1.13 .34  

Hafta sonu tamirat günde 

kaç dk. 

Sporcu 23.14 4.65 ,000 

Sedanter 42.84 21.81  

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta içi tamirat yapma düzeyleri arasında anlamlı 

farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin hafta 

içi tamirat yapma gün sayı düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde 

yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta içi tamirat yapma düzeyleri arasında anlamlı 

farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin hafta 

içi tamirat yapma dakika sayı düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde 



75 
 

yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,001). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu tamirat yapma düzeyleri arasında anlamlı 

farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin hafta 

sonu tamirat yapma gün sayı düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde 

yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu tamirat yapma düzeyleri arasında anlamlı 

farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin hafta 

sonu tamirat yapma dakika sayı düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde 

yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Tablo 51. Katılımcıların ders çalıĢmaları hafta içi haftada kaç gün, hafta içi günde kaç 

dakika, hafta sonu haftada kaç gün ve hafta sonu günde kaç dakika olduğu açısından 

dağılımları 
 

     

  Mean Standard 

Deviation 

Anlamlılık 

Düzeyi 

Hafta içi ders çalıĢma haftada 

kaç gün 

Sporcu 3.10 1.37 ,694 

Sedanter 3.00 .00  

Hafta içi ders çalıĢma günde 

kaç dk. 

Sporcu 62.50 43.41 ,756 

Sedanter 60.00 .00  

Hafta sonu ders çalıĢma 

haftada kaç gün 

Sporcu 1.40 .52 ,000 

Sedanter 1.00 .00  

Hafta sonu ders çalıĢma 

günde kaç dk. 

Sporcu 56.00 29.42 ,050 

Sedanter 45.00 .00  

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta içi ders çalıĢma gün sayıları ile arasında 

anlamlı iliĢki olup olmadığını saptamak için yapılan ANOVA testi sonucunda iki 

değiĢken arasında anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir (p= ,694). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta içi ders çalıĢma dakika sayıları ile arasında 

anlamlı iliĢki olup olmadığını saptamak için yapılan ANOVA testi sonucunda iki 

değiĢken arasında anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir (p= ,756). 
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Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu ders çalıĢma düzeyleri arasında anlamlı 

farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin hafta 

sonu ders çalıĢma gün sayı düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde 

yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu ders çalıĢma dakika sayıları ile arasında 

anlamlı iliĢki olup olmadığını saptamak için yapılan ANOVA testi sonucunda iki 

değiĢken arasında anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir (p= ,050). 

Tablo 52. Katılımcıların bilgisayar kullanmaları hafta içi haftada kaç gün, hafta içi 

günde kaç dakika, hafta sonu haftada kaç gün ve hafta sonu günde kaç dakika olduğu 

açısından dağılımları 
 

     

  Mean Standard 

Deviation 

Anlamlılık 

Düzeyi 

Hafta içi bilgisayar kullanma 

haftada kaç gün 

Sporcu 3.76 1.48 ,070 

Sedanter 4.05 1.43  

Hafta içi bilgisayar kullanma 

günde kaç dk. 

Sporcu 45.57 17.29 ,000 

Sedanter 142.33 125.11  

Hafta sonu bilgisayar 

kullanma haftada kaç gün 

Sporcu 1.31 .46 ,010 

Sedanter 1.42 .49  

Hafta sonu bilgisayar 

kullanma günde kaç dk. 

Sporcu 55.66 43.31 ,000 

Sedanter 105.58 77.37  

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta içi bilgisayar kullanma gün sayıları ile 

arasında anlamlı iliĢki olup olmadığını saptamak için yapılan ANOVA testi sonucunda 

iki değiĢken arasında anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir (p= ,070). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta içi bilgisayar kullanma düzeyleri arasında 

anlamlı farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter 

bireylerin hafta içi bilgisayar kullanma dakika sayı düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla 

anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu bilgisayar kullanma düzeyleri arasında 

anlamlı farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter 
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bireylerin hafta sonu bilgisayar kullanma gün sayı düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla 

anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,010). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu bilgisayar kullanma düzeyleri arasında 

anlamlı farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter 

bireylerin hafta sonu bilgisayar kullanma dakika sayı düzeylerinin sporcu bireylere 

kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Tablo 53. Katılımcıların kitap okumaları hafta içi haftada kaç gün, hafta içi günde kaç 

dakika, hafta sonu haftada kaç gün ve hafta sonu günde kaç dakika olduğu açısından 

dağılımları 
 

     

  Mean Standard 

Deviation 

Anlamlılık 

Düzeyi 

Hafta içi kitap okuma haftada 

kaç gün 

Sporcu 2.41 .49 ,000 

Sedanter 4.00 1.53  

Hafta içi kitap okuma günde 

kaç dk. 

Sporcu 82.90 44.47 ,000 

Sedanter 53.12 19.80  

Hafta sonu kitap okuma 

haftada kaç gün 

Sporcu 1.00 .00 ,000 

Sedanter 1.35 .48  

Hafta sonu kitap okuma 

günde kaç dk. 

Sporcu 53.49 12.39 ,203 

Sedanter 50.20 37.66  

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta içi kitap okuma düzeyleri arasında anlamlı 

farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin hafta 

içi kitap okuma gün sayı düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek 

olduğu saptanmıĢtır (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta içi kitap okuma düzeyleri arasında anlamlı 

farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin hafta 

içi kitap okuma dakika sayı düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde 

yüksek olduğu saptanmıĢtır (p= ,001). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu kitap okuma düzeyleri arasında anlamlı 

farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin hafta 
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sonu kitap okuma gün sayı düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde 

yüksek olduğu saptanmıĢtır (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu kitap okuma dakika sayıları ile arasında 

anlamlı iliĢki olup olmadığını saptamak için yapılan ANOVA testi sonucunda iki 

değiĢken arasında anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir (p= ,203). 

Tablo 54. Katılımcıların televizyon izlemeleri hafta içi haftada kaç gün, hafta içi günde 

kaç dakika, hafta sonu haftada kaç gün ve hafta sonu günde kaç dakika olduğu açısından 

dağılımları 
 

     

  Mean Standard 

Deviation 

Anlamlılık 

Düzeyi 

Hafta içi televizyon izleme 

haftada kaç gün 

Sporcu 2.53 .50 ,000 

Sedanter 3.82 1.28  

Hafta içi televizyon izleme 

günde kaç dk. 

Sporcu 72.05 34.18 ,000 

Sedanter 104.07 41.34  

Hafta sonu televizyon izleme 

haftada kaç gün 

Sporcu 1.31 .46 ,000 

Sedanter 1.52 .50  

Hafta sonu televizyon izleme 

günde kaç dk. 

Sporcu 106.99 24.78 ,000 

Sedanter 95.15 41.56  

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta içi televizyon izleme düzeyleri arasında 

anlamlı farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter 

bireylerin hafta içi televizyon izleme gün sayı düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla 

anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta içi televizyon izleme düzeyleri arasında 

anlamlı farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter 

bireylerin hafta içi televizyon izleme dakika sayı düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla 

anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu televizyon izleme düzeyleri arasında 

anlamlı farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter 

bireylerin hafta sonu televizyon izleme gün sayı düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla 
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anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu televizyon izleme düzeyleri arasında 

anlamlı farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin 

hafta sonu televizyon izleme dakika sayı düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı 

bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Tablo 55. Katılımcıların resim yapmaları hafta içi haftada kaç gün, hafta içi günde kaç 

dakika, hafta sonu haftada kaç gün ve hafta sonu günde kaç dakika olduğu açısından 

dağılımları 
 

     

  Mean Standard 

Deviation 

Anlamlılık 

Düzeyi 

Hafta içi resim yapma 

haftada kaç gün 

Sporcu 2.79 .60 ,000 

Sedanter 1.93 .54  

Hafta içi resim yapma günde 

kaç dakika 

Sporcu 58.37 10.39 ,000 

Sedanter 125.89 108.74  

Hafta sonu resim yapma 

haftada kaç gün 

Sporcu 1.02 .15 ,331 

Sedanter 1.07 .26  

Hafta sonu resim yapma 

günde kaç dakika 

Sporcu 30.12 2.56 ,000 

Sedanter 55.18 12.13  

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta içi resim yapma düzeyleri arasında anlamlı 

farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin hafta 

içi resim yapma gün sayı düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde 

yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta içi resim yapma düzeyleri arasında anlamlı 

farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin hafta 

içi resim yapma dakika sayı düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde 

yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu resim yapma gün sayıları ile arasında 

anlamlı iliĢki olup olmadığını saptamak için yapılan ANOVA testi sonucunda iki 

değiĢken arasında anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir (p= ,331). 
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Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu resim yapma düzeyleri arasında anlamlı 

farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin hafta 

sonu resim yapma dakika sayı düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde 

yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Tablo 56. Katılımcıların müzik aleti çalmaları hafta içi haftada kaç gün, hafta içi günde 

kaç dakika, hafta sonu haftada kaç gün ve hafta sonu günde kaç dakika olduğu açısından 

dağılımları 
 

     

  Mean Standard 

Deviation 

Anlamlılık 

Düzeyi 

Hafta içi müzik aleti çalmak 

haftada kaç gün 

Sporcu 2.25 .79 ,340 

Sedanter 2.44 .75  

Hafta içi müzik aleti çalmak 

günde kaç dakika 

Sporcu 52.00 26.23 ,008 

Sedanter 68.94 22.61  

Hafta sonu müzik aleti çalmak 

haftada kaç gün 

Sporcu 1.40 .50 ,001 

Sedanter 1.08 .27  

Hafta sonu müzik aleti çalmak 

günde kaç dakika 

Sporcu 38.20 20.75 ,929 

Sedanter 37.88 9.25  

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta içi müzik aleti çalma gün sayıları ile arasında 

anlamlı iliĢki olup olmadığını saptamak için yapılan ANOVA testi sonucunda iki 

değiĢken arasında anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir (p= ,340). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta içi müzik aleti çalma düzeyleri arasında 

anlamlı farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter 

bireylerin hafta içi müzik aleti çalma dakika sayı düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla 

anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,008). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu müzik aleti çalma düzeyleri arasında 

anlamlı farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin 

hafta sonu müzik aleti çalma gün sayı düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir 

Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu müzik aleti çalma dakika sayıları ile 



81 
 

arasında anlamlı iliĢki olup olmadığını saptamak için yapılan ANOVA testi sonucunda 

iki değiĢken arasında anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir (p= ,929). 

Tablo 57. Katılımcıların bir günde çıktıkları kat sayıları açısından dağılımları 
 

     

  Mean Standard 

Deviation 

Anlamlılık 

Düzeyi 

Bir günde kaç kat merdiven 

çıkıyorsunuz 

Sporcu 8.43 3.91 ,000 

Sedanter 3.79 1.32  

Sporcu ve sedanter bireylerin bir günde çıktıkları merdiven katı ile arasında 

anlamlı farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin 

bir günde çıktıkları kat sayı düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde 

yüksek olduğu saptanmıĢtır (p= ,000). 

Tablo 58. Katılımcıların yürüyüĢ yapmaları haftada kaç gün, günde kaç dakika, kaç 

aydan beri ve zorlanma düzeyleri açısından dağılımları 

 

 

  Mean Standard 

Deviation 

Anlamlılık 

Düzeyi 

YürüyüĢ haftada 

kaç gün 

Sporcu 
   

5.78 1.02 ,000 

 Sedanter 3.48 1.94  

YürüyüĢ günde 

kaç dk. 

Sporcu 
   

52.89 7.50 ,000 

 Sedanter 37.07 10.98  

YürüyüĢ kaç 

aydan beri 

Sporcu 
   

59.79 26.44 ,000 

 Sedanter 21.52 22.75  

YürüyüĢ 

zorlanma düzeyi 

Sporcu 
   

1.00 .00 ,000 

 Sedanter 2.04 .67  

Sporcu ve sedanter bireylerin yürüyüĢ yapma düzeyleri arasında anlamlı farklılığı 
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tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin gün açısından 

yürüyüĢ yapma düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu 

gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin yürüyüĢ yapma düzeyleri arasında anlamlı farklılığı 

tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin dakika açısından 

yürüme düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu 

gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin yürüyüĢ yapma düzeyleri arasında anlamlı farklılığı 

tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin ay açısından 

yürüyüĢ yapma düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu 

gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin yürüyüĢ yapma düzeyleri arasında anlamlı farklılığı 

tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin yürüyüĢ 

yaparken ki zorlanma düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek 

olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Tablo 59. Katılımcıların koĢmaları haftada kaç gün, günde kaç dakika, kaç aydan beri 

ve zorlanma düzeyleri açısından dağılımları 
 

     

  Mean Standard Deviation Anlamlılık Düzeyi 

KoĢu haftada kaç gün Sporcu 4.45 1.75 ,000 

 Sedanter 1.37 .68  

KoĢu günde kaç dk. Sporcu 38.65 6.29 ,000 

 Sedanter 28.45 14.41  

KoĢu kaç aydan beri Sporcu 46.06 25.92 ,000 

 Sedanter 10.32 5.14  

KoĢu zorlanma düzeyi Sporcu 2.38 .93 ,000 

 Sedanter 4.07 .76  

Sporcu ve sedanter bireylerin koĢma düzeyleri arasında anlamlı farklılığı tespit 

edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin gün açısından koĢma 
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düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu 

gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin koĢma düzeyleri arasında anlamlı farklılığı tespit 

edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin dakika açısından 

koĢma düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu 

gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin koĢma düzeyleri arasında anlamlı farklılığı tespit 

edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin ay açısından koĢma 

düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu 

gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin koĢma düzeyleri arasında anlamlı farklılığı tespit 

edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin koĢarken ki zorlanma 

düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir 

(p= ,000). 

Tablo 60. Katılımcıların bisiklet sürmeleri haftada kaç gün, günde kaç dakika, kaç 

aydan beri ve zorlanma düzeyleri açısından dağılımları 
 

     

  Mean Standard 

Deviation 

Anlamlılık 

Düzeyi 

Bisiklet haftada kaç gün Sporcu 2.41 .80 ,000 

 Sedanter 1.00 .00  

Bisiklet günde kaç dk. Sporcu 41.36 19.77 ,000 

 Sedanter 60.00 .00  

Bisiklet kaç aydan beri Sporcu 11.73 5.17 ,011 

 Sedanter 21.24 15.86  

Bisiklet zorlanma 

düzeyi 
Sporcu 2.36 .73 ,135 

Sedanter 1.95 1.02  

Sporcu ve sedanter bireylerin bisiklet sürme düzeyleri arasında anlamlı farklılığı 

tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin gün açısından 

bisiklet sürme düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu 
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gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin bisiklet sürme düzeyleri arasında anlamlı farklılığı 

tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin dakika 

açısından bisiklet sürme düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek 

olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin bisiklet sürme düzeyleri arasında anlamlı farklılığı 

tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin ay açısından 

bisiklet sürme düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu 

gözlemlenmiĢtir (p= ,011). 

Sporcu ve sedanter bireylerin bisiklet sürerken ki zorlanma düzeyleri ile arasında 

anlamlı iliĢki olup olmadığını saptamak için yapılan ANOVA testi sonucunda iki 

değiĢken arasında anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir (p= ,135). 

Tablo 61. Katılımcıların aerobik-step yapmaları haftada kaç gün, günde kaç dakika, kaç 

aydan beri ve zorlanma düzeyleri açısından dağılımları 
 

     

  Mean Standard Deviation Anlamlılık Düzeyi 

Aerobik-step haftada kaç gün Sporcu 2.55 .74 ,025 

 Sedanter 2.10 .45  

Aerobik-step günde kaç dk. Sporcu 45.32 21.49 ,000 

 Sedanter 17.25 10.06  

Aerobik-step kaç aydan beri Sporcu 14.82 7.37 ,000 

 Sedanter 4.05 4.70  

Aerobik-step zorlanma düzeyi Sporcu 2.00 .69 ,000 

 Sedanter 2.90 .45  

Sporcu ve sedanter bireylerin aerobik-step yapma düzeyleri arasında anlamlı 

farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin gün 

açısından aerobik-step yapma düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde 

yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,025). 

Sporcu ve sedanter bireylerin aerobik-step yapma düzeyleri arasında anlamlı 

farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin dakika 
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açısından aerobik-step yapma düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde 

yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin aerobik-step yapma düzeyleri arasında anlamlı 

farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin ay 

açısından aerobik-step yapma düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde 

yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin aerobik-step yapma düzeyleri arasında anlamlı 

farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin 

aerobik-step yaparken ki zorlanma düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla anlamlı bir 

Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Tablo 62. Katılımcıların futbol oynamaları haftada kaç gün, günde kaç dakika, kaç 

aydan beri ve zorlanma düzeyleri açısından dağılımları 
 

     

  Mean Standard Deviation Anlamlılık Düzeyi 

Futbol haftada kaç gün Sporcu 4.78 .80 ,000 

 Sedanter 2.32 .73  

Futbol günde kaç dk. Sporcu 250.34 42.22 ,000 

 Sedanter 73.67 15.79  

Futbol kaç aydan beri Sporcu 36.00 .00 ,000 

 Sedanter 20.10 10.36  

Futbol zormülanma düzeyi Sporcu 2.00 .00 ,000 

 Sedanter 2.77 1.00  

Sporcu ve sedanter bireylerin futbol  oynama düzeyleri arasında anlamlı 

farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin gün 

açısından futbol oynama düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde 

yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin futbol oynama düzeyleri arasında anlamlı farklılığı 

tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin dakika 

açısından futbol oynama düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde 

yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 
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Sporcu ve sedanter bireylerin futbol oynama düzeyleri arasında anlamlı farklılığı 

tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin ay açısından 

futbol oynama düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu 

gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin futbol oynama düzeyleri arasında anlamlı farklılığı 

tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin futbol 

oynarken ki zorlanma düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek 

olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Tablo 63. Katılımcıların voleybol oynamaları haftada kaç gün, günde kaç dakika, kaç 

aydan beri ve zorlanma düzeyleri açısından dağılımları 
 

     

  Mean Standard Deviation Anlamlılık Düzeyi 

Voleybol haftada kaç gün Sporcu 5.12 1.15 ,000 

 Sedanter 2.00 .63  

Voleybol günde kaç dakika Sporcu 237.66 34.96 ,000 

 Sedanter 45.63 16.62  

Voleybol kaç aydan beri Sporcu 141.15 49.27 ,000 

 Sedanter 12.06 6.42  

Voleybol zorlanma düzeyi Sporcu 1.40 .49 ,000 

 Sedanter 2.88 .72  

Sporcu ve sedanter bireylerin voleybol oynama düzeyleri arasında anlamlı 

farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin gün 

açısından voleybol oynama düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde 

yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin voleybol oynama düzeyleri arasında anlamlı 

farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin dakika 

açısından voleybol oynama düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde 

yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin voleybol oynama düzeyleri arasında anlamlı 

farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin ay 
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açısından voleybol oynama düzeylerinin sedanter bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde 

yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 

Sporcu ve sedanter bireylerin voleybol oynama düzeyleri arasında anlamlı 

farklılığı tespit edebilmek için yapılan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin 

voleybol oynarken ki zorlanma düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde 

yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir (p= ,000). 
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5.  SONUÇ – TARTIġMA ve ÖNERĠ 

Spor eğitimi gören öğrencilerin, hangi seviyede fiziksel benlik algılarına sosyal 

beceri ve fiziksel aktiviteye sahip olduğu ile bulgulanan, sosyal beceri düzeyleri ile 

bireylerin, fiziksel aktivite düzeyleri ve fiziksel benlik algısı arasındaki bağlantının 

tespit edilmesi amacıyla bu çalıĢma yapılmıĢtır. 

Fiziksel uygunluk testlerinin sonuçlarına bakıldığında fiziksel farklılıklardan 

dolayı beklendiği gibi erkek katılımcıların kadın katılımcılara göre daha iyi performans 

gösterdikleri görülmüĢtür. Bunun yanı sıra yaĢ büyüdükçe kadın katılımcıların esneklik, 

sürat, patlayıcı kuvvet ve dayanıklılık parametrelerinde düĢüĢ tespit edilmiĢtir. Erkek 

katılımcılarda ise patlayıcı kuvvet ve sürat parametrelerinde yaĢ büyüdükçe artıĢ, esneklik 

parametresinde ise düĢüĢ olduğu görülmüĢtür. YaĢ büyüdükçe fiziksel aktivite düzeyleri 

ve fiziksel uygunluk parametrelerindeki performans düĢmesinin; sosyoekonomik 

nedenler, kültürel faktörler, aile desteğinin olmaması ve eğitim sisteminden 

kaynaklanabileceği düĢünülmektedir.  

Türk erkeklerinin fiziksel aktivite düzeylerinin belirlenmesine yönelik yaptıkları 

çalıĢmalarında Arabacı ve Korkmaz (2008), Bursa‟da bulunan 18-69 yaĢ aralığındaki 

365 bireyi dahil ettiği örneklem grubu ile araĢtırmasını gerçekleĢtirmiĢtir. Bu bağlamda 

yapmıĢ oldukları çalıĢmanın sonucunda ise örneklem grubunun 21,9‟unun hepa aktif, 

%30,4‟nün minimum aktif ve %47,7‟sinin ise fiziksel olarak inaktif olduğunu 

saptamıĢlardır.  

Masa baĢı çalıĢanların fiziksel aktivite seviyesini ve yaĢam kalitesine iliĢkisini 

araĢtıran Vural (2010), fiziksel aktivite düzeylerini cinsiyet ve yaĢ gibi değiĢkenlere 

göre incelemiĢtir. Bu bağlamda araĢtırmanın bulgularına göre ise fiziksel aktivite 

düzeylerinin cinsiyet ve yaĢ gibi değiĢkenlere bağlı olmadığını saptamıĢtır. 

Tekkanat (2008)‟ın yapmıĢ olduğu çalıĢmasında üniversite öğrencisi olan 

bireylerin fiziksel aktivite düzeylerini ve yaĢam kalitesine iliĢkin uygulamıĢ olduğu 

çalıĢmasında öğrencilerin yaĢam kalitesini belirlemek için WHOQOL-BREF (Dünya 

Sağlık Örgütü YaĢam Kalitesi Kısa Formu)‟dan yararlanmıĢtır. Fiziksel aktivite 

düzeylerini belirlemek için ise IPAQ (Uluslararası Fiziksel Aktivite Anketi)‟dan 

yararlanmıĢtır. Bu bağlamda araĢtırmanın sonucunda ise fiziksel aktivite düzeyi ile 
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yaĢam kalitesi bedensel alanı arasında anlamlı bir iliĢki saptamıĢtır.  

OTÜ‟de okuyan üniversite öğrencilerinin fiziksel aktivite düzeylerini ve egzersiz 

davranıĢlarının değiĢim basamaklarını saptamaya yönelik yapmıĢ olduğu çalıĢmasında 

Cengiz (2007), AraĢtırmasının örneklem grubuna 547 kadın, 496 erkek olmak üzere 

toplamda 953 lisans öğrencisini dahil etmiĢtir. Yapılan araĢtırma sonucunda ise 

öğrencilerin %24,8‟nin fiziksel aktivite düzeyinin yüksek olduğunu, %59,9‟nun 

ortalama olduğunu ve %15,3‟nün ise düĢük olduğunu saptamıĢtır. Genel anlamda ise 

öğrencilerin %75‟nin altında fiziksel aktivite düzeyine sahip olduğu saptanmıĢtır. 

Vasconcellos ve Anjos (2003) yapmıĢ oldukları çalıĢmalarında Brezilya‟daki 

erkek ve kız çocuklarının fiziksek aktivite düzeylerini belirlemeye çalıĢmıĢlarıdır. Bu 

bağlamda araĢtırmaya katılan erkek çocuklarının fiziksel aktivite düzeylerinin puan 

ortalamasını 10 yaĢ kategorisinde 1.78 bulurken, kız çocuklarında ise puan ortalamasını 

1.65 olarak saptamıĢtır. Böylelikle erkek çocuklarının kız çocuklarına oranla fiziksel 

aktivite düzeylerinin daha yüksek olduğu saptanmıĢtır. Bu bağlamda yapılan bu çalıĢma 

kısmen çalıĢmamızı destekler niteliktedir. AraĢtırmamızda da erkek katılımcıların 

kadınlara oranlar yüzdelik sonuçları daha yüksek çıkmıĢtır. 

Yapılan bir baĢka araĢtırmada ise Aires ve diğerleri (2009) 11-19 yaĢ aralığında 

olan 345 genç bireyi örneklem grubuna dahil etmiĢtir. Dahil edilen örneklem grubunun 

fiziksel aktivite indeksini 3 yıl boyunca takibe almıĢlardır. Bu bağlamda her yıl yapılan 

ölçümler sonucunda yaĢ kriteri arttıkça erkeklerin fiziksel aktivite düzeylerinin de arttıĢ 

kadınların ise düĢüĢ yaĢandığı saptanmıĢtır. Bu araĢtırmada kısmen çalıĢmamızı 

destekler niteliktedir. 

Bir diğer çalıĢmada ise Roxane ve diğerleri (2008) gençler üzerinde yaptıkları 

bir çalıĢmada ise, Ģehir, kasaba ve kırsal bölgelerde yaĢayan gençlerin fizikse aktivite 

düzeylerini karĢılaĢtırmıĢtır. Yapılan araĢtırmanın sonucunda ise Ģehirde yaĢayan 

erkeklerin verileri daha yüksek çıkarken kızların verileri ise daha düĢük çıkmıĢtır. 

Suzy ve Scott (2009)‟un yapmıĢ olduğu çalıĢmada ise 25.060 kiĢiyi araĢtırma 

kapsamına dahil etmiĢlerdir. Bu bağlamda bu kiĢilerin sedanter yaĢam, fiziksel aktivite 

ve obezite düzeylerini belirlemek için analizler gerçekleĢtirmiĢlerdir. Yapılan analizler 

neticesinde ise 25.060 kiĢinin %16.3‟nün fiziksel aktivite düzeyinin düĢük, %68.7‟sinin 

orta ve %15.0 ise yüksek olduğu saptanmıĢtır. Yüksek olan kesimin yaĢlarının 



90 
 

diğerlerine göre daha yüksek olması ve erkek katılımcılardan oluĢması araĢtırmamızı 

kısmen desteklemektedir. 

Yapılan bir diğer çalıĢmada ise Jago ve diğerleri (2009) 10-11 yaĢ aralığındaki 

çocukların günün ortalama 21.5 ± 12.3 dakikasını yüksek düzeyde fiziksel aktiviteyle 

121.2 ± 25.6 dakikasını orta Ģiddette fiziksel aktiviteyle ve 1217.3 ± 56.8 dakikasını 

hafif Ģiddette fiziksel aktivite ile geçirdiğini saptamıĢlardır. 

Bir diğer çalıĢmada ise Viviene ve diğerleri (2009) araĢtırmanın örneklem 

grubuna 65 genci dahil etmiĢtir. Bu bağlamda bu gençlerin fiziksel aktivitelerini takip 

ettikten sonra analizler gerçekleĢtirmiĢleridir. Yapılan analizler neticesinde ise gençlerin 

günün ortalama 0.32 ± 0.29 saatinde Ģiddetli fiziksel aktivite, 17.76 ± 0.90 saatinde orta 

düzey fiziksel aktivite, 18.75 ± 4.04 saatinde hafif fiziksel aktivite ve 39.49 ± 4.50 

saatinde ise düĢük seviyede fiziksel aktivite yaptıkları görülmüĢtür. 

Farklı bir çalıĢmada ise Wedderkopp ve diğerleri (2009) 141 kız, 124 erkek 

katılımcıdan oluĢan toplam 265 kiĢiyi örneklem grubuna dahil etmiĢtir. Bu bağlamda 

araĢtırmanın sonucunda ise erkek katılımcıların günün ortalama 23 ± 17 dakikasında, 

kız katılımcıların ise 15 ± 14 dakikasında yüksek seviyede fiziksel aktivite yaptığı 

saptanmıĢtır. Bu bağlamda erkek katılımcıların kız katılımcılara oranla fiziksel aktivite 

düzeylerinin daha yüksek olduğu saptanmıĢtır. Bu çalıĢmada araĢtırmamızı destekler 

nitelikte özellikler barındırmaktadır. 

Yapılan bir diğer araĢtırmada ise Moller ve diğerleri (2009) 6 yıl boyunca 8-10 

yaĢ grubundaki çocukların fizikse aktivite düzeylerini değerlendirmiĢtir. Bu bağlamda 

erkek katılımcıların kız katılımcılara oranla fiziksel aktivite düzeylerini daha yüksek 

olduğunu saptanmıĢtır. Buna ek olarak katılımcıların yaĢları ilerledikçe fiziksel aktivite 

düzeylerinin de yükseldiği saptanmıĢtır. Bu bağlamda yapılan bu çalıĢmada 

araĢtırmamızı kısmen destekler nitelikte sonuçları barındırmaktadır.  

Soric ve Durakoviv (2009) yapmıĢ olduğu bir çalıĢmada ise 5. sınıfta okuyan 91 

öğrenciyi araĢtırma örneklemine dahil etmiĢtir. Bu bağlamda araĢtırmanın sonucunda 

ise erkek öğrencilerin kız öğrencilere oranla fiziksel aktivite düzeylerini yüksek 

olduğunu saptamıĢlarıdır. Bu çalıĢmada kısmen araĢtırmamızı destekler nitelikler 

barındırmaktadır. 

Reilly ve diğerlerinin (2004) yapmıĢ olduğu bir baĢka çalıĢmada ise örneklem 
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grubuna 3 ve 5 yaĢındaki 150 çocuk dahil edilerek fiziksel aktivite düzeyleri 

incelenmiĢtir. AraĢtırma neticesinde ise hem 3 hem de 5 yaĢındaki erkek çocuklarının 

fiziksel aktivite düzeylerinin kız çocuklarına oranla daha yüksek olduğu ve ayrıca 5 

yaĢındaki çocukların 3 yaĢındaki çocuklara oranla fiziksel aktivite düzeylerinin daha 

yüksek olduğu saptanmıĢtır. Bu bağlamda yapılan bu çalıĢmada araĢtırmamızı destekler 

nitelikler taĢımaktadır. 

 Sporcu ve sedanter bireylerin yürüme düzeyleri arasında anlamlı bir Ģekilde 

farklılık saptanmıĢtır. 

 Bireylerin araba kullanma düzeyleri arasında anlamlı bir Ģekilde farklılık 

gözlemlenmiĢtir. 

 Bireylerin ayda oturma düzeylerinin sporcu bireylere kıyasla anlamlı bir 

Ģekilde yüksek olduğu saptanmıĢtır. 

 Katılımcıların ayakta kalma düzeyleri arasında anlamlı bir Ģekilde yüksek 

olduğu gözlemlenmiĢtir. 

 Bireylerin hafta sonu bir günde uyudukları saat düzeyleri arasında anlamlı bir 

farklılık bulunmaktadır. 

 Sedanter bireylerin hafta içi temizlik yaptıkları gün sayı düzeylerinin sporcu 

bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir. 

 Sedanter bireylerin hafta sonu temizlik yaptıkları gün sayı düzeylerinin sporcu 

bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir. 

 Bireylerin yemek yapma, masa hazırlama ve toplama düzeyleri arasında 

anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir. 

 Sporcu bireylerin hafta içi bulaĢık yıkama dakika sayı düzeylerinin sedanter 

bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir. 

 Sporcu bireylerin hafta sonu bulaĢık yıkama gün sayı düzeylerinin sedanter 

bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir. 

 Bireylerin çamaĢır (makineye koyma, çıkarıp asma ve katlama) yıkama 

düzeyleri arasında anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir. 

 Sporcu bireylerin hafta içi ütü yapma dakika sayı düzeylerinin sedanter 
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bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu saptanmıĢtır. 

 Sedanter bireylerin hafta sonu ütü yapma gün sayı düzeylerinin sporcu 

bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu saptanmıĢtır. 

 Sporcu bireylerin hafta sonu ütü yapma dakika sayı düzeylerinin sedanter 

bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu saptanmıĢtır. 

 Bireylerin alıĢveriĢ yapma düzeyleri arasında bir Ģekilde yüksek olduğu 

gözlemlenmiĢtir. 

 Sedanter bireylerin hafta içi çocuk bakımı gün sayı düzeylerinin sporcu 

bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu saptanmıĢtır. 

 Sedanter bireylerin hafta sonu çocuk bakımı gün sayı düzeylerinin sporcu 

bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu saptanmıĢtır. 

 Bireylerin tamirat yapma düzeyleri arasında anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu 

gözlemlenmiĢtir. 

 Sporcu bireylerin hafta sonu ders çalıĢma gün sayı düzeylerinin sedanter 

bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir. 

 Sedanter bireylerin hafta içi bilgisayar kullanma dakika sayı düzeylerinin 

sporcu bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir. 

 Sedanter bireylerin hafta sonu bilgisayar kullanma gün sayı düzeylerinin 

sporcu bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir. 

 Sedanter bireylerin hafta sonu bilgisayar kullanma dakika sayı düzeylerinin 

sporcu bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir. 

 Sedanter bireylerin hafta içi kitap okuma gün sayı düzeylerinin sporcu bireylere 

kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu saptanmıĢtır. 

 Sporcu bireylerin hafta içi kitap okuma dakika sayı düzeylerinin sedanter 

bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu saptanmıĢtır. 

 Sedanter bireylerin hafta sonu kitap okuma gün sayı düzeylerinin sporcu 

bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu saptanmıĢtır. 

 Sporcu ve sedanter bireylerin televizyon izleme düzeyleri arasında anlamlı bir 
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Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir. 

 Sporcu bireylerin hafta içi resim yapma gün sayı düzeylerinin sedanter 

bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir. 

 Sedanter bireylerin hafta içi resim yapma dakika sayı düzeylerinin sporcu 

bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir. 

 Sedanter bireylerin hafta sonu resim yapma dakika sayı düzeylerinin sporcu 

bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir. 

 Sedanter bireylerin hafta içi müzik aleti çalma dakika sayı düzeylerinin sporcu 

bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir. 

 Sporcu bireylerin hafta sonu müzik aleti çalma gün sayı düzeylerinin sedanter 

bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir. 

 Sporcu ve sedanter bireylerin bir günde çıktıkları merdiven katı ile arasında 

anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu saptanmıĢtır. 

 Bireylerin yürüyüĢ yapma düzeyleri arasında anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu 

gözlemlenmiĢtir. 

 Sporcu ve sedanter bireylerin koĢma düzeyleri arasında bir Ģekilde yüksek 

olduğu gözlemlenmiĢtir. 

Sporcu bireylerin gün açısından bisiklet sürme düzeylerinin sedanter bireylere 

kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir. 

 Sedanter bireylerin dakika açısından bisiklet sürme düzeylerinin sporcu 

bireylere kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir. 

 Sedanter bireylerin ay açısından bisiklet sürme düzeylerinin sporcu bireylere 

kıyasla anlamlı bir Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir. 

 Bireylerin aerobik-step yapma düzeyleri arasında anlamlı bir Ģekilde yüksek 

olduğu gözlemlenmiĢtir. 

 Sporcu ve sedanter bireylerin voleybol oynama düzeyleri arasında anlamlı bir 

Ģekilde yüksek olduğu gözlemlenmiĢtir. 

Bu çalıĢma bireylerin, hangi düzeyde fiziksel aktivite, sosyal beceri ve fiziksel 
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benlik algılara sahip olduğu ve elde edilen sosyal beceri düzeyleri ile bireylerin, fiziksel 

benlik algısı ve fiziksel aktivite düzeyleri arasındaki iliĢkinin belirlenmesi amacıyla 

yapılmıĢtır. 

                Fiziksel aktivite ve sağlık durumu arasındaki doğrusal iliĢki göz önünde 

bulundurulduğunda optimal sağlık için egzersizin gerekli olduğu açıktır. Fiziksel 

aktivite kılavuzlarında önerilen seviyelerde egzersiz yapılarak sağlık yararları elde 

etmek mümkündür. Haftanın günlerine yayılarak, düzenli ve orta Ģiddette yapılan 

egzersizler sağlığın sürdürülmesi ve geliĢtirilmesi için yeterli olabilir. Düzenli fiziksel 

aktivite, erken ölüm riskinin azalması ile iliĢkilidir ve çeĢitli kronik hastalıkta primer ve 

sekonder koruma açısından önemlidir. Bireylerin hem sağlık durumlarını hem de 

yaĢamlarını olumlu etkileyebilmek için toplumsal bilinç artırılarak, düzenli fiziksel 

aktivite yapılması teĢvik edilmelidir. 

              Yapılan çalıĢmalarda örnekleme katılan bireylere geçerliliği ve güvenirliği 

kanıtlanmıĢ anketlerin yanısıra imkânlar dâhilinde görüngüsel olarakta takip edilebilir. 

              ÇalıĢma gruplarına uygulanacak olan anket tekniğiyle birlikte, ön test-son test 

klinik bulgularıyla çalıĢmalar desteklenebilir.  
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7.  EKLER 

Sayın Katılımcı, 

Bu anketin amacı, bireylerin fiziksel aktivite düzeylerinin saptanmasıdır. Elde 

edilen verilerle 1 haftada ya da 1 günde harcanan kilokalori miktarı hesaplanacaktır. Her 

türlü bedensel aktivitenin (oturmak, yatmak, koĢmak merdiven çıkmak v.b) MET 

(kilokalori/kg/saat) olarak karĢılığı vardır. 

Verdiğiniz bilgilerin doğruluğu, gerçekte harcadığınız kilokalori miktarına en 

yakın değeri elde edebilmemiz açısından önemlidir. Fiziksel atkivite hergün farklılık 

gösterebilir. Bu nedenle sorulara cevap verirken ‘’GENEL OLARAK NE KADAR’’ 

sorusuna cevap aramanız yeterli olacaktır. 

Haftada en az 1 kez olmak üzere, düzenli olarak yapmakta olduğunuz 

aktiviteleri ve bu aktiviteleri nezamandan beri yaptığınızı belirtmeniz, fiziksel aktivite 

alıĢkanlığınızı belirlememizi sağlayacaktır. Zaman ayırıp katıldığınız için teĢekkür 

ederim. 
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