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OZET

Yiiksek Lisans Tezi
SPORCU OLAN VE OLMAYAN BIREYLERDE FiZIKSEL
AKTIVITE DUZEYLERININ BELIRLENMESI
Samet HACIOGLU

Bu ¢alismanin amac1 sporcu ve sedanter yetiskinlerin fiziksel aktivite diizeyleri

ile fiziksel uygunluklar arasindaki iliskinin incelenmesidir.

Bu ¢alismada sosyal becerinin belirlenmesinde sosyal beceri skalas1 kullanilirken,
fiziksel benlik algis1 skalasi da fiziksel benlik algisinin belirlenmesinde kullanilmistir.
Fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesinde ise fiziksel aktivite degerlendirme anketi
kullanilmistir. Spor egitimi goren dgrencilerin sosyal beceri, fiziksel benlik algis1 ve
fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliskinin belirlenmesinde, Pearson Product Moment
Correlation katsayisi kullanilmistir. Kadin ve erkeklerden elde edilen sosyal beceri ile

fiziksel benlik algis1 ve fiziksel aktivite degerleri arasinda pozitif iligki bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Sosyal beceri, fiziksel benlik algisi, fiziksel aktivite



ABSTRACT

Master’s Thesis
DETERMINATION OF PHYSICAL ACTIVITY LEVELS IN
ATHLETES AND NON-ATHLETES
Samet HACIOGLU

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. GIRIS

Spor kavrami ¢ok yonliidiir. Tek basina oldugu gibi toplu bir sekilde de spor
yapilabilmektedir. Spor kendi i¢inde bazi kurallar igermektedir. Her. Spor dal dal
ayrilmis olup genelde yaris ilizerine aktiviteleri olan, fiziksel ve zihinsel becerileri
seviyelerinin ilerleme kaydetmesini saglayan, hem eglenceli hem de dgretici ugraslarin
timiiniikapsamaktadir. Spor kavrami kisiye her yonde etki etmesinin yaninda her yonden
de gelisim saglamasina destek olmaktadir. Bu nedenle giiniimiizde spora egilimin fazla
olmasinin diginda spor ¢ok cesitli boyutlara sahip olmus ve spor kavrami
evrensellesmeye baslamistir. Bu evrensellesme her yonden etki gdstermis olup bireyin
dayanisma ve barig icerisinde yasamasina destek saglamistir. Bu yoniiyle sporun

evrensel oldugunu sdéylemek miimkiin olmaktadir (Dalkilig, 2011).

Insan viicudu yapis1 geregi hareket etme ihtiyacina duyarlidir. Bu nedenle insanin
yasam dongiisiinde fiziki agidan aktivite olduk¢a Oonem arz etmekte ve bu aktivite
bireyin sagligi acisindan da Oonem tasimaktadir. Hareket etme olgusu insanin temel
ihtiyaglarindan biri olarak goriilmektedir. Fiziki agidan aktif olmak bireyin yasami i¢in
oldukga 6nem tasimaktadir (Kuter, 2012). Fakat teknolojinin ilerlemesi ile beraber birey
hareket etme gereksinimi duygusundan uzaklagsmaya yonelmekte ve olusan durum insan
viicudunu koétii yonde etkilemektedir (Sanli, 2008). Gelisen teknolojinin ardindan fiziki
etkinligin en aza diismesi cocuklar1 da kapsamaktadir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO)
2002 senesinde yaymlamis oldugu rapor kapsaminda fiziki acidan hareketsizligin yil
icerisinde 1.900.000 kisinin yasamini1 sonlandirmasina neden oldugunu belirtmektedir

(Akyol vd., 2008).

1.1. Problem

Aragtirmanin amact dogrultusunda gelistirilen problem: “Sporcu ve sedanter

bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin incelenmesi” olarak belirlenmistir.

1.2. Arastirmanin Amaci ve Deseni

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

sosyal beceri algisi ile kazanilan sosyal beceri seviyeleri ile bireylerin fiziksel aktivite



seviyeleri ve fiziksel benlik algis1 arasindaki iliskinin incelenmesi bu ¢alismanin amaci

olmaktadir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Televizyon izlerken diigmesini agip kapama zahmetine girilmemesi ig¢in
kumandalar hizmete sunulmus, bunun yaninda kisa mesafelere bile bisikletle ya da yaya
olarak gitme aligkanliginin yerini son derece rahat arabalar almigtir. Hareket azligina
bagli olarak saglik problemleri ortaya ¢ikmaya baglamis ve insani tehdit eden, hayatini
riske atan bir unsur durumuna hareketsizlik gelmistir. Uzun siire yataga bagli kalmak
zorunda kalan hastalarda hareketsizligin ¢ok tehlikeli sonuglari oldugunun O6rnegini
gormek olasidir. Bireyde hareketsizlikten kaynaklanan bedensel bir ¢okiintii meydana

gelmektedir onu takip eden ise ruhsal ¢okiintli hali olmaktadir (Zorba, 2006: 24).

Giliniimiiziin farkina varilmayan hastaligi hareketsiz yasamdir. Hipokinetik
(hareket azlig1 hastaliklar1) bu hastalik grubuna verilen addir. Cagimizin problemleri;
monoton caligma ortamlari, makinelesmenin getirdigi yogun calisma temposu, fiziksel
aktivitelerden uzak, kalabalik sehir yasami, yogun trafik olmaktadir. Yeterli seviyede
gerceklestirilen fiziksel aktivitelerin ruhsal ve bedensel saglik {istlinde olumlu
etkilerinin oldugu yapilan arastirmalarda goriilmektedir. En basta insan bedenin hareket
kabiliyetini kaybetmesine ve fizyolojik yikima uzun siire zarfi boyunca hareketsiz

kalmak yol agmaktadir. (Araci, 2014: 802).

Dogustan gelen niteliklerinden dolayr insan viicudu siirekli hareket etme
gereksinimindedir. Insanlar diger tiim canlilarda oldugu gibi en zorlu durumlarda dahi
ithtiyaclarim1 karsilayabilecek, cetin doga kosullariyla miicadele edebilecek, kendini
savunabilecek bir yapiya sahiptir. Bu yapmin geregi olarak insanlar i¢inde
bulundugumuz yiizyila gelinceye degin daima hareket halinde olmus, kas giicii
sayesinde pek cok isi yerine getirmistir. Fakat endiistri doneminin 19. yy. sonlari ile 20.
yy. baslarinda makinelesme sonucu baslamasi ile beraber hareket ihtiyaci git gide
azalmaya baglamistir. Tiim diinyadaki enerji ihtiyacinin %90°1 100 y1l 6nce insanlar
tarafindan karsilanirken bu oran bugiin %1’in altina inmistir. Medeniyetin sundugu
kolayliklar ve sagladigi imkanlar sayesinde insanoglu her giin bir 6nceki giinden daha

az hareket eder konuma gelmislerdir. Bir¢ok insan giin boyunca oturarak calisip giiniin



geri kalaninda ise uzun saatler boyunca televizyon izleyip ayni zamanda siirekli bir

seyler yeme aliskanligina sahip olmaktadirlar. (Zorba, 2006: 23-24).

Ayrica bunun yaninda bireyler bir arada yasama egilimi gosterir ¢iinkii insan
sosyal bir varliktir. Ancak bazi insanlar i¢in zorlanmadan bu birliktelik gerceklesirken
bazilar1 i¢in bir hayli zor olmaktadir. Sosyal fobik, beceriksiz, tutuk, sikilgan, iirkek,
¢ekingen, utangac vb. olarak sosyal beceri diizeyleri diisiik bireyler nitelendirilebilirler.
Psikoloji insan1 anlamaya odaklanmis bir bilimdir. Coziilmesi gereken bir sorun olarak

bu farklilik karsimiza ¢ikar (Bacanli, 2014: 1).

Sosyal beceri hususunda aragtirmalarin kiiltiirlere gore farklilik arz etmesi ve her
toplumun kendi noksan taraflariyla degerlendirilmesi, sosyal beceri egitiminin gerekgesi
olarak gosterilebilir. Sosyal beceri egitimi vermekle amaglanan durum ile bireyin, aile,
okul, is ve ¢evresinde gerceklestiremedigi sosyallesme imkanidir. Kentlere sanayilesme
sonucunda yogun go¢ yapilmistir. Bu yogun go¢ kontrolsiiz niifus artisin1 yaninda
getirmistir. Toplumlarin hizla degismesine artan niifus ile farkli kiiltiirlerin bir arada
bulunmas: yol agmustir. Insanlarin sosyal becerileri kazanmalarini, insan iligkilerindeki
azalma, toplumdaki bireysellesme egilimi kazanmalarini, yasam kosullari

engellemektedir (Bacanli, 2008: 2).



2. KAVRAMSAL CERCEVE

Spor kavrami insan viicuduna fiziksel ve ruhsal yonden maksimum seviyede etki
etmektedir (Karaslileymanoglu, 1995: 21). Baska bir agiklama ile spor sadece
hareketliligi degil maglup etme, kazanma ve galibiyet gibi istekleri de kapsamasiyla, spor
kurallarina uygun miicadeleler ve bu miicadelelerin sonunda sosyal ve biitiinliik a¢isindan
ruhsal faaliyetleri de kapsamaktadir (Araci, 2014: 1-2). Spor kavrami insanligin var
olusundan giiniimiize kadar varligim siirdiirmiis bir unsur olmasinin yaninda net bir
aciklamasi bulunmamaktadir. Bireylerin gergeklestirmis oldugu bazi fiziki hareketlilikler
spor aktiviteleri olarak kabul gérmektedir (Zorba, 2006: 9).

Belli bagh kurallar dahilinde siirekliligi saglanan fiziki aktivitelere “spor”
denmektedir (Kalyon, 1997: 23). Spor kavrami egitim ve toplum agisindan
stirdiiriilebilir bir olgu olmalidir. Sadece egitimin etkili olmayacagi gibi spor da tek
basma etkili degildir. Egitim ve sporun birlesimi diinya ve iilke agisindan ilerleme
kaydetmeyi ve gelismeyi saglayarak bireyi gelecege hazirlamaktadir. Ulkenin spora
destek vermesi ve spor agisindan aktif olmasi iilkenin ve toplumun gelismislik diizeyini
gostermektedir. Hem egitimde hem de sporda ugras gosteren amaglarina ulasmaktadir

(Karasiileymanoglu, 1995: 21).

2.1. Spor ve Saghk

Saglik kavrami yalnizca hastalikla nitelendirilmemekle birlikte, fiziki, sosyal ve
ruhsal acidan da saglik durumunun i1yi olmasi durumunu ifade etmektedir (Araci, 2041:
365). Ozbaydar’a (1983) gére; spor zevk verici aktiviteler de icermektedir. Spordan zevk
alma yasama sevincini de isaret etmektedir. Spor aktivite sonrasi insan viicudunda
rahatlama hissi olusmaktadir. Spor aktivitesi bireyin fiziki agidan kendini gelistirme hissi,
baska kisilerle miicadele etme ve giinliikk hayatin monotonlugunu giderme gibi eylemler
icermektedir. Bu nedenle bireyin kendisine ve baskalarina olan bakis acgisinda
farkliliklar g6zlemlenmektedir. Tiim bu fiziki ve ruhi biitiinlesme kisinin kendine giiven

olgusunu artirmakta ve hayata bakis acisina yon vermektedir (Dogan, 2005: 61).

Saglik kavrami bireyin yasam sekline gore farklilik gosterebilmektedir. Uniinii

sporla saglayan saglik¢ilardan olan Hipokrat, “Eger biz her ferde ne ¢ok az ne de ¢ok



fazla dogru miktarda gida ve hareket verebilseydik, saghk icin en giivenli yolu
bulurduk” kelimelerini ifade ederken, ibn-i Sina ise; “Saghigi korumammn iic temel

prensibi vardir; hareket, gida ve uykudur” seklinde ifade eder (Zorba, 2006: 9).

2.2. Spor, Sosyal Beceri, Kisilik ve Toplum iliskisi

Bireyin 6ziinli tanimast kendisi ve toplum i¢in 6nem tasimaktadir. Spor ile
ilgilenen ve isi spor olan kisiler s6zlii ya da sozsiiz iletisim araglarini iyi kullanmasi sporla
ilgili gerekgeleri anlamasini saglamaktadir. Spor, sagligin disinda toplumsal iliskilere de
destek saglamaktadir. Toplumsal iligkiler kapsaminda da destek saglayan spor kisinin
kendini daha iyi ifade etmesinin yaninda toplumsal iliskiler kapsaminda da bireye
destek saglamaktadir. Kendini taniyan bir sporcu, kendinin tasidigi olumlu ve olumsuz
yonleri bildigi icin disaridan gelen disiincelere aciktir ve kendinin farkindadir.
Duygularinin farkinda olan sporcu bu duygularin nasil ve neden meydana geldigini
bilmektedir. Bu niteliklere sahip olan bir sporcu kars: taraftaki bireyle olumlu yonde
iletisimleri rahatlikla kurabilmektedir. Bahsi gegen bu durum degerlendirildiginde spor
ile ugrasan ve bu yonde meslegini icra eden kisi basar1 konusunda ve meslek doyumunu
artirir (Dogan, 2005: 45).

Diinyamizda farkliliklarin arasinda hi¢ olmadigi kadar ugurum bulunmaktadir.
Bir tarafta yalmizca klavyedeki tuslara basmak suretiyle diinyada bulunan kaynaklari
somiirmekten obez olmus insanlar varken, diger tarafta ekmegini ¢amurdan yaparak
beslenmeye, gida yardimi paketleri sayesinde agliktan 6lmemeye gayret eden insanlar
vardir. Buna benzer bir durum olarak bir yanda biitiin donanimlara sahip sartlarda spor
yapan geng¢ ve cocuklar varken diger tarafta yalin ayak, yirtik topun pesinde kosan geng

ve ¢ocuklar vardir (Inal, 2008: 11).

Akran kabulii, fiziksel aktivite gerceklestirilmesi ile kisilerde performansta artis,
kisiler arasi iligkilerde gelisim, kisiler arasi iligskilerde gelisim, benlik saygisinda
yiikselme, kendine giiven, olumlu bir bakis agis1 kazanimi, diizenli uyku, stresten
uzaklagma gibi bir¢ok nitelik kazandirilmasinin yaninda sosyal beceri, spor iligkisi
sayesinde toplum ile biitlinlestirmeye katkisinin oldugu goriilmektedir. Toplumlarin
uluslararasi diizeyde sportif performans ve basarilarinin yiikselmesi sportif etkinliklerini

aliskanlik haline getirmelerine baghdir. Bireylerin ikamet ettigi iilkelerde spor kiiltiirtinii



kabul etmesi, sosyal, fiziksel ve psikolojik gelisiminin saglanmasinin §ziimsenmesi ile,
toplumlar tarafindan olimpizm ruhunun benimsenmesi, Uluslararasi Olimpiyat
Komitesi’nin baslica hedefi olarak temel prensip bi¢iminde gériilmektedir (Zorba, 2006:
10).

Kiiresellesme sayesinde, spor ve kiiresellesme baglantisinda kapitalist sistem
icindeki iretim silirecinde meydana gelen degisim birlesmektedir. Kiiresellesmeyle
iiretim sistemlerinde ortaya ¢ikan iki tiirlii esneklik bi¢cimiyle ¢ok uluslu sirketlerin
iiretim tarzi ve bos zaman kavrami agiklanabilir. Fordist iiretim(iiretim fabrika disina
tasinarak, daha niteliksiz iscilere, part-time ya da talebe bagl ¢alisma) seklinde tiretim
bu saydiklarimizdan bir tanesidir. Makinelesme ve teknolojik ilerlemeler ile
degersizlesen emek olmus ve vasifli emege talep artis gosterirken birgok is¢i issiz

kalmustir.

Teknolojik ilerlemeler ve makinelesme ile birlikte emek degersizlesmis, nitelik
diizeyi yiiksek emege talep artarken, ¢ok sayida is¢i “igsiz” kalmistir (Miiftiioglu, 2003:
20).

Bamley (2005: 351), “bos zaman kavrami” nin {retim siirecinde var olan
esneklestirme boyutu oldugunu ifade etmektedir. Bunun yaninda isgiiciiniin “sekiz saat”
ile smirlt olmasi is¢i sinifinin mithim kazanimlarindan olmaktadir. Bundan dolay1
is¢inin “bos zaman” 1 kalmaktadir, bu kalan bos zaman sanatsal, kiiltiirel ve sportif
faaliyetlerinin kapitalizm kontrolii ile dolmasina sebep olurken is¢i “kendine ait zaman”
ayrramamaktadir (inal, 2008: 21). Fakat “bos zamanda” ayricalik haline gelen spor
yapma imkani1 sosyal devlet sartlarinda kiiresellesme ile beraber genelde sporu
izlemekten ibaret olmaktadir. Yedek isci “issizler” ordusu mevcuttur ve is¢inin bedenini
yeniden iiretim amaciyla saglikli tutmasina yani saglikli bir ig¢i sinifina gereksinim
yoktur bu baglamda da sporu yapan birey, sporu izleyen insana déniismektedir (inal,

2008: 21).

Spora katilima spor olanaklar1 ¢ergevesinde bakildiginda, sosyal ve ekonomik
esitsizlikler diinya iilkeleri arasinda ayni zamanda ayni iilkede yasayan farkli siifsal
yapilardan 6tiirii meydana ¢ikmaktadir. Yani bireylerin spora katilimini ayn1 6l¢ti direkt
olarak etkilemektedir (Inal, 2008: 23). Oyun kavrami bir gesit sporu gerceklestirme

bi¢imidir. Bos zaman degerlendirmenin yaninda eglence, saglik, egitim gibi zihinsel ve



fiziksel beceriler yetenekler ile kisitlandirilmis olarak, amaglar dogrultusunda belirli bir
zamanda meydana getirilebilir. Goniillii katilim ile ve kendine has aktiviteler biciminde
gerceklesen bu etkinliklerde duygusal olgunluk ve sosyal uyum olarak gelistiren zeka,
yetenek ve becerileri gelistiren insanda heyecan uyandiran, rastlantisal segilen
katilimcilar sayesinde seyircileri etki altina alan etkinliklerdir. Fiziksel aktiviteyi

gerceklestirmede oyunlar 6nemli bir aragtir (Araci, 2014: 1-2).

Deneyim kazanma ve tecriibe etme esasina gore sosyal beceriler gelismektedir.
Spor ve fiziksel aktivitelerin toplumsal huzura olan katkisi agisindan bu ortamlari
bireyler yakalayabilmektedir (Karasiileymanoglu, 1995: 21-24). Psikolojik ve
sosyolojik seviyeleri, diizenli egzersiz gelistirmektedir. Bunun yaninda paylasma
yardimlasma duygularin1 gelistirmeye, is birligini, insanlarla hizlica arkadashk
kurmaya, enerji seviyesini arttirmasi, saldirgan yapidaki Kkisileri sakinlestirdigi,
dayanikliligr gelistirmesi, hayata daha mutlu bakmaya, 06zgiiven gelismesine,
organizmayi beden ve ruhsal stresin yipratici tesirinden kurtarmaya yardimci oldugu
gozler onlindedir (Araci, 2014: 365). Spor karsilasmalari ve fiziksel aktivite halkin deger
yargilarmin sekillenmesine, toplumsal heyecam, moral giiciine tesir ettigi gibi toplumsal
baglamda bir arada olma ruhunu yapilandirir. Spor hayata renk katma niteligine sahiptir. Cagdas
ve etkin bir toplum spor ve fiziksel aktivite ile olusmaktadir. Sporun bir rekabet alam oldugu
diisiincesinden uzaklastirp, toplumsal bir olgu bigcimine getirdikten sonra, fiziksel aktiviteyi
amag haline getirerek bu hedefe erisilmesi saglanmalidir. Mutlu toplum mutlu ailelerden
olusurken, mutlu aileler de mutlu bireylerden meydana gelmektedir. Spordan ve fiziksel
aktivitelerden uzak olan toplumlarin yilgin, hasta ve bikkin olduklart goriilmektedir
(Karasiileymanoglu, 1995: 70-74).

Maalesef bu problemler ile toplumumuzda karsilagsmaktayiz. Toplumun hemen
her asamasinda, biiyiik veya kiigiik fark etmeksizin gergin, asabi ve sinirli bireyler ile
karsilagsmaktayiz. Surati asik bireyler iilkemizde oldukg¢a yer kaplamaktadir. Bircok
birey sokakta, topluluklar i¢inde, evde sikintili ve asir1 6fkeli haldedir. Adliyeler ve
hastaneler bir hayli kalabalik olmakla birlikte sadece kanunlar ile bu sosyal bozukluk
diizelecek gibi degildir. Yalnizca kitaplar ile egitimi desteklemekle kalmayip, etkinlik
ve aktiviteler ile de arka cikmaliyiz. Var olan egitim programlar1 psikolojik
yaklagimlarin ardinda, sosyal beceri kazanimimi saglamak amaciyla bireylerin kendi

olusturduklart gruplar ile spor faaliyetlerini fiziksel aktivite etkinlikleri sonunda



toplumun mevcut asabiyetini giderebilmek amaciyla gergeklestirmeleri saglanmalidir

(Karasiileymanoglu, 1995: 70-74).

Gelismekte olan iilkelerle, az gelismis ve gelismis iilkelerde kiiresellesme
siirecinde spor imkanlar1 ¢izgisinde spora katilim ve spora dair harcamalar iilkeler
arasinda farklilik arz etmektedir. Cok milletli sponsorlardan gelen kaynaklardan gelen
para ve malzemelere, disardan gelen yardimlara {giincii diinya iilkelerinin biiyiik
cogunlugu bagimli konumdadir. Birlesmis Milletlerin gida yardiminin bir benzeri gibi
bu bagimlilig1 nitelendirebiliriz. Gelismis iilkelere oranla az gelismis iilkelerin spora
katilim bir hayli diisiiktir. 1983 yilinda Latin Amerika’daki 100 sakinden 1°i,
Afrika’daki 739 sakinden yalnizca 1 tanesi, Asya’daki 707 sakinden yalnizca 1’°i
federasyona bagliydi. 1993°te Fas’ta federasyona 1000 sakin i¢inden yalnizca 4 tanesi
bagliyken, Tunus’ta 1994°te 1000 sakin i¢inden 14 katilimci1 ve Afrika’da 1995°te 800
Kisi i¢inden yalmizca 1 kisi spor faaliyetlerine katilim gostermekteydi. Spor
federasyonlarma Avrupa Ulkeleri’nde niifusun %20-25’inin  bagli olmas1 ise
karsilastirilirsa, spor katiliminin ti¢lincii diinya iilkelerinde orani niifusun %1 ve %0,01°1
arasinda seyretmektedir. Birka¢ dal ile bu katilim sinirlandirilmistir (Anderff, 2005;
Inal, 2008: 97).

2.2.1. Sporun toplumsal 6zellikleri ve yararlari

Spor propaganda ve para kazanma araci olmasiyla, kitle iletisim araglarinin
etkisiyle, performans artigiyla bilhassa yirminci yiizyilin ikinci yarisinda toplumsal bi
nitelige sahip olmustur. Insanlarin arkadashk iliskilerini gelistirme, toplumsal
etkilesimlerini gelistirme, iistiinlik duygusu kazanma, bagskalariyla beraber olmaktan
zevk alma, toplumsal statiislinii ylikseltme, kabul gérme, kendini gosterme ve baskalar

tarafinca onaylanmak gibi ihtiyag¢larini karsilamalaria destek olur. (Dogan, 2005: 61).

Bireylerin saghigi ile toplumun sagh@ paralel seyretmektedir. Ofkenin ve
sinirlilik halinin azalmas1 ile ruhsal gerginliklerden uzaklasan beden rahata
kavusmaktadir. Toplumsal moralin, is giiciiniin ve kalkinmanin yiiksek olmasi saglikli
bireyler sayesinde olmaktadir. Bunalimlar1 asamayan, toplumsal agidan ¢okmiis ve
moralsiz insanlara yonelik depresyon kurtarilmasi ve bir denge saglanmasi agisindan

spor ile fiziksel aktivitelerin gelismesi ileri goriislii ve aydin egitimcilere firsat verilmesi



ile miimkiin olacaktir. Bireylerde toplumsal huzur, aidiyet duygusu ve 0zgiivenin bu
hedefe ulasan toplumlara baktigimizda saglandigini ve moral giiciiniin maksimum

oldugu goriilen bir gergektir (Karasiileymanoglu, 1995: 70-74).

Toplumsal ve saglik boyutlar1 genellikle bir tarafa atilmak suretiyle sporun
herhangi bir dalda meslek olarak yapilmasi, profesyonel bigimde yapilmasi fikrinin
altinda yer almaktadir. Sporun kiiresel sermaye ve kapitalizm icin kar amaci
tasimasindan Otiirli sporun profesyoneller tarafindan yapilmasi suretiyle bir seyirci
kitlesi yaratmak bunun altinda yatan temel amactir. Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi
spora dair belirleyici kararlar1 veren bir kurumdur. Bu kurum sporun olumsuz yonde
dontisiimiine 1990’larda yaptigi duyuru ile 90 yildir ¢ignenmeyen “Herkes igin spor”
prensibini goz ardi etmek suretiyle “Profesyonel sporculara” var olan ilgiyi yonelterek

sebep olmustur. (Dasdan, 2005: 113).

2.2.2. Sporun Kkisilik iizerine etkisi

Sosyallesme ve  disiplin  siirecini  gelistirdigini, sporun  karakteri
bicimlendirdigini, is birlii yapmay1 0&grettigini sporun kisilik {izerine -etkisine
baktigimizda dikkat etmekteyiz. Saldirganlik davramisii dogal yontemlerle ve
toplumsal yasamin kurallarina uygun bicimde iizerinizden atmayi spor Ogretmektedir
(Tasneli, 2007: 7). Bireysel mutluluk toplumsal iletisimin en O6nemli unsurudur.
Cevrelerinden ve kendilerinden kaynaklanan tirlii problemlerle kisiler dogal ve
toplumsal hayatlarinda kargi kargiya kalir. Umutsuzluk duygusuna kapilmalart ve
hiiziinlenmeleri bunlarin neticesinde olmaktadir. Oysaki insanoglu dogasi geregince
eglenceli ve hosca zaman gecirmek, zatinin huzurunu bozan, onu mutsuz eden hadiseler,
durumlardan ve insanlardan uzaklagsmak yonelimindedir. Kisiler bu nedenle olumlu ve
nitelikli iletisim kurabilecegi, kendilerini iyi hissedebilecegi, birlikte giizel zaman
gecirebilecegi sahis ve gruplarla vakit gecirmeye egilimli olmaktadirlar. Bireylerin
kendilerine mutluluk veren eylemlere gereksinim duymasi, sosyal hayatta iletisim

kurmanin en temel amaglarindan bir tanesidir (Megep, 2014).

Cogu zaman cevreyi gozlemleyerek edinilen kazanimlardan sosyal beceri
olugsmaktadir ve kalicilik kazanmasi ¢evreden alinan olumlu veya olumsuz deneyimler

sayesinde olmaktadir. Bugiin bu tanim i¢inde yasadigimiz ¢agda ehemmiyet kazanmis
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ve egitim programina sosyal beceriyi bir¢ok iilke almistir. Bununla iliskili olarak g¢esitli
sosyal beceri gruplari ¢esitli yas gruplarindaki ve farkli nitelikteki cocuklar igin
hazirlanmakta olup, bireylerin sosyal beceri 6grenme ve kullanma diizeyleri ile bu
programlarin etkinligini tesir altina alan faktorler tespit edilmeye g¢abalanmaktadir

(Ciftci, 2012: 19).

2.2.3. Sosyal beceri

Sosyal acidan ilerleme kaydetme kisinin dogumundan belli bir yasa gelene kadar
sosyal ¢evresi ile olan iligkilerini ve bu gevreye karsi duygularini ifade etme biitiinii olarak
tanimlanabilmektedir. Diger bir anlatis sekli ile sosyal agidan ilerleme kaydetme, bireyin
topluluk icerisinde diger kisiler karsi iletisim becerilerinin agik olmast ve bu iletisim
becerileri sayesinde topluma ayak uydurmasidir (Araci, 2014: 127). Sosyal agidan
davranisin nasil ortaya ¢iktig1 hususunda psikologlar 1920 senesinden giinlimiize kadar
uzanan siiregte sosyal davranistaki ustalik, beceri ve hiinerleri farkli agilardan
degerlendirmislerdir. Degerlendirilen kavramlar arasinda sik kullanilan “sosyal zeka”
kavrami olmaktadir. Zaman gegtikge sosyal zekd kavraminin yerini sosyal beceri

kavrami almistir (Bacanli, 2014: 1).

Sosyal beceriler, insan etkilesiminde gozlemlenebilen ve gozlemlenemeyen,
amaci sosyal baglama gore degisen, sosyal bilgi alan, anlayan ve uygun sekilde hareket
eden biligsel ve duygusal unsurlari igeren tanimlanabilir davraniglardir (Yiksel, 2004:
5). Sosyal beceriler, sosyal yetersizlik meydana geldiginde gozlemlenir. Sosyal kaygi ve
sosyal fobiye ¢ok benzer kavramlar olmakta ve igerikleri benzer oldugundan birbirleri

yerine kullanilabilmektedir (Bacanli, 2014: 3-4).

Toplum olgusunu var eden bireylerin meydan getirdigi toplum kavrami, toplum
igerisinde hiir bir sekilde hayatini siirdiirmeleri, bunun yaninda hayatinin vasifli bir
sekilde ilerlemesi ¢evresi ve toplum ile olan iliskilerine oldukg¢a etki etmektedir. Sosyal

beceriler olarak;
e Yardimlasmak,
e Olumlu yonde ve olumsuz yonde tenkitleri normal karsilamak,

e Karsi taraf ile baglant1 olusturmak,
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e Toplum agisindan belirlenen kurallara uyum saglamak, ifade edilebilmektedir.

Bireyin bu 6zelliklere sahip olmasi onun toplum igerisinde tutulmasina yol
acmakla birlikte toplum ile biitlinlesmesine de destek saglamaktadir. Sosyal beceri
kapsaminda kisinin basaris1 hayat1 boyunca kisiyi her yonde olumlu etkileyebilmektedir.
Sosyal beceride meydana gelen basarisiz olarak niteleyebilecegimiz olgular da bireye aksi
yonde etki etmektedir (Cift¢i vd., 2012: 9).

Sosyal beceri ve sosyal zekd agisindan kendini gelistirmis kisiler toplum
tarafindan 6nem gosterilen kisilerdir. Bireyin ¢evresinde olusan toplum ile iligkileri
degerlendirildiginde olumlu yonlerini ¢evresindeki topluma karsi gostermesi yapici
sosyal iliskiler kurabildigini ifade etmekte ve olusturmaktadir (Yiiksel, 2004: 2). Bu
durum vyalnizca kisiler arasinda meydana gelen sosyal acgidan yetenekleri ile
olugmaktadir. Kisiler davranig bigimlerinin bir bagkasi tarafindan olumlu ya da olumsuz
oldugunu onaylamak istemektedirler. Genelde bu davraniglarin olumlu yonde oldugu
duymak isteyen kisilerin insanlar tarafindan kabul goren yetenekleri, sosyal beceri olarak
nitelendirilmektedir. Bu agiklamaya gore bir yol ¢izilmek istendiginde sosyal beceri

kavraminda net ve belirli bir agiklama ve yargi olmamaktadir (Yiiksel, 2004: 2).

Sosyal beceri kavrami kisilerin toplum kurallar1 uygun bir sekilde olusturulmasi
istenen davranigi ifade etmektedir. Gelisim ¢aginda olan bir birey toplumun istegi tizerine
bir sosyal beceri kavramini sergileyememektedir. Bu becerileri sergilememekte zorluk
cektigi zaman yagsitlari tarafindan ¢evreden soyutlanma olasiligr oldukga yiiksektir. Bu
sorunun meydan gelmesi ¢ocuklar arasinda iletisim hususunda aksakliklar meydana
getirmektedir. Cocuk yaslarda bu gibi sorunlar olusmakta ve ergenlik déneminde bu
sorunu ¢ézmeye yonelik caligsmalar yapilmadigi zaman bireyin ileri yaglarindan bu durum
oniine ¢ikmas1 ve bireyi olumsuz yonde etkilemesi biiyiik bir olasiliktir. Sosyal beceri
kavraminin birey iizerinde ilerleme saglamasi bireyin toplum ile saglam ve kolay bir bag
kurmasina oldukga etki etmektedir. Her birey sosyal becerilere dogustan degil toplum ile
i¢ ice oldukca kavramaktadir. Bazi bireylerde sosyal beceri kavrami istenilen sonucu
vermeyebilmektedir. Boyle bir durumla kars:1 karsiya gelindiginde bireyin egitim alarak
bu beceriyi saglamlastirmasi saglanabilmektedir. Bireye verilen egitim konusunda nasil

bir sosyal beceri egitimi verilecegi ¢cok onemlidir (Avcioglu, 2009: 5).

Insan diinyaya geldiginden itibaren toplum ve gevre ile iletisim kurmaktadir.
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Bireyin gevresi ile olan iliskilerini ¢evresi de onayliyorsa gevresi ile saglikli iligkiler
kurabilmektedir. Cevre ile olusan bagi sayesinde saglam iletisim bilgilerine sahip
olmaktadir. iletisim yetenegi saglam olan bireyler cevre ve toplum tarafindan sevilmekte
ve saygl duyulmaktadir (Megep, 2014). Kisinin kendi basma 6grendigi ve kendine
kazandirdigi tiim davramis bi¢imi kisinin sosyal becerileri olarak belirlenmistir.
Gosterdigi davranis bicimi pek c¢ok sosyal becerilerini ortaya koydugu anlamina
gelmektedir. Bu acgiklama kapsaminda sosyal davranis belirlenmektedir. Sosyal davranis

denilen kavram goz ile goriilebilmektedir. (Cift¢i vd., 2012: 21).

Insanlar arasinda birbirine selam vermesi iki kisi arasinda olusan iliski degerli
olmaktadir. Bireyler arkadaslik kavramini tasidiklar1 zaman birbirleri ile rastlastiklarinda
selamlagma istegi duymaktadirlar. Selamlagsma olgusu bireyin toplum ve gevre ile iletisim
araci olarak bilinmektedir (Megep, 2014). Sosyal beceri kavrami bireyin sosyallesmesi
bakimindan fayda saglamakta ve toplum destegi olusan davranistir. Bireyde meydana
gelen bir tane de olsa sosyal becerisini gostermesi, pek ¢ok davranigini ortaya koymasini
gerektirmektedir. Bu davramis bicimi toplum geregi sosyal davranig olarak
nitelendirilmektedir. Sosyal davranislar bireyin ayirt edici bir 6zelligi olmasiyla beraber
sosyal beceri kavraminin dallarini olusturmaktadir. Sosyal davranis bigimi ayrintili olarak

analiz edildiginde;
e Kisinin zevk aldig iligkiler kurabilmesi,
e Sosyal acidan hedeflerine erigsebilmesi,

e Bireyin kendini gelistirmesi agisindan kendine 6zgii sosyal becerileri
olmasidir (Avcioglu, 2009: 12).

Sosyal becerileri konusunda kendini gelistiren bireyler gevresinde ikili iligkiler
kurarken zorluk ¢ekmemektedir. Toplum i¢inde gozle goriilen bazi sorunlari topluma
yansitmadan kendi i¢inde de ¢Ozlime kavusturabilmektedir. Bu nitelikler olusmus
tiizlikleri de etkilemektedir. Sosyal beceri kapsaminda bireyin kendini gelistirmesi ve
ilerletmesi ilerleyen zamanlarda liderlik sifatina erismesine de destek olmaktadir. Sosyal
beceri hayatin her yoniinde Onem tasimakta ve insan i¢in Onemli bir kavram
olusturmaktadir. Birey sosyal becerilere sahip oldugu siirece toplum ve kendi igerisinde
olusan sorunlara karsilik denge saglayabilmektedir. Yasamini siirdiirdiigli toplum

icerisinde fikir ve diisiincelerini rahat bir sekilde yansitabilmektedirler (Megep, 2013c).
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Sosyal beceri hususunda zorluk yasayan ve kendini gelistiremeyen bireyler
toplum ve egitim agisinda zorluklarla karsilasmakta ve bu zorluklara karsi kendini
savunamamaktadir. Bu durum igerisinde olan bireyler arkadas ¢evresi bakiminda da
olumsuz yonde etkilendiklerinden kendi kabuguna c¢ekilme egiliminde bulunmalar
biiylik bir olasilik icermektedir. Bireyin sosyal beceri agisindan ilerleme kaydetmesi
kendi basarisinin yaninda gevre ve toplum olduk¢a 6nem tagimaktadir. Bu durum ile karsi
karsiya  kalindiginda  gerekli  egitimler  verilerek  bireye  sosyal  beceri
kazandirilabilmektedir. Kisilerin ergenlikten yetiskin olmaya gecis asamasinda
gelisimini tamamlayarak, toplum igerisinde ve topluma uyarli hareket etmeleri

beklenmektedir (Megep, 2013c).

2.2.4. Sosyal yeterlilik

Sosyal beceri anlaminda insanlarin yetersiz goriinmesinin nedeni, depresif
bozukluklar, endise, dis diinyadan kendini soyutlama ve bedensel agidan bazi sorunlarla
alakali oldugu belirtilmistir. Kisi iizerinde olusan egitim alaninda basarisi ile sosyal
acidan basarist birbiri ile yakindan iliskili durumlardir. Ogrenciler sosyal yetersizlik
konusunda basarisizliklar yasayabilmekte ve bazi Ogrencilerde bu basarisizlik ve
kendini gelistirememe durumu egitim hayatlarinin son bulmasina neden olmaktadir.
Sosyal beceriler alaninda bireyin geri kalmasi sadece egitim degil is hayatina da etki
etmektedir. Bu yetersizligin tam tersi durumunda ise kisi sosyal ve is hayatinda basarili
olabilir ve kademe atlayabilir. isverenler, meslek agisindan becerilerden daha ¢ok sosyal

becerilerin daha ¢ok 6nem tasidigini belirtmektedirler (Ciftei vd., 2012: 28).

Insanlarin birinin uyarmasi sonucunda belirttigi davranislar, bireylerin iginde

bulunduklari;
e Bedensel, ruhsal ve toplumsal,
e (Cocuklukta yasadiklari,
o Kisilik 6zellikleri,
e Zihinsel siiregleri ile yakindan ilgilidir (Dogan, 2005: 19).

Glindelik hayat icerisinde kisiler bagkalari tarafindan s6zlii ya da davranis bigimi

acisindan onaylanmak istemektedirler. Bu bireyin kendi igerisinde benimsedigi bir
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ihtiyagtir. Bu ihtiyact gidermek amaci ile ¢evrelerinde olusan topluluktan onaylanmak
istemektedirler. Insanlar gidermek istedigi bu ihtiyaclar neticesinde bazi kabiliyetlere

gereksinim duymaktadirlar (Canbay, 2010: 28).

Bireyin sosyal becerisi olmasi sosyal bakimdan da bu beceriyi saglamasi yeterli
olmaktadir. Bu durum ele alindiginda bazi kavramlarin yerine oturmadig
gozlemlenmektedir. Yeterlik kavrami bireyin performansi disindan baskalar tarafindan
kisinin performansini degerlendirmesidir (Bacanli, 2014: 27-29). Bireyin toplumsal ve

kisisel agidan iletisim saglamasi1 6nem tasimaktadir.

Sosyal yeterlilik kavrami bireyin sosyal agidan iligkilerinde dnem tasimakta ve

destek olmaktadir. Sosyal yeterlilige sahip kisiler;
e Selamlagmak,
e Sinif arkadasiyla sohbet etmek,
e Davranislarda olumlu ya da olumsuz tepkiler gostermek,
e Cevresi tarafindan elestiri ve dvgiileri kabullenmek,
o Kiigiltiicii takilmalara, kizdirmaya veya takilmaya kars1 yanit vermek
e Akranlarinin saldirgan davraniglari ile miicadele etme vb. (Avcioglu, 2009: 9).

Baz1 ogrencilerin davranislart ve gdstermis oldugu farkliliklar sebebi ile ayirt
edilebilmektedir. Bu durumda olan 6grencilerin diger 6grencilere kiyasla daha pasif, i¢e
doniik ve yardim istemedigi goriilmektedir. Bagka bir 6grenci faktorii ise diger dgrenci
faktoriine olanakla toplumsal agidan daha aktif davranislar sergilemektedir. Bu gibi
aktif olan Ogrenciler cevresi ve ailesi tarafindan takdir edilmektedir. Sosyal yeterlilik
kavram1 bireyin ve bireye ait olan yeteneklerin temel biitiinliigiinii kapsamaktadir.

(Ciftci vd., 2012 : 19).

Kisinin beceri yetersizligi hususunda istenileni kars: tarafa gostermemesi durumu,
beklenilen beceriyi 6nceden kullanip kullanmadigi konusu ile alakalidir. Kazanilmig bir
sosyal becerinin uygun vakit ve mekanda kullanilmamasi sosyal beceri hususundaki

yetersizligi olusturmaktadir. (Ciftgi vd., 2012: 23-24).

Kisinin sosyal acidan aktif olarak toplum igerisinde konumunu belirlemesi,

kisinin ondan beklenen davraniglart gosterebilmesi, dogum ve dogum sonrasinda
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psikolojik ve sosyal ihtiyaclarin giderilmesi, sosyal ve toplumsal agidan yasayacagi
zorluklar bireye ogretilerle kazandirilmas: miimkiin hale gelmektedir. Sosyal gelisim
bireylerde sosyal becerileri, erken c¢ocukluk, genclik ve yetiskinlik evrelerinde
bireylerin zamani ve i¢inde oldugu mekanin gereksinimlerini gidermeye yonelik uygun
davraniglar sergileyerek, toplumda hos goriilmeyen davranislardan kaginmast,
ogrendiklerini kullanma becerisi ile, toplumda kabul goren davranislari sergilemesi bu
davraniglarini siirdlirmesi ile gerceklesir. Sosyal yeterlilikler ise bireylerde; cinsiyetler
arasindaki iligkilerde sergiledikleri davranislarda, aile iligkileri, ¢catisma ve diisiince
ayriliklar1 ile bas etme, arkadas edinme, bir gruba katilma ve isbirligi gibi

davraniglarinda ortaya cikar.

2.2.5. Sosyallesme

Sosyallesme; Bir insanin i¢inde bulundugu toplumun kurallarini ve degerlerini
ogrenmek ve uygulamak sosyallesme olarak adlandirilir. Aile ile baslayan, okulla
devam eden kisinin hayat1 boyunca siirecek bir siirectir (Megep, 2013c). Sosyallesme
yeterli bir birey olmak icin gereklidir. Sosyallesme insanin sosyal agidan aktif bir varlik
haline gelmesidir. Cocuk yetistirmek bir amagtir. Sosyallesmenin uzun siirede hedefi,
taniminin bir geregi olarak ¢ocugu i¢inde bulundugu toplumun faal bir bireyi yapmaktir
ve sosyallesme bu amaca erismek icin ne lazimsa yapmasina miisaade edecek bigcimde

meydana gelir.

Bu bakis agis1 incelendiginde giindelik hayatta rastgele gibi gelisen yetistirme
davranig bigimleri iizerinde kafa yoruldugunda fazla akilci ve hedefe doniik bir perspektif
biciminde dikkat ¢ekebilir. Fakat tiim anne ve babalar baz1 davranis sekillerini rasyonel
ya da teknolojik agidan agiklama gereksiniminde degillerdir. Bu durum kiltiirel

degerlere dayanmakta ve kiiltiirler aras1 gesitlilik gézlemlenebilmektedir (Kagitcibasi,
2012: 81).

2.2.6. Sosyal olgunluk

Kisinin yasadig1 ¢ag ve bu ¢aga uyum saglamasi ve toplumla beraber entegre
olma siiresidir. Sosyal olgunluk unsuru sosyal gelisim ile i¢ i¢e bir unsurdur. Kisinin

bulundugu toplum igerisinde belli bash kurallara ayak uydurmasi, kisiden beklenen
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davranislar sergilenmesidir. Bu durum kisiyi sosyal agidan olgunlugu kazandirmaktadir.

Bir toplumu bagka toplumlardan farkli yapan deger yargilari, toplumsal gelenek
ve gorenek, diisiinme sekli, hayat tarzi, duygusunun tiimiinii kiltiirel 6zellikler iginde
barindirmaktadir. Cocukluk ve ergenlik doneminde birey, icinde yasamakta oldugu
toplumun inang ve orf-adet sistemine, deger yargilarina gore bu yargilari benimseyerek
gelecege doniik 6grenme sathalar igindedir. Iginde yasadigi toplumdan dgrendigi deger

yargilar istiinden birey bir sosyallesme gosterir Megep, 2013c).

2.3. Sosyal Beceri ile Tlgili Diger Kavramlar

Aciklamalart  yapilan  kavramlar  agiklamalarnt  gibi  degisiklik  de
gosterebilmektedir. Bu agidan bakildiginda sosyal beceri kavrami da bununla iligkili bir
kavramdir. Ac¢iklamalar1 yapilan “sosyal anksiyete’ ve “sosyal beceri” kavramlarinin
ayni yola ¢iktig1 ve birbiriyle es anlamli olduklari goriilmektedir. Baska agiklanan bir
kavram ise “sosyal fobi” olmustur.. “Cikma anksiyete” kavrami ise, konusma
anksiyetesi, heterososyal anksiyete ve sahne korkusu “test ve degerlendirme
anksiyetesi” sosyal beceri agisindan diger agiklamalardir (Bacanli, 2014: 29-31). Farkli
bir kavram ise, beceri unsurunu meydana ¢ikarmak hususunda yetersiz olmaktir. Bu,
bireyin duygusal tepkilerindeki artistan dolay1 edinimlerinde mevcut olan becerileri

meydana ¢gikaramamasi olarak tanimlanir (Ciftgi vd., 2012: 24).

2.3.1. Anksiyete kavrami ve ozellikleri

Anksiyete; kisinin kendini kontrol etmesinin eksikligi gibi goriiniir ve herhangi
bir sosyal becerinin 6grenilmesini yiiksek duygusal tepkiler engelleyebilirler (Ciftei,
vd., 2012: 24). Kisileraras: iligkileri ve insan davranmiglarini ¢atismalar etkiler.
Toplumsal olaylara dair ¢ok sayida catisma ile giinliik hayatimizda karsilasabiliriz.
Insanda gerginligin artmasina herhangi bir ¢atigma yasamak sebep olur ve bu gatismayi
yasamak kimi zamanda caresizlik duygusunu tetikler. Ozetle insanlarda anksiyeteye

catisma yol agmaktadir (Dogan, 2005: 26).
Anksiyete psikanalitik kurama gore; kotii bir sey olacakmis gibi hosa gitmeyen
duygu ve hissedilen sikintidir. Bilingdis1 ¢atismalara bagli olan ve nesnesi kisi tarafinca

tanimlamayan tehlikelere yonelik hissedilen korkuya benzer. Anksiyete tek basina bir
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bozukluk bigiminde goriilebilecegi gibi ona eslik eden fizyolojik belirtileri de mevcut
olabilir. Anksiyeteyi deneyimlemeyen insan olmamasinin yaninda bu duygu evrensel bir
nitelik tasimaktadir. Anksiyete herhangi bir tehlike durumunda alarm vazifesi gérmek
suretiyle benligi uyarir ve benlige ait olan savunma diizeneklerinin harekete gegcmesini

saglar (Dogan, 2005: 27).

2.3.2. Toplumsal hayatta iletisim

fletisim kurmanin bazi gerekliliklerden kaynaklandigini, toplumsal hayatta
iletisimin neden kuruldugu sualine verilecek yanitina bakildiginda gormekteyiz.
Bireyler giinliilk hayatlarinda, is, aile, okul hayatlarinda iletisimi kurma ihtiyaci
duyarlar. Gereksinimlerinden dolay1 insanlar birbiri ile iletisim kurmaktadirlar. Bireyin
varligimin ¢evresi ile olan etkilesimi ile anlam kazandigi bu gereksinimlere goz
atildiginda goriilmektedir. Bireyin toplumsal kimligi olmadan, yalniz basina varligini
ilerletmesi bir hayli zor olmaktadir. Varligim1 gozler Oniine sermesi igin bireyin

gereksinimleri mevcuttur.

Birey bununla baglantili olarak icerisinde yasadigi topluma “var olmak” i¢in
gereksinim hisseder. Toplumda varligini siirdiirebilmek amaciyla birey, iletisim
araclarmin metotlarmi ve faaliyetlerini kullanmak zorundadir. I¢inde yasadigi toplum
hayatini devam ettirirken birey ¢evresinde yasanan olaylara karsi tepkisiz kalamaz
dolayisiyla yasanan bu etkilesim dogrudan bireyi ve ¢evresini bizzat yakindan alakadar
etmektedir. Birey 0grenmeye kendisini ve g¢evresini tanimak maksadiyla gereksinim
duyar. Eger birey 6grenme ihtiyacini karsilamak istiyorsa iletisim kurmaktan kaginmasi

miimkiin degildir (Megep, 2014).

2.3.3. Sosyal beceri ve fiziksel benlik algisi iliskisi

Bireysel olarak insan kendini gergeklestirme eylemini meydana getiremez,
getirmis olsa da mutluluga erisemez. Toplumsal iletisimin bu baglamda insanlara
paylasmak istediklerini Obiir insanlara yanlissiz sekilde ifade etmek ile miimkiin
oldugunu ve mutlulugun ancak iletisimle saglanabildigini gozler Oniine sermektedir.
Ozetle mutlu olmanin temeli, toplumsal beceri analizini gerceklestirmis bireyler igin

toplumu dogru anlayabilmek ve dogru anlagilmaktir. Toplumsal mutluluga kavusmalari
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bireylerin, bireysel amaclarini, ortak gruplarin i¢inde gerceklestirebilmelerinden

gegmektedir (Megep, 2014).

Genel manada sosyal faktorlerin tesiri altinda benlik kavrami kalmaktadir. Bir
tarafta diger insanlarin bireye gonderdigi imajlarda sikica tutunan benlik kavrami, diger
yandan baskalar ile karsilagtirmalardan (digerleri ile kontrasta girme yontemiyle) gii¢
almaktadir. Benlik kavrami bellekte sosyal faktorlerin haricinde miithim bir bilgi
kaynagi saglamaktadir (Yavuzer, 2001). Diger gelisim alanlar1 ile sosyal gelisimin
baglantis1 incelendiginde; cocukluktan yetiskinlige dogru uzanan zaman diliminde
atilgan ve 0zgiliven sahibi olan kisilerin, fizyolojik gelisimleri ve psiko-motor agisindan
sorunsuz gelisim arz ettigi goriilmektedir. Sosyal etkilesiminin yiiksek oldugu bireylerin
iletisim becerisinin ve zekasinin yiliksek oldugu bireyler oldugu dikkatleri ¢cekmektedir.
Sosyal gelisimi, ¢ocuklarin bazi zamanlarda karsilastigi problemler etkilemektedir.
Bireyin sosyal gelisimi iyi degilse ¢evreleri ile kurdugu iletisimde olumsuz olmaktadir

(Megep, 2013c).

Kisilerin liderlik 6zelligi, yardimlasma, uygulama, toplu olarak karar almalarina
is birligi katkida bulunur. Eger akran grubu olumsuz tutum takiniyorsa grubun hedefleri
bireyi de tesiri altina almaktadir. Eger bir kisi antisosyal bir gruba iiye ise o kisi de
antisosyal olur. Gruplar bu anlayista olduklar takdirde gruptakileri suga siiriikleyebilir.
Zayif bireylerin kisiligini, akran gruplarmin Ustiinlik taslamasi adaletsiz davranmasi
zedeleyebilir. Bireylerin topluma uyumunu bu durum zorlastirmaktadir. Ozgiiven
problemini bu bireyler yasarlar. Onlarin kimlik kazanimlarina ve kisisel gelisimlerine
cocuklart ve gencleri aile kontroliinde olumlu tesvikle saglikli akran gruplaria

yerlestirme sayesinde katki saglanma durumu olabilir (Megep, 2013c).

2.3.4. Benlik

Sosyal psikolojide en 6nemli aragtirma konularindan biri benlik (self) tir. Sosyal
psikologlarin tarihsel olarak da iizerinde durduklari ilk konular arasinda kendine yer
bulmaktadir (Yavuzer, 2001). Bireyin kendi hakkindaki temsillerinin tiimiinii benlik
kavrami (self-concept) ifade etmektedir. Bu baglamda kisinin ozellikleri, kendisi,
vasiflar1 hakkinda sahip oldugu genel bir fikir big¢iminde benlik kavrami

tanimlanmaktadir. Herhangi bir kisinin kendisine dair biligsel temsillerini barindiran
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algilarinin bir 6zeti seklinde benlik kavrami diisiiniilebilir (Yavuzer, 2001).

Benligin biligsel tarafini, insanlarin kendileri hakkindaki bilgilerine gondermesi
sebebiyle benlik kavrami ifade eder. Benlik kavrami gorevlerin, ¢esitli imajlarin,
amaclarin, semalarin, teorilerin, prototiplerin, anlayislarin bir biitiinii ya da koleksiyonu
olarak nitelendirilmekte olup dinamik bir yap1 6zelligine sahiptir. Kisinin kendisini nasil
algiladigi, ifade ettigi, anladig1 seklinde benlik kavrami tanimlanmaktadir (Yavuzer,
2001: 40).

Benlik baska bir tamimda; kisinin gelistirdigi, temel kisilik katmanini
farkindalikla edindigi ruhsal siireglerin olusumlarindan meydana gelen ve bireyi
digerlerden ayiran, belirleyici unsurdur (Ozugurlu, 1985: 301). Bireylerin benlik algilarmm,
farkindaliga doniismesinin tabi bir neticesi bi¢ciminde ortaya ciktigi benlik kavrammin Snemine
bakildiginda dikkatlerden kagmamaktadir (Jones, 1982: 26).

2.3.5. Kisilik

Insanin kendisine has ruhsal yapist kisiliktir. Kisinin sundugu eylem ve
davraniglara ayn1 zamanda bu eylemler ile sekillenmis olan degisimine yansir (Morris,
2002: 483). Bireylerin g¢evresiyle olan uyumunun ozelliklerini ve dis goriiniimiinii
tasiyan bir olgu olmasmmin yami sira kisilik bireylerin beceri, zevk ve tepkilerini
yansitmaktadir (Ciliceoglu, 1993: 405).

2.3.5.1. Kimlik gelistirme

Arkadaslarinin ya da ailesi haricindeki kisileri gen¢ kendine rol model olarak
secer ancak bu durum geg¢ici olmaktadir. Arkadas grubuna karsi baglilik gosteren geng
ayni zamanda onlarin bagliligini da teste tabi tutar. Toplumu ve arkadaslarini1 tanimaya
cabalarken onlarin geri doniisleri sayesinde kendisinin goriilme seklini kavrar. Geng bu
yasantilar araciligiyla toplumsal yonden kimlik duygusunu, toplumdaki yerini ve

degerini tanimlamak suretiyle gelistirir (Dogan, 2005: 41).

2.3.5.2. Kendini tanima kavram

Dogan’a (1999) gore; kendini tanima kavramui ile bireyin kisilik yapilarini ya da
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ozelliklerini, hangi davranisi ni¢in ve ne zaman gosterdiklerini, davraniglarin alt
metninde olan sebepleri, yeterli ve yetersiz taraflarini, diger insanlarla iligski sekillerini,
yeteneklerini, zihinsel Ozelliklerini, deger yargilarimi, yasam tarzlarini, diinya
gorlslerini, anlamalarin1 ve tanimalarimi ifade ederiz (Dogan, 2005: 43). Ciiceloglu,
(2001) kendini taniyabilme siireci igin; siirekli ve zor bir siireci kendini tanima olusturur

diye belirtir. Bireyin kendi gayretine ve diger insanlarin geri doniislerine kendini tanima

Bireyin, kendini tanima siirecini isletmesi, kendi ¢abalarina ve diger insanlarin

geri bildirimine baghdir (Dogan, 2005: 43).

Birey kendini tanima siirecinde ¢esitli davramiglar gosterir, c¢esitli duygu
firtinalar1 i¢inde kopar. Konusma diliyle bunlart uygun bi¢cimde ortaya koyar. Fakat bu
her zaman miimkiin olmayabilir. Diger insanlar tarafindan bunlarin anlatimi
baskilanabilir. Duygular dile dokiilmedigi takdirde bilingdisina bastirilmak suretiyle
sekil degistirir ve en uygun vakitte bedensel semptomlar olarak kendini gosterir. Bu
belirtiler birey i¢in bir mana tasimaktadir. Beden dili bu semptomlarin ta kendisidir, dil
susunca konusma gorevini beden devralir. Kendini tanirken insan beden dilinin farkina
varmalt ve beden dilini eksiksiz ve 1yi okuyabilmesi ehemmiyet tasimaktadir.
Kendilerini ve c¢evrelerini tanima gayreti i¢cine tiim insanlarin girdigi bilinmesine
ragmen herkes maalesef kendini tanimamaktadir. Bizi en 1yi tanidigini iddia edenleri
bununla kalmayip kendimizi ile kimi zaman hissettigimiz duygular, sergiledigimiz

tutumlar sagkina gevirebilir (Ciiceoglu, 2001; Dogan, 1999; Dogan, 2005: 44).

2.3.5.3. Benlik algis1

Insanin kendine uzaktan bakis1 ve kendisini algilama bigimi olarak benlik
kavrami ifade edilmektedir. Yanit1 amag ve ilkelerine, 6zelliklerine, deger yargilarina,
yeteneklerine dogru tanimlarina doniik olan “Bireyin, ben kimim?” sorusudur. Dogum
sonrasi ¢evreleriyle, bedeninin ayrimini bebekler gerceklestiremezler; bedenlerinin bir
parcastymisgasina c¢evrelerini algilarlar, kendi bedenlerinin sinirlarin1  zamanla

kesfederler ve 6grenmeyi gerceklestirirler.

Bireyler kendilerinin farkina istekleri arttik¢a varirlar. Benlik algisiin ilk
temelleri boylece atilmis olur. Bu etkilesim ilk once aile bireyleri daha sonra cevre ile

gerceklestirilen akran baglantilar1 ile bu etkilesim artis gosterir. Bireylerin benlik
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gelisimi icin bireysel gereksinimleri ve bu gereksinimlerini pozitif etkilesim baglaminda
topluma yonelik bi¢cimde karsilanmasi ve uygulama kabiliyeti kazanmasi kritik bir
ehemmiyete sahiptir. Cocukluk yillar1 ile beraber benlik gelisimi kabul gérme hissi, aile
ve ¢evre tarafinca bireye gosterilen sevgi ve ilgi alaka ile birlikte, 6z saygi, giiven
duygusu ile birlikte pozitif tarafa dogru gelisirken tam tersi bir kosulda ise 6zgiivenden
yoksun ve giivensiz olarak mutsuz tarafa dogru egim gosterir (Megep, 2013c). Benlik
algis1 bagka bir tanimda ise yasaminin ilk ¢aglarindan baslamak suretiyle kisinin ¢evresi
ile iletisimi neticesinde elde ettigi geri doniisler ve bizzat kendisinin yasadigi tecriibeler

ile olugmaktadir bigiminde belirtilmektedir (Kuzgun, 1996: 7).

2.3.5.4. Benlik sunumu

Kendi benlik kavramina uygun ve digerleri tarafinca bireyin ¢ogunlukla olumlu
bir bigimde algilanma egilimini belirten, benlik sunumu (selfpresentation) ya da kendini
sunma kavrami; bireyin digerleri Oniindeki goriinlimiinii ayarlama, davraniglarini
kontrol etme gayretlerini icermektedir (Yavuzer, 2001). iletisim ve beden durusunun da
benlik sunumu i¢in énemli oldugu belirtilmektedir. Karsilikli olarak konusulan alanda
dik durulmali, sayet oturuluyorsa koltuga veya sandalyeye tam olarak oturulmali ve
arkaya tam bir bi¢imde yaslanilmalidir. Eger birisi ile konusuyorsak o kisinin
anlattiklarina dinledigimizi 6ne dogru egilerek gostermeliyiz. Miimkiin olan en yakin

mesafede insanlara kars1 durmaliy1z.

Fakat bunu gergeklestirirken dikkat edecegimiz sey onlari rahatsiz etmemek
olmalhidir. Durus mesafemizi tanidigimiz insanlara yakinlik derecesine gore
ayarlamaliyiz. Konusulan kisiye ve konusan kisiye iletisim esnasinda doniik durmaliyiz.
Eger toplumsal iletisim siirecinde basarili olmak isteniyorsa toplumsal statiiye, grup
normlarina uygun giyinilmelidir. Sa¢ bakimina itina gosterilmelidir (Megep, 2014).
Kagitcibasi’na (2012: 32) gore, birey ve toplum arasindaki baglantilar orta analiz
diizeyinde yani ¢ogunlukla aile ve ¢ocugun toplumsallasma bazinda ele alinmistir. Insan
gelisimiyle islevsel ya da nedensel baglarini, degisik sosyo-kiiltiirel ¢evrelerde, aile ve
ailenin ¢ocugu sosyallestirme sathalarin1 arastirmada agiga c¢ikarmaya calismistir.
Bunun yaninda ¢alismasini islevsel, kiiltiirel ve kiiltiirler arasi, baglamsal-gelisimsel bir

yaklasimla siirdiirmiistiir.
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2.3.5.5. Kendini uyarlama

Benlik imajmin kontrolii olarak da bilinen bu olgu kendini uyarlamadir
(selfmonitoring). Kisiler arasindaki iliskilerde kendini uyarlama digerlerine sunulan
imajimn manipiilasyonunu ifade etmektedir. Digerlerinin tepkilerine, geri bildirimlerine
gore ve belirli bir tesir yaratmak gayesiyle bu gibi iliskilerde benlik sunumu
denetlendikten sonra ayarlanmaktadir. Bireyin cesitli sosyal ortamlarda kendilerini
sunmalarinin belirli bir tarzina kendini uyarlama isaret etmektedir. Diger insanlar1 ayni
zamanda durumun 6zelliklerini dikkate almak suretiyle digerlerine kendilerini kontrolli
bicimde gostermeyi bu tarz icermektedir. Konusmanin tarz ve igerigini kapsadigi kadar

kontrol, 6zel olmayan davranislari ve dis goriiniisii de igermektedir (Yavuzer, 2001).

2.4. Beden Imaji Kavramm

Biitiinciil bir varolusa insanlar sahiptir. Bu biitiinciil yapiy1 insanlarin fiziksel
yetenekleri ve gevreleri ile siirekli etkilesim i¢inde olmasi saglamaktadir. Beden ilgiyi
¢eken bir olgudur. Cevresiyle olan uyumunu diisiinmesiyle insanin bedenini algilamasi
saglanir, bu sekilde onu algilamasi kisinin 6znel diinyasinda bedenin simgelenmesi i¢in
gereklidir, bu imajin algilanmasi sonrasinda da tiim deneyim ve uyaricilar
gelistirilmesine destek olur (Tasneli, 2007: 21). Bedenin i¢yapisi ve dis goriiniisiine dair

kisinin tiim deneyim ve algilarinmi barindirmaktadar.

Kisinin tecriibelerinden elde ettigi deneyimleri, baglanti kurmasi ve uygulamasi,
beden imajidir. Eriskin bir bireyin benlik kavrami ve beden imaji sosyal degisimler
sayesinde sekillenir ve bir beden imaji kabullenir bu da toplum ile uyumlu olur. Beden
imaj1 kisiye olumlu katki saglar ve onu ufkunu genisletmek suretiyle basariya erisimini
saglar. Eriskin bireylerde kisilik, kimlik ve ben kavrami etkin bir bi¢imdedir. Bireylerin
olumlu bir tutum gostermelerini, kendileri hakkinda olumlu bir bakis a¢is1 kazanmalari
saglar. Ozgiiven duyan ve olumlu kisilere insanlar ilgisini yoneltmektedir (Tasneli,

2007: 21- 22).

2.5. Fiziksel Benlik Algis1

Literatiirde yerini alan fiziksel benlik algis1 kavrami aragtirmacilarin inceleme

sahasina dahil olmustur. Fox (1990), benlik kavrami ¢esitli siniflandirmalar ile ifade
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edilmektedir. Fiziksel aktiviteye katilim benlik kavramini etkilemektedir. Cocukluk
caginda baglayarak saglikli bir gelisim ve fiziksel g¢evre ile iliski kurmamizdaki
yetenegimiz i¢in fiziksel benlik kavrami veya fiziksel benlik algisinin énemli oldugunu
belirtir. Kisinin psiko-motor ¢ercevede kendisini algilamasi ve degerlendirmesi olarak
Fox, fiziksel benlik algisini ifade etmektedir. Bagka bir deyisle bireyin esneklik, kuvvet,
dayaniklik gibi motor becerilerde kendini algilama bigimidir. Fiziksel aktivitenin benlik
iistiinde yapilan siniflamalar igerisinde onemi biiyiik olan bu psikolojik kavram {istiinde
tesiri azimsanmayacak kadar coktur. Inceleme alanina depresyon, kaygi gibi

kavramlarin yaninda girmistir (Tasneli, 2007: 27).

2.5.1. Fiziksel benlik algis1 ve fiziksel aktivite iliskisi

Sosyal beceri, fiziksel benlik algis1 ve fiziksel aktivite iligkisine bakildiginda
bireylerin fiziksel goriiniisleri diizenli aktivite sayesinde istedikleri gibi olmaktadir ve
benlik saygisini olumlu agidan beden imgesi tesir etmektedir. Diizenli fiziksel aktivite
yapmayanlara oranla diizenli fiziksel aktivite gergeklestiren bireylerin benlik algilart

manali seviyede yiiksek bulunmustur (Kuru, 2003: 175-191).

Tim gelisim alanlarmin baslangict fiziksel gelisimdir. Kendine giiveni,
ogrenme, psiko-motor gelisim ve beceriyi gelisimin olumlu yone dogru olmasi
desteklerken, cevresel ve sosyal olarak birey olumsuz olmasi halinde etkilenir. Mesela
arkadaslariyla oyun oynayan ¢ocuk eger fiziksel agidan gelismemisse ¢abucak yorulur,
cocugun psikolojisinin bozulmasina bu durum neden olur. Psiko-motor gelisim ve
sosyal beceri arasindaki etkilesim burada rahat¢a goriilmektedir. Bireylerin fiziksel
benlik algis1 fiziksel gelisim ile kazanilir. Ergenlige gecis doneminde bireyler fiziksel

gelisimden bir hayli etkilenirler.

Fiziksel gelisimin 6nemi 6z saygi edinmeleri, sosyal ortamlarda yer edinmeleri,
kendine gliven duymalari, sosyal beceri, gevreleri ile kurduklart iletisim bakimindan
Oonemi biiyiiktiir. Dogru fiziksel aktiviteler ile bu gelisim saglandiginda biiyiik
ayricaliklar1 bireye kazandirir. Fiziksel aktiviteler kisilere hayatlar1 siiresince kalici
kazanimlar saglanmasi agisindan bir hayli ehemmiyetlidir (Megep, 2013b). Giizel
anlayish kadinlar ve erkekler i¢in arzulanan, ¢ekici beden formlarinda kiiresellesmenin

dayattig1 tek yonlii imaj ifade edilmistir; zarif, atletik, ince ve kashdir. Sisirilmis
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insanlar ile genetigi ile oynanmis, sagliksiz fast-food tarzi yiyecek ve igecek reklamlari
yoluyla tiiketime Ozendirilmektedir. Bu insanlarin spor salonlarina saglikli toplum
bashig1 altinda itilmesinde ticari yoriinge oldukca nettir. Insanin biyopsikososyal bir
varlik olmasmin yaninda spor degerlendirmesinin yalnizca beden gilizelligine

indirgenmesi eksik olmaktadir (Inal, 2008: 22).

Sadece fiziksel degil ayn1 zamanda biligsel ve duyussal gelisim ile de psiko-
motor gelisim iligkilidir. Akranlarn ile iliski kurma ve topluluklarda kendine yer
edinmesi bakimindan benlik saygisi olduk¢a 6nemlidir (Megep, 2013a). Bunun yaninda
yukarida ifade edilenlerin haricinde sismanlik ve kemik sistemiyle alakali sorunlar
diizenli fiziksel aktivite aligkanligi kazanan bireylerde ortadan kalkar (Kalyon, 1997:
23).

2.5.2. Fiziksel aktivite

Neticesinde enerji harcanan; viicudun tiimiiniin ya da bir kisminin kas ve iskelet
sistemince yapilan birtakim hareketlerdir (Araci ve Araci, 2014: 1-2). Sosyal, anatomik,
psikolojik ve fizyolojik a¢idan olumlu bircok gelisim fiziksel aktivite gerceklestiren
bireylerde gozlemlenmektedir (Kalyon, 1997: 23). Toplumun genelinde “spor” kelimesi
ile fiziksel aktivitenin es anlamli oldugu disiliniilmektedir. Bunun yaninda farklh
siddetlerde yorgunlukla neticelenen, giindelik hayat i¢inde kas ve eklemlerin
kullanilmast suretiyle enerji harcanmasi ile ortaya cikan, kalp ve dolasim sistemini

hizlandiran aktiviteler olarak fiziksel aktivite tanimlanmaktadir.

Bunun yaninda fiziksel aktivite olarak spor aktivitelerin yani sira giinliik
gerceklestirilen farkli aktiviteler, egzersiz, glinliik ve oyun da kabul gormektedir. Bu
bilgilerden hareketle Zorba ve Saygin; iskelet kaslari araciligiyla viicudun hareketi
neticesinde enerji harcanmasi olarak fiziksel aktiviteyi tanimlamiglardir. Biitiin fiziksel
aktivitelerde bir sekilde enerji harcanmaktadir. Calismanin ¢esitliligine gore farkl
sekillerde ve yogunluklarda fiziksel aktivite ortaya konmaktadir. Dinamik, anaerobik ve

static gibi ¢esitlendirilebilmektedir (Bek, 2008; Zorba, 2009; Akt. Saygin, 2012: 8-9).

Kuru ve Cicioglu’na (2000) gore; sporcularda ve sedanterlerde fiziksel aktiviteyi
engelleyicinin viicutta bulunan fazla yag miktar1 ve yag orani oldugunu ifade

etmektedirler. Esneklik, kuvvet ve ¢evikligin azalmasina yol ag¢an viicutta yag oraninin
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fazlalig1 yiizinden enerji kaybma sebep olabilmektedir. Ciinkii viicut yag oram
performans ve kuvveti etkileyen faktorlerden biridir. Iki kas aymi cevre biiyiikliigiine
sahip olsalar da farkli kuvvetler ortaya koyabilmektedirler sebebi ise farkli oranlarda
doku icermis olmalaridir (Ozkan vd., 2010: 14).

Fiziksel uygunlugun alt bagliklar1 su sekilde siralanmaktadir: fiziksel hareket
faaliyetleri, fizyolojik faaliyetler, antropometik yap1 olarak sayilabilir; fiziksel
uygunlugunu, genel saglik diizeyi, sinir sistemi ve kalbin calismasi, salgi sistemi
calismasi, dolagsim sistemi ve kas c¢alismasi, hareket sistemi c¢alismasi olusturmaktadir
(Zorba, 2006). Fox, Bowers ve Foss (1993), yaptiklar1 calismada; fiziksel ozellikler,
viicut yapisi veya kompozisyonu performansi etkileyen faktorlerden biridir bu 6zellikler

de fizyolojik kapasitenin ortaya konulmasina tesir ettigini ifade etmislerdir (Ozkan vd.,

2010: 6).

Fiziksel uygunluktan baska bir tanimda bahsederken; kisinin var olan
kondisyonu ile beraber, fiziksel dayanikliligi sayesinde hareketlerin dogru bi¢imde
yapilmasin1 ifade etmektedirler. Hi¢ yorulmadan en uzun siire hareket edebilme

yetenegi olarak fiziksel uygunluk olgiisii belirtilir (Zorba, 1999: 97).

2.6. Fiziksel Aktivitenin Yararlan

Hayatin ilk senelerinden baglayan gelisimini cocugun gelecekteki yaslarini
biyiik oranda etkileyebilecek bir olay fiziksel aktivitedir. Ik yillar bir hayli énemlidir.
Psiko-motor gelisimin temeli gelisimin ilk yillarinda olugsmaktadir ve bu da baska bir
adimdir. Anne karninda baglayan ve hayat boyu devam eden siire¢ olan psiko-motor
gelisimin temelinde hareket olan becerilerin kazanilmasini kapsamaktadir. Bedenin
kullanim1 biiyiik, kas hareketleri ile nesne kullanma kiiciik olmak {izere iki grupta
incelenir. Diger bir tanim ise organizmanin yiiksek biliylime ve merkezi sinir sisteminin
gelismesine bagli bigimde isteme bagli bi¢cimde hareketlilik kazanimidir. Diizensiz
olmayan bir siray1 takip eder. Biiyiik kaslardan-kiigiik kaslara, bastan-ayaga, igten-disa
gelisim olmak tizere 3 sekilde psiko-motor gelisim saglanir (Megep, 2013a). Kas
sistemi kuvvet antremanlar ile kuvvetlenir, eklemlerde kikirdak yogunlugu, kemikler,
ligament ve tendonlarin kuvveti, kaslar artar. Bunun yaninda viicut agirliginin kontrol

altinda tutulmasi saglanir, kaslardaki kilcal damar yogunlugu artmak suretiyle birlikte,
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kadinlarda menopozla beraber ilerlemis yaslarda goriilen kirik benzeri hayati
problemlere yol agabilen kemik kaybin1 azaltir ve hareket sistemini giiclendirir. Kisinin
kendini daha iyi hissetmesini saglamanin yaninda psikolojik olarak da rahatlatir. Kisi
diizenli fiziksel aktivite ile yeni roller edinir bunun yaninda sosyal agidan gevresi
genigler. Ayrica bosluga diismesinin 6niine set ¢ekilir. Hepsi depresyon ve anksiyeteyi
azaltmak suretiyle stresle bas etmeyi oldukea kolaylastirir (Araci ve Araci, 2014: 365).

Insiilin duyarliigini arttiran fiziksel aktivite ve egzersiz sayesinde plazma
insiilin diizeyini minimuma indirgemekte bu sekilde glikoz toleransi yiikselmektedir. Bu
baglamda fiziksel aktivite sayesinde sisman bireylerde bile yetigskin diyabeti olarak
bilinen Tip II diyabetini olugsma tehdidi oldukg¢a azalmaktadir. Sismanlik olusumu ve
tedavisinde fiziksel aktivite bir hayli mithim bir faktérdiir. Bunun en biiyiik sebebi ise
fiziksel aktivite yaparken enerji harcanmasidir. Viicut yag yitimi oram1 sadece diyet
uygulamaya oranla egzersiz ve diyetle daha fazla meydana gelmektedir. Viicutta da
buna bagli bi¢imde aymi etki gozlemlenmektedir (Ersoy, 2004). Hareket sistemi
elemanlarinin esnekliginin artmasi ve saglamlagmasi, solunum sistemleri, cinsel aktivite
ve dolagimin islevinin artmasi, kolesteroliin azalmasi, kan basincinin diismesi, dinlenme
nabzinin azalmasi diizenli fiziksel aktivite gergeklestirilmesi ile miimkiin olmaktadir

(Kalyon, 1997: 23).

Fiziksel aktivite sayesinde fiziksel gelisimin saglanmasi yaninda ayn1 zamanda
psikolojik sorunlar da giderilir. Ozgiiven gelisimi ile beraber moral giicii de fiziksel
aktivite yapan bireylerde yiiksek seyretmektedir. Bu durum; Saglam kafa saglam
viicutta bulunur sozlerini agiklamakta ayn1 zamanda desteklemektedir. Saglik ile fiziksel
aktivite bir parcanin ayrilmaz biitiinleri haline gelmislerdir (Karasiileymanoglu, 1995:
21). Bireyler fiziksel aktivite yaptigi takdirde iletisim becerileri gelisir ve Ozgiiveni

yiikselise gecer (Kalyon, 1997: 23).

2.7. Fiziksel Aktivite ve Spor

Caspersen (1985) tarafindan bedensel hareketin iskelet kaslari
vasitasiyla saglanmasi, bunun neticesinde disiikten yiiksege yonelik ortaya ¢ikan enerji
harcanmas1 ve dogru orantili iligkinin fiziksel uygunluk ile enerji harcamasi arasinda

oldugu fiziksel aktivitenin bilesenleri olarak saptanmistir. Fiziksel uygunlugun
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gelistirilmesi veya korunmasi amacini kapsayan egzersiz kavraminin bilesenleri bunlara

ek olarak bedensel hareketlerin tekrar eder, planli ve diizenli nitelikte olmasini kapsar.

Kaslara dinlenme seviyesi iizerinde uygulanan ve bunun yaninda enerji
harcanmasina neden olan herhangi bir gii¢ biciminde fiziksel aktivitenin diger bir tanimi
yapilabilir (Baranowski, 1992: 1995). Siddet (saatte veya dakikada tiiketilen Kilo joule
veya kalori enerji), siire (saat-dk.), siklik (haftada-ayda kag kez) olmak suretiyle fiziksel

aktivite ii¢ boyutta tanimlanmaktadir (Sanli, 2008).

Sosyal, biyolojik ve fiziksel ¢evreden kaynakli olan durumlar fiziksel
aktivitelerin belirleyecisi olabilir. Fiziksel aktivitelere katilimi kolaylastiric1 faktorler

ayni zamanda bu belirleyicilerdir. Bunlar:

1. Psikolojik, zihinsel ve duygusal faktorler

2. Demografik ve biyolojik faktorler

3. Sosyal ve kiiltiirel faktorler

4. Fiziksel ¢evre faktorleri

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

Diizenli yapilan bedensel egzersizlerin giiniimiizde saglik adina ehemmiyeti
daha da vurgulanmaktadir. Kalp-damar sistemi ve fonksiyonlarmin, kaslarimin,
eklemlerin, kemiklerin en uygun sekilde calismasini egzersiz saglamaktadir (Demir,
2004). Bunun yaninda organizmanin yorgunluga karsi koyma giiclinii, fiziksel uygunluk ve
dayanikhiligm, organizmanin degisen sartlara daha kolay uyum saglamasini, i¢ organlarmnmn islevini
gelistirerek arttinr. (Giiglii, 2006).

Yaslhlarin aktif bir yaslhilik dénemi gecirmelerinde, viicut kompozisyonunun
iyilestirilmesinde, sosyallesmede, kas kuvveti ve dengenin arttirilmasinda, istenmeyen
kotii aliskanliklardan kurtulmada, kronik hastaliklarin onlenmesi ve gecikmesinde,
cocuklarin ve genclerin sagliklt biiyiimesi ve gelismesinde, kas iskelet sistemi
hastaliklarindan korunma ve bu hastaliklarin tedavisinde, psikolojik durumun
tyilestirilmesinde, yasam siiresinin uzamasinda kisacast fiziksel aktivitenin yasam
siiresince yasam kalitesinin arttirllmasinda ¢ok olumlu yonde tesirleri olmaktadir.

(Kayihan, 2009; Baltaci, 2008; Ozkan,2013).
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Saglik sorunlarinin olusma riskini diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite
azaltmakta iken ayni zamanda kan basmcini diisiirmektedir (Basaslan, 2007). Genel
saglik durumunu iyi hale getiren planlanmis egzersiz programlari ayni zamanda birgok
hastaligin altinda yatan obezitenin azaltilip 6nlenmesinde uzun vadede biiyiik bir

ehemmiyete sahiptir (Cetin, 2008; Colakoglu 2003).

Ulusal ve uluslararast halk sagligi onerileri agisindan aktif yasam tarzinin
belirlenmesi mithim bir yer tutmaktadir. Yetiskinlerin haftanin her giiniinde veya birkag
giiniinde en az 30 dakika ve orta diizeyde siddetli aktivite yapmasi Amerikan Spor
Hekimligi Birligi ve Amerikan Diyetisyenler Birligi rehberine gore, gerekmektedir
(Pate, 1995; Driskell, 2005).

Bireylerin ve dolayisi ile toplumun daha saglikli olmasimi faydalar1 dikkate
alman ve yeterli diizeyde gerceklestirilen fiziksel aktivite saglamaktadir. Yetigkinler,
yaslilar ve cocuklar igin fiziksel aktivitenin arttirilmasi gereklidir. Fiziksel aktivite
modeli ve diizeyi her birey icin farklilik arz etmektedir. Sezondan sezona, glinden giine,
hafta sonundan hafta sonuna, haftadan haftaya olmak tizere aktivite modelleri degisiklik
arz etmektedir. Saglik ve fiziksel aktivite arasindaki alakaya dair arastirmalarda
yalnizca hafta ya da giin boyunca yapilan totaldeki enerji tiiketiminin degil, uzun bir
evre siiresince fiziksel aktivite alisgkanliginin belirlenmesi hususunun {izerine parmak

basilmaktadir (Baecke, 1982; Vural, 2010).

Ulkemizde giivenilirligi ve gegerliligi saglanmis olan fiziksel aktivite diizeyini
degerlendirmeye almak maksadiyla “Yedi Giinliik Fiziksel Aktivite Degerlendirme
Anketi”, “Yirmi dort Saatlik Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi”, “Fiziksel Aktivite
Aliskanligint Degerlendirme Anketi”, “Godin and Shepherd Leisure Time Exercise
Questionnaire” ve Oztiirk tarafinca giivenilirlik ve gegerliligi ispatlanmis olan

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) kullanilmaktadir (Cagiran, 2010).

2.8. Fiziksel Aktivite ve Saghk

Yasam sartlar1 bugilin endiistrilesme ve gelisen teknoloji ile beraber oldukca
degismistir (Montoye 2000; Hallal, 2003). kas iskelet problemleri, kardiyovaskiiler
hastaliklar, baz1 kanser tiirleri, diyabet, obezite gibi hastaliklarin artip hizlanmasina

bahsettigimiz degisimle beraber meydana gelen hareketsiz yasam bi¢imi sebep
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olmaktadir. Dordiincii en biiyiik degistirilebilir risk unsuru olarak fiziksel inaktivite
kabul gormiistiir (Vanhees, 2005). Sigara igmenin engellenmesi, yiiksek tansiyon, yag
metabolizmasi bozukluklarina uygun seviyede fiziksel aktiviteyle risk unsuru olarak
kabul goren hareketsizligin ortadan kaldirilmasi ile esit diizeyde fayda saglanmaktadir
(Akyol, 2008). Fiziksel uygunluk ve saglik birbiri ile baglantili kavramlardir. Fiziksel
aktivite diizeyini arttirmak ve egzersiz yapmak ile fiziksel uygunlugun gelistirilmesi ve

korunmasi miimkiindiir (Akdur, 2003).

Fiziksel aktivitenin bedensel saglik iistiindeki olumlu sonuglari; kan sekeri ve
kolesteroliin dengelenmesi, kas kuvveti, kalp sagligi, esnekligi, postiiriin korunmasi,
eklem hareketliligi, dayanikliligin gelismesi olmaktadir. Bunun yaninda bireyler
arasindaki iletisim kabiliyetlerini gelistiren fiziksel aktivite ruhsal ve sosyal sagligi,
kabul goérme ve sosyal uyum arttirarak, pozitif diisiinebilme ve stresle bas etme
kabiliyetini gelistirerek pozitif yonde etkilemektedir. Kronik hastaliklara yakalanma
riskini viicut direncini arttirmak suretiyle azaltmakta ve gelecek yasantimizi saglikli
yaslanmay1 yaninda getirmekle beraber pozitif yonde etkilemektedir. (Bek, 2008).
Bunun haricinde immiin fonksiyonlarinda, aerobik kapasitede, insiilin seviyesinde, kas
kuvvetinde, lipid profilinde, koordinasyonda, kemik dansitesi, viicut dengesinde,
metabolik fonksiyonlarda diizenli bicimde yapilan fiziksel aktivite pozitif gelismeler

saglamaktadir (Oztiirk, 2005).

Bunun yaninda giiniimiize kadar gerceklestirilen arastirmalar suna isaret
etmektedir yetiskinler yiiksek seviyede fiziksel aktivitede bulunuyorsa kronik sirt
agrilari, hipertansiyon, kardiyovaskiiler hastalik, kalp krizi riski, yiiksek kolesterol,
diyabet, kolon ve lireme organlari kanseri, obezite gibi birka¢ kronik hastaligin yaninda
oliim riski de oldukga az seyretmektedir. Her seyin yaninda daha uzun uyku siiresi ile
giinde bir saatten fazla yapilan egzersizlerin baglantili oldugu goriilmiis, uyku iizerinde
diisiik yogunluktaki egzersizlerin olumlu etkileri oldugu ispatlanmistir (Calik, 2013:
43).

2.9. Fiziksel Acidan Inaktivite

Mortalite (6liim orani) ve sakatligin artmasinda fiziksel hareketsizligi igeren bir

yasam bigimi miihim bir rol {istlenmektedir (Ozkan vd., 2013). Hipokinetik hastaliklar insan
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bedeninin gerceklestirmesi gerekli olan hareketleri yapmadan uzun siire zarfi boyunca yasamini
iadame ettirmesi sonucunca kimi islevsel yeteneklerinin azalmasi bigiminde meydana ¢ikan farkh
hastaliklara verilen addir. (Colakoglu vd., 2006).

Hareket azligi bugiin bir hastalik biciminde degerlendirmeye alinmakta ve
obezite ve kalp-damar hastaliklarinin basi ¢ekmesi iizerine, diyabet, kassal zayiflik,
postiirel bozukluk gibi hastaliklar hareketsiz kisilerde olduk¢a sik rastlanan
hastaliklardir. Bunun yaninda felg, damar tikanikligi gibi pek c¢ok hastalik igin
hareketsizlik mithim derecede tehlike arz etmektedir. Bireylerde hareketsiz bir hayatin
sonucu olarak; toparlanma giicligli, ortopedik rahatsizliklar, kolay hastalanma,
kireglenme, kilo sorunu ve sekilsizlik, deri altinda asir1 yaglanma, tim kas ve kas
gruplarinda kuvvet, esneklik ve isleklik kayiplari, yiiksek kolesterol, dogum sonrasi
sarkik karm, kan sekeri ve trigliserid bulgusu, sindirim ve bosaltim gii¢liikleri, nedeni
belirsiz yiiksek tansiyona yatkinlik, zayif karin ve sirt kaslari, diisiik solunum kapasitesi

goriilmektedir (Goksu vd., 2003; Akdur vd., 2003).

Fiziksel aktivite yetersizligi bunun yaninda depresyon riskini ve sikligini,
kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, bazi kanser tiirleri diisikk sosyo-ekonomik

seviyeden diger hastaliklar ile arttirmaktadir (Steptoe vd., 1997; Warburton vd., 2006).

Obezitenin olusmasmin en Onemli sebebi fiziksel inaktivitedir. Viicudun
harcayamadig1 enerjiyi yag bi¢iminde biriktirmesine kisi televizyon karsisinda daha
fazla vakit harcama ve az enerjiye ihtiya¢ duyulan islerin yiiriitilme imkani sebep
olmaktadir. Fiziksel inaktivitenin payr obezitenin baslamasinda %67,5 tir.
Kardiyovaskiiler sistemi ve endokrin sistemini obezite olumsuz etkilemektedir

(Parmaksiz, 2007).

Viicut agirhiginin normal smirlar igerisinde tutulmasi, viicuda alinan ve
kullanilan kalori esit oldugu takdirde olasi olabilir. Harcanmasi gereken enerjiyi
giinimiizde benimsenmis olan toplumsal yasam hareketi azaltmak suretiyle
viicudumuzda tutmakta ve dengeyi olumsuz tarafa dogru bu birikim etkilemektedir.
Obezite bilhassa gelismis iilkelerde bir saglik sorunu olarak isleme alinmakta ve

alternatif olarak ¢oziim yontemleri kesfedilmeye ugras verilmektedir (Karacan, 2003).

Bireylere bos vakitlerinde orta diizeyde ve siddetli ya da giinliik orta siddette ve

yarim saat egzersiz gerceklestirilen arastirmalara gore Onerilmektedir. Bunun yaninda
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gengler icin kas ve kemiklerin daha saglikli olmasini, daha uzun siireli, daha siddetli
egzersizlerin yapilmasi ile saglanmaktadir. Fiziksel aktivite aligkanliginin ¢ocukluk ve
ergenlik caglarinda kazandirilmasi ve hayat boyunca devam ettirilebilmesi agisindan
onemli olmaktadir. Kotli beslenme ve hareketsiz yasam aliskanli§i geng yasta
kazanildiysa ileriki donemlerde onu degistirmek kolay olmamaktadir (Akdur vd., 2003;
Karaca vd., 2007).

2.10. Fiziksel Acidan Uygunluk

Bireyin var olan kondisyon durumunu ve hareketlerin dogru olarak yapilmasini
fiziksel uygunluk ifade etmektedir. Yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen kisi
fiziksel uygunlugu en yiiksek seviyede olan kisidir (Zorba, 2001). Bireyin c¢alisma
kapasitesi fiziksel uygunluktur. Bireyin cabukluguna, kuvvetine, koordinasyonuna,
dayanikliligina ve bu faktorlerin birlikte caligmasina bu kapasite bagli olmaktadir.
Fiziksel aktiviteleri basarili bicimde yapma yetenegi fiziksel uygunluk

olmaktadir(Saygin vd., 2005; Polat vd., 2003).

Yiiksek fitness seviyesine ulagsmak ve tiirlii saglik problemi risklerini en aza
indirmek fiziksel uygunlugun amacin1 meydana getirmektedir. Kalp hastaliklar1 ve diger
miithim hastaliklardan korunmak baglaminda fitness ve diizenli gerceklestirilen egzersiz
bir hayli mithimdir. Viicut kompozisyonu parametreleri, kalp solunum dayanikliligi,
reaksiyon zamani, kassal dayaniklilik, denge, kas kuvveti, ¢eviklik, kas giicii, esneklik
ve siirati fiziksel uygunluk kapsamaktadir (Karacan vd., 2004; Kili¢ 2007; Celik 2006;
Gutin vd., 2005; Baltac1, 2008Db).

Fiziksel uygunluk acil durumlara miidahale etmek, hobi ve serbest zaman
aktivitelerine katilmak amaciyla ihtiyaci olan enerjiye sahip olmasi ve bireyin giindelik
islerini zevkli ve enerjik bir sekilde yorulmadan yapmasi olarak tanimlanabilir. Bunun
yaninda fiziksel aktiviteye diizenli katilim neticesinde tiim bireylerce gelistirilmesi

mumkindiir.

Bunun yaninda saglik durumunu gosteren miithim bir Slgiittiir. Kalp solunum
uygunlugu ve viicut kompozisyonu sagliga dair fiziksel uygunluk seviyesini meydana
getiren bilesenlerin en O6nemli faktorleri olmaktadirlar. diisiik yasam kalitesi, yliksek

oliim orani, diyabet, kanser, hipertansiyon, sismanlik ve mental hastaliklar adina diisiik
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fiziksel uygunluk risk arz etmektedir (Booth vd., 2002).

Fiziksel aktivitenin performansini yiikselten bir nitelikler toplami fiziksel
uygunluktur. Belli bir aktivite asir1 yorgunluk olmaksizin gereken enerjiyi olusturarak
bunun yaninda beklenmeyen acil durumlarla miicadele ederek yapildig: takdirde fiziksel

uygunluk iyi olmaktadir (Oztiirk, 2005).

2.10.1. Fiziksel uygunlugun bilesenleri

Beceri ve saglikla alakali unsurlar1 fiziksel uygunluk kapsamaktadir. Esneklik,
kardiovaskiiler dayaniklilik, dayaniklilik, kassal kuvvet ve viicut kompozisyonu saglikla
baglantil1 fiziksel uygunluk bilesenleri olurken bunlara ek olarak denge, ¢eviklik, hiz ve
giic performansla baglantili fiziksel uygunluk bilesenleri olmaktadir (Balct vd., 2005;
Saygin vd., 2005)

2.10.2. Viicut kompozisyonu

Onemli bir fiziksel uygunluk parametresi viicut kompozisyonudur. Kisinin
calisma kapasitesini, viicuttaki yag dokularinin asir1 olmasi diisiirmekte bunun yaninda
hareket halinde fazladan ytikii harekete eklemektedir. Uzun atlama ve kisa kosu gibi
bilhassa viicut agirhiginin boslukta hareketini gerektiren spor dallarinda bu olumsuz
durum daha fazla goze carpmaktadir (Kilig, 2007). Sigcrama, siirat, ceviklik,
dayaniklilik, denge performanslar ile viicuttaki yag oranin asir1 olmasi ters orantili
olurken, bilhassa gii¢c ve kuvvet gerektiren aktivitelerdeki performansla kas miktarindaki

artig dogru orantilidir (Giiler vd., 2007).

Total viicut kitlesini meydana getiren kemik, kas, yag ve diger organik
maddelerin bunun yaninda hiicre disindaki sivilarin biitiin haline gelmesi ile viicut
kompozisyonu olusmaktadir. Viicut kompozisyonu terimi fiziksel uygunluk testlerinde
genel olarak viicut yag oranmin Ongoriisii manasinda kullanilmaktadir. Sagligi ve
performansi yag orani asiriligi negatif yonde etkisi altina almaktadir (Balci, 2005). Viicut
yag yiizdesi viicutta bulunan yag oranmn viicut agirh@ma oranma denmektedir. Ortalama bigimde bakacak
olursak toplum viicut agirhgmin kadmnlarda %25 min yag olmasi, ayn yastaki erkeklerde %15-17’sinin
yag olmasi oldukga normal bir durumdur (Eyuboglu, 2006).

Viicut kitle endeksi (VKI) viicut kompozisyonun diger bir belirleyicisidir. Elde
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edilmesi viicut agirliginin kg degerinden, boy uzunlugunun metre dl¢iimiiniin karesine

boliinmesi ile olmaktadir (VKi= kg/m?).

2.10.3. Esneklik

Bir eklem etrafindaki hareket serbestligi esnekliktir. Eklemi ¢evreleyen baglarin
fiziksel oOzellikleri ve kasin esnekligine, esneklikteki bireysel farkliliklar baglidir
(Glinay vd., 2010). Dinamik ve statik olarak iki bashiga ayrilir. Govdenin degisik
yonlerde esnetilebilmesi ve eklemler etrafindaki hareket serbestligi statik esnekliktir.
Eklemler tarafinca yapilan harekete karsi koyma egilimi ise dinamik esneklik
olmaktadir. Tamamen kasla alakali olan esneklik hareketliligin bir parcasidir. Yas
ilerledikge diger fiziksel uygunluk parametrelerinin tersine azalma arz eder. Viicut ve
kaslar i¢in daha az hareket alani esnekligin olmamasi anlamina gelir. Belirli bir
seviyede esneklige kabiliyet isteyen hareketlerin basarilmasi amaciyla tiim spor
dallarinda gereksinim duyulmaktadir. Diizenli yapilan antrenmanlar sayesinde esneklik
gelistirilebilmektedir ve esneklik gelisiminde bilhassa germe egzersizleri mithim bir

gorevdedir (Kizilaksam, 2006).

2.10.4. Kalp-Dolasim sistemi dayamkhilig

Bireyin fizyolojik ve fiziki yorgunluga dayanma giicii dayanikliktir.
Organizmanin yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun siire devam ettirebilme ve uzun
siireler boyunca siiren sportif faaliyetlerde yorgunluga karst koyabilme becerisidir.
Biitlinliyle organizmanin aerobik enerji iiretimine dayali olarak meydana ¢ikan bir
kondisyon niteligi dayaniklik olmaktadir. Aerobik enerji sistemi, {i¢ dakika ve daha
uzun siireli ara vermeden yapilan fiziksel aktivitelerde siire arttitkca tam anlamiyla

isleme koyulmaktadir (Sahin, 2007).

Kassal dayanikliligin bir 6gesi kalp dolagim sistemi dayanikligidir. Uzun siire
devam eden orta ve yiiksek siddetteki aktiviteleri kalp, akciger ve dolasim sisteminin
verimli bir bicimde yapabilme kabiliyetidir. Kalp dolasim sistemi dayanikligindaki
degisimi 6lgmek i¢in kabul edilen bir parametre maksimal oksijen kullanimidir (Kilig,

2007).

Sporcularin ¢aligma kapasitesini belirleyen en 6nemli fizyolojik kriter aerobik
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giictlir bunun yaninda fiziksel uygunlugun en miithim gostergesidir ve kardiyovaskiiler
sistemle yakindan alakalidir. Aerobik gii¢, egzersiz sirasinda bir dakikada tiiketilen en
yiiksek oksijen miktar1 olarak tanimlanmaktadir ve kardiyovaskiiler sistem tarafindan
oksijenin g¢alisan kaslara ulastirilmasi ve burada hiicreler tarafindan oksijen alinip enerji
tiretimi i¢in kullanilmasina baghdir. 15-17 yaslarinda maksimum aerobik giice ulagilir

(Gokdemir vd., 2007).

2.10.5. Dayanikhihk

Sporcunun psikolojik ve fiziksel yorgunluga karsi direng gosterme kabiliyeti
dayanikliliktir bunun yaninda anaerobik ve aerobik metabolizmanin yeterliligine
dayanmaktadir. Bilhassa kardiyorespiratuar ve kassal parametrelerin ulastigi degerler ile
kapasitesi kisithdir. Olgiilebilen sportif basarinin temelini, siirat patinaji, yiizme, kayak
mukavemet, kosu, bisiklet, kiirek ve kano benzeri spor dallarinda meydana getirir. Her
daim belirli bir hareket dizisi veya spor teknikleri ile dayaniklilik giici baglantilidir
(Muratli, 2007). Psikolojik etkenler, kalp-dolagim sistemi, sinir sistemi ve solunum
sistemiyle dayanikliligin kalitesi ortaya ¢ikmaktadir. Bu sebeple viicudun karsi direng yetisi
dayanikliliktir ve bu sekilde yorgunluk olusur. Ayni siddet icinde yapilan aktivite giderek

zorlasir ve neticede imkansizlagir (Diindar, 2003).

2.10.6. Kuvvet

Bir dirence karsi istenilen kasilmanin veya bu kasin bir dirence karsi kasilmasi
kuvvet olmaktadir bu da bedensel bir yetenektir. Kisinin bir aktivitede bir direnci ya da
kendi viicudunu ileriye dogru hareket ettirebilme, kisinin bir dirence kars1 koyabilme
ozelligidir. Ozetle bir kasin gevseme ve gerilme yoluyla bir dirence karsi koyma
ozelligidir. Kuvvet spor aktivitelerinin temel Ogesidir bunun yaninda rekrasyonel
aktivitelerdeki performansin temelini de meydana getirmektedir (Zorba, 2001; Stone
vd., 1983). Yas ile beraber kuvvet artar kilo ve boy artisi1 ile kas kuvvetinin artigi
yakindan alakalidir (Araci, 2006).

Zorba (2002), farkl1 bir ¢alismasinda kuvvet ve fiziksel uygunluk arasinda mithim bir
baglanti oldugundan bahsetmektedir. Bu duruma gére kisinin yarismalarda basarili olabilmesini
kas kuvveti saglamakta ve sakatliklarin azalmasima cesitli kuvvet calismalar1 yardimer olmaktadir.
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Viicut agirhgindaki artmaya paralel olarak erkek ve kizlarda kuvvet 12 yasindan 19 yasina kadar
olan dénemde hizla artmaktadir. Bu artis 30 yasmna kadar siirmekte ve bu yastan sonra diisiise
gecmektedir.

2.10.7. Siirat

Sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biri siirattir ve bunun yaninda diger
becerilere oranla gelistirilmesi en kisitli olan, ¢ogunlukla bireyin genetik olarak
getirdigi fizyolojik potansiyel {istiinde ¢alisilmak suretiyle gelistirilebilen bir 6zellik
olmaktadir. Farkli oOlciitler de de olsa belirli bir siirat diizeyine sporun her dalinda
basarili olabilmek i¢in gereksinim duyulmaktadir. Motorik bir aksiyonu en kisa siire
icinde tamamlayabilme becerisi siirattir. Kuvvet siirati, reaksiyon siirati, maksimum
doniisiimlii siirat ve maksimum déniisiimsiiz siirat olarak antrenman bilimine gore siirati
incelemek ihtimaller dahilindedir (Diindar, 2003). Siiratin yiiksekligi hareket i¢in gereken
siire ile ters orantili olmaktadir. Cabukluk, teknik, cabuk kuvvet ve kuvvet ile siiratin yakin alakasi
mevcuttur. Bir kuvvetin bir kiitleyi etkilemesi sonucunda dogar. Hareket zamani, hareket hiz1 ve

reaksiyon zamamndan totalde siirat olusur (Yiiksel, 2002; Zorba, 2001).

2.10.8. Koordinasyon

Merkezi sinir sistemi ile iskelet kaslarinin amaca yonelik bir harekette uyum
icerisinde c¢alismas1 ve etkilesimi koordinasyondur. Koordinasyonun kalitesinin iyi
oldugu takdirde kisa, isabetli ve kolay yoldan hareket hedefine ulasilir, az oksijen
kullanilir dolayl1 olarak da bir o kadar da az enerji kullanilir (Muratli, 2007).

Kizilaksam’a (2006) gore karmagsik hareketlerin yapilmasinda kaslarin
miikemmel ve uyumlu islevi koordinasyondur. El-goz ve el-ayak koordinasyonu bazi
becerileri gergeklestirmek i¢in gerekirken, tiim viicut koordinasyonuna bazi becerilerin
gerceklestirilmesi icin gereksinim vardir. Koordinasyonun gelistirilmesi, spordaki
basarida, becerilerin miilkemmellestirilmesinde ve 6grenilmesinde giinliik yasamdaki

islerin yapilmasinda 6nem tasimaktadir.

2.10.9. Denge

Iyi bir performans icin temel olusturan, kas ve sinir sistemi icinde iletici olarak
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tanimlanan bir yeti dengedir (Erkmen vd., 2007a). Iyi bir performans igin temel
olusturan denge viicudun durusunu koruma kabiliyetidir. Dinamik denge ve statik denge
olarak ikiye ayrilarak denge incelenmektedir. Viicudun dengesini belli bir yerde ya da
pozisyonda saglama kabiliyeti statik dengedir. Hareket esnasinda viicudun dengesini
saglama kabiliyeti dinamik dengedir (Arslanoglu vd., 2010). Ozel bir pozisyonda veya
hareket esnasinda postiir ve fiziksel aktivite icin dengenin kontrol edilmesi ve
siirdiiriilmesi temeldir. Diger motor sistemlerinin gelismesinde de insanin denge

yetenegi belirleyici bir rol iistlenmektedir (Erkmen vd., 2007b).

2.10.10. Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesi ve 6l¢ciim yontemleri

Ol¢iimiin ve degerlendirmenin nasil yapildigina fiziksel aktivite diizeyi baghdir.
Siire, siklik ve yogunluk fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesinde en sik kullanilan
degiskenler olmaktadir. Bunun yaninda bu degiskenlerin hepsinin birlikte kullanildig:
bir baska degisken de enerji harcanmasi olmaktadir. Gergeklestirilen calismalarda
cogunlukla aktif bi¢imde harcanan dakika veya yiizde olarak fiziksel aktivite siiresi
kaydedilir. Genel olarak, giinliikk veya haftalik aktiviteye katilim sayis1 veya yiizdesi
olarak fiziksel aktiviteye katilim siklig1 kaydedilmistir. Fiziksel aktiviteyi hafif, orta ve
siddetli olarak siiflandirmak i¢inse yogunluk kullanilmaktadir. Bunun yaninda fiziksel
aktivite seviyelerinin belirlenmesinde anketsel ve deneysel Ol¢lim metotlar
bulunmasina ragmen c¢ok zaman harcadigi ve pahali oldugu icin deneysel Olclimler
tercih edilen bir metot olmamaktadir. Uygulamasi kolay ve pratik olan fiziksel aktivite
sorularin1 iceren anket ile yapilan Olglimler ise ¢ok sayida denegin dahil oldugu
aragtirmalarda gozde olmaktadir (Welk vd., 2000; Ainsworth vd., 1993; Arslan vd.,
2003).

Dogrudan ve dolayli yontemler fiziksel aktivite diizeyinin giivenilir ve dogru
yontemlerle Olciilebilmesi amaciyla gelistirilmistir. Giinlik tutma, gozlem, hareket
algilayicilart (pedometre), oda kalorimetresi (viicutta 1s1 {iretimi), akselerasyon
vektorleri (akselerometre), ¢ift katmanli su teknigi yontemi dogrudan Olcliim
yontemleridir. Fiziksel aktivite anketleri, indirekt kalorimetre, fizyolojik olgiimler
(ventilasyon ,kardiyorespiratuar uygunluk, 1s1, kalp hizi,) ve besin kayitlar1 (giinliik
enerji alimi1) dolayli 6l¢im yontemleridir (Bas Aslan vd., 2007). Fiziksel aktivite

Olgtimleri bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesi ve minimum seviyede
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aktif bireylerin aktiviteye yonlendirilmeleri baglamindan olduk¢a 6nem arz etmektedir

(Baecke vd., 1982).

Fiziksel aktivite anketleri toplumsal saglhiga dair arastirmalarin biiyiik
cogunlugunda enerji tiikketimi ve fiziksel aktivite ol¢iimiinde kullanilmaktadir. Biiytlik
grup aragtirmalart i¢in en uygun metotlar anketler olurken ayni zamanda uygulanmasi
kolay ve ucuzdur. Cok sayida arastirmaci son zamanlarda anket gelistirmistir. Bu
anketler i¢in biiylik farklilik gosterenler; sorgulanan zaman dilimi, igerdigi aktivite
tipleri ve uzunluklar1 olmaktadir (Pols vd., 1998). Anket yonteminin tercih edilen bir
yontem olmasi ¢ok daha fazla denege uygulanabilir olmasi ve maddi agidan maliyetinin

minimum olmasindan dolayidir (Welk vd., 2000).

Asagida fiziksel aktiviteyi degerlendirmek icin kullanilan 6l¢iim yOntemleri

kategorize edilmistir (Vanhees, 2005);

2.10.11. Kriter yontemler

Kriter yontemler; ¢ift katmanli su yontemi, dogrudan gozlem, indirekt

kalorimetre ve direkt kalorimetredir.

Dogrudan gozlem; motor aktivitelerin deneyimli gdzlemciler tarafindan gdzlenmesidir.
Yogun is giiciine dogrudan gbzlem yaklagim ihtiya¢ duyabilir. Bu sebeple ¢ok zaman gerektiren bu
yontem ¢esidi genis kapsamli calismalarda uygulanma bakimindan maliyetlidir. Denekler tarafindan
kolayca kabul edilmesi s6z konusudur. Bunun yaninda ¢ocuklarda en ¢ok kullanilan yontemdir zira
diger tekniklerin bir cogu ¢ocuklara uygulanacak gibi degildir. (Vanhees vd., 2005).

Direkt kalorimetre; beden tarafinca iretilen gercek 1smmin  Olglimiini
yapmaktadir. Denegin cevaplama siiresi 6l¢limiin siire ve biiyiikliik 6zellikleri ile iliskili
olarak yavastir bunun yaninda 6l¢iim egzersiz esnasinda yapildiginda enerji tiiketiminin

kesin bicinde degerlendirilmesi ¢ok vakit kaybina neden olmaktadir (Sahin 2010).

Indirekt kalorimetre; oksijen tiiketimi dlgiiliir ve bu 1s1 {iretimi ile baglant:

kurularak kullanilan enerjiyi hesaplar

Cift katmanl su teknigi; laboratuvar sartlar1 disinda giindelik hayatta ekipman
kullanmaya ihtiya¢ olmaksizin bu metot bireylerin enerji tiiketimini yanlisgsiz 6lgebilen

tek metottur. Diger Olglim yontemlerinin gegerliliklerinin degerlendirilmesinde altin
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standardi bu 6zelligi ile olusturmaktadir (Laporte vd., 1985).

2.10.12. Objektif yontemler

Objektif yontemler; stabilometre , kalp hizi monitorizasyonu, pedometre ve

akselerometre yontemleridir

Kalp hizi monitdrizasyonu; giinlilk fiziksel aktivite i¢in harcanan enerjiyi
belirlemek i¢in kalp hizinin dl¢lilmesi metodu kullanilmaktadir. Zira genis kas gruplari
ile gerceklestirilen dinamik egzersizler esnasinda enerji harcamasi ve kalp hizi arasinda
kuvvetli bir baglant1 olusmaktadir. Giinler veya haftalar boyunca kalp hiz1 kayit bilgileri
teknolojik gelismeler sayesinde depolanabilir. Goreceli olarak baktigimizda minimum
maliyeti oldugunu gormekteyiz. Her kisi igin kalp hizi-enerji harcamasi egrisinin kalibre
edilmesinin gerekmesi ise kalp hizi monitorizasyonunun en 6nemli dezavantajidir.
Fiziksel aktivite seviyesini belirlemek icin tek basma kalp hizinin bilinmesi
yetmeyebilir. Giin boyunca kalp hizin1 viicut 1si1sinda degisiklikler veya psikolojik stres

gibi diger unsurlar da miihim derecede etkileyebilmektedir(Oztiirk, 2005).

Pedometre; yiiriime veya kosma mesafesini adim sayisin1 hesaplamak suretiyle
Olger. Pedometreler, akselerometreye dayali cihazlara benzer olarak viicudun vertikal
salinimlarint algilar (Tudor-Locke vd., 2009). El ya da ayak bilegine, bele takilabilir.
Ozel olarak yiiriimeyi degerlendirmek i¢in pedometler yapilmistir fakat bunun yaninda
adim sayis1 ve mesafe Ol¢limii net sonuclar vermeyebilir. Sadece adim sayisini
degerlendirebilen pedometreler enerji tiiketimi ve kat edilen mesafeyi adim hizi

degiskeninin yardimi olan degerlendiremez. (Sahin, 2010).

Akselerometre; zamana bagli olarak fiziksel aktivitenin siiresini ve yogunlugunu
hesaplamaya yarayan ve onu kaydeden hareket algilayicisi olup fiziksel aktivitenin
Ol¢iimiinde  kullanilmaktadir.  Enerji  tiiketimini goévde ve  ekstremitelerin
akselerasyonuna bagli olarak hesaplayan bu cihaz tasinabilir 6zelliktedir. Bireylerin
iistiinde uyku ve banyo gibi eylemlerin disinda takili durumda olabilir bunun yaninda
cthazin hafizasinda veriler depolanir. Saha ve laboratuvar sartlarinda kullanima

miisaittir (Sanli, 2008; Rachele vd., 2012).

Stabilometre; 24 saat siirekli olarak  kiiciik yastaki ¢ocuklarin hareketini

kaydeden bir cihazdir. Yetigkinlerin ve daha bliyiik cocuklarin hareketlerini 6lgmek igin
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bu cihaz uygun olmamaktadir (Laporte vd., 1985).

2.10.13. Siibjektif yontemler

Stibjektif yontemler; evrensel anketler, giinliik retrospektif gegmis, kayit, veriler

ve hatirlama anketidir.

Giinliik; belli bir siire zarfinda gerceklestirilen fiziksel aktivitenin detayli
bicimde analiz edilmesini saglar fakat ¢ogunlukla birka¢ giinle sinirli kaldigi i¢in uzun
vadedeki fiziksel aktivite bilgilerini sunmayabilir ve giinliikk tutmak yorucu bir hal
alabilir (Parmaksiz, 2007). Biiyiik gruplara uygulanabilen bu metot, gok yogun ve zor bir ¢alisma
gerektirir. Bireyin 24 saat i¢in toplam 1440 dakikanin tamamini doldurmasi aktivite

giinligiinii kolaylastirmak i¢in hazirlanan formlarda gerekli olmaktadir (Sanli, 2008).

Kayit; giinliiklere benzemektedir ancak aktivitelerin hepsinden ¢ok belirli olan
aktivite tiplerinin yapilip yapilmadigini gézler oniine serer. Katilimdan sonra aktivitenin
baslangi¢ ve bitisi ya da giiniin bitiminde kaydedilebilir. Egzersiz egitim programina
katilim kaydi maksadiyla faydali olabilen kayitlar, katilimcilar adina giinliikler kadar
ideal olmayabilir (Parmaksiz, 2007).

Hatirlama anketi; gectigimiz bir giin, hafta ya da aylik siire zarfinda
gergeklestirilen aktivitelerin siiresi, tipi ve frekansi sorgulanmaktadir. Doldurulmasi zor
ve karmasik olan bu anket 10-20 maddeden meydana gelmektedir. Bu anket sayesinde
fiziksel aktivite degerlendirmesi daha ayrintili bigcimde gergeklestirilebilmektedir. Bu
anketin puanlama sistemini verilerden toplam puana ulagsma, basit puanlama, ve
egzersizleri birimlere ayirarak Ozetleme gibi yontemler meydana getirmektedir

(Lamonte vd., 2001).

Retrospektif gecmis veriler; fiziksel aktivite hatirlatma anketinin en genel
bicimini olusturmaktadir. Yaklasik bir yila kadar olan zaman zarfinin belli detaylarini
barmdirir. Gegmis veriler yillik fiziksel aktiviteyi, zaman aralif1 yeterince uzun oldugu
takdirde gostermektedir. Fakat cevaplayanin hafizasi i¢in bu durum yiiktiir sebebi ise
saglanan bir ¢cok veri olmasidir bunun yaninda anketin karisik olmasi da ilave olarak

zorluk olusturmaktadir (Oztiirk, 2005).

Evrensel anketler; 1-4 maddelik soru ile aktivite diizeyini 6l¢en kisa anketlerdir.
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Fiziksel aktivite paterni belirli aktivite tipleri ve hakkinda bu anketlerle sinirli bilgiye
erigilebilmekte neticeleri ile yalnizca basit fiziksel aktivite kategorilendirilmesi

yapilabilmektedir. (Lamonte vd., 2001).

Genellikle yetigskinler, adolesanlar ve yashilara fiziksel aktivite diizeyini
belirlemek amaciyla kullanilan anket uygulamalari uygulanmaktadir. Kimi
arastirmacilar ise c¢ocuklar, yaslhlar ve adolesan bireyler igin 06zel anketleri

gelistirmektedirler (Vanhees vd., 2005; Bauman vd., 2006).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmanin tipi

Bu calisma 20-54 yas aralifindaki sporcu ve sedanter bireylerin fiziksel
aktivitelerini saptamak amaciyla yapilmistir. Calismaya 20-54 yas araliginda 232 kadin,

284 erkek bireyler katilmistir. Bu arastirma kesitsel bir aragtirmadir.

3.2. Evren, Orneklem Yéntemi ve Sayisi

Arastirmanin evrenini Samsun ilinde bulunan yetigkin bireyler olusturmaktadir.
Arastirmanin 6rneklemini ise 232 kadin ve 284 erkek birey olmak lizere 516 kisi
olusturmaktadir. Cinsiyet, belirleyici bir degisken degildir. Arastirmanin belirleyici

degiskeni bireylerin spor yapmalaridir.

3.3. Arastirma Verilerinin Elde Edilis Yontemi

Veriler aragtirmanin konusuyla ilgili literatiir taramasi sonucunda olusturulan
anket formunun; katilimcilara ait demografik bilgilerden olusan ve fiziksel aktivite

degerlendirme i¢in bir anket formudur.

3.4. Arastirmada Kullamlan Istatistiksel Analiz Yontemleri

Calismada elde edilen bulgular degerlendirilirken, istatistiksel analizler i¢in IBM
SPSS Statistics 22.0 programi kullanilmistir. Calisma verileri degerlendirilirken
parametrelerin normal dagilima uygunlugu Shapiro Wilks testi ile degerlendirilmis,
tanimlayici istatistiksel metodlarin (ortalama standart sapma, frekans) yani sira niceliksel
verilerin karsilatilmasinda normal dagilim goéstermeyen parametrelerin iki grup arasi

karsilagtirilmalarinda tek yonlii varyans (anova) analizleri kullanilmustir.
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4. BULGULAR

Bu boéliimde arastirmaya katilan katilimeilarin demografik bilgileri verilmistir.

Tablo 1. Katilimeilarin cinsiyetleri agisindan dagilimlari

Cinsiyetiniz

Frequency  Percent  Valid Percent  Cumulative Percent

Valid Kadin 232 45,0 45,0 45,0
Erkek 284 55,0 55,0 100,0
Total 516 100,0 100,0

Tablo 1’de aragtirmaya katilan katilimcilarin cinsiyetleri agisindan dagilimlar
verilmigtir. Bu tabloya gore katilimeilarin %45°1 kadin, %55°1 ise erkek bireylerdir.

Arastirmanin 6rneklem grubunun ¢ogunlugunda erkek bireyler bulunmaktadir.

Tablo 2. Katilimcilarin yaslari agisindan dagilimlart

Descriptive Statistics

N Minimum Maximum Mean Std. Deviation

Yasiniz 516 20 54 29,29 7,556

Valid N (listwise) 516

Tablo 2’de arastirmaya katilan katilimcilarin yaslari agisindan dagilimlar
verilmistir. Bu tabloya gore katilimcilarin yaglar1 20 ile 54 yas arasinda ve ortalama

29,29+7,556’dr.

Tablo 3. Katilimcilarin boylar agisindan dagilimlari

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 aragtirmaya katilan katilimcilarin boylar1 agisindan dagilimlart
verilmistir. Bu tabloya goére katilimcilarin boylar1 153,00 ile 187,00 cm arasinda ve

ortalama 175,0310+8,66188"dir.

Tablo 4. Katilimcilarin kilolar agisindan dagilimlari

Descriptive Statistics

N Minimum Maximum Mean  Std. Deviation

Kilonuz 516 44 85 70,25 10,008

Valid N (listwise) 516

Tablo 4’de arastirmaya katilan katilimcilarin kilolar1 agisindan dagilimlari
verilmistir. Bu tabloya gore katilimeilarin kilolar1 44 ile 85 kilogram arasinda ve ortalama
70,254+10,008"dir.

Tablo 5. Katilimcilarin gelir durumlari agisindan dagilimlari

Gelir durumunuz

Frequency Percent Valid Cumulative
Percent Percent

Valid 0-1000 TL aras1 42 8,1 8,1 8,1

1001-1500 TL 73 14,1 14,1 22,3

arasi

1501-2000 TL 102 19,8 19,8 42,1

arasi

2001-2500 TL 179 34,7 34,7 76,7

arasi

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

Total 516 100,0  100,0

Tablo 5’de arastirmaya katilan katilimcilarin aylik gelir durumlar1 agisindan

dagilimlar1 verilmistir. Bu tabloya gore katilimcilarin %8,1’inin 0-1000 TL arasi,

%14,1’inin 1001-1500 TL arasi, %19,8’inin 1501-2000 TL aras1, %34,7’sinin
2001-2500 TL arasi, %23,3’linlin ise 2501 TL aras1 aylik gelirleri bulunmaktadir.
Arastirmanin 6rneklem grubunun cogunlugunu 2001-2500 TL aras1 aylik gelirleri
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bulunan bireyler olusturmaktadir.

Tablo 6. Katilimcilarin sporcu olup olmadiklari agisindan dagilimlari

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 arastirmaya katilan katilimcilarin sporcu olup olmadiklart agisindan
dagilimlar1 verilmistir. Bu tabloya gore katilimcilarin %48,3i sporcu, %51,7’si ise
sedanter bireylerdir. Arastirmanin 6rneklem grubunun ¢ogunlugunu sedanter bireyler

olusturmaktadir.

Tablo 7. Katilimcilarin haftada kag giin ¢alistiklar1 agisindan dagilimlari

Descriptive Statistics

N Minimum Maximum Mean Std.

Deviation
Haftada kag gin 503 4 7 5,77 734
calisiyorsunuz
Valid N (listwise) 503

Tablo 7°de arastirmaya katilan katilimcilarin haftada kag giin galistiklar1 agisindan
dagilimlar1 verilmistir. Bu tabloya gore katilimcilarin haftada ¢alistiklar: giin sayisi 4 ile

7 giin arasinda olmakta ve ortalama 5,77+,734 tiir.

Tablo 8. Katilimcilarin giinde kag saat ¢alistiklar1 agisindan dagilimlar

Descriptive Statistics

N Minimum Maximum Mean Std. Deviation

Glinde kag saat ¢alistyorsunuz 503 7 10 8,18 1,025

Valid N (listwise) 503
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Tablo 8’ aragtirmaya katilan katilimcilarin glinde kag saat calistiklar1 agisindan
dagilimlart verilmistir. Bu tabloya gore bireylerin giinde calistiklari saat sayist 7 ile 10

saat arasinda ve ortalama 8,18+1,025’tir.

Tablo 9. Katilimcilarin 1 giinde ¢aligtiklar1 bulunduklar siire iginde kag saat oturduklari
acisindan dagilimlari

Descriptive Statistics

N Minimum Maximum Mean Std.

Deviation
Giinlik ¢alisma siirenizin kag 503 1 10 3,53 2,696
saatinde oturuyorsunuz
Valid N (listwise) 503

Tablo 9°da arastirmaya katilan katilimcilarin giinliik ¢aligma siirelerinin kag
saatinde oturduklar1 agisindan dagilimlar1 verilmistir. Bu tabloya gore bireylerin giinliik

calisma stirelerinde 1 ile 10 saat oturmakta ve ortalama 3,53+2,696’dur.

Tablo 10. Katilimcilar is, ev, okul, aligveris vb. yerlere yiiriiyerek haftada toplam kag
giin, giinde kag¢ dakika ve ka¢ aydan beri gittiklerinin dagilimlar

Sporcu musunuz?

Valid N Minimum Maximum  Mean Standard

Deviation
Yiiriiyerek haftada kag giin ~ Sporcu 172 3 6 5.03 91
Sedanter 145 1 7 333 193
Yiiriiyerek giinde kag dakika Sporcu 172 30 45 3471 6.98
Sedanter 145 20 45 32.34  8.92
Yiriiyerek kag aydan beri Sporcu 172 29 36 31.20 3.26
Sedanter 145 7 32 16.30 7.48

Tablo 10’da arastirmaya katilan sporcu bireylerin is, ev, okul, aligveris vb. gibi
yerlere giderken haftada yiirlime giin, dakika ve ay sayis1 sedanter bireylere gore

ortalamalar1 daha fazladir (5,03+,91 34,71+6,98 31,20+3,26).
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Tablo 11. Katilimcilar is, ev, okul, aligveris vb. yerlere araba ile haftada toplam kag
giin, giinde kag¢ dakika ve ka¢ aydan beri gittiklerinin dagilimlar

Sporcu musunuz?

Valid  Minimum Maximum Mean Standard

N Deviation

Araba Sporcu 195 1 6 297 245
Esgzgzrﬁi gin  Sedenter 1723 7 440 116
Araba Sporcu 195 15 45 26.85 14.70
';i‘ﬂl'ggarak (g Sedanter 17220 55 3134 11.97
dakika

Araba Sporcu 195 12 60 3095 2352
kullanarak  ka¢ ~so o172 3 120 2130 28.76

aydan beri

Tablo 11°de arastirmaya katilan sedanter bireylerin is, ev, okul, alisveris vb. gibi
yerlere giderken haftada yliriime giin ve dakika sayis1 sporcu bireylere gore ortalamalari
daha fazladir (4,40+1,16 31,34+11,97). Sporcu bireylerin araba kullandiklar1 ay sayisi
sedanter bireylere gore ortalamalart daha fazladir (30,95+23,52).

Tablo 12. Katihmecilar is, ev, okul, aligveris vb. yerlere oturarak haftada toplam kag
giin, giinde kag¢ dakika ve ka¢ aydan beri gittiklerinin dagilimlar

Sporcu musunuz?

Valid  Minimum Maximum Mean Standard

N Deviation
Oturarak Sporcu 33 1 4 270 .73
gggada K3 “Sedanter 77 1 5 292 189
Oturarak giinde Sporcu 33 10 45 27.27 10.24
kagdakika  “gepnter 77 25 55 2968 1095
Oturarak  ka¢ Sporcu 33 3 24 12.06 5.63
aydan beri Sedanter 77 12 48 10.79 1251

Tablo 12’°de arastirmaya katilan sedanter bireylerin is, ev, okul, aligveris vb. gibi
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yerlere giderken haftada oturarak gitme giin, dakika ve ay sayisi sporcu bireylere gore

ortalamalar1 daha fazladir (4,40+1,16 31,34+11,97).

Tablo 13. Katilimeilar is, ev, okul, aligveris vb. yerlere ayakta haftada toplam kag giin,
giinde kag dakika ve kag¢ aydan beri gittiklerinin dagilimlari

Sporcu musunuz?

Valid Minimum Maximum Mean Standard
N Deviation
Ayakta  haftada Sporcu 121 1 1.44 56
kag giin Sedanter 24 2 225 .53
Ayakta giinde kag  Sporcu 122 25 25 25.00 .00
oalga Sedanter 24 15 55 4167 1551
Ayakta kag aydan  Sporcu 123 16 16 16.00 .00
beri Sedanter 24 5 48 27.92 17.75

Tablo 13’°de arastirmaya katilan sedanter bireylerin is, ev, okul, aligveris vb. gibi

yerlere giderken haftada ayakta gitme giin, dakika ve ay sayisi sporcu bireylere gore

ortalamalar1 daha fazladir (2,25+,53 41,67+15,51 27,92+17,75).

Tablo 14. Katilimcilarin hafta i¢i bir giinde kag saat uyuduklari agisindan dagilimlari

Sporcu musunuz?

Valid Minimum Maximum Mean Standard

N Deviation
Hafta i¢ci bir Sporcu 249 6 8 738 .93
giinde kag saat Sedanter 267 6 9 7.53 1.02
uyuyorsunuz

Tablo 14’de arastirmaya katilan bireylerin hafta i¢i bir giinde kag saat uyuduklari

acisindan dagilimlart verilmistir. Bu tabloya goére sporcu bireylerin hafta i¢ci uyuma

saatleri 6 ile 8 saat arasinda ve ortalama 7,83+,93 tiir. Sedanter bireylerin hafta i¢i uyuma

saatleri 6 ile 9 saat arasinda ve ortalama 7,53+1,02°dir.
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Tablo 15. Katilimcilarin hafta sonu bir giinde kag¢ saat uyuduklar a¢isindan dagilimlari

Sporcu musunuz?

Valid Minimum Maximum Mean Standard

N Deviation
Hafta sonu bir Sporcu 249 8 10 938 .93
ginde kag saat Sedanter 267 6 13 8.96 1.57

uyuyorsunuz

Tablo 15°de arastirmaya katilan bireylerin hafta sonu bir giinde kag saat
uyuduklari a¢isindan dagilimlar verilmistir. Bu tabloya gore sporcu bireylerin hafta sonu
uyuma saatleri § ile 10 saat arasinda ve ortalama 9,38+,93’tiir. Sedanter bireylerin hafta

sonu uyuma saatleri 6 ile 13 saat arasinda ve ortalama 8,96+1,57"dir.

Tablo 16. Katilimcilarin temizlik yapmalari hafta i¢i haftada kag¢ giin, hafta i¢i giinde
kag¢ dakika, hafta sonu haftada kag giin ve hafta sonu giinde kag¢ dakika oldugu agisindan
dagilimlar

Sporcu musunuz

Valid Minimum Maximum Mean Standard

N Deviation

Hafta ici  Sporcu 131 2 2 2.00 .00
Ifar}‘tiﬂilkkﬁpg“;i Sedanter 114 1 5 328 145
Hafta ici  Sporcu 131 30 50 38.24 9.88
temizlik yapma - ~go5o e 114 30 45 36.84 6.56
giinde kag dk.

Hafta sonu Sporcu 249 1 1 1.00 .00
Ifartr‘]tﬂ;kkazaguﬂa Sedanter 180 1 2 1.24 43
Hafta sonu Sporcu 249 20 120 55.66 43.31
temizlik yapma “goo e 180 20 120 48.06 34.03

giinde kag dk.

Tablo 16’da arastirmaya katilan katilimcilarin temizlik yapma ortalamalar
incelenmis ve sedanter bireylerin hafta i¢i ve hafta sonu temizlik yapma giin sayis1 sporcu
bireylere gore daha fazla oldugu saptanmustir (3,28+1,45 1,24+,43). Sporcu bireylerin
hafta i¢i ve hafta sonu temizlik dakikasi sedanter bireylere gére daha fazladir (38,14+9,88
55,66+43,31).



49

Tablo 17. Katilimcilarin yemek yapma, masa hazirlama ve toplamalari hafta i¢i haftada
kac giin, hafta ici giinde ka¢ dakika, hafta sonu haftada kag¢ giin ve hafta sonu giinde kag
dakika oldugu agisindan dagilimlari

Sporcu musunuz?

Valid Minimum Maximum Mean Standard

N Deviation
Hafta i¢ci yemek Sporcu 131 3 5 418 .99
yapma, — Masa “goqanter 170 2 5 330 1.23
hazirlama ve
toplama haftada
kag giin
Hafta i¢i yemek Sporcu 131 20 45 3469 12.35
yapma, — Masad “gojanter 170 20 45 28.74 8.34
hazirlama ve
toplama  giinde
kag dk.
Hafta sonuyemek Sporcu 249 2 2 200 .00
yapma, — Masad “gojonter 182 1 2 141 49
hazirlama ve
toplama haftada
kac giin
Hafta sonu yemek Sporcu 249 10 45 20.82 16.21
yapma, - MaSa “gojanter 182 10 60 3041 18.22

hazirlama ve
toplama  giinde
kag dk.

Tablo 17°de arastirmaya katilan katilimcilarin yemek yapma, masa hazirlama ve
toplama ortalamalar1 incelenmis ve sporcu bireylerin hafta i¢i giin sayis1 ve hafta ici
dakika sayis1 sedanter bireylere gore daha fazla oldugu saptanmistir (4,18+,99
34,69+12,35). Sporcu bireylerin hafta sonu yemek yapma giin sayis1 sedanter bireylere
gore daha fazladir (2,00+,00). Sedanter bireylerin ise hafta sonu yemek yapma dakikasi
sporcu bireylere gore daha fazladir (30,41+£18,22).
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Tablo 18. Katilimcilarin bulasik yikamalari hafta i¢i haftada kag¢ giin, hafta i¢i giinde
kac¢ dakika, hafta sonu haftada kag giin ve hafta sonu giinde kag¢ dakika oldugu agisindan
dagilimlar

Sporcu musunuz?

ValidN  Minimu Maximu Mean Standard

m m Deviation
Hafta i¢ci  bulasitk Sporcu 131 3 4 341 49
(makineye dizme ve Sedanter 103 2 5 3.62 1.17
cikartma veya elde)
haftada kac giin
Hafta  i¢i  bulasik Sporcu 131 20 60 4351 19.76
(makineye dizme Ve “gopo e 103 20 45 3041 11.28
cikartma veya elde)
giinde kag dk.
Hafta sonu bulasik Sporcu 249 1 2 1.69 46
(makineye dizme Ve g0 157 1 2 149 50
cikartma veya elde)
haftada kag giin
Hafta sonu bulasik Sporcu 249 10 60 27.83 21.65
(makineye dizme Ve “gopo e 197 20 30 2400 429

cikartma veya elde)
giinde kag dk.

Tablo 18’de arastirmaya katilan katilimcilarin bulasik (makineye dizme ve
cikartma veya elde) yikama ortalamalar1 incelenmis ve sedanter bireylerin hafta i¢i giin
say1s1 sporcu bireylere gore daha fazla oldugu saptanmustir (3,62+1,17). Sporcu bireylerin
hafta i¢i bulagik yikama dakika sayisi sedanter bireylere gore daha fazladir (43,51+19,76).
Sporcu bireylerin ise hafta sonu bulasik yikama giin sayis1 ve hafta sonu bulasik yikama

dakikasi1 sedanter bireylere gore daha fazladir (1,69+,46 27,83+£21,65).
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Tablo 19. Katilimcilarin ¢amasir yikamalar1 hafta i¢i haftada kag giin, hafta i¢i giinde
kac¢ dakika, hafta sonu haftada kag giin ve hafta sonu giinde kag¢ dakika oldugu agisindan

dagilimlar

Sporcu musunuz?

Valid N  Minimum Maximum Mean Standard

Deviation

Hafta i¢i gamasir
(makineye
koyma, cikarip
asma ve katlama)
haftada kag giin

Sporcu

131

1.82 .99

Sedanter

90

331 1.27

Hafta ici camasir
(makineye
koyma, ¢ikarip
asma ve katlama)
giinde kag dk.

Sporcu

131

25

60

45.57 17.29

Sedanter

90

15

50

37.56 16.85

Hafta sonu
camasir
(makineye
koyma, cikarip
asma ve katlama)
haftada kag giin

Sporcu

131

1.00 .00

Sedanter

103

156 .50

Hafta sonu
camasir
(makineye
koyma, ¢ikarip
asma ve katlama)
glinde kag dk.

Sporcu

131

20

30

25.88 4.94

Sedanter

103

15

60

37.86 19.69

Tablo 19’da arastirmaya katilan katilimcilarin camasir (makineye koyma, ¢ikarip

asma ve katlama) yikama ortalamalar1 incelenmis ve sedanter bireylerin hafta i¢i giin

say1s1 sporcu bireylere gore daha fazla oldugu saptanmustir (3,31+£127). Sporcu bireylerin

hafta i¢ci camasir yikama dakika sayist sedanter bireylere gore daha fazladir

(45,57+17,29). Sedanter bireylerin ise hafta sonu ¢amasir yikama giin say1s1 ve hafta sonu

camasir yikama dakikas1 sporcu bireylere gore daha fazladir (1,56+,50 37,86+19,69).
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Tablo 20. Katilimcilarin iitli yapmalar1 hafta i¢i haftada ka¢ giin, hafta i¢i giinde kag
dakika, hafta sonu haftada kag¢ giin ve hafta sonu giinde ka¢ dakika oldugu agisindan
dagilimlar

Sporcu musunuz?

Valid  Minimum Maximum Mean Standard

N Deviation

Hafta 1i¢1 1tii Sporcu 54 1 4 1.17 57
yapma haftada —gc oo 20 1 4 134 87
kacg giin

Hafta ici wti Sporcu 54 25 60 57.22 8.94
yapma  giinde ~go e 20 20 50 2641 5.71
kag dk.

Hafta sonu iitii Sporcu 131 1 2 1.01 .09
yapma haftada —g e 1 5 263 1.9
kag giin

Hafta sonu iiti Sporcu 131 20 60 47.29 15.03
yapma  giinde ~oo 270 15 40 26.07 9.49

kag dk.

Tablo 20°de arastirmaya katilan katilimcilarin {itii yapma ortalamalar1 incelenmis
ve sedanter bireylerin hafta i¢i gilin sayisi sporcu bireylere gore daha fazla oldugu
saptanmustir (1,344,87). Sporcu bireylerin hafta i¢i {itlii yapma dakika sayis1 sedanter
bireylere gore daha fazladir (57,22+8,94). Sedanter bireylerin hafta sonu iitii yapma giin
sayis1 sporcu bireylere gore daha fazladir (2,63+1,96). Sporcu bireylerin hafta sonu iitii

yapma dakikas1 sedanter bireylere gére daha fazla oldugu gozlemlenmistir (47,29+15,03).

Tablo 21. Katilimcilarin aligveris yapmalar hafta i¢i haftada ka¢ giin, hafta i¢i giinde
kac¢ dakika, hafta sonu haftada kag giin ve hafta sonu giinde ka¢ dakika oldugu acisindan
dagilimlar

Sporcu musunuz?

Valid N Minimum Maximum Mean Standard Deviation

Hafta igi aligveris Sporcu 134 2 5 3.78 .99
haftada kag gii

atfada kag gun Sedanter 227 1 5 2.13 1.29
Hafta i¢i aligveris Sporcu 134 15 45 38.84 7.63

tinde kag dk.
gunde as Sedanter 227 15 60 3084 1150
Hafta sonu aligveris Sporcu 211 1 2 121 41
haftada kag giin

Sedanter 196 1 2 1.07 .25

Hafta sonu aligveris Sporcu 211 15 60 32.75 20.82
giinde kag dk.

Sedanter 196 15 120 53.70 37.03




53

Tablo 21°de aragtirmaya katilan katilimcilarin aligveris yapma ortalamalar
incelenmis Ve sporcu bireylerin hafta i¢i giin sayis1 ve hafta i¢i dakikasi sedanter bireylere
gore daha fazla oldugu saptanmustir (3,78+,99 38,84+,7,63). Sporcu bireylerin hafta sonu
aligveris yapma giin sayis1 sedanter bireylere gore daha fazladir (1,21+,41). Sedanter
bireylerin ise hafta sonu {itii yapma dakika sayisi sporcu bireylere gore daha fazladir

(53,70+37,03).

Tablo 22. Katilimcilarin ¢ocuk bakimlart hafta i¢i haftada kag giin, hafta i¢i glinde kag
dakika, hafta sonu haftada kag¢ giin ve hafta sonu giinde ka¢ dakika oldugu agisindan
dagilimlar

Sporcu musunuz?

Valid Minimum Maximum Mean Standard

N Deviation

Hafta i¢i cocuk Sporcu 54 2 6 2.46 1.14
bakimi haftada ~gqnie 60 2 6 350 152
kac giin

Hafta i¢i ¢ocuk Sporcu 54 30 240 5157 34.26
bakimi giinde “goqone 60 20 160 4892 23.69
kac dk.

Hafta sonu Sporcu 54 1 1 1.00 .00
flztc.;léa k;?l;?:ll Sedanter 60 1 2 147 .50
Hafta sonu Sporcu 54 30 120 34.17 17.58
cocuk  bakimi “gopoier 60 25 150 38.67 20.79

glinde kag dk.

Tablo 22°de arasgtirmaya katilan katilimcilarin ¢ocuk bakimi ortalamalar
incelenmis ve sedanter bireylerin hafta i¢i giin sayis1 sporcu bireylere gore daha fazla
oldugu saptanmistir (3,50+1,52). Sporcu bireylerin hafta i¢i ¢ocuk bakimi dakika sayisi
sedanter bireylere gore daha fazladir (51,57+£34,26). Sedanter bireylerin ise hafta sonu
cocuk bakimi giin sayis1 ve hafta sonu dakikasi sporcu bireylere gore daha fazladir

(1,47+,00 38,67+20,79).
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Tablo 23. Katilimcilarin tamirat yapmalari hafta i¢i haftada kag giin, hafta i¢i giinde kag
dakika, hafta sonu haftada ka¢ giin ve hafta sonu giinde ka¢ dakika oldugu agisindan
dagilimlar

Sporcu musunuz?

Valid  Minimum Maximum Mean Standard

N Deviation
Hafta ici  Sporcu 36 2 4 2.67 .63
tamirat haftada —go o733 7 2 156 50
kag giin
Hafta ici Sporcu 36 20 90 3639 16.84
tamirat  giinde ~go e 133 20 40 26.84 6.98
kac dk.
Hafta sonu Sporcu 172 1 1 1.00 .00
tamirat haftada ~gc e 204 1 2 113 34
kag giin
Hafta sonu Sporcu 172 20 30 23.14 4.65
tamirat  giinde ~go o e 904 25 90 42.84 2181
kag dk.

Tablo 23’de arastirmaya katilan katilimcilarin tamirat yapmalar1 ortalamalar
incelenmis ve sporcu bireylerin hafta igi giin sayis1 ve hafta i¢i dakikasi sedanter bireylere
gore daha fazla oldugu saptanmistir (2,67+,63 36,39+16,84). Sedanter bireylerin ise hafta
sonu tamirat yapma giin sayis1 Ve hafta sonu tamirat yapma dakikasi sporcu bireylere gore
daha fazladir (1,13+,34 42,84+21,81).
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Tablo 24. Katilimcilarin ders galismalar1 hafta i¢i haftada kag giin, hafta i¢i glinde kag
dakika, hafta sonu haftada ka¢ giin ve hafta sonu giinde ka¢ dakika oldugu agisindan
dagilimlar

Sporcu musunuz?

Valid  Minimum Maximum Mean Standard

N Deviation

Hafta i¢i ders Sporcu 10 1 5 3.10 1.37
caliyma haftada g 4 o083 3 3.00 .00
kacg giin

Hafta i¢i ders Sporcu 10 30 160 62.50 43.41
calisma  glinde ~g 4 o8 60 60 60.00 .00
kag dk.

Hafta sonu ders Sporcu 10 1 2 140 .52
caliyma haftada ~g 4 e o8 1 1 100 .00
kag giin

Hafta sonu ders Sporcu 10 20 120 56.00 29.42
calisma  giinde ~g oo o8 45 45 4500 .00

kag dk.

Tablo 24’de arastirmaya katilan katilimcilarin ders c¢aligma ortalamalar
incelenmis ve sporcu bireylerin hafta i¢i giin sayis1 ve hafta i¢i dakikas1 sedanter bireylere
gore daha fazla oldugu saptanmustir (3,10+1,37 62,50+43,41). Sporcu bireylerin hafta
sonu ders ¢alisma giin sayis1 ve hafta sonu ders ¢aligma dakikasi sedanter bireylere gore

daha fazladir (1,40+,52 56,00+29,42).

Tablo 25. Katilimcilarin bilgisayar kullanmalari hafta i¢i haftada kag¢ giin, hafta igi
giinde kag¢ dakika, hafta sonu haftada kag¢ giin ve hafta sonu giinde ka¢ dakika oldugu
acisindan dagilimlari

Sporcu musunuz?

Valid N Minimum Maximum  Mean Standard

Deviation
Hafta ici bilgisayar  Sporcu 131 2 5 3.76 1.48
kullanma haftada kag giin Sedanter 240 2 6 4.05 1.43
Hafta ici bilgisayar  Sporcu 131 25 60 45.57 17.29
kullanma giinde kag dk.  —o o rer 240 30 380 14233 12511
Hafta sonu bilgisayar Sporcu 249 1 2 1.31 .46
kullanma haftada kag giin Sedanter 240 1 2 1.42 49
Hafta sonu bilgisayar Sporcu 249 20 120 55.66 43.31

kullanma giinde kag dk. -~ =75 30 240 10558  77.37
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Tablo 25’de arastirmaya katilan katilimcilarin bilgisayar kullanma ortalamalari
incelenmis ve sedanter bireylerin hafta ici giin sayis1 ve hafta i¢i dakikasi sporcu bireylere
gore daha fazla oldugu saptanmustir (4,05+1,43 142,33+125,11). Sedanter bireylerin hafta
sonu bilgisayar kullanma giin sayis1 ve hafta sonu bilgisayar kullanma dakikas1 sporcu

bireylere gore daha fazladir (1,42+,49 105,58+77,37).

Tablo 26. Katilimcilarin kitap okumalar1 hafta i¢i haftada kag giin, hafta i¢i giinde kag
dakika, hafta sonu haftada ka¢ giin ve hafta sonu giinde ka¢ dakika oldugu a¢isindan
dagilimlar

Sporcu musunuz?

Valid Minimum Maximum Mean Standard

N Deviation

Hafta i¢i kitap Sporcu 131 2 3 241 49
okuma haftada ~gep e 1 5 400 153
kac giin

Hafta ici kitap Sporcu 131 30 120 8200 4447
okuma  ginde g0 e 45 120 5312 19.80
kac¢ dk.

Hafta sonu kitap Sporcu 249 1 1 1.00 .00
okuma haftada ~gop o783 1 2 135 .48
kag giin

Hafta sonu kitap Sporcu 249 30 60 5349 12.39
okuma  giinde ~g o753 30 180 50.20 37.66

kac dk.

Tablo 26’da arastirmaya katilan katilimcilarin kitap okuma ortalamalar
incelenmis ve sedanter bireylerin hafta i¢i giin sayist sporcu bireylere gore daha fazla
oldugu saptanmistir (4,00+1,53). Sporcu bireylerin hafta i¢i kitap okuma dakikasi
sedanter bireylere gore daha fazladir (82,90+44,47). Sedanter bireylerin hafta sonu kitap
okuma giin sayis1 sporcu bireylere gore daha fazladir (1,35+,48). Sporcu bireylerin ise
hafta sonu kitap okuma dakika sayisi sedanter bireylere gore daha fazla oldugu

gozlemlenmistir (53,49+12,39).



57

Tablo 27. Katilimcilarin televizyon izlemeleri hafta i¢i haftada kag giin, hafta ici giinde
kac¢ dakika, hafta sonu haftada kag giin ve hafta sonu giinde kag¢ dakika oldugu agisindan
dagilimlar

Sporcu musunuz?

Valid Minimum Maximum Mean Standard

N Deviation

Hafta ici  Sporcu 249 2 3 2.53 .50
televizyon Sedanter 226 1 5 382 128
izleme haftada

kac giin

Hafta ici  Sporcu 249 30 120 72.05 34.18
televizyon Sedanter 226 45 180 104.07 41.34
izleme  gilinde

kag dk.

Hafta sonu Sporcu 249 1 2 1.31 46
televizyon Sedanter 198 1 2 1.52 .50
izleme haftada

kac giin

Hafta sonu Sporcu 249 60 120 106.99 24.78
televizyon Sedanter 198 60 180 9515 4156

izleme  giinde
kag dk.

Tablo 27°de arastirmaya katilan katilimcilarin televizyon izleme ortalamalar
incelenmis ve sedanter bireylerin hafta i¢i giin ve hafta i¢i dakika sayis1 sporcu bireylere
gore daha fazla oldugu saptanmustir (3,82+1,28 104,07+41,34). Sedanter bireylerin hafta
sonu televizyon izleme giin sayis1 sporcu bireylere gore daha fazladir (1,52+,50). Sporcu
bireylerin ise hafta sonu televizyon izleme dakika sayisi sedanter bireylere gore daha fazla
oldugu gozlemlenmistir (106,99+24,78).
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Tablo 28. Katilimcilarin resim yapmalar1 hafta i¢i haftada kag giin, hafta i¢i glinde kag
dakika, hafta sonu haftada kag¢ giin ve hafta sonu giinde ka¢ dakika oldugu acisindan
dagilimlar

Sporcu musunuz?

Valid N Minimum Maximum Mean Standard
Deviation

Hafta i¢i resim Sporcu 43 1,00 3,00 2.79 .60
yapma haftada kag —co o io—2 1,00 4,00 193 54
giin
Hafta i¢i resim Sporcu 43 25,00 90,00 58.37 10.39
yapma glinde ka¢ —oo o8 30,00 660,00 12580  108.74
dakika
Hafta sonu resim Sporcu 43 1,00 2,00 1.02 A5
Zﬁﬂma haftada kag = o nter 28 1,00 2,00 107 26
Hafta sonu resim Sporcu 43 25,00 45,00 30.12 2.56
yapma giinde kag
dakika Sedanter 28 20,00 60,00 55.18 12.13

Tablo 28’de arastirmaya katilan katilimcilarin resim yapma ortalamalar
incelenmis ve sporcu bireylerin hafta i¢i giin sayisi sedanter bireylere gore daha fazla
oldugu saptanmustir (2,79+,60). Sedanter bireylerin hafta i¢i resim yapma dakika sayisi
sporcu bireylere gore daha fazladir (125,89+108,74). Sedanter bireylerin ise hafta sonu
resim yapma giin ve hafta sonu resim yapma dakikasi sporcu bireylere gore daha fazla

oldugu gozlemlenmistir (1,07+,26 55,18+,12,13).

Tablo 29. Katilimcilarin miizik aleti ¢almalar1 hafta i¢i haftada kag giin, hafta i¢i giinde
kac dakika, hafta sonu haftada kag giin ve hafta sonu giinde kag¢ dakika oldugu agisindan
dagilimlari

Sporcu musunuz?

Valid Minimum Maximum  Mean Standard

N Deviation

Hafta ici mizik aleti calmak _ Sporcu 20 1,00 4,00 225 .19
haftada kag giin Sedanter 52 1,00 4,00 244 15

Hafta ici mizik aleti calmak  Sporcu 20 15,00 120,00 5200  26.23
glinde kag dakika Sedanter 52 20,00 150,00 68.94 2261
Hafta sonu miizik aleti galmak  Sporcu 20 1,00 2,00 1.40 .50
haftada kag giin Sedanter 52 1,00 2,00 108 27

Hafta sonu miizik aleti galmak  Sporcu 20 4,00 90,00 38.20 20.75
giinde kag¢ dakika

Sedanter 52 20,00 60,00 37.88 9.25
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Tablo 29°da arastirmaya katilan katilimcilarin miizik aleti ¢calma ortalamalari

incelenmis ve sedanter bireylerin hafta i¢i giin ve hafta i¢i dakika sayisi sporcu bireylere

gore daha fazla oldugu saptanmustir (2,44+,75 68,94+£22,61). Sporcu bireylerin ise hafta

sonu miizik aleti calma giin ve hafta sonu miizik aleti ¢alma dakikas1 sedanter bireylere

gore daha fazladir (1,40+,50 38,20+20,75).

Tablo 30. Katilimcilarin bir giinde ¢iktiklar kat sayilar agisindan dagilimlart

Sporcu musunuz?

Valid  Minimum Maximum Mean Standard

N Deviation
Bir giinde kag¢ kat Sporcu 249 5 14 843 391
merdiven Sedanter 267 1 7 379 132

cikiyorsunuz

Tablo 30°da arastirmaya katilan katilimcilarin bir glinde kag¢ kat ¢iktiklarinin

ortalamalar1 incelenmistir. Bu tabloya gore sedanter bireylerin bir giinde ciktiklar1 kat

sayist 1 ile 7 arasinda ve ortalama 3,79+1,32’dir. Sporcu bireyler ise bir giinde ¢iktiklar

kat sayis1 5 ile 14 arasinda ve ortalama 8,43+3,91°dir. Aragtirmanin 6rneklem grubunun

cogunlugunda sporcu bireylerin daha fazla kat ¢iktig1 gozlemlenmistir.

Tablo 31. Katilimcilarin yiiriiyiis yapmalar1 haftada kag¢ giin, giinde ka¢ dakika, kag
aydan beri ve zorlanma diizeyleri agisindan dagilimlari

Sporcu musunuz?

Valid Minimum Maximum Mean Standard
N Deviation
Yiirtyts Sporcu 249 2 7 578 1.02
haftada  ka¢ ~gc e 188 2 7 348 194
glin
Yiirtiylis glinde Sporcu 249 45 60 52.89 7.50
kag dk. Sedanter 188 25 60 37.07 1098
Yiriiyiis kag Sporcu 249 32 86 59.79 26.44
aydan beri Sedanter 188 6 9% 2152 22.75
Yiirtyls Sporcu 249 1 1 1.00 .00
zorlanma Sedanter 188 1 3 204 67

diizeyi
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Tablo 31°de arastirmaya katilan katilimcilarin yiiriiyiis ortalamalar1 incelenmis ve
sporcu bireylerin haftada yiiriime giin sayis1 sedanter bireylere gore daha fazla oldugu
saptanmustir (5,78+1,02). Sporcu bireylerin giinde yliriime dakikas1 sedanter bireylere
gore daha fazladir (52,89+7,50). Sporcu bireylerin yiirliylis yaptiklar1 ay sayis1 sedanter
bireylere gore daha fazladir (59,79+£26,44). Sedanter bireyler ise yliriiylis yaparken ki
zorlanma diizeyleri sporcu bireylere gore daha fazla oldugu gézlemlenmistir (2,04+,67).
Aragtirmanin 6rneklem grubunun ¢ogunlugunda sedanter bireyler yiirliylis yaparken

sporcu bireylere gore daha fazla zorlanmaktadirlar.

Tablo 32. Katilimcilarin kosmalar1 haftada ka¢ giin, giinde kag¢ dakika, kag aydan beri
ve zorlanma diizeyleri ag¢isindan dagilimlari

Sporcu musunuz?

Valid Minimum Maximum Mean Standard

N Deviation
Kosu haftada Sporcu 249 3 7 445 175
kag giin Sedanter 87 1 3 137 68
Kosu giinde Sporcu 249 30 45 38.65 6.29
kag dk. Sedanter 87 15 25 2845 1441
Kosu ka¢ Sporcu 249 25 84 46.06 25.92
aydan beri Sedanter 87 3 16 1032 5.14
Kosu Sporcu 249 1 3 238 .93
erzl:;ima Sedanter 87 3 5 407 .76

Tablo 32°de arastirmaya katilan katilimcilarin kogsma ortalamalari incelenmis ve
sporcu bireylerin haftada kosma giin sayis1 sedanter bireylere gore daha fazla oldugu
saptanmugtir (4,45+1,75). Sporcu bireylerin giinde kosma dakikasi sedanter bireylere gore
daha fazladir (38,65%6,29). Sporcu bireylerin kostuklar1 ay sayisi sedanter bireylere gore
daha fazladir (46,06+£25,92). Sedanter bireyler ise kosarken ki zorlanma diizeyleri sporcu
bireylere gore daha fazla oldugu gozlemlenmistir (4,074,76). Arastirmanin Orneklem
grubunun c¢ogunlugunda sedanter bireyler kosarken sporcu bireylerden ¢ok daha fazla

zorlanmaktadirlar.
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Tablo 33. Katilimcilarin bisiklet siirmeleri haftada ka¢ giin, giinde ka¢ dakika, kag
aydan beri ve zorlanma diizeyleri agisindan dagilimlari

Sporcu musunuz?

ValidN  Minimum Maximum Mean Standard
Deviation

Bisiklet haftada Sporcu 22 1 4 2.41 .80

kag giin Sedanter 21 1 1 100 .00
Bisiklet giinde ka¢  Sporcu 22 15 90 41.36 19.77

dk Sedanter 21 60 60 60.00 .00
Bisiklet ka¢ aydan  Sporcu 22 5 24 11.73 5.17

beri Sedanter 21 5 36 2124 15.86
Bisiklet zorlanma  Sporcu 22 1 4 2.36 .73
digex Sedanter 21 1 3 195  1.02

Tablo 33’de arastirmaya katilan katilimcilarin bisiklet siirme ortalamalar

incelenmis ve sporcu bireylerin haftada bisiklet siirme giin sayisi sedanter bireylere gore

daha fazla oldugu saptanmistir (2,41+,80). Sedanter bireylerin giinde bisiklet siirme

dakikas1 sporcu bireylere gore daha fazladir (60,00+,00). Sedanter bireylerin bisiklet

slirme ay sayist sporcu bireylere gore daha fazladir (21,24+15,86). Sporcu bireyler

bisiklet siirerken ki zorlanma diizeyleri sedanter bireylere gore daha fazla oldugu

gozlemlenmistir (2,36+,73). Arastirmanin 6rneklem grubunun c¢ogunlugunda sporcu

bireyler bisiklet siirerken sedanter bireylere gére daha fazla zorlanmaktadirlar.

Tablo 34. Katilimcilarin aerobik-step yapmalar1 haftada kag giin, giinde kag dakika, kag
aydan beri ve zorlanma diizeyleri agisindan dagilimlari

Sporcu musunuz

Valid N Minimum Maximum Mean Standard
Deviation

Aerobik-step Sporcu 22 1 4 2.55 74
haftada kag giin Sedanter 20 2 4 2.10 45
Aerobik-step Sporcu 22 15 90 45.32 21.49
giinde kag dk. Sedanter 20 15 60 1725  10.06
Aerobik-step ka¢ Sporcu 22 3 36 14.82 7.37
aydan beri Sedanter 20 3 24 4.05 4.70
Aerobik-step Sporcu 22 1 3 2.00 .69
zorlanma dizeyl Sedanter 20 1 3 2.90 45
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Tablo 34’de arastirmaya katilan katilimcilarin aerobik-step yapma ortalamalari
incelenmis ve sporcu bireylerin haftada aerobik-step yapma giin sayis1 sedanter bireylere
gore daha fazla oldugu saptanmistir (2,55+,74). Sporcu bireylerin glinde aerobik-step
yapma dakika sayisi sedanter bireylere gore daha fazladir (45,324+21,49). Sporcu
bireylerin aerobik-step yaptiklar1 ay sayisi sedanter bireylere gore daha fazladir
(14,82+7,37). Sedanter bireyler ise acrobik-step yaparken ki zorlanma diizeyleri sporcu
bireylere gore daha fazla oldugu gozlemlenmistir (2,90+,45). Arastirmanin 6rneklem
grubunun ¢ogunlugunda sedanter bireyler aerobik-step yaparken sporcu bireylere gore

daha fazla zorlanmaktadirlar.

Tablo 35. Katilimcilarin futbol oynamalari haftada ka¢ giin, giinde kag¢ dakika, kag
aydan beri ve zorlanma diizeyleri agisindan dagilimlari

Sporcu musunuz?

Valid  Minimum Maximum Mean Standard

N Deviation

Futbol haftada  Sporcu 118 1 5 4.78 .80

kag giin Sedanter 79 1 3 232 13
Futbol giinde Sporcu 118 30 260 250.34 42.22
kag dk. Sedanter 79 30 90 7367 1579
Futbol ka¢ Sporcu 118 36 36 36.00 .00
aydan beri Sedanter 79 3 32 2010  10.36
Futbol Sporcu 118 2 2 2.00 .00
Z?irzls}r,]ima Sedanter 62 1 4 2.77 1.00

Tablo 35’de arastirmaya katilan katilimcilarin futbol oynama ortalamalari
incelenmis ve sporcu bireylerin haftada futbol oynama giin sayis1 sedanter bireylere gore
daha fazla oldugu saptanmistir (4,78+,80). Sporcu bireylerin giinde futbol oynama dakika
sayis1 sedanter bireylere gore daha fazladir (250,34+42,22). Sporcu bireylerin futbol
oynadiklar1 ay sayist sedanter bireylere gore daha fazladir (36,00+,00). Sedanter
bireyler ise futbol oynarken ki zorlanma diizeyleri sporcu bireylere gore daha fazla
oldugu gozlemlenmistir (2,77+1,00). Arastirmanin 6rneklem grubunun c¢ogunlugunda

sedanter bireyler futbol oynarken sporcu bireylere gore daha fazla zorlanmaktadirlar.
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Tablo 36. Katilimcilarin voleybol oynamalar1 haftada ka¢ giin, giinde kag dakika, kag
aydan beri ve zorlanma diizeyleri agisindan dagilimlari

Sporcu musunuz?

Valid  Minimum Maximum Mean Standard

N Deviation

Voleybol Sporcu 94 1 6 5.12 1.15
haftada  ka¢ —5 4 er 16 1 3 200 .63
giin

Voleybol Sporcu 94 30 250 237.66 34.96
ginde  kag —o oo 16 30 90 4563 16.62
dakika

Voleybol ka¢ Sporcu 94 6 180 141.15 49.27
aydan beri Sedanter 16 3 22 12.06  6.42
Voleybol Sporcu 94 1 1.40 49
zorlanma Sedanter 16 2 4 288 .72
diizeyi

Tablo 36’da arastirmaya katilan katilimcilarin voleybol oynama ortalamalari
incelenmis ve sporcu bireylerin haftada voleybol oynama giin sayis1 sedanter bireylere
gore daha fazla oldugu saptanmustir (5,12+1,15). Sporcu bireylerin giinde voleybol
oynama dakika sayis1 sedanter bireylere gore daha fazladir (237,66+34,96). Sporcu
bireylerin voleybol oynadiklar1 ay sayisi sedanter bireylere gore daha fazladir
(141,15+,49,27). Sedanter bireyler ise voleybol oynarken ki zorlanma diizeyleri sporcu
bireylere gore daha fazla oldugu gozlemlenmistir (2,88+,72). Arastirmanin 6rneklem
grubunun ¢ogunlugunda sedanter bireyler voleybol oynarken sporcu bireylere gére daha

fazla zorlanmaktadirlar.
Farkli Okullardaki Katilimcilarin Fiziksel Aktivitelerinin incelenmesi

Bu boliimde arastirmanin amacina yonelik olusturulan hipotezlere iliskin bulgular

yer almaktadir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin  yiirime diizeylerinin okul tiirline gore
farklilasma durumlarin1 belirlenmesi i¢in One-Way ANOVA testi yapilmis ve sonuglari

tablo 37°de gosterilmistir.
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Tablo 37. Katilimcilar is, ev, okul, aligveris vb. yerlere yiirliyerek haftada toplam kag
giin, giinde kag¢ dakika ve ka¢ aydan beri gittiklerinin dagilimlar

Mean Standard Anlamlilik
Deviation Diizeyi
Yiiriiyerek haftada kag giin Sporcu  5.03 .91 ,000
Sedanter 3.33 1.93
Yiriiyerek  giinde ka¢ Sporcu 34.71 6.98 ,009
dakika Sedanter 32.34 8.92
Yiriiyerek kac aydan beri  Sporcu  31.20 3.26 ,000

Sedanter 16.30 7.48

Sporcu ve sedanter bireylerin yiiriime diizeyleri arasinda anlamli farklilig1 tespit
edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin yliriime diizeylerinin
sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu saptanmistir (p=,000 p=,009
p=,000).

Tablo 38. Katilimcilar is, ev, okul, aligveris vb. yerlere araba ile haftada toplam kag
giin, giinde ka¢ dakika ve kag¢ aydan beri gittiklerinin dagilimlari

Mean Standard Anlamlilik
Deviation Diizeyi

Araba kullanarak haftada Sporcu  2.97 245 ,000

kag giin Sedanter 440 1.6

Araba kullanarak giinde kag  Sporcu 26.85 14.70 ,002
dakika Sedanter 31.34 11.97

g\rqba kullanarak ka¢ aydan Sporcu 30.95 2352 ,000

eri

Sedanter 21.30 28.76

Sporcu ve sedanter bireylerin araba kullanma diizeyleri arasinda anlamli farklilig:
tespit edebilmek icin yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin haftada araba
kullanma diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu

saptanmigtir (p=,000).
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Sporcu ve sedanter bireylerin araba kullanma diizeyleri arasinda anlamli farklilig:
tespit edebilmek icin yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin giinde araba
kullanma diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiliksek oldugu

saptanmustir (p=,002).

Sporcu ve sedanter bireylerin araba kullanma diizeyleri arasinda anlamli farklilig:
tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin ayda araba
kullanma diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiliksek oldugu

saptanmustir (p=,000).

Tablo 39. Katilimcilar is, ev, okul, aligveris vb. yerlere oturarak haftada toplam kag
giin, giinde kag¢ dakika ve ka¢ aydan beri gittiklerinin dagilimlar

Mean Standard Anlamlilik
Deviation Diizeyi
Oturarak haftada kag¢ giin  Sporcu  2.70 .73 ,509
Sedanter 2.92 1.89
Oturarak  giinde ka¢ Sporcu 27.27 10.24 ,285
dakika Sedanter 29.68 10.95
Oturarak ka¢ aydan beri ~ Sporcu  12.06 5.63 ,001

Sedanter 19.79 12.51

Sporcu ve sedanter bireylerin oturma diizeyleri arasinda anlamli farklilig: tespit
edebilmek icin yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin ayda oturma
diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu saptanmistir
(p=,001).

Sporcu ve sedanter bireylerin oturma diizeyleri ile arasinda anlaml iliski olup
olmadigini saptamak i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda haftada oturma giin sayilar
ile giinde oturduklar1 dakika sayr diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir (p=,509, 285).
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Tablo 40. Katilimcilar is, ev, okul, aligveris vb. yerlere ayakta haftada toplam kag giin,
giinde kag¢ dakika ve kag¢ aydan beri gittiklerinin dagilimlar

Mean Standard Anlamlilik
Deviation Diizeyi
Avyakta haftada kag giin ~ Sporcu 144 56 ,000
Sedanter 2.25 .53
Ayakta giinde kag Sporcu  25.00 .00 ,000
dakika
Sedanter 41.67 1551
Ayakta kag aydan beri ~ Sporcu 16.00 .00 ,000
Sedanter 27.92 17.75

Sporcu ve sedanter bireylerin ayakta kalma diizeyleri arasinda anlamli farklilig

tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin ayakta kalma

diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla anlaml bir sekilde yiiksek oldugu gozlemlenmistir

(p=,000).

Tablo 41. Katilimcilarin hafta i¢i bir giinde kag saat uyuduklari agisindan dagilimlari

Mean Standard Anlamlilik
Deviation Diizeyi
Hafta ici bir glinde kag saat Sporcu  7.38 .93 ,080
tyuyorsunuz Sedanter 7.53  1.02

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta i¢i bir giinde uyuduklar saat diizeyleri ile

arasinda anlaml iliski olup olmadigimi saptamak icin yapilan ANOVA testi sonucunda

hafta i¢i bir giinde uyuduklar1 saat diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir (p=,080).
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Tablo 42. Katilimcilarin hafta sonu bir giinde kag¢ saat uyuduklari a¢isindan dagilimlari

Mean Standard Anlamlilik
Deviation Diizeyi
Hafta sonu bir glinde kag saat  Sporcu 938 .93 ,000

uyuyorsunuz Sedanter 8.96  1.57

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu bir giinde uyuduklar saat diizeyleri
arasinda anlamli farklilig1 tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu
bireylerin hafta sonu bir glinde uyuduklar1 saat diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla

anlamli bir sekilde yiliksek oldugu saptanmistir (p=,000).

Tablo 43. Katilimcilarin temizlik yapmalari hafta i¢i haftada kag¢ giin, hafta i¢i giinde
kag¢ dakika, hafta sonu haftada kag giin ve hafta sonu giinde kag¢ dakika oldugu agisindan
dagilimlar

Mean Standard Anlamlilik
Deviation Diizeyi

Hafta i¢i temizlik yapma Sporcu 2.00 .00 ,000
haftada kag giin Sedanter 3.28  1.45

Hafta i¢i temizlik yapma Sporcu  38.24 9.88 ,199
glinde kag dk. Sedanter 36.84 6.56

Hafta sonu temizlik yapma Sporcu  1.00 .00 ,000
haftada kag giin Sedanter 124 43

Hafta sonu temizlik yapma Sporcu  55.66 43.31 ,051
giinde kag dk.

Sedanter 48.06 34.03

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta i¢i temizlik yaptiklar1 giin say1 diizeyleri
arasinda anlamli farklilig: tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter
bireylerin hafta ici temizlik yaptiklar1 giin say1 diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla

anlaml1 bir sekilde yiiksek oldugu gézlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu temizlik yaptiklar1 giin say1 diizeyleri

arasinda anlamli farklilig: tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter
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bireylerin hafta sonu temizlik yaptiklar: giin say1 diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla

anlamli bir sekilde yiiksek oldugu gozlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta i¢i bir giinde temizlik yapma dakika sayilari
ve hafta sonu bir giinde temizlik yapma dakika sayilar1 ile arasinda anlamli iliski olup
olmadigini saptamak i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda degiskenler arasinda anlamli

bir farklilik tespit edilmemistir (p=,199, 051).

Tablo 44. Katilimcilarin yemek yapma, masa hazirlama ve toplamalart hafta i¢i haftada
kac giin, hafta ici giinde ka¢ dakika, hafta sonu haftada kac¢ giin ve hafta sonu giinde kag
dakika oldugu a¢isindan dagilimlari

Mean Standard Anlamlilik
Deviation Diizeyi

Hafta i¢ci yemek yapma, masa Sporcu 4.18 .99 ,000
hazirlama ve toplama haftada kag Sedanter  3.30 123
giin ' '
Hafta i¢ci yemek yapma, masa Sporcu  34.69 12.35 ,000
hazirlama ve toplama gilinde kag Sedanter  28.74 834
dk. ' '
Hafta sonu yemek yapma, masa Sporcu  2.00 .00 ,000
hazirlama ve toplama haftada kag Sedanter 141 9
giin ) )
Hafta sonu yemek yapma, masa Sporcu  20.82 16.21 ,000
hazirlama ve toplama giinde kag Sedanter 3041 18.22
dk. ' '

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta i¢i yemek yapma, masa hazirlama ve toplama
diizeyleri arasinda anlamli farkliligi tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi
sonucunda sporcu bireylerin hafta i¢i yemek yapma, masa hazirlama ve toplama giin sayi
diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiliksek oldugu

gozlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta i¢ci yemek yapma, masa hazirlama ve toplama
diizeyleri arasinda anlamli farklilign tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi
sonucunda sporcu bireylerin hafta i¢i yemek yapma, masa hazirlama ve toplama dakika

say1 diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu
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gozlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu yemek yapma, masa hazirlama ve
toplama diizeyleri arasinda anlamli farklilig: tespit edebilmek icin yapilan ANOVA testi
sonucunda sporcu bireylerin hafta sonu yemek yapma, masa hazirlama ve toplama giin
say1 diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu

gozlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu yemek yapma, masa hazirlama ve
toplama diizeyleri arasinda anlamli farklilig1 tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi
sonucunda sedanter bireylerin hafta sonu yemek yapma, masa hazirlama ve toplama
dakika say1 diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiliksek oldugu

gozlemlenmistir (p=,000).

Tablo 45. Katilmcilarin bulasik yikamalari hafta i¢i haftada kag¢ giin, hafta i¢i giinde
kac¢ dakika, hafta sonu haftada kag giin ve hafta sonu giinde ka¢ dakika oldugu acisindan
dagilimlar

Mean Standard Anlamlilik
Deviation Diizeyi

Hafta i¢i bulagik (makineyedizme Sporcu  3.41 .49 ,066
ve ¢ikartma veya elde) haftada kag Sedanter 362 117
glin ' '
Hafta i¢i bulagik (makineyedizme Sporcu  43.51 19.76 ,000
ve ¢ikartma veya elde) giinde kag Sedanter 3141 11.28
dk. ' '
Hafta sonu bulasik (makineye Sporcu  1.69 .46 ,000
dizme ve cikartma veya elde)
haftada kag giin Sedanter 149 .50
Hafta sonu bulasik (makineye Sporcu 27.83 21.65 ,055
dizme ve cikartma veya elde) Sedanter  24.09 4.29
giinde kag dk. ' '

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta i¢i bulagik (makineye dizme ve ¢ikartma veya
elde) yikama diizeyleri arasinda anlamli farklilig: tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA
testi sonucunda sporcu bireylerin hafta i¢i bulasik yikama dakika say1 diizeylerinin

sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu gézlemlenmistir (p=,000).
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Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu bulasik (makineye dizme ve ¢ikartma
veya elde) yikama diizeyleri arasinda anlamli farklilig1 tespit edebilmek icin yapilan
ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin hafta sonu bulasik yikama giin sayi
diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu

gozlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta ici bulasik yikama dakika sayilar1 ve hafta
sonu bulasik yikama giin sayilari ile arasinda anlamli iliski olup olmadigini saptamak igin
yapilan ANOVA testi sonucunda degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir (p=,066, 055).

Tablo 46. Katilimeilarin ¢amasir yikamalar1 hafta i¢i haftada kag giin, hafta i¢i giinde
kag¢ dakika, hafta sonu haftada kag giin ve hafta sonu giinde kag¢ dakika oldugu acisindan
dagilimlar

Mean Standard Anlamlilik
Deviation Diizeyi

Hafta i¢i c¢amasir (makineye Sporcu 1.82 .99 ,000
koyma, ¢ikarip asma ve katlama) Sedanter 331 127
haftada kag giin ' '
Hafta 1i¢i camasir (makineye Sporcu 4557 17.29 ,001
koyma, ¢ikarip asma ve katlama) Sedanter 3756 16.85
giinde kag dk. ' '
Hafta sonu camasir (makineye Sporcu  1.00 .00 ,000
koyma, ¢ikarip asma ve katlama) Sedanter 156 50
haftada kag giin ' '
Hafta sonu camasir (makineye Sporcu 25.88 4.94 ,000
koyma, ¢ikarip asma ve katlama) Sedanter  37.86 1969
giinde kag dk. ' '

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta i¢i camasir (makineye koyma, ¢ikarip asma ve
katlama) yikama diizeyleri arasinda anlamli farkliligi tespit edebilmek icin yapilan
ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin hafta i¢i c¢amasir yikama giin sayi

diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla anlaml1 bir sekilde yliksek oldugu gozlemlenmistir
(p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta i¢i camasir (makineye koyma, ¢ikarip asma ve
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katlama) yikama diizeyleri arasinda anlamli farkliligi tespit edebilmek icin yapilan
ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin hafta i¢i ¢amasir yikama dakika sayi
diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu

gozlemlenmistir (p=,001).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu ¢amasir (makineye koyma, ¢ikarip asma
ve katlama) yikama diizeyleri arasinda anlamli farklilig1 tespit edebilmek i¢in yapilan
ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin hafta sonu ¢amasir yikama giin say1

diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu gbézlemlenmistir
(p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu ¢amasir (makineye koyma, c¢ikarip
asma ve katlama) yikama diizeyleri arasinda anlamli farklilig1 tespit edebilmek icin
yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin hafta sonu camasir yikama dakika
say1 diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu

gozlemlenmistir (p=,000).

Tablo 47. Katilimcilarin iitli yapmalar1 hafta i¢i haftada ka¢ giin, hafta i¢i giinde kag
dakika, hafta sonu haftada ka¢ giin ve hafta sonu giinde ka¢ dakika oldugu acisindan
dagilimlar

Mean Standard Anlamlilik
Deviation Diizeyi
Hafta ici iitli yapma haftada  Sporcu 1.17 57 ,257
kag giin Sedanter 134 .87
Hafta ici iitli yapma giinde ~ Sporcu  57.22 8.94 ,000
kag dk. Sedanter 26.41 5.71
Hafta sonu {iti yapma Sporcu 1.01 .09 ,000
haftada kag giin Sedanter 2.63  1.96
Hafta sonu iitli yapma giinde Sporcu  47.29 15.03 ,000
kacg dk.

Sedanter 26.07 9.49

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta ici {itii yapma diizeyleri arasinda anlamh

farklilig1 tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin hafta
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ici Uit yapma dakika say1 diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde

yiiksek oldugu saptanmigtir (p=,001).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu iitii yapma diizeyleri arasinda anlamli
farklilig: tespit edebilmek igin yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin hafta
sonu {itii yapma giin say1 diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek

oldugu saptanmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu iitii yapma diizeyleri arasinda anlamli
farklilig: tespit edebilmek igin yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin hafta
sonu iitli yapma dakika say1 diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde

yiiksek oldugu saptanmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta i¢i titii yapma giin sayilar1 ile arasinda anlaml
iliski olup olmadigini saptamak icin yapilan ANOVA testi sonucunda iki degisken
arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p=,257).

Tablo 48. Katilimeilarin aligveris yapmalar1 hafta i¢i haftada ka¢ giin, hafta i¢i giinde
kag¢ dakika, hafta sonu haftada kag giin ve hafta sonu giinde kag¢ dakika oldugu agisindan
dagilimlar

Mean Standard Anlamlilik
Deviation Diizeyi
Hafta i¢i aligveris haftada Sporcu 3.78 .99 ,000
kag giin Sedanter 2.13  1.29
Hafta i¢i aligveris giinde kag  Sporcu 38.84 7.63 ,000
dk. Sedanter 30.84 11.50
Hafta sonu aligveris haftada Sporcu 121 41 ,000
kag giin Sedanter 107 .25
Hafta sonu aligveris glinde ~ Sporcu  32.75 20.82 ,000
kacg dk.

Sedanter 53.70 37.03

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta i¢i aligveris yapma diizeyleri arasindaanlaml
farklilig: tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin hafta

ici aligveris yapma giin say1 diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde
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yiiksek oldugu gozlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta i¢i alisveris yapma diizeyleri arasinda anlamli
farklilig: tespit edebilmek igin yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin hafta
i¢i aligveris yapma dakika say1 diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde

yiiksek oldugu gozlemlenmistir (p=,001).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu aligveris yapma diizeyleri arasinda
anlamli farklilig: tespit edebilmek igin yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin
hafta sonu aligveris yapma giin say1 diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir

sekilde yiiksek oldugu gézlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu aligveris yapma diizeyleri arasinda
anlamli farklilig1 tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter
bireylerin hafta sonu aligveris yapma dakika say1 diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla

anlamli bir gekilde yiiksek oldugu gozlemlenmistir (p=,000).

Tablo 49. Katilimeilarin ¢ocuk bakimlart hafta i¢i haftada kag¢ giin, hafta i¢i giinde kag
dakika, hafta sonu haftada kag¢ giin ve hafta sonu giinde ka¢ dakika oldugu agisindan
dagilimlar

Mean Standard Anlamlilik
Deviation Diizeyi

Hafta i¢ci c¢ocuk bakimi Sporcu 246 114 ,000
haftada kag giin Sedanter 350  1.52
Hafta i¢i cocuk bakimi giinde Sporcu 5157 34.26 ,628
kag dk. Sedanter 48.92 23.69
Hafta sonu ¢ocuk bakimi Sporcu 1.00 .00 ,000
haftada kag giin Sedanter 147 50
Hafta sonu ¢ocuk bakimi Sporcu 34.17 17.58 217
giinde kag dk.

Sedanter 38.67 20.79

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta i¢i cocuk bakimi diizeyleri arasinda anlaml
farklilig: tespit edebilmek igin yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin hafta

i¢i cocuk bakimi giin say1 diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek
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oldugu saptanmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu ¢ocuk bakimi diizeyleri arasinda anlamli
farklilig: tespit edebilmek igin yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin hafta
sonu ¢ocuk bakimi giin say1 diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla anlamli bir sekilde

yiiksek oldugu saptanmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta i¢i ¢ocuk bakimi dakika sayilari ve hafta ¢ocuk
bakimi dakika sayilari ile arasinda anlaml iliski olup olmadigini saptamak icin yapilan
ANOVA testi sonucunda degiskenler arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir
(p=,628, 217).

Tablo 50. Katilimeilarin tamirat yapmalari hafta i¢i haftada kag giin, hafta i¢i giinde kag
dakika, hafta sonu haftada ka¢ giin ve hafta sonu giinde ka¢ dakika oldugu agisindan
dagilimlar

Mean Standard Anlamlilik
Deviation Diizeyi
Hafta i¢i tamirat haftada Sporcu 2.67 .63 ,000
kag giin Sedanter 1.56 .50
Hafta i¢i tamirat giinde kag ~ Sporcu 36.39 16.84 ,000
dk. Sedanter 26.84 6.98
Hafta sonu tamirat haftada  Sporcu ~ 1.00 .00 ,000
kag giin Sedanter 113 34
Hafta sonu tamirat giinde Sporcu 23.14 4,65 ,000
kag dk.

Sedanter 42.84 21.81

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta i¢i tamirat yapma diizeyleri arasinda anlaml
farklilig: tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin hafta
icl tamirat yapma giin say1 diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde

yiiksek oldugu gézlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta i¢i tamirat yapma diizeyleri arasinda anlaml
farklilig1 tespit edebilmek icin yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin hafta

ici tamirat yapma dakika say1 diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde
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yiiksek oldugu gozlemlenmistir (p=,001).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu tamirat yapma diizeyleri arasinda anlaml

farklilig: tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin hafta

sonu tamirat yapma giin say1 diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla anlamli bir sekilde

yiiksek oldugu gozlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu tamirat yapma diizeyleri arasinda anlamli
farklilig: tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin hafta
sonu tamirat yapma dakika say1 diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla anlamli bir sekilde

yiiksek oldugu gozlemlenmistir (p=,000).

Tablo 51. Katilimcilarin ders ¢alismalari hafta i¢i haftada kag giin, hafta i¢i giinde kag
dakika, hafta sonu haftada ka¢ giin ve hafta sonu giinde ka¢ dakika oldugu agisindan
dagilimlar

Mean Standard Anlamlilik
Deviation Diizeyi

Hafta i¢i ders ¢alisma haftada Sporcu 3.10 1.37 ,694

kag giin Sedanter 3.00 .00

Hafta ici ders calisma glinde  Sporcu 62.50 4341 , 7156

kag dk. Sedanter 60.00 .00

Hafta sonu ders ¢alisma Sporcu 140 .52 ,000
haftada kag giin Sedanter 1.00 .00

Hafta sonu ders c¢alisma Sporcu 56.00 29.42 ,050
glinde kag dk.

Sedanter 45.00 .00

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta i¢i ders calisma giin sayilar1 ile arasinda
anlaml iliski olup olmadigini saptamak igin yapilan ANOVA testi sonucunda iki

degisken arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p=,694).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta i¢i ders ¢alisma dakika sayilar1 ile arasinda
anlaml iliski olup olmadigint saptamak igin yapilan ANOVA testi sonucunda iki

degisken arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p=,756).
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Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu ders ¢alisma diizeyleri arasinda anlamli
farklilig: tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin hafta
sonu ders ¢alisma giin say1 diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde

yiiksek oldugu gozlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu ders ¢aligma dakika sayilari ile arasinda
anlaml iliski olup olmadigini saptamak igin yapilan ANOVA testi sonucunda iki

degisken arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p=,050).

Tablo 52. Katilimcilarin bilgisayar kullanmalar1 hafta i¢i haftada kag¢ giin, hafta i¢i
giinde kag¢ dakika, hafta sonu haftada ka¢ giin ve hafta sonu giinde ka¢ dakika oldugu
acisindan dagilimlari

Mean  Standard Anlamlilik
Deviation Diizeyi
Hafta i¢i bilgisayar kullanma  Sporcu 3.76 1.48 ,070
haftada kag giin Sedanter 4.05  1.43
Hafta ici bilgisayar kullanma  Sporcu 4557  17.29 ,000
giinde kag dk. Sedanter 14233 12511
Hafta sonu bilgisayar Sporcu 1.31 46 ,010

kullanma haftada kag giin Sedanter 142 19

Hafta sonu bilgisayar Sporcu  55.66  43.31 ,000
kullanma giinde kag dk. Sedanter 105.58 77.37

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta ici bilgisayar kullanma giin sayilari ile
arasinda anlaml iliski olup olmadigini saptamak i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda

iki degisken arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p=,070).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta i¢i bilgisayar kullanma diizeyleri arasinda
anlamli farklilig1 tespit edebilmek igin yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter
bireylerin hafta ici bilgisayar kullanma dakika say1 diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla

anlaml1 bir sekilde yiiksek oldugu gézlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu bilgisayar kullanma diizeyleri arasinda

anlaml farklilig1 tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter
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bireylerin hafta sonu bilgisayar kullanma giin say1 diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla

anlaml1 bir sekilde yiiksek oldugu gézlemlenmistir (p=,010).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu bilgisayar kullanma diizeyleri arasinda
anlamli farklilig1 tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter
bireylerin hafta sonu bilgisayar kullanma dakika say1 diizeylerinin sporcu bireylere

kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu gézlemlenmistir (p=,000).

Tablo 53. Katilimcilarin kitap okumalar1 hafta i¢i haftada ka¢ giin, hafta i¢i giinde kag
dakika, hafta sonu haftada ka¢ giin ve hafta sonu giinde ka¢ dakika oldugu acisindan
dagilimlar

Mean Standard Anlamlilik
Deviation Diizeyi

Hafta i¢i kitap okuma haftada Sporcu 241 49 ,000
kag giin Sedanter 4.00 153
Hafta ici kitap okuma giinde Sporcu  82.90 44.47 ,000
kag dk. Sedanter 53.12 19.80
Hafta sonu kitap okuma Sporcu 1.00 .00 ,000
haftada kag giin Sedanter 1.35 .48
Hafta sonu Kkitap okuma Sporcu  53.49 12.39 ,203
giinde kag dk.

Sedanter 50.20 37.66

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta ici kitap okuma diizeyleri arasinda anlamli
farklilig1 tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin hafta
ici kitap okuma giin say1 diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek

oldugu saptanmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta ici kitap okuma diizeyleri arasinda anlamli
farkliligr tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin hafta
ici kitap okuma dakika say1 diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde

yiiksek oldugu saptanmistir (p=,001).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu kitap okuma diizeyleri arasinda anlamli

farklilig1 tespit edebilmek igin yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin hafta



78

sonu kitap okuma giin say1 diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla anlamli bir sekilde

yiiksek oldugu saptanmigtir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu kitap okuma dakika sayilari ile arasinda
anlaml iliski olup olmadigin1 saptamak icin yapilan ANOVA testi sonucunda iki

degisken arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p=,203).

Tablo 54. Katilimcilarin televizyon izlemeleri hafta i¢i haftada kag giin, hafta i¢gi giinde
kac¢ dakika, hafta sonu haftada kag giin ve hafta sonu giinde kag¢ dakika oldugu acisindan
dagilimlar

Mean  Standard Anlamlilik
Deviation Diizeyi

Hafta ici televizyon izleme Sporcu 253 .50 ,000
haftada kag giin Sedanter 3.82  1.28
Hafta ici televizyon izleme Sporcu  72.05 34.18 ,000
glinde kag dk. Sedanter 104.07 41.34
Hafta sonu televizyon izleme Sporcu  1.31 .46 ,000
haftada kag giin Sedanter 152 50
Hafta sonu televizyon izleme Sporcu  106.99 24.78 ,000
giinde kag dk.

Sedanter 95.15 41.56

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta i¢i televizyon izleme diizeyleri arasinda
anlamli farklilig1 tespit edebilmek icin yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter
bireylerin hafta i¢i televizyon izleme giin say1 diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla

anlamli bir sekilde yiiksek oldugu gézlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta i¢i televizyon izleme diizeyleri arasinda
anlaml farkliligr tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter
bireylerin hafta i¢i televizyon izleme dakika say1 diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla

anlaml1 bir sekilde yiiksek oldugu gézlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu televizyon izleme diizeyleri arasinda
anlamli farklilig1 tespit edebilmek igin yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter

bireylerin hafta sonu televizyon izleme giin say1 diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla
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anlaml1 bir sekilde yiiksek oldugu gézlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu televizyon izleme diizeyleri arasinda
anlamli farklilig: tespit edebilmek igin yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin
hafta sonu televizyon izleme dakika say1 diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli

bir sekilde yiiksek oldugu gézlemlenmistir (p=,000).

Tablo 55. Katilimcilarin resim yapmalar1 hafta i¢i haftada kag giin, hafta i¢i giinde kag
dakika, hafta sonu haftada ka¢ giin ve hafta sonu giinde ka¢ dakika oldugu a¢isindan
dagilimlar

Mean  Standard Anlamlilik
Deviation Diizeyi

Hafta igi resim yapma Sporcu  2.79 .60 ,000
haftada kag giin Sedanter 1.93 .54

Hafta ici resim yapma giinde Sporcu  58.37  10.39 ,000

kag dakika Sedanter 125.89 108.74

Hafta sonu resim yapma Sporcu 1.02 15 ,331
haftada kag giin Sedanter 1.07 .26

Hafta sonu resim yapma Sporcu 30.12  2.56 ,000

giinde kag dakika Sedanter 55.18  12.13

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta ici resim yapma diizeyleri arasinda anlaml
farklilig1 tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin hafta
icl resim yapma giin say1 diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde

yiiksek oldugu gozlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta ici resim yapma diizeyleri arasinda anlaml
farklilig1 tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin hafta
ici resim yapma dakika say1 diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla anlamli bir sekilde

yiiksek oldugu gézlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu resim yapma giin sayilar ile arasinda
anlamli iliski olup olmadigini saptamak igin yapilan ANOVA testi sonucunda iki

degisken arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p=,331).
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Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu resim yapma diizeyleri arasinda anlamli
farklilig: tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin hafta
sonu resim yapma dakika say1 diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla anlamli bir sekilde

yiiksek oldugu gézlemlenmistir (p=,000).

Tablo 56. Katilimeilarin miizik aleti ¢almalar1 hafta i¢i haftada kag giin, hafta i¢i giinde
kac¢ dakika, hafta sonu haftada kag giin ve hafta sonu giinde kag¢ dakika oldugu agisindan
dagilimlar

Mean Standard Anlamlilik
Deviation Diizeyi

Hafta ici miizik aleti ¢almak Sporcu 2.25 .79 ,340
haftadatka giin Sedanter 2.44 .75
Hafta i¢i miizik aleti ¢calmak Sporcu 52.00 26.23 ,008
glinde kag dakika Sedanter 68.94 22.61
Hafta sonu miizik aleti calmak Sporcu 1.40 .50 ,001
haftada kag giin Sedanter 1.08 .27
Hafta sonu miizik aleti calmak Sporcu 38.20 20.75 ;929
giinde kag dakika

Sedanter 37.88 9.25

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta i¢i miizik aleti ¢calma giin sayilari ile arasinda
anlaml iliski olup olmadigini saptamak igin yapilan ANOVA testi sonucunda iki

degisken arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p=,340).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta i¢i miizik aleti calma diizeyleri arasinda
anlamh farklilig1 tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter
bireylerin hafta i¢i miizik aleti ¢alma dakika say1 diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla

anlaml1 bir sekilde yiiksek oldugu gézlemlenmistir (p=,008).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu miizik aleti ¢calma diizeyleri arasinda
anlamli farklilig: tespit edebilmek igin yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin
hafta sonu miizik aleti ¢alma giin say1 diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir

sekilde yiiksek oldugu gézlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin hafta sonu miizik aleti calma dakika sayilar ile
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arasinda anlaml iliski olup olmadigini saptamak icin yapilan ANOVA testi sonucunda

iki degisken arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p=,929).

Tablo 57. Katilimcilarin bir giinde ¢iktiklari kat sayilari agisindan dagilimlart

Mean Standard Anlamlilik
Deviation Diizeyi
Bir giinde kag¢ kat merdiven Sporcu 8.43 3.91 ,000

ciktyorsunuz Sedanter 3.79  1.32

Sporcu ve sedanter bireylerin bir glinde ¢iktiklar1 merdiven kati ile arasinda
anlaml1 farklilig1 tespit edebilmek igin yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin
bir glinde ¢iktiklar1 kat say1 diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde

yiiksek oldugu saptanmistir (p=,000).

Tablo 58. Katilimcilarin yiiriiylis yapmalar1 haftada kag¢ giin, giinde ka¢ dakika, kag
aydan beri ve zorlanma diizeyleri acisindan dagilimlari

Mean Standard Anlamlilik
Deviation Diizeyi

Yiiriiyiis haftada Sporcu 5.78 1.02 ,000
kac giin

Sedanter 3.48 1.94
Yiriiyiis ginde  Sporcu 52.89 7.50 ,000
kag dk.

Sedanter 37.07 10.98
Yiriiyis  kag Sporcu 59.79 26.44 ,000
aydan beri

Sedanter 21.52 22.75
Yiirtyls Sporcu 1.00 .00 ,000
zorlanma diizeyi

Sedanter 2.04 .67

Sporcu ve sedanter bireylerin yiiriiyiis yapma diizeyleri arasinda anlamli farkliligi
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tespit edebilmek icin yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin giin agisindan
yiirliyiis yapma diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu
gbzlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin yiiriiyiis yapma diizeyleri arasinda anlamli farklilig:
tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin dakika agisindan
yiriime diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu

gbzlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin yiiriiyiis yapma diizeyleri arasinda anlamli farklilig:
tespit edebilmek icin yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin ay agisindan
yiiriiyiis yapma diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu
gozlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin yiiriiyiis yapma diizeyleri arasinda anlamli farklilig
tespit edebilmek icin yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin yiiriyiis
yaparken ki zorlanma diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek

oldugu gozlemlenmistir (p=,000).

Tablo 59. Katilimcilarin kosmalart haftada kag giin, giinde kag¢ dakika, kag aydan beri
ve zorlanma diizeyleri agisindan dagilimlar

Mean Standard Deviation Anlamlilik Diizeyi

Kosu haftada kag giin ~ Sporcu 4.45 1.75 ,000
Sedanter 1.37 .68

Kosu giinde kag dk. Sporcu 38.65 6.29 ,000
Sedanter 28.45 14.41

Kosu kag aydan beri ~ Sporcu 46.06 25.92 ,000
Sedanter 10.32 5.14

Kosu zorlanma diizeyi Sporcu 2.38 .93 ,000

Sedanter 4.07 .76

Sporcu ve sedanter bireylerin kogsma diizeyleri arasinda anlaml farklilig1 tespit

edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin giin acisindan kogma
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diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiliksek oldugu

gozlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin kogsma diizeyleri arasinda anlamli farklilig1 tespit
edebilmek icin yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin dakika agisindan
kosma diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu

gozlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin kogsma diizeyleri arasinda anlamli farklilig1 tespit
edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin ay agisindan kosma
diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu
gozlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin kosma diizeyleri arasinda anlamli farklilig1 tespit
edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin kosarken ki zorlanma

diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu gozlemlenmistir
(p=,000).

Tablo 60. Katilimcilarin bisiklet siirmeleri haftada ka¢ giin, giinde ka¢ dakika, kag
aydan beri ve zorlanma diizeyleri agisindan dagilimlari

Mean Standard Anlamlilik
Deviation Diizeyi

Bisiklet haftada ka¢ giin Sporcu  2.41 .80 ,000
Sedanter 1.00 .00

Bisiklet giinde kag dk. ~ Sporcu 4136 19.77 ,000
Sedanter 60.00 .00

Bisiklet ka¢ aydan beri ~ Sporcu 11.73 5.17 ,011
Sedanter 21.24 15.86

Bisiklet zorlanma Sporcu 236 .73 ,135

diizeyi Sedanter 1.95 1.02

Sporcu ve sedanter bireylerin bisiklet siirme diizeyleri arasinda anlamli farklilig
tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin giin agisindan

bisiklet siirme diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu
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gozlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin bisiklet siirme diizeyleri arasinda anlamli farklilig
tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin dakika
acisindan bisiklet siirme diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiliksek

oldugu gozlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin bisiklet siirme diizeyleri arasinda anlamli farklilig
tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin ay agisindan
bisiklet siirme diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu

gozlemlenmistir (p=,011).

Sporcu ve sedanter bireylerin bisiklet siirerken ki zorlanma diizeyleri ile arasinda
anlamli iliski olup olmadigini saptamak i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda iki

degisken arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p=,135).

Tablo 61. Katilimcilarin aerobik-step yapmalari haftada kag¢ giin, giinde kag dakika, kag
aydan beri ve zorlanma diizeyleri agisindan dagilimlari

Mean Standard Deviation Anlamlilik Diizeyi

Aerobik-step haftada kag giin Sporcu 2.55 74 ,025
Sedanter 2.10 45

Aerobik-step giinde kag dk. Sporcu 45.32 21.49 ,000
Sedanter 17.25  10.06

Aerobik-step kag aydan beri Sporcu 14.82 7.37 ,000

Sedanter 4.05 470

Aerobik-step zorlanma diizeyi ~ Sporcu 2.00 .69 ,000
Sedanter 2.90 45

Sporcu ve sedanter bireylerin aerobik-step yapma diizeyleri arasinda anlamli
farklilig1 tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin giin
acisindan aerobik-step yapma diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde

yiiksek oldugu gézlemlenmistir (p=,025).

Sporcu ve sedanter bireylerin aerobik-step yapma diizeyleri arasinda anlamli

farklilig1 tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin dakika
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acisindan aerobik-step yapma diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde

yiiksek oldugu gozlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin aerobik-step yapma diizeyleri arasinda anlamli
farklilig: tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin ay
acisindan aerobik-step yapma diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde

yiiksek oldugu gozlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin aerobik-step yapma diizeyleri arasinda anlamli
farklilig1 tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin
aerobik-step yaparken ki zorlanma diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla anlamli bir

sekilde yiiksek oldugu gozlemlenmistir (p=,000).

Tablo 62. Katilimcilarin futbol oynamalar1 haftada kag¢ giin, giinde kag¢ dakika, kag
aydan beri ve zorlanma diizeyleri acisindan dagilimlari

Mean Standard Deviation Anlamlilik Diizeyi

Futbol haftada kag giin Sporcu 4,78 .80 ,000
Sedanter 2.32 73

Futbol giinde kag dk. Sporcu 250.34 42.22 ,000
Sedanter 73.67 15.79

Futbol kag¢ aydan beri Sporcu 36.00 .00 ,000
Sedanter 20.10 10.36

Futbol zormiilanma diizeyi Sporcu 2.00 .00 ,000
Sedanter 2.77 1.00

Sporcu ve sedanter bireylerin futbol ~oynama diizeyleri arasinda anlamli
farklilig: tespit edebilmek icin yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin giin
acisindan futbol oynama diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde

yiiksek oldugu gézlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin futbol oynama diizeyleri arasinda anlamli farklilig
tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin dakika
acisindan futbol oynama diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde

yiiksek oldugu gézlemlenmistir (p=,000).
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Sporcu ve sedanter bireylerin futbol oynama diizeyleri arasinda anlamli farklilig
tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin ay agisindan
futbol oynama diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu

gbzlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin futbol oynama diizeyleri arasinda anlamli farklilig
tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin futbol
oynarken ki zorlanma diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiliksek

oldugu gozlemlenmistir (p=,000).

Tablo 63. Katilimcilarin voleybol oynamalar1 haftada kag giin, giinde kag¢ dakika, kag
aydan beri ve zorlanma diizeyleri agisindan dagilimlari

Mean Standard Deviation Anlamlilik Diizeyi

Voleybol haftada kag giin Sporcu 5.12 1.15 ,000

Sedanter 2.00 .63
Voleybol giinde ka¢ dakika Sporcu 237.66 34.96 ,000

Sedanter 45.63 16.62
Voleybol kag aydan beri Sporcu 141.15 49.27 ,000

Sedanter 12.06 6.42
Voleybol zorlanma diizeyi Sporcu 1.40 49 ,000

Sedanter 2.88 72

Sporcu ve sedanter bireylerin voleybol oynama diizeyleri arasinda anlaml
farklilig1 tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin giin
acisindan voleybol oynama diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde

yiiksek oldugu gézlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin voleybol oynama diizeyleri arasinda anlaml
farklilig: tespit edebilmek igin yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin dakika
acisindan voleybol oynama diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde

yiiksek oldugu gézlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin voleybol oynama diizeyleri arasinda anlaml

farklilig1 tespit edebilmek icin yapilan ANOVA testi sonucunda sporcu bireylerin ay
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acisindan voleybol oynama diizeylerinin sedanter bireylere kiyasla anlamli bir sekilde

yiiksek oldugu gozlemlenmistir (p=,000).

Sporcu ve sedanter bireylerin voleybol oynama diizeyleri arasinda anlamli
farklilig1 tespit edebilmek i¢in yapilan ANOVA testi sonucunda sedanter bireylerin
voleybol oynarken ki zorlanma diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla anlaml1 bir sekilde

yiiksek oldugu gozlemlenmistir (p=,000).
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5. SONUC — TARTISMA ve ONERI

Spor egitimi goren 6grencilerin, hangi seviyede fiziksel benlik algilarina sosyal
beceri ve fiziksel aktiviteye sahip oldugu ile bulgulanan, sosyal beceri diizeyleri ile
bireylerin, fiziksel aktivite diizeyleri ve fiziksel benlik algisi arasindaki baglantinin

tespit edilmesi amaciyla bu ¢alisma yapilmistir.

Fiziksel uygunluk testlerinin sonuglarina bakildiginda fiziksel farkliliklardan
dolay1 beklendigi gibi erkek katilimcilarin kadin katilimcilara gore daha iyi performans
gosterdikleri goriilmiistiir. Bunun yani sira yas biiylidiik¢ce kadin katilimcilarin esneklik,
stirat, patlayicit kuvvet ve dayaniklilik parametrelerinde diislis tespit edilmistir. Erkek
katilimcilarda ise patlayici kuvvet ve siirat parametrelerinde yas biiytidiikge artig, esneklik
parametresinde ise diislis oldugu goriilmiistiir. Yas biiyiidiikce fiziksel aktivite diizeyleri
ve fiziksel uygunluk parametrelerindeki performans diismesinin; sosyoekonomik
nedenler, kiiltiirel faktorler, aile desteginin olmamasi ve egitim sisteminden

kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Tiirk erkeklerinin fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesine yonelik yaptiklari
calismalarinda Arabaci ve Korkmaz (2008), Bursa’da bulunan 18-69 yas araligindaki
365 bireyi dahil ettigi 6rneklem grubu ile arastirmasini gerceklestirmistir. Bu baglamda
yapmis olduklart ¢alismanin sonucunda ise drneklem grubunun 21,9’unun hepa aktif,
%30,4’niin minimum aktif ve %47,7’sinin ise fiziksel olarak inaktif oldugunu

saptamiglardir.

Masa basi ¢alisanlarin fiziksel aktivite seviyesini ve yasam kalitesine iligkisini
arastiran Vural (2010), fiziksel aktivite diizeylerini cinsiyet ve yas gibi degiskenlere
gore incelemistir. Bu baglamda aragtirmanin bulgularina gore ise fiziksel aktivite

diizeylerinin cinsiyet ve yas gibi degiskenlere bagl olmadigini saptamistir.

Tekkanat (2008)’mn yapmis oldugu calismasinda {iniversite Ogrencisi olan
bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini ve yasam kalitesine iliskin uygulamis oldugu
caligmasinda 6grencilerin yasam kalitesini belirlemek icin WHOQOL-BREF (Diinya
Saghk Orgiiti Yasam Kalitesi Kisa Formu)’dan yararlanmstir. Fiziksel aktivite
diizeylerini belirlemek i¢in ise IPAQ (Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi)’dan

yararlanmistir. Bu baglamda arastirmanin sonucunda ise fiziksel aktivite diizeyi ile
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yasam kalitesi bedensel alan1 arasinda anlamli bir iliski saptamistir.

OTU’de okuyan iiniversite dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerini ve egzersiz
davraniglarinin degisim basamaklarini saptamaya yonelik yapmis oldugu caligmasinda
Cengiz (2007), Arastirmasinin orneklem grubuna 547 kadin, 496 erkek olmak iizere
toplamda 953 lisans Ogrencisini dahil etmistir. Yapilan arasgtirma sonucunda ise
ogrencilerin  %24,8’nin fiziksel aktivite diizeyinin yiiksek oldugunu, %>59,9 nun
ortalama oldugunu ve %15,3 niin ise diisiik oldugunu saptamistir. Genel anlamda ise

ogrencilerin %75 nin altinda fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugu saptanmistir.

Vasconcellos ve Anjos (2003) yapmis olduklar1 galismalarinda Brezilya’daki
erkek ve kiz ¢ocuklariin fiziksek aktivite diizeylerini belirlemeye c¢aligmiglaridir. Bu
baglamda arastirmaya katilan erkek cocuklarimin fiziksel aktivite diizeylerinin puan
ortalamasini 10 yas kategorisinde 1.78 bulurken, kiz ¢ocuklarinda ise puan ortalamasini
1.65 olarak saptamistir. Boylelikle erkek ¢ocuklarinin kiz ¢ocuklarina oranla fiziksel
aktivite dlizeylerinin daha yiiksek oldugu saptanmistir. Bu baglamda yapilan bu ¢alisma
kismen calismamizi destekler niteliktedir. Arastirmamizda da erkek katilimcilarin

kadinlara oranlar ytlizdelik sonuclar1 daha yiiksek ¢ikmuistir.

Yapilan bir bagka arastirmada ise Aires ve digerleri (2009) 11-19 yas araliginda
olan 345 geng bireyi 6rneklem grubuna dahil etmistir. Dahil edilen 6rneklem grubunun
fiziksel aktivite indeksini 3 yil boyunca takibe almislardir. Bu baglamda her yil yapilan
olgtimler sonucunda yas kriteri arttikga erkeklerin fiziksel aktivite diizeylerinin de arttig
kadinlarin ise diisiis yasandigr saptanmistir. Bu arastirmada kismen ¢alismamizi

destekler niteliktedir.

Bir diger ¢alismada ise Roxane ve digerleri (2008) gengler lizerinde yaptiklari
bir ¢alismada ise, sehir, kasaba ve kirsal bolgelerde yasayan genclerin fizikse aktivite
diizeylerini karsilagtirmistir. Yapilan arastirmanin sonucunda ise sehirde yasayan

erkeklerin verileri daha yiiksek ¢ikarken kizlarin verileri ise daha diisiik ¢ikmustir.

Suzy ve Scott (2009)’un yapmis oldugu calismada ise 25.060 kisiyi arastirma
kapsamina dahil etmislerdir. Bu baglamda bu kisilerin sedanter yasam, fiziksel aktivite
ve obezite diizeylerini belirlemek icin analizler gergeklestirmislerdir. Yapilan analizler
neticesinde ise 25.060 kisinin %16.3’niin fiziksel aktivite diizeyinin diisiik, %68.7’sinin

orta ve %15.0 ise yiiksek oldugu saptanmistir. Yiiksek olan kesimin yaslarinin
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digerlerine gore daha yliksek olmasi ve erkek katilimcilardan olusmasi aragtirmamizi

kismen desteklemektedir.

Yapilan bir diger ¢alismada ise Jago ve digerleri (2009) 10-11 yas araligindaki
cocuklarin giinlin ortalama 21.5 + 12.3 dakikasimi yiiksek diizeyde fiziksel aktiviteyle
121.2 + 25.6 dakikasimi orta siddette fiziksel aktiviteyle ve 1217.3 + 56.8 dakikasini
hafif siddette fiziksel aktivite ile geg¢irdigini saptamislardir.

Bir diger calismada ise Viviene ve digerleri (2009) arastirmanin Orneklem
grubuna 65 genci dahil etmistir. Bu baglamda bu genglerin fiziksel aktivitelerini takip
ettikten sonra analizler ger¢eklestirmisleridir. Yapilan analizler neticesinde ise genglerin
giiniin ortalama 0.32 + 0.29 saatinde siddetli fiziksel aktivite, 17.76 £+ 0.90 saatinde orta
diizey fiziksel aktivite, 18.75 + 4.04 saatinde hafif fiziksel aktivite ve 39.49 + 4.50

saatinde ise diisiik seviyede fiziksel aktivite yaptiklar1 goriilmiistir.

Farkli bir ¢calismada ise Wedderkopp ve digerleri (2009) 141 kiz, 124 erkek
katilimcidan olusan toplam 265 kisiyi 6rneklem grubuna dahil etmistir. Bu baglamda
arastirmanin sonucunda ise erkek katilimcilarin giinlin ortalama 23 + 17 dakikasinda,
kiz katilimcilarin ise 15 + 14 dakikasinda yiiksek seviyede fiziksel aktivite yaptigi
saptanmistir. Bu baglamda erkek katilimcilarin kiz katilimeilara oranla fiziksel aktivite
diizeylerinin daha yiiksek oldugu saptanmistir. Bu calismada arastirmamizi destekler

nitelikte 0zellikler barindirmaktadir.

Yapilan bir diger arastirmada ise Moller ve digerleri (2009) 6 yil boyunca 8-10
yas grubundaki ¢ocuklarin fizikse aktivite diizeylerini degerlendirmistir. Bu baglamda
erkek katilimcilarin kiz katilimcilara oranla fiziksel aktivite diizeylerini daha yiiksek
oldugunu saptanmistir. Buna ek olarak katilimcilarin yaslar ilerledikge fiziksel aktivite
diizeylerinin de yiikseldigi saptanmistir. Bu baglamda yapilan bu c¢alismada

arastirmamizi kismen destekler nitelikte sonuglar1 barindirmaktadir.

Soric ve Durakoviv (2009) yapmis oldugu bir ¢alismada ise 5. sinifta okuyan 91
Ogrenciyi aragtirma Orneklemine dahil etmistir. Bu baglamda aragtirmanin sonucunda
ise erkek Ogrencilerin kiz Ogrencilere oranla fiziksel aktivite diizeylerini yliksek
oldugunu saptamislaridir. Bu calismada kismen arastirmamizi destekler nitelikler

barindirmaktadir.

Reilly ve digerlerinin (2004) yapmis oldugu bir baska calismada ise 6rneklem
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grubuna 3 ve 5 yasindaki 150 g¢ocuk dahil edilerek fiziksel aktivite diizeyleri

incelenmistir. Arastirma neticesinde ise hem 3 hem de 5 yasindaki erkek ¢ocuklarinin

fiziksel aktivite diizeylerinin kiz ¢ocuklarina oranla daha yiiksek oldugu ve ayrica 5

yasindaki ¢ocuklarin 3 yasindaki ¢ocuklara oranla fiziksel aktivite diizeylerinin daha

yiiksek oldugu saptanmistir. Bu baglamda yapilan bu ¢aligmada arastirmamizi destekler

nitelikler tagimaktadir.

Sporcu ve sedanter bireylerin yiliriime diizeyleri arasinda anlamh bir sekilde

farklilik saptanmistir.

Bireylerin araba kullanma diizeyleri arasinda anlamli bir sekilde farklilik

gozlemlenmistir.

Bireylerin ayda oturma diizeylerinin sporcu bireylere kiyasla anlamli bir

sekilde yiiksek oldugu saptanmistir.

Katilimcilarin ayakta kalma diizeyleri arasinda anlamli bir sekilde yiiksek

oldugu gozlemlenmistir.

Bireylerin hafta sonu bir giinde uyuduklari saat diizeyleri arasinda anlamli bir

farklilik bulunmaktadir.

Sedanter bireylerin hafta i¢i temizlik yaptiklar1 giin say1 diizeylerinin sporcu

bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu gozlemlenmistir.

Sedanter bireylerin hafta sonu temizlik yaptiklar1 giin say1 diizeylerinin sporcu

bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu gézlemlenmistir.

Bireylerin yemek yapma, masa hazirlama ve toplama diizeyleri arasinda

anlamli bir sekilde yiiksek oldugu gozlemlenmistir.

Sporcu bireylerin hafta i¢i bulagik yikama dakika say1 diizeylerinin sedanter

bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu gézlemlenmistir.

Sporcu bireylerin hafta sonu bulasik yikama giin say1 diizeylerinin sedanter

bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu gézlemlenmistir.

Bireylerin ¢amasir (makineye koyma, c¢ikarip asma ve katlama) yikama

diizeyleri arasinda anlamli bir sekilde yiliksek oldugu gozlemlenmistir.

Sporcu bireylerin hafta i¢i liti yapma dakika sayr diizeylerinin sedanter
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bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yliksek oldugu saptanmustir.

Sedanter bireylerin hafta sonu {itii yapma gilin say1 diizeylerinin sporcu

bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiliksek oldugu saptanmustir.

Sporcu bireylerin hafta sonu iitii yapma dakika say1 diizeylerinin sedanter

bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu saptanmuistir.

Bireylerin alisveris yapma diizeyleri arasinda bir sekilde yiliksek oldugu

gbzlemlenmistir.

Sedanter bireylerin hafta i¢i ¢ocuk bakimi giin sayr diizeylerinin sporcu

bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu saptanmustir.

Sedanter bireylerin hafta sonu ¢ocuk bakimi giin say1 diizeylerinin sporcu

bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu saptanmustir.

Bireylerin tamirat yapma diizeyleri arasinda anlaml bir sekilde yiiksek oldugu

gozlemlenmistir.

Sporcu bireylerin hafta sonu ders calisma giin sayi1 diizeylerinin Sedanter

bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu gézlemlenmistir.

Sedanter bireylerin hafta i¢i bilgisayar kullanma dakika sayi diizeylerinin

sporcu bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu gézlemlenmistir.

Sedanter bireylerin hafta sonu bilgisayar kullanma giin say1 diizeylerinin

sporcu bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu gézlemlenmistir.

Sedanter bireylerin hafta sonu bilgisayar kullanma dakika say1 diizeylerinin

sporcu bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yliksek oldugu gézlemlenmistir.

Sedanter bireylerin hafta i¢i kitap okuma giin say1 diizeylerinin sporcu bireylere

kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu saptanmistir.

Sporcu bireylerin hafta ic¢i kitap okuma dakika say1 diizeylerinin sedanter

bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu saptanmistir.

Sedanter bireylerin hafta sonu kitap okuma giin say1 diizeylerinin Sporcu

bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu saptanmustir.

Sporcu ve sedanter bireylerin televizyon izleme diizeyleri arasinda anlamli bir
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sekilde yiiksek oldugu gézlemlenmistir.

Sporcu bireylerin hafta i¢i resim yapma giin sayr diizeylerinin sedanter

bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu gozlemlenmistir.

Sedanter bireylerin hafta i¢i resim yapma dakika sayr diizeylerinin sporcu

bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu gozlemlenmistir.

Sedanter bireylerin hafta sonu resim yapma dakika say1 diizeylerinin sporcu

bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu gozlemlenmistir.

Sedanter bireylerin hafta i¢i miizik aleti ¢alma dakika say1 diizeylerinin sporcu

bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu gozlemlenmistir.

Sporcu bireylerin hafta sonu miizik aleti ¢alma giin say1 diizeylerinin sedanter

bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu gozlemlenmistir.

Sporcu ve sedanter bireylerin bir giinde ¢iktiklart merdiven kat1 ile arasinda

anlamli bir sekilde yiiksek oldugu saptanmuistir.

Bireylerin yiiriiyiis yapma diizeyleri arasinda anlamli bir sekilde yiiksek oldugu

gozlemlenmistir.

Sporcu ve sedanter bireylerin kosma diizeyleri arasinda bir sekilde yiiksek

oldugu gozlemlenmistir.

Sporcu bireylerin giin agisindan bisiklet slirme diizeylerinin sedanter bireylere

kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu gozlemlenmistir.

Sedanter bireylerin dakika agisindan bisiklet slirme diizeylerinin sporcu

bireylere kiyasla anlamli bir sekilde yiiksek oldugu gézlemlenmistir.

Sedanter bireylerin ay agisindan bisiklet siirme diizeylerinin sporcu bireylere

kiyasla anlamli bir sekilde yliksek oldugu gozlemlenmistir.

Bireylerin aerobik-step yapma diizeyleri arasinda anlamli bir sekilde yiiksek

oldugu gozlemlenmistir.

Sporcu ve sedanter bireylerin voleybol oynama diizeyleri arasinda anlamli bir

sekilde yiiksek oldugu gézlemlenmistir.

Bu ¢alisma bireylerin, hangi diizeyde fiziksel aktivite, sosyal beceri ve fiziksel
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benlik algilara sahip oldugu ve elde edilen sosyal beceri diizeyleri ile bireylerin, fiziksel
benlik algis1 ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iligkinin belirlenmesi amaciyla
yapilmustir.

Fiziksel aktivite ve saglik durumu arasindaki dogrusal iliski goz oOniinde
bulunduruldugunda optimal saglik icin egzersizin gerekli oldugu aciktir. Fiziksel
aktivite kilavuzlarinda oOnerilen seviyelerde egzersiz yapilarak saglik yararlari elde
etmek mimkiindiir. Haftanin giinlerine yayilarak, diizenli ve orta siddette yapilan
egzersizler sagligin siirdiirtilmesi ve gelistirilmesi i¢in yeterli olabilir. Diizenli fiziksel
aktivite, erken 6liim riskinin azalmasi ile iligkilidir ve gesitli kronik hastalikta primer ve
sekonder koruma agisindan Onemlidir. Bireylerin hem saglik durumlarini hem de
yasamlarini olumlu etkileyebilmek icin toplumsal biling artirilarak, diizenli fiziksel
aktivite yapilmasi tesvik edilmelidir.

Yapilan caligmalarda ornekleme katilan bireylere gegerliligi ve gilivenirligi
kanitlanmis anketlerin yanisira imkanlar dahilinde goriingiisel olarakta takip edilebilir.

Calisma gruplarina uygulanacak olan anket teknigiyle birlikte, 6n test-son test

klinik bulgulariyla ¢alismalar desteklenebilir.
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7. EKLER

Sayin Katilimet,

Bu anketin amaci, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin saptanmasidir. Elde
edilen verilerle 1 haftada ya da 1 giinde harcanan kilokalori miktar1 hesaplanacaktir. Her
tirli bedensel aktivitenin (oturmak, yatmak, kosmak merdiven ¢ikmak v.b) MET
(kilokalori/kg/saat) olarak karsilig1 vardir.

Verdiginiz bilgilerin dogrulugu, ger¢ekte harcadiginiz kilokalori miktarina en
yakin degeri elde edebilmemiz agisindan onemlidir. Fiziksel atkivite hergiin farklilik

gosterebilir. Bu nedenle sorulara cevap verirken GENEL OLARAK NE KADAR”’

sorusuna cevap aramaniz yeterli olacaktir.

Haftada en az 1 kez olmak fizere, diizenli olarak yapmakta oldugunuz

aktiviteleri ve bu aktiviteleri nezamandan beri yaptiginiz1 belirtmeniz, fiziksel aktivite

aligkanliginiz1 belirlememizi saglayacaktir. Zaman aywrip katildiginiz icin tesekkiir

ederim.
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EK 1. Anketler

Saymn Katitlimei,

Bu anketin amac, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin saptanmasidir. Elde edilen verilerle
| haftada ya da 1 giinde harcanan kilokalori miktan hesaplanacaktir. Her tiirlii bedensel aktivitenin
(oturmak, yatmak, kogmak merdiven ¢ikmak v.b) MET (kilokalori/kg/saat) olarak karsihig: vardir.
Verdiginiz bilgilerin dogrulugu, gergekte harcadigimiz kilokalori miktaria en yakin degeri elde
edebilmemiz agisindan 6nemlidir. Fiziksel atkivite hergiin farklihk gosterebilir. Bu nedenle sorulara
cevap verirken “GENEL OLARAK NE KADAR™ sorusuna cevap aramaniz yeterli olacakur,
Haftada en az 1 kez olmak lizere, diizenli olarak yapmakta oldugunuz aktiviteleri ve bu aktiviteleri
nezamandan beri yaptigimzi belirtmeniz, fiziksel aktivite ahiskanhigimz: belirlememizi saglayacaktr.

Zaman aymrip katildigimiz icin tesekkiir ederim.

FIZIKSEL AKTIVITE DEGERLENDIRME ANKETI

i$ ILE ILGILI AKTIVITELER
Eger herhangi bir iste ¢cahismmyorsamz bu boliimii doldurmayimz

1-isiniz:
2-Haftada kag giin ¢ahisiyorsunuz? glin
3-Giinde kag saat ¢ahisiyorsunuz? saat

4-Giinliik ¢alisma siirenizin kag saatinde oturuyorsunuz? (Calisirken ve dinlenirken oturulan siireler
toplanarak yazilacak) saat Hig oturmuyorum O

** *Eger is saatlerinizi 2, 3 ve 4. sorularda tammmlayamiyorsamiz detayh olarak agiklaymmiz:.................

OKUL ILE ILGILI AKTIVITELER

Eger 6grenci degilseniz bu boliimii doldurmayimz

5-Hangi boliimde okuyorsunuz: Kagmgiyilmz:1 2 3 4 5 6 7 8
6-Haftada kag¢ giin okula gidiyorsunuz? giin
7-Giinde kag saat okula gidiyorsunuz? saat

8- 1 giinde okulda bulundugunuz siire i¢inde kag¢ saat oturuyorsunuz?  (Ders ve dinlenirken oturulan
stireler toplanarak yazilacak) saat Hig oturmuyorum O

***Eger okul saatlerinizi 6, 7 ve 8. sorularda tamimlayamiyorsamz detayh olarak agiklaymmz: .............

....................................................................................................................................................................
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ULASIM IiLE iLGILi AKTIVITELER

Bu béliimde is, ev, okul, ahsveris, v.b. yerlere ulasim seklinizi belirtirken gidis-doniis toplamim
yaziniz.
Haftada  Giinde
9- Ulasim sekli kac giin kac¢ dakika Kac¢ aydan beri
Yiirtiyerek

Araba kullanarak
Oturarak

Ayakta

Diger (belirtiniz)

EVDE GECIRILEN ZAMAN IiCERISINDEKI AKTiVITELER

Uyku
1 1-Hafta ici bir giinde kag saat uyuyorsunuz? saat
Hafta sonu bir giinde kag¢ saat uyuyorsunuz? saat

12- Evde, uyku disinda gecirdiginiz siire icinde yaptiZimiz ev islerini, hafta i¢ci ka¢ giin ve 1

giinde ka¢ dakika, hafta sonu kag giin ve 1 giinde ka¢ dakika yaptigimizi belirtin.

HAFTA iCi HAFTA SONU
Haftada Giinde Haftada Giinde
Ev isleri kag giin kac¢ dk. kag giin kac¢ dk.

TemiZMIEyapmMa s nn s

Yemek yapma, masa hazirlama ve toplama ..........

Bulasik (makineye dizme ve ¢ikartma veya elde) ..

Camagsir (makineye koyma, ¢ikarip asma ve katlama)

Utll yapmMa «ooeeeeeeeeeeeieeeeeeee e

ANISVETTS woiiiiiiiiiii e
Cocuk bakKiMi .. vnnin i

TAMIFAL s s

Diger (Belittiniz): «:ooovuanmrsamnins

Diger (BELTtiNiz): . oovvmamannansimems

13- Evde oturarak yapilan aktiviteler

DIETS CAlSMA cvnisaanvamnsianvavassvssirives

Bilgisayar kullanma ...

Kitapokutha vibi assmsssssissssaisssess

TeleVIZyOon IZICE ..o ccommvsssmmosmmmsssanses

Diger (Belrtiniz): «: ..osmssmssmsasmmsosessuss

Diger (Belirtiniz): ........ccoooumiiiiiiiiiiiicinnnnnnnns

Diger (Belirtiniz): ......cccooeiiiiiiiiiiiieiieeiiins
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HOBi OLARAK YAPILAN AKTiVITELER

Evde ya da ev disinda diizenli olarak haftada en az bir kez yaptigimz hobileriniz ile ilgili
sorulara cevap verirken hafta ici kag giin ve 1 giinde ka¢ dakika, hafta sonu kag giin ve 1 giinde
kag¢ dakika oldugunu belirtiniz.

HAFTA iCi HAFTA SONU
Haftada Giinde Haftada Giinde
Hobileriniz kac giin kac dk. kac giin kac dk.

Resim yapmak ........cccoooieiiiiiiniiiiiens

Miizik aleti calmak .......c.ocoiiiviennivssesssancs
DIget (BEMINIZ) S o cvesomrsonsssmssssmsmsmsssssins

MERDIVEN CIKMA

1 kat merdiven=20 basamak.

Orn: 5. katta oturuyor ve giinde 2 kez ¢ikiyorsamiz, (5 katX2 kez) 1 giinde 10 kat merdiven
¢ikiyorsunuz anlamina gelmektedir. Not:Sadece ¢iktiginiz kat sayisim  yazimiz(indiginizi
yazmayiniz).

10-Bir giinde kag kat merdiven ¢ikiyorsunuz? kat

SPOR AKTIiVITELERI

Halen diizenli olarak haftada en az bir kere yaptiZimiz spor aktivitelerini haftada kac¢ giin,

giinde ka¢ dakika ve ka¢ aydan beri yaptigimizi yazimiz ve zorlanma diizeyinizi isaretleyiniz.

Haftada Giinde Kag¢ Zorlanma diizeyi

Spor dah Kkag giin kag dk. aydan beri  Hig Az Orta Cok  Cok fazla
Yiirtiytis O O O &3 —_
Kosu O O OO 3 —
Bisiklet O 0O & B —
Aerobik-step O O O 3 —
Futbol O O OO 3 —
Tenis O O O 43 —
Masa tenisi O OO OO 43 —
Diger G ) O O OO 3 —
Diger (i ) O O . 3 —
DIFEE (vcosmusnenne ) O O O 43 —
1B, 11 of CRRmmepo— ) O O O .8 —
DiGER AKTiVITELER

Bu béliimde; diizenli olarak haftada en az bir kez yaptigimiz ve herhangi bir béliimde
belirtmediginiz fiziksel aktivite diizeyinizin belirlenmesinde sonucu etkileyecek aktivitelerinizi

yaziniz. HAFTA iCi HAFTA SONU
Haftada Giinde Haftada Giinde
Diger aktiviteler kac giin kac dk. kac giin kac dk.

Diget (Belithiniz) .. susswesssssussmvassronsssassnsss
Diger (Belirtiniz) ...
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