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OZET

UNIVERSITE OGRENCILERININ FiZiKSEL AKTiViTE DUZEYLERI iLE
ASIRI BESIN TUKETIM ISTEGININ ARASTIRILMASI

Arzu SUSLER
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Tez danismani Dog. Dr. Nurper OZBAR
Haziran 2019, 84 sayfa

Arastirma Duizce Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinin; Spor Yéneticiligi, Antrenorlik
Egitimi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Béliimlerinde &grenim goren 280
ogrenciden ve Mugla Sitki Kogman Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinin; Spor
Yoneticiligi, Antrendrlilk Egitimi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Béliimlerinde
O0grenim gbren 256 Ogrencilerden olusmaktadir. Toplam goniillii 536 Ogrenciye
ulagilmistir.  Cesitli  degiskenler ac¢isindan degerlendirilmesinin  amaglandigr  bu
aragtirmada tarama modeli kullanilmistir. Ogrencilerin asir1 besin tiiketim isteklerini
belirlemek i¢in FCQ’nun Turkceye ¢evrilmis formu olan, 9 faktor ve 39 maddeden olusan
“asir1 besin istegi 6lcegi” (ABIS), fiziksel aktivite diizeyleri icin, “Uluslararasi Fiziksel
Aktivite Degerlendirme Anketi Uzun Formu (IPAQ), sosyo-demografik bilgiler igin,
“Kisisel Bilgi Formu” uygulatilmstir. Istatistiksel analizde boy, kilo ve BMI degiskenleri
icin tanimlayici, diger degiskenlere frekans analizi yapilmistir. Verilerin normal dagilip
dagilmadigmin tespiti i¢in yapilan normallik testi sonucunda verilerin normal dagilmadig:
tespit edilmistir. Normal dagilmadigi i¢in istatistiksel analizde non parametrik testler
kullanilmistir. Iki degiskenli karsilastirmalarda Mann-Whitney U testi, ikiden fazla
degiskenli karsilastirmalarda Kruskal- Wallis H testi kullanilmistir. Asir1 besin istegi ile
fiziksel aktivite durumu arasindaki iligkinin belirlenmesinde ise Spearman korelasyon
testi kullanilmigtir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir. Sonug olarak, spor
bilimleri 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin ¢ok aktif oldugu bulunmustur.
Universite 6grencilerinin fiziksel aktivite durumlarinin asir1 besin istegi ile iliskisinde
ogrencilerin boliimleri ve cinsiyetleri agisindan anlamli fark oldugu bulunmustur.

Anahtar sozcukler: Beslenme, Fiziksel Aktivite, Saglik, Spor, Universite Ogrencisi



ABSTRACT

INVESTIGATION OF PHYSICAL ACTIVITY LEVELS OF UNIVERSITY
STUDENTS TO THE REQUIREMENT OF EXCESS NUTRIENT
CONSUMPTION

Arzu SUSLER
Master of Science Thesis, Department of Physical Education
Supervisor Assoc. Dog. Dr. Nurper OZBAR
June 2019, 84 pages

The research was conducted in Duzce University Faculty of Sport Sciences; Sports
Management, Coaching Education, Physical Education and Sports Teaching Departments
of 280 students and Mugla Sitk1 Kogman University Sports Sciences Faculty; It consists
of 256 students studying in Sports Management, Coaching Education, Physical Education
and Sports Teaching Departments. A total of 536 students were reached. In this study,
which is aimed to be evaluated in terms of various variables, the screening model was
used. In order to determine the excessive nutrient consumption requirements of students,
the, excess nutrient request scale mad (ABIS), which consists of 9 factors and 39 items,
was translated into Turkish. For the demographic information, “Personal Information
Form” was applied. Statistical analysis was performed for the variables of height, weight
and BMI, and frequency analysis was used for other variables. It was determined that the
data were not distributed normally as a result of the normality test to determine whether
the data were normally distributed. Non-parametric tests were used in statistical analysis
since they were not distributed normally. Mann-Whitney U test was used for two-variable
comparisons and Kruskal- Wallis H test was used for comparisons with more than two
variables. Spearman correlation test was used to determine the relationship between
excessive nutritional desire and physical activity. Significance level was accepted as p
<0.05. As aresult, physical activity levels of sports science students were found to be very
active. It was found that there was a significant difference between the students' physical
activity status and excessive nutritional desire.

Keywords: Nutrition, Physical Activity, Health, Sport, University Student



1. GIRISve AMAC

Spor; gosteri, eglence ve saglik amaci ile uygulanan, zihinsel veya fiziksel aktivite
gerektiren, belirli kurallar1 olan oyuna verilen isimdir!. Bilingli, diizenli ve dengeli olarak
yapilan bedensel aktiviteler saglikli bir yagam siirdirmemize destek olur. Stres gibi
hayatimizda sorun teskil eden bazi unsurlara kars1 direngli kalmamiz1 destekleyen spor,
kazandirdigi  saglhikli  yasam aliskanliklariyla da  koruyucu tibba yardim
saglayabilmektedir.

Saglik, Diinya Saglik Orgiitii (WHO)’ niin tanimina gore, “mikroplardan ve hastaliklardan
korunma degil, ruhi, fiziki ve sosyal agidan bir biitiin olarak iyi olma hali” olarak
tanimlanir. Cagimizda ise saglik; ruhsal, zihinsel(entelektiiel), duygusal, toplumsal,

fiziksel ve mesleki olarak saglikli olma hali olarak aciklanabilir?.

Saglik; yasam tarzinizla, tutumlarinizla ve tesir ettiiniz ¢evrenizle baglantilidir. Bu
nedenle hayatinizda zamanla olusan degisiklikler, saglik konusunda ¢ok yeni boyutlarin
meydana gelmesine neden olusturmustur. ABD Hastaliklar1 Kontrol Merkezi (CDC) uzun
omiirli ve saglikli olmada temel etmenlerden birinin diizenli yasam aliskanliklari
oldugunu agiklar. Diizenli yagam aligkanliklarin1 etkileyen unsurlardan biri, diizenli
yapilan fiziksel aktivitelerdir. Bir digeri ise, yeterli ve dengeli beslenme olarak

bilinmektedir?.

Fiziksel aktivite, viicudun hareketini saglayan iskelet kaslar1 vasitasiyla enerji harcamasi
olarak tanimlanir. Bedensel olarak yaptigimiz c¢alismalarla (aerobik, anaerobik veya
statik, dinamik gibi) farkli 6zelliklerde ortaya cikartilabilir. Fiziksel aktiviteler sadece
yapmis oldugumuz spor bransina katki saglamakla kalmaz sagligimiza da katki saglar®.

Hareketliligi aligkanlik haline getirmis bireylerin, bedenen



ve ruhen saglikla toplumda yer almalari, saglikli bir toplumun olusum temelinde ¢ok
onemlidir®,

Beslenme, gelisme, iireme, biliyiime, fiziksel aktivitelerde bulunabilme, hayati
fonksiyonlarin yerine getirilebilmesi, sagligin korunabilmesi kisaca yasamin devam
ettirilmesi i¢in disardan besinlerin alinip tiiketilmesidir. Organik ve inorganik olarak
adlandirilan besin 6gelerinden viicudumuza gereksinim Ol¢iide alinmasina, yeterli ve

dengeli beslenme ad1 verilirt,

Tiirkiye Istatistik Kurumunun 2017 yili geng niifus (15-24) yaslar1 15-24 araliginda olan
12 milyon 983 bin 97 gencin %51,2’si geng erkek, %48,8’1 gen¢ kadin niifusundan
olusmustur. Bu yas grubunu lise {iniversite ¢ag1 6grenciler olusturmaktadir®. Diizenli
yasam aligkanliklarindan bir digeri olan yeterli ve dengeli beslenme, ailesinden ayrilip
farkli sehirlerde 6grenim gormeye baslayan iiniversite dgrencilerinin hayatinda 6nemli
rol oynar. Farklilasan ortamlara adapte olmaya calisirken diizensiz yasam sartlari,
hayatimizda hem bedensel hem de ruhsal bozluklara sebep olabilir. Bilgisayar, televizyon
gibi teknolojik aletlerin karsisinda gegirilen siire de bazi sorunlara sebep olabilmektedir.
Gelisen teknoloji ile birlikte insanoglu hareketsiz yasam siirmeye ve her seyin hazirina,

kolayina alismaktadir.

Bu ¢alismanim amact; Diizce Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Fakiiltesi ve
Mugla Sitk1 Kogman Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin, fiziksel aktivite

durumlarmin asir1 besin tiiketimi istegi ile iliskisinin incelenmesini amaglamaktadir.



2. GENEL BILGILER

2.1 Fiziksel Aktivite

Sallis ve ark (2000)’a gore fiziksel aktivite; glnluk iskelet kaslarini kullanarak yaptigimiz
aktivitelerimiz sonucunda ag13a ¢ikan enerji harcamasina denir. Ornegin oyun oynamak,
ev isleri yapmak, yiirlimek, yemek yeme, banyo yapmak gibi giinliik yasam aktiviteleri,

egzersiz ve spor da bu tanimda yer almaktadir®.

Baranowski ve ark (1992), Pate ve ark (1995)’a gore fiziksel aktivite ise, kaslara dinlenme
seviyesi lizerinde uygulanan ve enerji harcanmasina sebep olan herhangi bir gii¢ olarak

bildirilmektedir®.

Bas Aslan ve ark (2007)’na gore diizenli yapilan fiziksel aktivite, viicudumuzda kan

basincinin diismesine yardimei olur ve saglik problemlerine kars risk faktorlerini azaltir®.

Arac1 ve Araci (2014)’ya gore fiziksel aktivite bedenimizin tamamini ya da belirli
parcalarinin katilmasiyla iskelet sistemi vasitasiyla uygulanan ve sonucunda enerji

harcanan hareketlere verilen isimdir’.

Fiziksel aktivitenin en basit tanimi, viicuttan enerji harcamak i¢in viicudun hareket
etmesidir. Giinlik yasamda kas ve eklem yapilarinin yardimiyla enerji harcayarak
gergeklestirilen, siddetli, az ve orta siddetli hareketlerin yorgunlukla sonuglanarak ortaya
ciktigi aktivitelerdir. Yiriime, kosma, sigrama, yizme, bisiklete binme, comelme kalkma,
kol ve bacak hareketleri, bas ve govde hareketleri gibi viicudun ihtiyacini saglayan
hareketler ya da bir¢cok spor brangini da aktif kilan aktiviteler fiziksel aktivite olarak kabul

edilebilir 8.

Fiziksel aktivite, gii¢, denge, koordinasyon, esneklik, dayaniklilik ve reaksiyon zamani
gibi faktorleri iyilestirme etkisi saglik sorunlari i¢in biiylik 6nem tasir. Hayat boyunca
stren bir siirec igin, fiziksel aktivitenin saglhiga yiiksek faydalari oldugu kanitlanmistr.
Asir yaglanma ile iligkilendirilen obezite ve diger saglik problemleri, daha geng yaslarda
da yayginlasmis olmasi nedeniyle fiziksel aktivitenin c¢ocuklardaki ve ergenlerdeki

degerlendirilmesi hakkinda endise ve sedanter davranislar1 hakkindaki



degerlendirilen endise daha fazla 6nemli olmus ve fiziksel aktivitenin daha geng niifus

icinde saglikli kazanimlari hakkinda kaniti kuvvetlendirilmistir®.

Fiziksel aktivite, genel olarak {i¢ boyutta tanimlanir;
1. Sure ( dakika, saat gibi ),
2. Siklik ( her ay ya da her hafta, her glin gibi ) ve

3.Siddet ( hafif yiirlime, normal bisiklet, voleybol, aralikli nefes alma ve terleme, tenis,

derin nefes alma ve terleme gibi)™°.

2.1.1 Fiziksel aktivitenin dnemi

“Fiziksel aktivite alisgkanliginin degerlendirilmesinin 6nemi, fiziksel aktivite kelimesinin
aciklanmasi ve yorumudur. Ciinkii insanoglu enerjisinin korunmasi kuralina ve besinden

olusan enerjisiyle tiim aktivite yakitinin saglandigina inanir?.

Fiziksel aktivitenin diizenli olarak yapilmasi her yas grubu bireyler icin gerekli bir
unsurdur. Fiziksel aktivitenin modeli ve agirligi bireyden bireye farklilik gdstermektedir.
Modelleri giinden giine, haftadan haftaya, hafta sonlarinda, sezon icinde ve sezon
sonlarinda degigsmektedir. Fiziksel aktivitenin ve saglikli yasam arasindaki bag, giinliik
ya da haftalik yakilan yag miktar1 degildir. Bu siiregte yapilan fiziksel aktiviteye alisma

ve uyum gostermesidirt?,

Insan fiziginin, glicinuin, beyninin yerini teknolojinin gelismesi ile alan robotlar ne kadar
insanlarin islerini kolaylastirtyor olsa da kazanilan enerjinin ve serbest zaman yasam
kalitesini pozitif olarak etkilememektedir. Bireyin vicudunun ne O6lcude fiziksel
aktiviteye ihtiya¢ duydugunu 6grenmek icin, fiziksel olarak ne kadar aktif oldugunu
bilmek gerekmektedir. Yaptiginiz fiziksel aktiviteler 6l¢tlebilir olmalidir. Nasil aktivite?,

Ne kadar aktivite? Sorularma cevap aranmalidir'2,

Fiziksel aktivite, yasamimizin her doneminde saghigimiza fayda saglar. Bu yiizden
cocuklarin ve genclerin diizenli olarak fiziksel aktivite ile yasamlarini siirdiirmeleri,
onlarin saglikli biliylime ve gelismesini destekler. Bireyler arasi sosyal kontagin
kurulmasini saglar. Ileri yaslarda kronik hastaliklara yakalanma riskinin azaltilmasina ve
kotii aligkanliklardan uzaklasmaya yardim eder. Yashilik doneminde aktif ve ding bir

yagsam gecirmenin saglanmasinda diizenli fiziksel aktivitenin rolii biiytiktiir. Ayrica ev



icindeki aktiviteler, is hayatinda ki performans, ruhsal durumlarda ve bos zamanlari

degerlendirme kapasitesinde olumlu artis sagladig da bir gergektir'>1°.

Saglikli bir toplum yapisi igin; bireylere ¢ocukluk cagindan itibaren fiziksel aktivite
alisgkanligi kazandirilip, fiziksel aktivitenin giinliik yasamin vazgegilmez bir pargasi
oldugu, bireysel sagligin korunmasi ve ileriki yaslarda karsilasilacak saglik tehditlerini en

az seviyeye diisiirmesi agisindan biiyiik bir dneme sahip oldugu kazandirilmalidir*>1°,

Bireyler iizerinde fiziksel aktivite yetersizligi;
Sismanlik,

Kalp-damar hastaliklari,

Hipertansiyon,

Diyabet,

Kas iskelet problemleri gibi kronik hastaliklara bireylerin yakalanma riskini ya da

hastaligin olas1 etkilerini arttirdig1 goriilmiistiir'®.

2.1.2 Fiziksel Aktivite ve Saghk

Viicudumuzun ihtiyaci olan hareket etme, diger tiim canlilarda oldugu gibi zorlu doga
kosullariyla miicadele edecek, kendini savunabilecek, en gii¢ durumlarda dahi ihtiyaglar
saglayabilecek bir yapiya sahiptir. Giliniimiizde teknolojinin sagladigi kolayliklarla
hareket etme kapasitemiz her gegen giin daha azalmaktadir. Kisa mesafeleri yiirlimek
yerine ara¢ kullanarak gitmek, is yerlerinde siirekli oturarak ¢aligsan bireyler daha sonra
dinlenmek amach saatlerce televizyon izleyerek ve beraberinde siirekli bir seyler yeme
aligkanligr kazanmaktadir. Bu durumun stabil olarak devamliligi ve yayginlagmasi

sonucunda saglimizi tehdit eden en 6nemli unsurlardan biri haline gelmektedir®*,

Bireyin hayatin1 tehdit eden en ciddi problem hareketsizliktir. Hipertansiyon,
kardiyovaskiiler hastaliklar, obezite, diyabet, osteoporoz, ruhsal bozukluk ve kolon

kanseri gibi hastaliklar aktivite yetersizligi ile arttig1 gibi, diizenli olarak yapilan fiziksel



aktiviteler bu hastaliklara yakalanma riski bulunan bireylerin bu ihtimallerini minimuma

indirdigi bilinmektedir™®.

2.1.3. Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler

Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler demografik, biyolojik, psikolojik, bilissel ve
duygusal olarak bircok boyutta etkisi gdstermistir. Fiziksel aktivitenin eksikliginin cogu
nedeni zaman yetersizligi olarak rapor edilmistir. Diizenli fiziksel aktivite yapmanin
viicut kompozisyonunu iizerine belirleyici olmamasina karsin, hareketsiz olan bireyler

genellikle obezdir'®.

Fiziksel aktivite ile ilgili faktorler asagida belirtilmistir:

1. Demografik ve biyolojik faktorler: Yas, meslek, ebeveyn olma, egitim, cinsiyet,
kalitim, kalp hastalig1 igin yiiksek risk, sosyoekonomik durum, yaralanma hikayesi,

medeni durum, obezite, 1rk gibi faktorler yer alir.

2. Psikolojik, biligsel ve duygusal faktorler: Davranislar, egzersizin engelleri,
egzersizden zevk alma, beklenen yararlar, egzersiz yapma niyeti, saglik ve egzersiz
hakkinda bilgi, zamanin olmamasi, ruh durumunun bozuklugu, inang, Kkisilik

degisiklikleri, zay1f viicut yapisi, psikolojik saglik, kendine giiven, motivasyon, stres.

3. Davranissal nitelikler ve beceriler: Bireylerin ¢ocukluk ve yetigkinlik cagindaki
aktivite hikayesi, alkol, cagdas egzersiz programi, beslenme aligkanliklari, gecmis
egzersiz programi, degisimler, okul sporlari, engellerle basa ¢ikma becerileri, sigara icme,

A tipi kisilik paterni.

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

saglanmasi.

5. Fiziksel c¢evre faktorleri: Hizmetlerden yararlanma, isiklandirma, programlarin
maliyeti, mevsim/hava (sicak, yliksek nem, soguk, riizgérl1), yapilan ortamin manzarasi
ve estetik goruntusi, ev ekipmanlari(egzersiz bisikleti, ylizme havuzu, egzersiz videosu),
siklikla digerlerini egzersiz yaparken izleme, yiiriime/bisiklete binme, yogun trafik ve
rekreasyonel alanlarin (jimnastik salonu, golf sahasi veya basketbol sahasi, park) bu

alanlarin var olmasi veya kolay ulasilabilir olmasi, basibos kopekler, yokus



alanlar, glivenlik, su¢ isleme oran1 ve fiziksel aktivitenin uygulandig1 zeminin yiizeyi

(buzlu, diiz, karla kapli, bozuk).

6. Fiziksel aktivitenin ozellikleri: Algilanan efor, siddet®.

2.1.4. Fiziksel aktivitenin saghk iizerineetkileri

Saglik; bireyin bedensel, ruhsal ve sosyal anlamda tam bir iyilik halinde olmas1 olarak
tanimlanir. Fiziksel aktivitenin sagligimiz lizerine etkileri temelde {i¢ ana baslik i¢inde ele

alinabilir.

Fiziksel aktivitenin diizenli ve devamli olarak yapilmasi, uygun yogunlugun segilmesi,
giinliik siiresi ve ilerleyici program esliginde uygulanmasi sonucunda ¢esitli sistemlerimiz

iizerinde beklenen etkileri asagida siralanmustir.
Bedensel sagligimiz tizerine olan etkileri;

Fiziksel aktivitenin bedensel sagligimiz lizerindeki etkileri iki ana baslik altinda

incelenebilir'’.

2141 Kas iskelet sistemi Uzerindeki etkileri:

» Kas tonusu ve kuvvetinin arttirilmasi ve korunmasi,

* VVicut kisimlarini aktif eden ters kas gruplar1 arasindaki dengenin saglanmast,
* Kas - eklem kontroliinii saglayarak dengenin arttirilmasi,

* Eklem aksiyonlarini ¢ogaltmak,

* Kas ve eklemlerin elastikiyetinin saglanmasi ve ¢ogaltilmasi(fleksibilite),

* Kondisyon ve dayaniklilik arttirilmasi,

* Reflekslerin ve reaksiyon zamaninin gelismesi,

* Postiir diizglinliigliniin korunmasinda,

* Aktivitelerden sonra yorgunlugun giderilmesini hizlandirma,

* Osteoporoz olusumuna kars1 etki saglar,

« Kas ici enerjinin ve oksijeninin arttiriimasi’.



2142 Diger viicut sistemleri iizerine etkileri:

* Dakikadaki kalp atim sayis1 azalr,

« Kalpte bir attimda pompalanan kan miktar1 yiikseltir ve kalbi glclendirir,
« Kalp atim ritmi diizenlenir,

» Damarlarin kan akisina olan direnci azalir ve kan basinci diiser,
*Damarlarin esnekligini arttirir ve damar hastaligi riskini azaltir,

« Kalp krizi gecirme riski azalir.

* Akcigerlerin hava alma kapasitesi artar,

* Diizenli fiziksel aktivitede bulunan insanlar, inaktif yasam siiren bireylere gore kot

aliskanliklarindan(sigara vs.) kurtulma konusunda daha basarilidirlar,
* Seker hastaliginin ve kan sekerinin kontroliine yardimei olur,

* Viicutta su, tuz, mineral destegini stabilite de tutar,

* Metabolizmay1 hizlandirarak kilo alimini dnler,

*Kadinlarda menopoza girme baslangi¢ yasini geciktirir, menopozun olumsuz

etkilerinin hafifletilmesinde yardimcidir,
* Beyne giden kan artigina bagli erken bunaklik ve unutkanlik durumunu azaltir,
» Beyindeki damar hastaliklarinin gelismesine karsi korur,

«Yetiskinlerde saglikli cinsel aktivite iizerinde olumlu etkileri vardir!’.

2143 Ruhsal ve sosyal saghgimiz iizerine etkileri

* Bireyler yasamlarinda kendine ayirdig1 egzersiz zamanlari ile yasama kars1 toleransi

arttirir,
» Mutluluk hissi ve kendini iyi hissetme olusturur,

* Fiziksel aktivite viicut agirliginin korunmasi konusundaki etkileri nedeniyle bireylerin

toplum i¢indeki konumu agisindan etkilidir,

* Viicudu olusturan kas, kemik ve eklemlerin saglikli olmasini saglar,
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* Postlr goriiniisiinlin diizgiinliigi ile kendinden emin, baris¢il bireyler olmamizi

destekler,
« Insanlarla iletisim bagin1 kuvvetlendirir,
* Pozitif diisiinebilme ve stresi yenebilme yetenegini gelistirir,

* Her yas grubu insan i¢in kabul gérme ve sosyal uyum oranini yikseltir.

2144.  Gelecekteki yasantimiz iizerine etkileri

* Yagsam boyu hayatimizi saglikli ve aktif bireyler olarak gecirmemizi saglar
* Ani gelisen hastaliklarda diger insanlara gore 6liim riskini azaltir,

* Kanser hastaliginin riskini ve gelismesini azaltir,

* Kansere kars1 korur,

* Viicudu dis etkenlere kars1 korur (enfeksiyon),

* Yaslilarda kaslar1 ve iskeletin saglamligini koruyarak diismelerde olusan kirilma gibi

semptomlari azaltir.

* Depresyon, anksiyete ile bag etme giiciinii arttirarak, kisilerin hayattan zevk duymasini

saglar,

* Yaslilarda ve ileri yashilik donemlerinde bireylerin yetersiz hissettiren, ise yaramama

duygusunu bastirmada destek saglar'’,

2.1.5. Fiziksel aktivite ve egzersizin faydalar:

Egzersiz ve fiziksel aktivite; bireyin saghgmi gelistiren ve gelisen saglik durumunu
siirdiiren hastaliklara ve yorgunluga kars1 direncini yiikselten hareket toplamina denir'®.
Fiziksel aktivite enerji harcanmasiyla sonuglanan iskelet kaslari tarafindan Gretilen vicut
hareketinin herhangi biridir. Fiziksel aktivite bir planlanan aktivite gibi yiiriiyiis, kosu,

basketbol veya bahge isleri vb. giinliik aktiviteler icerebilir®®,

Fiziksel aktivite ve egzersiz farkli kavramlar olup, birbirleri ile karistirilmamalar1 gerekir.
Egzersiz, fiziksel aktivitenin bir alt boliimudiir. Fiziksel aktivite, egzersizin yani sira

oyunun bir pargasi olarak yapilan fiziksel hareketleri, calisma, ev isleri, aktif
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ulasim etkinlikleri, eglence gibi diger aktiviteleri de igerir. Bir bagska tanim1 olan dinlenme
aninda viicut hareketlerinin daha ¢ok enerji gerektiren fiziksel aktivitenin anksiyete,
depresyona, kronik hastaliklar ve erken dogum &liimlerine yakalanma riskini azaltmasi

gibi saglig1 etkileyen birgok énemli yarar1 bulunur®®,

Egzersiz ise; fiziksel uygunlugun bir ya da daha fazla unsurunu artirmak igin planli,
diizenli olarak yapilan ve viicudun tekrarlayan hareketleri olarak adlandirilir. Egzersiz,

iceriginde tekrarli ve diizenli hareketler yer alir'®,

2151 Fiziksel Aktivitenin Yararlar;

Duzenli olarak gunlik yapilan fiziksel aktivite ve saglikli beslenme ile kronik hastaliklara
yakalanma riskine kars1 alinan en 6nemli tedbirdir. Bunlarin yaninda fiziksel aktivite her
yastaki bireylere sosyal, fiziksel, ruhsal ve zihinsel olarak yararlar saglamaktadir. Fiziksel
aktivite ile beraberinde diizenli yasam aliskanliklar1 da gelisir. Sigara, uyusturucu ve alkol
bagimliliklar1 gibi kotii aliskanliklardan uzaklagsmada yardimei olur. Is kapasitesinin
artirllmasi, bireyler arasi sosyal baglarin giiclendirilmesi artirir ve siddete yonelik

davramslari azalttig1 bildirilmektedir?,

Hareketsizlikle gelen birgok saglimizi kotii etkileyen duruma karsi diizenli yapilan
fiziksel aktivite cogu hastalik icin hem iyilestirici, hem de Onleyici etkilere sahiptir. Felg,
kalp hastaliklari, kolon ve meme kanseri azaltmaktadir. Fiziksel aktivitenin yararlarindan
bir digeri de glukoz metabolizmasini diizenleyerek viicut yag yuzdesini diisiirmede ve kan
basincini azaltma da yardim eder. Fiziksel aktivitenin bu olumlu etkileri seker hastaligi

ve kardiyovaskiiler hastalig1 riskini azaltan en onemli faktordiir?.

Fiziksel aktivite yapmak, kemik erimesinin iyilestirilmesinde, sirt agrilarinin, iskelet- kas
sisteminin, viicut agirhigint korumada, stres ve anksiyete, depresyon belirtilerini
azaltmada etkilidir. Cevrede yapilacak ulasim ve sehir planlama politikalarinda
degisikliklerle, trafik yogunlugunu ve cevre kirliligini azaltacak calismalar sonucu
bireyler iizerinde fiziksel aktiviteye tesvik daha fazla artabilir. Fiziksel aktivite sagliga
yapilan harcamalar1 azalmasma katki saglayarak ekonomik olarak destek de

bulunmaktadir®.

Gelismekte olan llkelerden alinan verilere gdére hareketsiz yasam surmenin neden oldugu

maliyet oldukga fazladir. 1995 yilinda Amerika’da yapilan saglik giderlerinin
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%9,4°1i obezite ve hareketsizlik nedeniyle yapilmistir. Bu yiizde oran1 Kanada’ya
bakildiginda, toplam giderlerin %6’sina inaktif yasam sebep olmustur. Fiziksel aktivite
ile 1998 yil1 bireysel saglik giderlerinde yillik 500 dolarlik azalma goriilmektedir. 2000
yili toplam saglik giderlerinin 75 milyar dolarini inaktif yasam tarzi nedeni ile

olusturmaktadir®,

2.1.6. Fiziksel Aktivite ve Yetiskinler (18-64 yas)

1864 yas grubundaki yetiskinler i¢in fiziksel aktivite, ise gidip gelme, bos zaman
aktiviteleri olan, ev isleri, ulasim (6rn. yiirliylis veya bisiklet), oyun, aile ve toplum
faaliyetleri, spor veya giinlikk isler, eglenme ya da planli egzersiz gibi bireylerin
yasamdaki uygulamalar ile gegirilen zamanlarini igerir. Kardiorespiratuar ve kassal
uygunlugu, kemik sagligini iyilestirmek ve depresyon, NCD 'lerin (bulasici olmayan

hastaliklar) riskini azaltmak i¢in asagidaki onerilere dikkat edilmelidir??.

1. Bu yas araligindaki bireyler; 7 giinde en az orta siddette 150 dk aerobik fiziksel
aktivitelerde veya haftanin 7 giinii boyunca minimum 75 dk siddetli aerobik
aktivite ya da esdeger bir kombinasyonlu orta ve siddetli yogunlukta aktiviteler de

bulunmahidir?®.

2. Aerobik olan aktiviteleri en az 10 dakikada yapilmalidir. Saglikli olabilmek i¢in
aerobik orta siddetli aktiviteleri arttirmak gerekir. Bu fiziksel aktiviteleri haftalik
olarak 300 dakikaya kadar arttirarak devam ettirin ya da aerobik siddetli 150 dk
fiziksel aktiviteler yapmalari veya orta ve siddetli yogunlukta esit kombinasyonda

aktiviteler uygulanmalar1 gerekir?..

3. Biiyiik kas gruplarini giiclendirmek amaciyla haftada 2 veya daha fazla giin bu

calistirmaya ydnelik aktiviteler yapilimalidir?!,

2.1.7 Fiziksel Aktivitenin Hastahklar Uzerine Etkisi

Duzenli fiziksel aktivitenin ve egzersizin saglik icin temel amaci viicudumuzun hareketsiz
bir yasam silirmesi sonucu ortaya ¢ikan hem organik hem fiziksel bozukluklara 6nem
amagcli veya yavaslatici etkisi i¢in, ayrica da fizyolojik sagligimizi koruyup kapasitesini

arttirmak i¢in hayati 6nem tasiyan bir faktordur. Yapilan
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arastirmalarda diizenli yapilan sporun insanlar {izerine etkisi fizyolojik, motorik,

psikolojik ve sosyolojik alanlarda gozlemlenmistir*.

Diizenli yapilan egzersizin psikolojik ve sosyolojik yararlari;

1.
2.

w

© © N o 0 &

is veriminin artmasina,

Hastalik dolayisiyla ise gidilmeyen veya ertelenen zamanlarin azaltilmasinda,
Tembellik etmeden uzak durmaya ve bireyin kendisini ¢cok daha enerjik
hissetmesine,

Hareketli, canli, egzersiz yapmaya hevesli saglam kisiler halini almaya,
Kendine guvenin gelismesinde,

Bireyi ruhsal ve bedensel stres baskisi halinden korumaya,

Yasama mutlu bakmaya,

Hiperaktif ve asabi yapiy1 durgunlastirmaya,

Oz sayginin artmasinda,

kabiliyetinin gelismesinde yardimei olur.

. Yardimlagma, paylasma ve bireyler arasinda cabuk arkadaslik kurma
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Tablo 2.1: Egzersizi diizenli yapmada artan ve azalan degerler;

Azalan degerler

Artan degerler

*

*

Kalp krizi riskinde ve kalp krizi
gecirmis Kisilerin tekrardan gecirme
riskinde,

Hipertansiyon(yuksek tansiyon)
riskinde,

4+ Kadinlarda hamilelikten

- FFFE F F

L

kaynaklanan(sirt agrilari vs)
rahatsizliklarinda,

Sebebi bilinmeyen veya stresten
kaynaklanan bas agrilarinda,

Cok sik1 bir diyet uygulamadan
kiloda,

Diyabet hastaliginin riskinde,
Dinlenik kalp atiminda,
Osteoarisden dolayi1 olusan eklem
dejenerasyonunda,

Kanser risklerinde(kolon, prostat,

gogiis gibi),

Bel ve sirttaki kaslardan
kaynaklanan agrilarda,
Yaglanma riskinde,

Solunum kaslar1 guclenirken,
istirahat solunumunda,
Kadinlarda menstrural
semptomlarda,

Yaslanma etkilerinde,
Spordan hemen sonra istahta,
Kandaki kolesterol seviyesinde ve —
LDL lipoproteinler de azalma

gorulirt?,

+ #

# -+ + +

F F F F F F F F & F F & *

L

Genel saglikta,

Diizenli, saglikli uykuda,

Solunum ve muhtelif enfeksiyonlara
kars1 viicudun direncinde,

Maksimal O tliketiminde,
Kemiklerin yogunlugunda,

Sicaga ve soguga karsi direncte,

Kas kiitlesinin dayanikliliginda ve
kuvvetinde,

Kanda ve kaslardaki laktik asit
birikimlerinin ge¢ olusmasinda ve
birikimin erken dagilmasinda,
Deriye kan akiginin artmasina,
dolayistyla derinin beslenmesinde,
Akcigerlerden kana O diflizyonunda
Kan akiskanliginda,

Bagisiklik sisteminin guclenmesinde
Glikoz toleransinda,

Sakatliklara kars1 direncte,

Cinsel istek ve performansinda,
Vicut posturunin diizgiinliigiinde,
Fazla kalori kullanilmasinda,

Fiziki gorinimiin olumlu olmasinda,
Eklem elastikiyetini gelistirilmesinde,
Denge ve koordinasyonda,
Metabolizmanin daha diizenli
caligmasinda,

Kan plazma hacminin artmasinda,

HDL lipoproteinlerde artiglar gorulir.
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2.1.8. Fiziksel Aktivite ve Enerji Harcamalari

Metabolizma, yedigimiz yiyeceklerin hiicreler sayesinde yakilmasi, yararli bilesikler
olarak viicuda kazandirilmasi ve enerji olusumunu saglayan kimyasal tepkimelere verilen
isimdir. Beden agirliginin agilimi1 metabolizmanin tanimina yakin bir agiklamadir. A¢iga

c¢ikan enerjinin oranini1 metabolizma kilojulde belirtir®?.

Her bir kg basina beden agirligi dinlenik enerji tiiketiminin tahmininde (bazal olmayan)
4,2 kgjoul (1 kcal) degerini, her kilogram verimli 3,5ml oksijen veya her dakikasindan
¢ogu durumda uygun neticeler elde edilir. Metabolik Equivalent “MET” ( metabolik esik)
terimi fiziksel aktivite sirasinda harcanan oksijen miktarin1 anlatmak icin kullanilir.
Kilogram basina dakikada tiiketilen 3,5 ml oksijen dinlenik 1 MET’ e es deger olarak

kabul edilmektedir'?.

Dinlenme metabolik hizi (RMR) giinliikk enerji harcamasmin 6nemli bir bilesenidir.
Egzersizin RMR artirabilecegi ve bdylece giiniin geri kalaninda enerji harcamasinin da
artacagl One siirilmistiir. Egzersiz sonrast RMR egzersizindeki artis siklikla egzersiz
sonras1 oksijen tiiketimi veya EPOC (egzersiz sonrasi devam eden yag yakimi) olarak
olguliir?,

Egzersizden hemen sonra EPOC' nin yiikselebilecegi, ancak egzersizin yeterince uzun ve
kuvvetli olmas1 durumunda ortaya ¢ikabilecegi iyi bilinmektedir. Egzersiz yeterince uzun
ve giiclii olsa bile, RMR' de ki egzersiz sonrasi artis sadece gegici ve nispeten kiigiik
goriinmektedir. Birkag saat sonra RMR baslangi¢ degerlerine donecektir. Bazi ¢alismalar,
RMR' de antrenmandan sonra bir diisiis g6zlemlemis olsa da, egzersiz egitiminin bir baska
etkisi kas kiitlesinde metabolik olarak aktif dokularda bir artis olabilir. Bu sonug sadece

direnc egzersiziyle ortaya ¢ikabilir??.

Egzersizin RMR iizerinde kisa vadeli bir etkisi olabilir. Uzun vadeli etkileri ise belirsizdir.
Egzersiz egitimi, Ozellikle aerobik egzersiz, karbonhidrat ve yag metabolizmasindan
kayma ile sonuglanir. Artmis mitokondriyal yogunluk ve kasmkilcal damarlanmasinin
artmasi, kaslara oksijen ve substrat alma kapasitesinin artmasinin yani sira, kaslara
oksijen ve substrat tedarikinde bir artis saglar. Calismalar siirekli olarak 4 haftalik egzersiz
egitimine cevap olarak yagin oksitlenmesi icin artan bir yakit olarak karbonhidrata
bagliligin azaldigini1 gostermistir. Bu yag arttirma kabiliyeti, enerji kisitlamasi durumunda

yag kiitlesinin azaltilmasina yardimci olabilir?.
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2.1.9. Yetersiz Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite eksikligi, tiim diinya dliimlerinin %6°s1 fiziksel aktivite yetersizligi
olarak belirlenmistir. Inaktivite diinya 6liim risk faktdrii olarak dérdiincii sirada yer
almaktadir. Inaktivitenin ana neden oldugu risklerden bazilari da; meme ve kolon
kanserlerinin yaklagik % 21-25'inin, diyabetin % 27'sinin ve iskemik kalp hastaligi
yiikiiniin yaklasik % 30'u oldugu tahmin edilmektedir!®.

Teknolojik gelismeler her ne kadar hayatimizi kolaylastirtyor olsa da, gunlik ihtiyacimiz
olan aktivitelerimize kisitlayip inaktif bireylerin sayisini arttirmakta ve kaliteli yasamin

olmazsa olmazi olarak adlandirilan saglig1 olumsuz etkilemektedir®,

Halk saglinin énemli problemlerinden biri olan inaktivite Diinya Saglik Orgiitii (DSO)
tahminlerine gore, diinyada olimlerin % 1,9°u, hastalik yiikiiniin 19 milyon sakatliga
ayarlanmis yasam yili inaktivite nedeninden kaynaklanmaktadir. Bunun kanit1 ge¢gmis 20
yilda, genis topluluklar uygulanan ve bagka deneysel calismalarda ortaya gikartilan

sonuglarda hareketsizlik erken 6liime ve hastaliklara sebebiyet verdigi kanitlanmistir?®,

Inaktivite; 7 giiniin 5 giiniinii orta dereceli 30 dakikadan daha az aktivitelerde bulanan
bireyler veya 7 giiniin 3 giinii siddetli 20 dakika ya da daha az siirede yapilan aktiviteler
olarak tanimlanir. 2010 yilinda 69,3 milyon DALY (tiim hastalik yiikiiniin yiizde 2,8°1)
ve yaklasik olarak her yil 3,2 milyon 6liim, inaktivite ile baglantilidir. Inaktif olarak
yasam sliren bireyler, haftanin ¢ogu giinlinde orta yogunluklu olarak en az 30 dk fiziksel

aktivite yapan bireylere gére % 20-30 daha fazla 61iim riskine sahiptir?.

17



2.2 Beslenme

2.2.1 Tanim

Bireylerin hayati fonksiyonlar1 saglayabilmesi, gelisme, biiyiime, fiziksel aktivitelerde
bulunabilme, lireme, sagligin korunabilmesi kisacasi yasami devam ettirilmesi i¢in

besinlerin alinip tiketilmesine beslenme denir.

Sporcu beslenmesinde amac;

Sporcunun yasina, cinsiyetine, yaptigi spor tiiriine, giinliikk fiziksel aktivitesine ve
antrenmanda ve musabaka donemlerine yonelik duzenlenerek yapilan, besinleri yeterli ve
dengeli olarak tiketmesidir. Sporcunun beslenmesi planlanirken; sporcunun kilo ve boyu,
viicut yag yiizdesi, beslenme aligkanliklari, beslenme bilgi diizeyi, saghik durumu,

ekonomik ve sosyal durumuna da dikkat edilmelidir®.

2.2.2 Yeterli ve dengeli beslenmenin 6nemi

Besinlerin olugmasini saglayan organik ve inorganik yapilara besin 6geleri adi verilir.
Bireyin viicudunda kimyasal bilesimini olusturan besin ogelerinin viicuda gerekli

miktarda alinip, kullanilmasi yeterli ve dengeli beslenmedir.

Besin dgelerinin yetiskin bir bireyde viicut bilesimini meydana getiren ortalama

oranlari;

%59 su,

%18 yag,

%18 protein,

%4.3 mineral,

%0.7 karbonhidrat seklindedir.

Kadinlarin yag oranlar1 erkeklerin yag oranlarina oranla biraz daha fazladir®.
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2.2.3. Beslenme ve spor

Beslenme sporcu performansi agisindan ¢ok onemli bir etkendir. Sporcularin giinliik
almalar1 gereken protein miktar: popuiler inanigin aksine ortalama sedanter bireyin almasi
gerektiginden biraz fazladir. Giinliik olarak alinmasi gereken protein dengelenmis bir
diyet ile karsilanabilir. Viicuda takviye edilen protein, yayag olarak depolanir ya da enerji
olarak yakilir. Alkali mineral aliminin olmadig1 (sebze ve meyvelerden) tahil tiikketimiya
da fazla protein, glutamin ve kalsiyum, kan pH' in1 denge saglanmasi i¢in, sirasiyla,

glutamin ve kalsiyum salgiladig1 az derecede asidoza (asidik) yol agar?.

Sdrat, guc ve dayaniklilik sporculari i¢in beslenmede farkliliklar vardir. Cogu sporcu igin
fazla kalori alimi gerekebilir. Fiziksel aktivite siiresince s1vi desteginin (hidrasyon) devam
ettirilmesi iyi performansin kilit 6gesidir. Fiziksel aktivite aninda asir1 sivi tiiketimi

organizmada rahatsizliga neden olabilir®,

Dehidratasyon (s1v1 kaybi) ise sporcunun kabiliyetini engeller. Sporculara egzersizden 2-
3 saat kadar dnceden ortalama 400 ile 600mL arasinda siv1 tiikketmesi Onerilir, egzersiz
aninda ise her 15 ila 20 dakikada 150 ile 350mL arasi siv1 takviye etmesi gerekir. Ayrica
egzersiz sonrasi sporcunun viicudundaki ter kaybinin yerine 450- 675mL'lik s1v1 almas1
tavsiye edilir. Yapilan ¢alismalar, susuzluk hissetmeden su igen sporcunun daha soguk
durdugunu ve susuzluk hissedince su icen sporcuya gore performansini daha iyi gosterdigi

ortaya ¢ikarmistir®,

Egzersiz sirasinda viicudun aktivite ettigi ana enerji kaynagi, kas i¢inde depo edilen
glikojen-sekerin bir bigimi olan karbonhidratlardir. 90 dakikadan uzun suren aktivitelerde
enerji saglamak i¢in kas glikojen rezervleri kullanilir. Bu kas glikojen depolar1 viicutta
yoksa birey kas hiicrelerinde yanma ve yorgunluk hisseder. Egzersiz sonrasinda ise

anaerobik solunumla laktik asit Uretirler?®.

Viicuda aldigimiz glikojen depolart sinirli miktarda oldugundan, sporcularin zengin
karbonhidrat tiiketerek glikojeni degistirmeleri 6nemlidir. Spor performansi agisindan
enerji gereksinimlerinin giderilmesi, performansin artmasina, dayanikliligi ve genel

dayaniklilig1 gelistirebilir®,
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2.2.4. Beslenme ve saghk

Viicudun almasi gereken alt1 ana besin vardir. Bu besinler karbonhidratlar, proteinler,
yaglar, vitaminler, mineraller ve sudan olusur. Saglikl1 viicut sistemlerini olugturmak ve
sirdiirmek i¢in giinliik olarak bu altt besin maddesi gereksinim ol¢ude tiketmek

onemlidir. Dengesiz beslenme bir hastaliga sebep olabilir®®.

Hastaliklar, asir1 miktarda ya da fazlalik {reten bir besin dengesizliginden

kaynaklanabilir. Bu durum viicut fonksiyonlarini sirayla kiimiilatif olarak etkiler.

Besin maddeleri dolayli olarak hormonal islevi etkiler. Boylece, biiyiik dl¢lide genlerin
ekspresyonu, hormonal beslenme ve genlerimizi diizenledikleri i¢in nasil bir baglanti
oldugunu gosterir. Bu baglanti fenotipimiz olarak ifade edilir. Bu baglantinin giicii ve
dogas1 siirekli olarak sorusturmadir. Ancak 6zellikle son yillarda hormonal aktivite ve

fonksiyonlarda ve dolayisiyla saglikta beslenme igin gozlemler dnemli bir rol gosterir?.

2.25. Genclerde beslenme davramslari

Beslenme bircok insana gore istek duyulan besinleri yeme i¢me ve karn1 doyurmak olarak
tanimlanmaktadir. Viicudun enerji i¢in ihtiya¢ duydugu gerekli besin 6gelerinin 50’ye
yakin tiiri olup, viicuda yeterli ve dengeli olarak saglanmas1 gerekir. Viicuda alinan
mineral, protein, vitamin gibi besin 6geleri saglikli beslenmemiz igin biiylik 6nem
tagimaktadir. Devamli olarak tiiketilen ayni yiyecekler ve 6giin atlamalarla yapilan
diizensiz beslenme, bireyin sagligini1 kétl etkiler. Bu yiizden ginliik beslenmemizde besin

cesitliligine dnem verilmelidir?®.

Yasamimizda en dinamik donem olan genglik donemi; cocukluk doneminin bitmesiyle
baslayan yetiskinlige gecis ve ayni zamanda kisiligin olusma siirecidir. Genglerde
hayatlarina yon veren bu siire¢, sosyal, psikolojik, fiziksel gelisimlerinin olugsumunda
belirleyicidir. Universite doneminde dgrencilerin hayatlarinda bilyiik degisiklikler baslar.
Bu donemde 6grenciler toplum sorunlari ve toplum yapisindan etkilendigi gibi bulundugu

ortanu da etkisi altina almaya baglamaktadir®®.

Genglerde ortaya cikan psikolojik degisimler, beslenme sorunlari, kotii aligkanlik gibi

faktorler toplumsal ¢evre ile sekillenmektedir. Cocukluk ve genclik ¢aginda beslenme
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aliskanliklar1 ve saglikli yasam biciminin kazanilmasi ¢ocuklarin ve genclerin yasaminda

hayati bir 5neme sahiptir?®.

Universite dgrencileri igin beslenme; ruh sagligi, beden sagligi, toplumda verimli ve
basarili olmalar1 i¢in ayr1 bir rol oynar. Universite ¢agindaki genclerin, egitiminde farkl:
sehirdeki {iniversiteleri segmeleri sonucu aile ortamindan ¢ikmalari ile bulunduklar:
cevrenin etkisi altina girmeleri sebebiyet vermektedir. Bu donemde beslenmelerine
ogrencilerinin kendilerinin yon vermeleri ile beslenmeye ydnelik yeni bir dénemin
baslamasi demektir. Bu siire¢ i¢inde karsilasilan ¢evreye uyum saglama ihtiyaci ayrica
farkl1 kiiltiirden edinilen arkadaslar ve ekonomik zorluklar gibi durumlar gengleri daha
fazla etkileyebilir. Genglerde bu surecte stirekli diyet yapma, sik kilo alip verme, alkol ve
sigara tiiketimi, sagliksiz beslenme, spor yapma gibi degisken davranislar ortaya

ctkmaktadir?®.

Genglerin bu donemde kazandig1 davranislar hayatlar1 boyunca sagligina yon verecektir.
Dogru ve diizenli beslenme, egzersiz ile birleserek yasam boyunca hayatiniz1 etkileyen

keyif alarak yapilan bir aktivite olarak yer almalidir?.

Dizenli aktivite ve egzersiz ile besin tiikketimi arttirarak, saglikli beslenme ile saglikli bir
cilt yapisina sahip olma, kemik gelisimine ve boy uzamasma yardimct olur. Kemik
gelisiminde protein, kalsiyum, mineral ve vitaminlerin yeteri miktarda alinmasi ¢ok
onemlidir®®.

Yetersiz ve dengesiz beslenme sonucunda boy kisaligi olarak viicudu etkileyebilir. Shtin
onemi bu durumda karsimiza ¢ikmaktadir. Sut ve tirevi olan yiyecek ve icecekler viicutta
kemik kiitlesini arttirmada faydali olan kalsiyumun en onemli kaynagidir. Yashilikta
karsilasabilecegimiz kemik hastaliklarini 6nleyebilmek icin genclik déneminde st ve siit
urtinlerini ihtiyaci kadar tiiketilmesi gerekir. Besin cesitliligi bireyin gerekli besin

ihtiyacini karsilayabilmesi igin gok 6nemlidir?.

Besin 6gelerini; sut ve tlrevleri, yag ve sekerler, et grubu, tahil grubu, sebze ve meyveler

grubu olarak 5 ana grupta toplanabilir?’.
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ET, YUMURTA,
A KURUBAKLAGIL,
SUT VE
TOREVLER| YAGLI TOHUMLAR
SEBZE VE
MEYVELER

Resim 2.2: Besin pramidi?’.

Gilin igerisinde kisilerin 5 besin grubunun her birinden gereksinim 6l¢iide tiiketmesi
gerekmektedir. Bununla birlikte genglik modasi diyetlerden ve tek c¢esit besin dgesi

yenerek uygulanan diyetlerden uzak durulmalidir®,
Piramit, gidalarin igerdigi besin maddelerine bagli olarak alt1 gruba ayrilir.

Ornegin, kalsiyum agisindan zengin besinler siit, yogurt ve peynir igerir. Benzer besinlerle
zengin olduklart i¢in birlikte gruplandirilmislardir. Piramidin sekli, tabandaki gidalarin,
iist kistmdakilerden daha biiylik miktarlarda ihtiya¢ duydugunu sdyler. Piramidin diger

yiyeceklere gore yeri, beslenmenin 6nemi degil, diyette ihtiyag duyulan miktari gosterir?,

Tum besin gruplar1 dnemlidir. Her bir gruptan bir kisinin yemesi gereken porsiyon sayisi,
aktivite diizeyi, yas ve cinsiyete baglidir. Atletik ¢ocuklarin ihtiya¢ duydugu boliimlerin
sayist muazzam Ol¢iide degisir, ancak cogu kisi, tipik olarak Onerilenden daha fazla
porsiyona ihtiya¢ duydugunu diisiinmektedir. Tahil iriinleri piramidi olusturur. Bu

yiyecekler zengin karbonhidratlardir®®.
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2251 Karbonhidratlar

Piramidin taban1 kompleks degil basit karbonhidratlar1 vurgular. Basit karbonhidrath
yiyecekler-sekerler, kurabiyeler, alkolsiiz igecekler vb. yiyecekler sadece kalori ve
herhangi bir besin igerir, bdylece piramidin tepesinde tatlilar bulunur. Karbonhidratlar
sporcu i¢in temel yakit kaynagidir ve ¢ogu sporcu tahil gidalari i¢in onerilen porsiyon
sayisint  karsilamada bir problem yasamaz. Alman kalorilerin = %50’sinin

karbonhidratlardan saglanmalidir®®.

Egzersizden once ve sonra yliksek karbonhidratl yemekler ve atistirmaliklara
odaklanarak, ¢ok cesitli yiyecekler yemeye calisilmalidir. Bu yakit kaslari enerji igin
tercih edilir. Tiim karbonhidratlar enerji olarak kullanilmasi i¢in glikoza doniisiir. CHO
yakildiginda gram basina 4 kalori tretir. CHO kag birim glikozun birbirine bagli olduguna

gore basit veya karmasik olarak smiflandirilirlar?®.

Meyveler ve sebzeler tahillarin hemen {izerinde bulunur. Bunlar basit ve karmasik
karbonhidratlar igerir ve vitaminler, mineraller ve sivi ile  doldurulur. Basit
karbonhidratlar, hizli bir sekilde sindirilir ve emilir hemen yakit i¢in iyi kaynaklardir. Bu
yiyecekler sporcular igin bir altin madeni degerindedir. Her yemek ve atigtirmalik ile
birlikte bir meyve ya da sebze sunulmalidir. Meyve ve sebzeler portatiftir, nadiren

sogutma gerektirirler ve harikadirlar. Meyve egitim ve yarisma sirasinda yenebilir®®.

Yag ve protein katabolizmasi ile karsilastiginda, karbonhidrat yogun aerobik egzersiz
sirasinda tercih edilen yakit olarak kalir. Ciinkii oksidatif siirecler sirasinda hizla ATP
saglar. Egersiz siiresi ilerledik¢e karaciger kan glikozu, metabolik yakit olarak katkisini
arttirir. 1 saat siiren yogun egzersiz karaciger glikojenini yaklasik %355 oraninda azaltir
ve yaklasik 2 saat siiren yorucu egzersiz, karacigerde glikojeni ve ozellikle egzersiz
kaslarim tiiketir. Yag ile karsilastirildiginda tliketilen O birimi basina %6 daha fazla

enerji tretmektedir®.

Egzersizden 3 ile 5 saat 6nce karbonhidrat yoniinden zengin bir 6giin yapilmasi (140 ile
330g CO? iceren) kas glikojen diizeylerini ve egzersiz performansini artirir®l. Egzersiz
sirasinda kaslar karbonhidrati bir yakit olarak gerektirir. Gerekli olan karbonhidrat
egzersizin sikligina, siiresine, yogunluguna, tiirline ve yapildigi cevresel kosullara

baglhidir®,
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Egzersiz sirasinda karbonhidrat tiiketmek kan sekeri seviyenizi korumaniza, yorgunlugu
geciktirmenize ve daha yuksek performans géstermenize yardimci olabilir. 1 saatten uzun
siiren egzersizler i¢in 30 g karbonhidrat/ saat arasinda bir alimmalidir. 2 saatlik
egzersizlerde enerjinizin ¢ogu kas glikojen depolarindan gelir ve 60 g karbonhidrat/ saat
arasinda bir glukoz ve maltodekstrinlerden takviye edilmelidir. 3 saatten fazla slren
yogun egzersizler icin, daha fazla miktarda karbonhidrat tiiketmek faydalidir ( 90 g
karbonhidrat/ saat arasinda bir glukoz, fruktoz ya da maltodekstrin + 2/1 oraninda

friiktozdan saglanabilir)®,

Yorgunluk olusmadan Once karbonhidrat tiiketmeye baslamak 6nemlidir. Egzersiz
sonrast yakitlarin yerine getirilmesi yapilan aktivite yogunluguna goére 24-48 saat

araliginda saglanir?,

2252 Proteinler

Meyve ve sebzelerin {ist kisminda proteinler ve siit tirlinleri bulunur. Protein kas insa
etmek icin gereklidir ve egzersiz sonrasi kaslarm iyilesmesine yardimci olur®.
Enfeksiyonlara kars1 savasarak bedeni saglikli ve giiclii tutar. Cilt, sag, tirnaklar, tendonlar
ve i¢ organlarda dahil viicuttaki her hiicre ve doku yapisinin bir parcasini olusturarak

viicut fonksiyonlarini diizenler®*.

Ortalama viicut agirhigmin %?20’sini proteinler olusturur. Proteinler, optimum sivi
dengesinin korunmasinda, besin maddelerinin hiicre igine ve disina tasinmasinda, oksijen

tasinmasinda ve kanin pihtilasmasinin diizenlenmesinde rol oynar3,

Protein gram basina 4 kalori saglar ve yakit olarak yakilabilirler?®. Kas glikojen depolari
bosaldiginda protein artan miktarda parcalanir. Bu nedenle 1 saatten uzun siiren yiiksek
yogunluklu egzersiz sirasinda, protein enerji gereksinimlerinize 6énemli 6l¢iide katkida

bulunabilir (%15’ ekadar)®.

Protein, amino asitler olarak adlandirilan kii¢iik yapi bloklarindan olusur®. Viicut
tarafindan ihtiya¢c duyulan farkli protein tiirlerini olusturmak icin degisen sekanslarda
birbirine baglanan 20 amino asit vardir. 20 amino asidin 12’sini viicut kendi basina
yapabilir. Bu esansiyel olamayan amino asitler; alanin, arginin, asparagin, aspartik asit,
sistein, glutamik asit, glutamin, glisin(glikokol), histidin, prolin, serin, tirozin (Histidin ve

Arginin bebekler icin elzem aminoasitlerdir')’dir. Esansiyel amino asitler ise;
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izoloysin, valin, 16ysin, treonin, metionin, fenilalanin, triptofan, lizinden olusur?. Valin,

Loysin ve izoldysin enerji temini i¢in kasta kullanilan amino asitlerdir?.

Amino asitler yeni proteinler olusturmak i¢in kullanabilirler, enerji {iretmek igin okside
edilebilirler, glukoz icinde glukoneogenez yoluyla doniistiiriilebilirler ya da yag asitlerine
dontstiiriilebilirler. Enerji tiretimi sirasinda protein molekiiliiniin azot kismi idrarla veya
muhtemelen terle atilir. Daha sonra birbirine baglanmis binlerce amino asit igeren yeni

proteinlerle yeniden birlestirilir®,

Protein alimi dayaniklilik sporcularinda kg basina giinliik 1,2- 1,4gr, kuvvet ve glc
sporculari i¢in 1,4-1,8 gr, yag kayb1 programi sporlarda 1,6-2,0 gr, kilo alma programi1

sporlarinda 1,8,-2,0 gr kilo gram basin alinmas1 viicudun protein ihtiyacini saglar®.

Egzersizden sonra protein alimi, protein sentezi ve yikimi arasindaki denge biiyiik 6nem
tasir. Egzersizden once alinan serbest amino asitler amino asit iletiminin artmasina neden
olabilir ve egzersizden sonra alinan amino asitlerle karsilastirildiginda tistiin amino asit
alimina yol acabilir. Baz1 amino asitler 16sin gibi sinyal molekdlleri olarak islev gorebilir

ve translasyon baslatma yollarii uyararak protein sentezinin artmasina neden olabilir®.,

Egzersiz sonrasi tiiketilecek en 1iyi protein tiirii “yiliksek kaliteli” siit proteinlerdir
(6zellikle peynir alt1 suyu). Clinkii peynir alt1 suyu hizli bir proteindir. Kazein ve soya
gibi “yavas” proteinlerden daha hizli sindirilir ve emilir. Losin igeriginin yiiksek

olmasindan dolay1 daha fazla kas sentezi ile sonuglanir®®,

Kas bilyiimesini uyarmada peynir alt1 suyu en etkili protein olarak gériinmektedir®. Siit
ve protein icin Onerilen servis kilavuz ilkelerini karsilamak i¢in, sporcular her zaman
yemeklerinde protein veya siitlii yiyecekler sunmalidir. Egzersizden hemen sonra az
miktarda protein veya st tlketmelidirler. Piramidin tepesinde, birkac besin ile kalori
sunan gidalar bulunur. Cok ytiksek kalorili ihtiyaglart olan kisiler gunluk diyetlerine dahil

edebilirler®.

2253 Yaglar

Yaglar icin yanma 1sis1 yapisal 9,0- 9,50 kcal arasinda degisir®®. Egzersiz sirasinda iskelet

kasinin mitokondrisinde okside olan yag asitleri depo kaynaklardan elde edilir.
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Baslica iki kaynaktan biri adipoz bir digeri ise kas triasilgliseroldur. Uciincii bir yakit
olarak nl triasilgliserol de kullanilabilir. Egzersiz siiresi arttikga yag oksidasyonu artar.
Yag oksidasyonu genellikle diisiik egzersiz yogunluklarinda baskin olan yakittir, yiiksek
egzersiz yogunluklari sirasinda ise karbonhidratlar ana yakittir. Diigiik yogunluktan orta
siddetteki egzersize gegis icin, artan yag oksidasyonu artan enerji harcamasinin dogrudan
bir sonucudur. Atletin yogunlugu (maxVO2’nin %75°1) yag oksidasyonu inhibe olur ve

hem oksijenin hem de mutlak yag oksidasyonu ihmal edilebilir degerlere diiser".

Orta siddetteki egzersiz sirasinda (VO2max'n% 65'1), plazma yag asitlerinin katkis1
azalirken, IMTG'lerin katkis1 artar ve toplam yag oksidasyonu i¢in kullanilan FA'larin
yaklagik yarisint saglar. Adifoz dokudan kan akisinin azalmasi (sempatik
vazokonstriiksiyon nedeniyle) azalir, bu da adipoz dokudan FA'larin azalmasina neden
olabilir. Yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda, laktat birikimi ayrica yag asitlerinin
yeniden esterlenme oranini artirabilir. Sonug olarak, yogun egzersiz sirasinda plazma FA
konsantrasyonlar1 genellikle diisiiktiir. Ancak bu azalmis FA'lerin kullanilabilirligi, bu

sartlarda gozlemlenen azaltilmis yag oksidasyonunu sadece kismen agiklayabilir®:.

2254.  Vitaminler ve mineraller

Vitaminler ve mineraller, kiiciik miktarlarda onlara ihtiyag¢ duyuldugu i¢in mikro besinleri
dikkate alirlar. Kaloriler saglamazlar, ancak besinleri enerjiye doniistiirmek i¢in viicut
tarafindan ihtiya¢ duyulur. Viicudun kalori kullanmasina ve yasamsal, 6zel islevlere

katkida bulunmasina yardimci olurlar?®

. Birincil gorevleri bedeni hastaliklardan
korumaktir. Vitaminler yagda ve suda coziiniirler. Yagda ¢oziinen A, D, E, K suda
cozlinmez ve viicutta saklanabilir. Yagda ¢06ziinebilir olduklarindan, karacigerde

depolanabilirler ve ¢ok biiyiik dozlarda alindiklarinda toksik hale gelirler®®.

Sporcular sedanter bireylere gore daha fazla vitamin ve mineral gerektirir, ancak daha
dogru gida segerek ihtiyag duyduklari tiim ekstra vitamin ve mineralleri kolayca
alabilirler®. Vitamin takviyesi edilirse vitaminler icin énerilen maksimum miktarin

%100’1nii gecgilmemesi gerekir. Suda ¢oziinen vitaminler arasinda C ve B vitamini
bulunur (tiamin, riboflavin, niasin, Ba, Bi2ve folik asit). Viicutta depo edilmezler ve

toksisite nadiren bir problemdir. Cok fazla viicuda almirsa idrarla atilir®.
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Vitamin ve mineral se¢iminde bulunurken sporcularin az tiikettigi yiyeceklerden ve
tilketmedigi yiyecek tilirleri diisiinerek, sporcunun yaptigi spor bransina ve bransin
gerektirdigi antrenmanin sikligi- siiresi ve siddetine dikkat edilmesi gerekir®. Sporcunun
vitamin-mineral takviyesi almas nadiren yapilir. Ornegin, st Grtnlerini tolere edemeyen
bir sporcu, bir kalsiyum destegine ihtiyac duyabilir veya kat1 bir vejeteryan da B vitamini

ve 2 takviye su besin maddesine ihtiyac duyabilir.

Viicudun % 4.3’linli mineraller olusturur. Viicutta terle birlikte mineral kayiplar1 olusur.
Asir1 su ve elektrolit kaybi, 1s1 toleransini ve egzersiz performansini etkiler ve 1s1
kramplari, 1s1 bitmesi veya sicak carpmasi seklinde ciddi islev bozukluklarina neden

olabilir®.

Antrenman veya oyun sirasinda bir sporcu terlemekten 5 kg'a kadar su kaybedebilir. Bu,
yaklasik 8,0 g tuz tilkenmesine tekabiil eder, ¢iinkii her bir kilogram (1 L) ter, yaklasik

1.5 tuz igerir (NaCl'nin% 401, sodyumu temsil eder). Bununla birlikte, terleme yoluyla
kaybedilen suyun degistirilmesi ¢ok 6nemli ve acil ihtiya¢ haline gelir. Alinan siviya

eklenen bir miktar tuz bu islemi kolaylastirir®.

Bircok antrendr ve sporcu, belirli iz mineralleri ile desteklemenin egzersiz performansini
artirdigina ve agir antrenman taleplerini karsiladigina inaniyor. Yorucu egzersiz asagidaki

dort eser elementin atilimini artirabilir:

1. Krom: Karbonhidrat ve lipid katabolizmasi ve uygun insulin fonksiyonu ve protein
sentezi igin gerekli

2. Bakir: Kirmizi kan hiicresi olusumu igin gerekli; spesifik gen ekspresyonunu
etkiler ve ¢esitli enzimler i¢in kofaktor veya prostatik grup olarak gorev yapar

3. Manganez: Antioksidan savunma sistemindeki siiperoksit dismutazin bileseni

4. Cinko: Laktat dehidrojenazin bileseni, karbonik anhidraz, siiperoksit dismutaz ve
enerjiyle ilgili enzimler metabolizma, hiicre biiylimesi ve farklilasmasi ve doku
onarimu Idrar ¢inko ve krom kaybi, 6 kilometrelik bir calisma giiniinde dinlenme

giniine gore 1.5- ve 2.0- kat daha yiiksektir®.

2255 Su

Yasam icin gerekli bir besin 6gesi olan su; disaridan alinan besinlerin sindirimi, emilimi,

hiicrelere tasinmasi ve metabolizmasinda yer alir. Metabolizma sonucu olusan
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atik tirlinler su tarafindan disariya atilir. Viicut 1sisinin denetimini saglar ve elektrolit

dengesini korur?.

GUnliik s1vi gereksinimi sedanterlerde 2500 cc iken, viicuttan sivi atimi da 2500 cc
civarindadir. Sporcularda ise, enerji gereksinimleri ve sivi gereksinimleri paralel
degerdedir. Enerji ihtiyaglar1 her bir kkal i¢in 1 g su alinmasi ve aktivite ile kaybedilen

suyun yerine konmasi sporcularin sivi ihtiyaclarini karsilayabilmektedir!.

Su, her bir dokuyu ve viicudun hiicresini yikayan bir kayganlastirici olarak islev goriir.
Bircok bilesigi (6rnegin besinler, ilaglar, hormonlar ve peptitler) hiicrelere tasir. Atik
maddelerin viicuttan bobrekler yoluyla ¢ikarildigi ve hem organik hem de inorganik olan

bircok viicut ¢dzeltisinin ¢oziildiigii ortamdir.

Su, viicutta ¢ok sayida kimyasal reaksiyon olusmasini saglar ve ozellikle de enerji
Uretiminde rol alan metabolik reaksiyonlar icin gereklidir. Su, proteinler ve glikojen gibi
viicut dokularinin yapisal bir pargasidir. Viicut 1sisinin diizenlenmesinde su son derece
onemlidir. Viicut terleme yoluyla dogru bir sekilde sogutulmazsa, 6liim de dahil olmak

iizere goriilen metabolik sonuglar olusabilir®.

Piramidin sporcular i¢in bir 6gretim araci olarak kullanilmasinin en biiylik dezavantaji,
en onemli besinlerden birini olan “suyu” goz ardi etmesidir®®. Toplam viicut agirhg
yaklasik %60 (% 45-70) su icerir. Daha fazla kas kiitlesi olan kisilerde viicut suyunun
yiizdesi, viicut kasinin %100'i ve organ agirliginin %45' ini, fakat yag dokusununsadece
% 20 - 30'unu olusturdugundan, vicut yaginin daha yiiksek olanlara oranla daha fazladur.
Erkekler genellikle kadinlardan daha fazla yagsiz viicut kiitlesi ylizdesine sahip
olduklarindan, toplam viicut agirliklarinda genellikle daha yiiksek bir su yiizdesine
sahiptir. Ornegin, 40 yasindan kiiciik erkekler ortalama olarak % 60-65 su, aym yastaki
kadinlarin viicut su oranlar1 ise % 50-55' tir. Bu nedenle, toplam viicut agirhiginin bir
yiizdesi olarak, ¢cok zayif bir erkek % 70 viicut suyu icerigine sahip olabilirken, obez bir
adamin sadece %50' sine sahip olabilir. Insanlar yaslandikea, kas kiitlesi genellikle azalir

ve toplam viicut su igerigini azaltir®®.

Su kaybi, serum sodyum ve ozmolalitesinde bir artisa yol agarak susuzlugun uyarilmasina
ve antidiiiretik hormonun (ADH) saliniminin artmasina neden olur. Normal bireylerde,
bu degisiklikler su aliminin artmasina ve su atiliminin azalmasina yol agarak normal su
dengesini geri getirecektir. Normal bir diyette, minimum su aliminin 500 ml/giin oldugu

tahmin edilmektedir (artan kayip olmadigi
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varsayillmaktadir). Bu deger, toplam su alim1 ve liretimi dengesine ve asgari idrar kayb1
oranina dayanmaktadir. Idrarlarmi giinde 600 mmol ¢dziinen (sodyum ve potasyum
tuzlar1 ve tire) salgilayan 1200 mmol / L'ye konsantre edebilen kisiler, minimum 500 mL

(600 mmol + 1200 mmol / L) idrar ¢ikisina sahip olacaklardir®.

Normal bir erigkin insanin giinliik su ve elektrolit ihtiyac1 ilk 6 saat i¢inde kayip yerine
konulduktan sonra kalan 18 saatte de idame s1vis1 homojen olarak verilir. Idame sivisi
normal kosullarda bir insanin terleme, solunumla, idrar ve diski ile zorunlu olarak
kaybettigi sivi miktaridir. Normal bdbrek fonksiyonunda genel kural: Olgiilemeyen
kayiplar (terleme, solunum ve diski ile olan kayip yaklasik 1 L/gln), bir giin 6nceki ditirez
miktar1 (yaklasik 1-2 L/giin), sonda ve drenajlardan olan kayiplar gilinliik su ihtiyacin

olusturur (2-3 L). Yeterli siv1 replasmani doku perfiizyonunu saglayan miktar olmalidir8,

Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM), egzersizden en az 4 saat 6nce 5-7 ml sivi / kg
BW ig¢ilmesini onerir. 60 kg kisi i¢in; 300-420 ml veya 70 kg kisi igin; 350-490 ml'ye
esdegerdir. Bunun sebebi nemlendirmeyi tesvik etmek ve fazla suyun atilmasi igin yeterli
zamanin taninmasini saglamaktir. Alinan sivi 2 saat iginde idrar tretimine neden olmazsa
veya idrariniz koyu renkli ise, igmeye devam etmeniz gerekir. Viicuda sivi alinmasinda

dikkat edilmesi gereken bir diger nokta asir1 su tilkketmemektirs3,

ACSM kisa siire 0nce egzersiz ve sivi replasmani konusunda, sporcularin ve aktif
bireylerin egzersizden 2 saat 6nce 400-600 ml siv1 tiiketmelerini Onerirler. Bu sivi alim
seviyesi yeterli hidrasyon saglamali ve bir egzersiz olayindan once idrar olarak fazla sivi
atilmas1 i¢in zaman vermelidir. Ayrica, egzersiz Oncesi mevcut olabilecek sivi
dengesizligini diizeltmeye yardimci olmali ve egzersiz sirasinda dehidratasyonun zararl

etkilerini geciktirmeye veya 6nlemeye yardimei olmalidir®®.

Sicak havalarda, ilave 250-500 ml gerekebilir. Bir kiginin hidrasyon seviyesini kontrol
etmenin bir yolu idrar rengini, kokusunu ve hacmini izlemektir. idrarmn giiglii bir kokusu
veya koyu rengi varsa veya idrar hacmi diistikse, sporcu dehidrate olabilir ve ilave sivi

500 ml tiiketilmelidir®.

Egzersiz sirasinda sivi igme amaci, plazma hacmini ve elektrolitleri korumak, kalp atis
hiz1 ve ¢ekirdek viicut sicaklifinda anormal bir yiikselmeyi 6nlemek ve ¢alisan kaslara
yakit saglamaktir. Bu, egzersiz sirasinda yorgunlugu ve sivi dengesizliklerini onleyebilir

veya geciktirebilir. Egzersize bagli dehidrasyonun en ciddi etkisi, 1sinin dagilmamasi
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nedeniyle ¢ekirdek vicut sicakligindaki anormal yiikselistir (yani,> 104 ° F veya 40 ° C).
Bir oral rehidrasyon ¢6zimunin etkinligi, egzersiz suresi ve yogunlugu, sivinin hacmi ve
bilesimi, c¢evresel kosullar, beslenme siklig1 ve egzersizden Once bireyin beslenme

durumu gibi faktorlere baglidir®.

Egzersiz sonrasi yeniden rehidrasyonun amaci, egzersiz sirasinda kaybedilen su ve
elektrolitleri yerine koymaktir. Bu denge kisiden kisiye degisen ve egzersiz yogunluguna,

sikligina, siiresine ve ¢evresel kosullara bagl olarak degistirmektir.

Tiiketilen herhangi bir sivinin elektrolitleri, 6zellikle sodyum (-50 mmol / L) ve
karbonhidrat icermesi gerekir. Sodyum viicutta sivi tutulmasini iyilestirir. Karbonhidrat,
sodyum ve su alimini arttirir ve kas ve karaciger glikojeninin yenilenmesine yardimci

olur®.

Egzersiz sonrasi iyilesme doneminde kafein ve alkol alimi, idrar soktirtict etkilerinden
dolay1 genellikle onerilmez. Egzersiz sonrasi donemde sert (bira ve limonata karisimi)
tiketilirse, (beklenildigi gibi) idrar ¢ikis1 alkol alimiyla artar. Ancak bu artis, alkol igerigi
agirhk / agirhk olarak yaklasitk % 4 oldugunda yalnizca (yalnizca limonata ile
karsilastirildiginda) istatistiksel olarak Onemlidir. Tiim viicut sivi dengesini geri
kazanmada yemek art1 su aritiminin daha yiiksek etkinligi muhtemelen daha biiyiik

toplam sodyum ve potasyum igeriginin bir sonucudur3’,

2.2. Asir1 Besin Istegi

Asir besin istegi; bireyin yiyecek tiikketiminin psikolojik veya fizyolojik halin etkisine

gore artis gostermesine denir®.

Gida 6zlemi belirli bir yiyecegi tuketmek i¢in kars1 konulmaz veya yogun bir istek duyma

olarak tanimlanmaktadir®®.

Yiyecek 6zlemesini sade aglik duygularindan ayiran siddeti ve 6zgiilliigiidiir. Yiyecek
Ozlemenin ve a¢ligin siklikla birlikte yasanmasina ragmen, enerji agig1 yiyecek 6zleminin
yasanmast i¢in bir 6nkosul degildir, yani a¢ olmadan da ortaya ¢ikabilir. Yiyecek 6zlem
deneyimleri yetiskinlerin ¢ogunlugun da yaygindir ve bildirilmektedir. Diger bir deyisle,

daha yogun ve daha sik yemek 6zlemi deneyimleri asir1 yemek
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yemeyle iligkili olmasina ragmen, mutlaka anormal yeme davranisini yansitmaz ve artan

gida alimi ile es anlamli degildir®!.

Yiyecek ve yiyecek isaretlerinin goriilmesi, kokusu veya tadi, organizmay1 yiyecek alimi
icin hazirlayan ve bu yiyecekler i¢in 6zlem artiglari ile iligkili olan sefalik faz(besinlerin
kokusunun alinmasi, goriilmesi, hayal edilmesi) tepkilerini ortaya ¢ikarir. Fizyolojik
olarak, bu tepkiler tiikiiriik salgisinda, kardiyovaskiiler aktivitede (6rnegin kalp atis hizi
ve kan basinci), viicut 1sisinda, elektrodermal(ekrin ter bezlerinin ve baglantili olan
dermal, epidermal dokularin elektriksel aktiviteleri) aktivitede ve solunumda artislar

icerir®?,

2.3.1. Yeme bozuklugu

Yeme bozukluklar1 (YB); asir1 beslenme, madde bagimliligi, beslenme yetersizligi,
depresyon, anksiyete gibi bunyemizi etkileyen 6nemli durumlara sebebiyet veren, yeme
aliskanliklarindaki sapmalardir. Cogunlukla gen¢ kadinlarda goriilen yeme bozuklugu
adolesan ve geng yetiskinlerde de, ruhsal problemler arasinda ¢ok yaygindir. Bu durum

morbidite ve mortalite bakimindan yiiksek risk faktoriidiir®.

Yeme bozukluklari, 6liim, osteoporoz, gelisimsel gecikme gibi yikicr psikolojik ve tibbi
sonuclarla iliskilidir. Diigiik viicut kitle indeksi, amenore, bradikardi, gastrointestinal
rahatsizliklar, cilt degisiklikleri ve disteki degisiklikler gibi fiziksel bulgular yeme

bozukluklarinin saptanmasina yardime olabilir.

Yeme bozukluklar1 tiim etnik gruplarda goriilebilir. Ancak sanayilesmis tlkelerde
beyazlar arasinda en yaygin olanlaridir. Temel yeme bozukluklari, anoreksiya nervoza,
bulimia nervoza ve belirtilmemis yeme bozuklugudur. Yeme bozukluklari i¢in kesin tani
kriterlerini kargilamayan birgok ergen ve geng yetigkin, saghk iizerinde 6nemli bir
olumsuz etkiye sahip olabilecek bozuk beslenme diizenlerine sahiptir. Normal diyet ve
diizensiz beslenme arasindaki ayrim, hastanin garpik bir viicut goriintiisiine sahip olup

olmamasina dayanir®.

31



2.3.2. Yeme bagimlihig: ve obezite

Yeme bagimliligi kavrami bilimsel literattirde son yillarda giindemde olan bir kavramdir.
Ozellikle obez ve asir1 yemek yiyen kisilerde yemenin bir tiir bagimliliga doniisebildigi
ileri siiriilmekte ve bu kisilerde gozlenen davranislarin bagimlilikta siklikla gozlenen
temel belirtilerle ortiisebildigi belirtilmektedir. Yapilan laboratuvar, epidemiyolojik,
klinik ve genetik arastirmalarin sonuglari yeme bagimlilig1 modelinin klinik gecerliligini
kismen gosterse de norobiyolojik arastirmalar daha ¢ok obezite ve madde bagimliliginda

odiil sisteminde ortaya ¢ikan benzerlikleri ortaya koymaktadir.

Her ne kadar obezitenin tibbi komplikasyonlarinin (yani diyabet, hipertansiyon
hiperkolesterolemi) tedavisinde 6nemli bilimsel ilerlemeler olmasimna ragmen, bu
bozuklugun morbidite kilo kaybin1 stirdirmek igin yapilan miidahalelerin basarisizligi ile

engellenmektedir.

Asirt gida tiiketimini (diyet) ve artan fiziksel aktivitesizligi (egzersizi) azaltmak igin
yasam mekanizmalarini tesvik etmeye dayanan standart miidahaleler etkilidir ve kat1 bir

sekilde alcaltilirsa agirlig1 normallestirebilir®®.

Obezitenin sonuglarinin metabolik tedavilerinin basarilari ile obezitenin 6nlenmesi veya
tekrarlanmasi i¢in davranigsal tedavilerin basarisizliklar1 arasindaki fark, bu durumun
sadece metabolik bir bozukluk degil ayni zamanda bir beyin bozuklugu oldugunu da
vurgulamaktadir. Obezitenin zihinsel bileseninin dikkate alinmasi, obezitenin
tedavisinde, uygunlugu kolaylastirmak ve tekrarlamasini en aza indirmek i¢in kilit bir
hedef olmalidir. Obezite, zorunlu yiyecek tiketimi ve yemekten kaginmama konusundaki
isteksizligi ile karakterizedir. Obezitenin bir “gida bagimliligi” olarak kabul

edilebilecegini diisiindiirmektedir*®.

2.3.3. Obezite

Bireylerin giinliik yasamda (sporcu, yasli-geng, yiiksek tansiyon hastaligi, gebe, okul
cocugu, emzikli bebek, isci, kalp-damar, seker, solunum yolu bozukluklar1 hastalig1 vb.)
cinsiyete, yasa, yaptig1 ise, hastalik durumuna, fizyolojik ve genetik 6zelliklerine gore

degisen giinliik enerjiye ihtiyact vardir. Alinan enerji ile harcanan enerjiyi dengede
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tutmak saglikli bir yasam siirdiirmek i¢in gereklidir. Aksi takdirde harcanmayan enerji

viicutta yag olarak depo edilir ve obezite olusumuna destek saglar?’.

Viicut yag oranini belirleme yolu uzun zaman ve masrafli oldugundan genellikle viicut
agirhigr kullanilmaktadir. Saghgimizi tehlikeye atan en Onemli problemlerden biri

obezitedir®’.

Obezite; harcanan enerjiden daha fazla besinler yoluyla viicuda aldigimiz enerjinin
(kalori viicutta yag olarak depo edilmesi (% 20 veya daha fazla) sonucu ortaya ¢ikan,

yasam siiresini ve kalitesine negatif etki eden bir hastalik olarak kabul edilmektedir*’.

Diinya Saghk Orgiitii (DSO) obeziteyi, saghgl bozacak miktarda viicutta asir1 yag
depolanmasi olarak tanimlanmigtir. ABD‘de viicut yag oranlarina bakildiginda
erigkinlerin %54,9°u fazla kilolu, %22,3 0 ise obezdir. Obezitenin hayati tehlikeye attigi
tip 2 diabetes mellitus, hipertansiyon, kardiyovaskiiler sistem hastaliklari, dislipidemi ve
kanserlere (kolon, meme, safra kesesi, endometrium kanserleri) gibi hastaliklara

yakalanma riskini arttirdig1 gériilmiistiir®’.

Diinya Saglik Orgiitii (WHO World Health Organization) tarafindan obeziteyi tanimlama
amacl gelistirilen bir indeks formiil edilmistir. Bu formiil Viicut Kitle indeksi (BMI Body
Mass Index) olarak adlandirilir. Hastalarin kilogram cinsinden agirliklarimin metre

cinsinden boylarinin karesine boliinmesiyle hesaplanmaktadir®.

Tablo 2.2: Viicut Kitle indeksi Formiilii.

VKI= Agirlik / Boy x Boy

Diinya Saglik Orgiitiine gore obezite, BMI’in 30 veya iizerindeki degerlerde olmasi olarak
tanimlamistir. Erigskinlerde BMI’in 25’in iizerinde olmast ve abdominal yaglanma
kardiyovaskiiler ve obeziteye bagl diger hastalik riskleri ile yakindan iliskilidir. Bel
Ol¢timii erkeklerde 102 cm, kadinlarda 82 cm’nin {izerinde olmas1 komorbidite risklerini

arttirmaktadir®®.
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Tablo 2.3: Yetiskinlerde viicut kitle indeksistandartlar.

<18,5 Normal Alt1 (Zayif)
18,5-24.9 Normal

25-29.9 Kilolu

>30 Obez

30,0-34,9 Siif' 1

35,0-39,9 Sinif 2

>40 Sinif 3 (morbid)

2.3.3.1. Fiziksel inaktivite ve obezite

Bireylerin hareketsizlik seviyeleri, bos zamanlarda hareketli yasam tarzindan uzak
durmalari, rekreasyon ve mesleki faaliyetleri sirasinda hareketsiz tutumun
yiikselmesinden kaynaklanir. Insanlarin ulasimda motorlu tasitlarin kullanilmasinin yam
sira sehirlerde, kentlerde, kentsel tasarimda bir degisiklik yapilmasindan yana yiiriiyiis ve
bisiklet slirmede azalma, fiziksel aktivite diizeylerinin diigsmesi ile iliskilendirilmistir.
Cogalan kentlesmeyle; siddet, yiiksek yogunluklu trafik, diisiik hava kalitesi, Kirlilik,
parklar, kaldirimlar, spor ve eglence tesisleri eksikligi gibi fiziksel aktiviteye katilimi

engelleyebilecek cesitli cevresel faktorlerle sonuglanmistir.

Bu sebeplerden dolay1 son yillarda artan hareketsiz yasam tarziyla ilerleyen obezite ve
diger hastaliklar, elektronik ev araglari, motorlu tagimacilik, ucuz yiiksek enerji
yogunluklu besinler ve ekran eglenceleri gibi cevresel degisikliklerden ortaya
cikmaktadir. Son 20 yilda obezitenin goriilme orani ii¢ kat artmis olup yayginligi bircok
gelismis llkelere de yansimistir. Bunun nedeni asir1 enerji tiikketiminin yerine aktivite

yetersizligi ile baglantili oldugu belirlenmistir®.

Obez ve fazla kilolu bireylerde egzersiz kilo kaybina yardimci olan bir etkendir. Bu etkeni
saglikl diyetle siirdiirtildiiglinde kas dokularin1 koruyarak yag kaybinda artis saglayarak
viicut bilesimini gelistirmektedir. Abdominal sismanlik riskine kars1 etkili olan fiziksel

aktivite, diyet tedavisine kiyasla uzun dénem kilo kayb1 i¢in daha etkili bir yontemdir?°.
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3.GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli ve Katihmcilar

Arastirma Diizce Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinin; Spor Y 6neticiligi, Antrenorlik
Egitimi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Béliimlerinde dgrenim goren 280 dgrenci
ve Mugla Sitki Kogman Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinin; Spor Yoneticiligi,
Antrenérliik Egitimi, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Béliimlerinde dgrenim gdren
256 6grenci olusturmaktadir. Calismada gonillulik esas alinarak toplamda 536 6grenciye
ulasilmistir. Cesitli degiskenler agisindan degerlendirilmesinin amaglandig1r bu

aragtirmada tarama modeli kullanilmistir.

3.2. Arastirmada Kullanilan Veri Toplama Araglari;

Katilimeilarin ilk olarak demografik bilgilerini saptamak amaciyla (cinsiyet, boy, kilo,
yas, okudugu bolim, sinif diizeyi, 6grenim durumu, spor tiiri, antrenman yasi) soru formu
uygulatilmistir. Ogrencilerin asir1 besin tiiketim istegi durumlarini belirlemek igin
FCQ’nun Tiirk¢eye ¢evrilmis formu olan, 9 faktér ve 39 maddeden olusan “asir1 besin
istegi dlcegi” (ABIS) kullanildi. Arastirmanin fiziksel aktivite degiskeniyle ilgili verileri
“Uluslararasi Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi Uzun Formu (IPAQ Form

- International Physical Activity Questionnaire Short Form)” ile elde edilmistir. Veri

toplama araglarina iliskin aciklamalar agsagida verilmistir.

3.2.1. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (International Physical Activity
Questionnaire, IPAQ)

Calismaya katilan 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek i¢in Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi (International Physical Activity Questionnaire, IPAQ) uzun
formu kullanilmistir. Oztiirk tarafindan yapilan gegerlik ve giivenirlik ¢aligmasi tniversite
ogrencilerinde uygulatilmigtir. 27 sorudan olusan ankette son 7 giin icinde en az 10 dakika

boyunca yapilan bahge isi, ev isi, bos zaman aktiviteleri, is aktivitesi ve
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ulagim, oturma, yiiriime ile ilgili orta diizeyde siddetli aktiviteler ve siddetli aktivitelerde
harcanan zaman hakkinda bilgi vermektedir.

IPAQ uzun form anketi giivenirligi test-tekrar test skorlar1 arasinda uygulanan Spearman
korelasyon analizi sonucuna gore bulunmustur. Toplam fiziksel aktivite skoru igin
hesaplanan korelasyon katsayis1 r=0.64, yiiriime aktivitesinin korelasyon katsayis1 r=0.99,
siddetli fiziksel aktivite skoru i¢in hesaplanan korelasyon katsayist r=0.59 (p<0.0001)
olarak saptanmustir. Orta siddetli fiziksel aktivite skoru i¢in hesaplanan korelasyon
katsayis1 r=0.56, is alan1 toplam fiziksel aktivite skoru i¢in korelasyon katsayisi r=0.72,
ulasim alan1 toplam fiziksel aktivite skoru i¢in r=0.60, ev ve bahce isleri alan1 toplam
fiziksel aktivite skoru i¢in r=0.55, bos zaman alani1 toplam fiziksel aktivite skoru igin

r=0.55" tir. Oturma sorusunun test-tekrar test giivenirligi ise r=0.78 (p<0.0001)’ dir.

Toplam skorun hesaplanmasinda IPAQ uzun form igin biitiin alanlarda aktiviteler ve
tiirleri i¢in frekanslari (giinler) ve stirelerinin (dakikalar) toplamini igermektedir. Oturma
sorusunun hesaplanmasinda oturmada harcanan zamani hafta sonu ve hafta ici olarak
kaydedilir. Toplam skorun hesaplanmak icin iki yontem bulunur. Bunlardan birincisi
alana (ulasim, is, bos zaman ve ev-bahce isi) 6zel skorlama, ikincisi de aktiviteye (siddetli

aktivite, orta siddetli aktivite, yliriime) 6zel skorlamay1 igerir.

Siddetli aktivite, orta siddetli aktivite ve ylirlime bagliklari, alana 6zel skorlamanin
icerigini olusturan bu bagliklarin toplamindan olusmaktadir. Aktiviteye 6zel skorlama da
ise, siddetli aktivitenin, yuriime ve orta siddetli aktivite basliklarinin altindaki kendi igcinde
toplami ile hesaplanmaktadir. Bu verilerden elde edilen skorlar MET-dakika olarak
hesaplanir. Bir MET-dakikay1 bulmak i¢in, MET skorunun ¢arpimi ile yapilan aktivitenin
dakikast ile hesaplanir. 60 kilogramlik bir kisinin Kilokalori degerlerine gére MET-dakika
skorlar1 belirlenmistir. Kilokaloriler, takip eden esitlikten hesaplanabilir: MET-dk x (
kisinin viicut agirlig1 kg / 60 kilogram).

IPAQ verilerinin analizi i¢in asagidaki degerler kullanilmaktadir:

* YUrime _3.3 MET

* Orta siddetli fiziksel aktivite _ 4.0 MET

» Siddetli fiziksel aktivite 8.0 MET.

Ornegin, haftada 3 glin 30 dakika yuriyen bir kisinin yiirime MET-dk/ hafta skoru; 3.3 x
30 x 3 = 297 MET-dk/ hafta olarak hesaplanmaktadir. Bu siirekli skorlamanin yani sira,

ondan elde edilen sayisal verilerle, kategorisel skorlama yapilmaktadir.
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Popiilasyonlar1 kategorisel olarak siniflarken belirlenen ii¢ fiziksel aktivite seviyesi vardir
-‘inaktif’, ‘minimal aktif® ve ‘¢ok aktif (saglikli olmay1 artiran fiziksel aktivite)’-. Bu
seviyeler i¢in kriterler yukarida elde edilen siirekli skorlama degerleri hesaplanarak

kurulmustur®®.

3.2.1.1. IPAQ anketinin kategorisel simiflandirilmasi:

Inaktif (Kategori 1): Inaktif kategori bireylerin fiziksel aktivite seviyelerinin en alt
grubudur. 2. veya 3. kategoride olan kriterleri gideremeyen durumlar ‘inaktif’ olarak
distntliir.

Minimal Aktif (Kategori 2): Bu kategori icine giren bireyler ‘minimal aktif® olarak
gruplandirilir ve asagidaki 3 kriterde nitelendirilir. Bunlar;

a) 3 veya daha fazla giin siddetli aktivitenin, en az giinde 20 dakika uygulanmasi veya,
b) orta siddetli aktivitenin 5 veya daha fazla glinde veya en az 30 dakika gunlik
yiirlimenin uygulanmasi veya,

c) 5 veya daha fazla giin minimum en az 600 MET-dk/haftay1 saglayan yiiriime, siddetli
veya orta siddetli aktivitelerin birlegimi.

Burada belirtilen fiziksel aktivitelerden herhangi birini karsilayan bireyin minimal
aktivite seviyesine ulastigi gosterilmistir. Minimal aktif seviye, giinliik yasamda biriken
bir aktivitenin gerekli olan taban seviyesinden daha da az olarak disiiniilmektedir
(neredeyse bir saat yiiriiylise denk gelir).

Cok Aktif (Kategori 3): ¢ok aktif kategorisi minimum halk saghg: fiziksel aktivite
oOnerilerini gegen insanlar icin ayrica hesaplanir. Gilinde en az 1 saat ve {istii orta siddette
yapilan fiziksel aktivitelere esittir. Saglikla ilgili faydali olan gerekli aktiviteleri bu
kategorinin dizeyidir.

Kategori 3 ile alt popiilasyon grubundaki farkliligin ayirt edilmesi saglanir. Bu kategori
aktivitenin daha yiiksek esiginde yer alir.

Bu ‘Cok aktif” siniflandirmasini olusturan iki kriter vardir:

a) En az 1500 MET-dk/haftay1 saglayan minimum 3 giin siddetli fiziksel aktivite veya
b) En az 3000 MET-dk/haftay1 saglayan hafta 7 giin ya da daha fazla yiiriime, siddetli

veya orta siddetli aktivitenin kombinasyonu®®.
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3.2.2. Asir1 besin istegi olcegi (ABIS)

Arastirmada FCQ’nun Tiirkgeye cevrilmis olan formu, 39 maddeden ve 9 faktorden

olusan asir1 besin istegi dlcegi (ABIS) yer almistir. ABIS’in giivenirlik ve gegerlik

caligmas1 Miiftiioglu ve arkadaslar tarafindan yapilmigtir. Asir1 besin istegi dlgeginin ve

alt boyutlarmim minimum ve maksimum puanlar1 39 ile 234 puan arahigindadir. Olgek

puaninin artmasi asir1 besin isteginin arttig1 anlamina gelmektedir. Olgegin toplam puani

icin; hem 6ncesi hem de sonrasi arasindaki korelasyon katsayisi 0,98 olarak bulunmustur.

Bu deger, ABIS 6l¢eginin miilkemmel derecede giivenilir oldugunu gostermektedir®,
Olgekteki maddelerin tamanm 6’11 Likert tipinde olup, yanitlar;

6=Her zaman,

5=Cogunlukla,

4=S1k sik,

3=Ara sira,

2=Nadiren,

1=Higbir zaman seklindedir®.

ABIS’in 39 maddeden ve 9 faktdrden olusan dlceginin madde dagilimlar;
FCQ’nun besin tiiketme niyeti ve plan1 olma alt boyutunda 3 madde.

Yemegin sonucunda olusabilecek pozitif destek beklentisi alt boyutunda 5 madde.

Yemegin sonucu olarak negatif duygulardan ve durumlardan rahatlama beklentisi alt

boyutunda 3 madde.

Yeme tizerine kontroliin olmamasi alt boyutunda 6 madde.

Yiyecek ile ilgili diisiinceler veya zihin mesguliyeti alt boyutunda 7 madde.
Fizyolojik olarak asir1 istek duyma alt boyutunda 4 madde.

Besin agir1 istegi ve beslenme sirasinda veya oncesinde tecriibe edilen duygular alt

boyutunda 4 madde.

Asirt besin istegini tetikleyen uyaranlar alt boyutunda 4 madde.
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Yemek isteme ve/veya yemek istemeye karsi koyamama halinde hissedilen sugluluk alt

boyutunda 3 madde bulunmaktadir®®.

3.3.Istatistiksel Analiz

Calismada verilerin analizi i¢in; SPSS 24 istatistik paket programi kullanilmistir. Boy,
kilo ve BMI degiskenleri i¢in tanimlayici, diger degiskenler i¢in ise frekans analizi
yapilmistir. Verilerin normal dagilip dagilmadigini tespit etmek amaci ile yapilan
normallik testi sonucunda verilerin normal dagilmadig: tespit edilmistir. Calismamizin
verileri normal dagilmadigindan istatistiksel analizler i¢in non parametrik testler
kullanilmistir. Iki degiskenli karsilagtirmalarda Mann-Whitney U testi, ikiden fazla
degiskenli karsilagtirmalarda Kruskal- Wallis H testi kullanilmigtir. Asir1 besin istegi ile
fiziksel aktivite durumu arasindaki iliskinin belirlenmesinde ise Spearman korelasyon

testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

39



4. BULGULAR

Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile asir1 besin tiiketim isteginin
arastirilmasi amaci ile yapilan ¢alismamizdan elde edilen veriler bu bdliimde tablolar

halinde sunulmustur.

Tablo 4.1: Katilimcilarin, yas, cinsiyet, sinif, boliim, 6gretim programi, spor tiirii ve
antrenman yas1 degiskenlerine gore frekans analizi.

Degiskenler F %
Cinsivet Kadin 143 26,7
y Erkek 393 733
17-19y1l 168 31,3
Yas (y1l) 20-22y1l 285 53,2
23yl ve iistl 83 15,5
1.smf 157 29,3
2.simif 170 31,7
Smif
3.smf 140 26,1
4 .simf 69 12,9
Ogretmenlik 111 20,7
Bolumler Antrendrlik 262 48,9
Spor Yoneticiligi 163 30,4
Osretim P Normal Ogretim 336 62,7
retim Programi . ..
gre ogra Ikinci Ogretim 200 37,3
. Takim Sporu 300 56,0
Spor Turd .
Bireysel Spor 236 44,0
0-2y1l 58 10,8
3-5y1l 62 11,6
Antrenman Yas1
6-8y1l 148 27,6
9y1l ve iistii 268 50,0

Calismaya katilan 536 {iniversite dgrencisinin cinsiyet degiskeninin frekans analizine
bakildiginda, kadinlar 143 kisi %26,7’sini erkekler ise 393 kisi %73,3’linii
olusturmaktadir. Yas degiskenine bakildiginda ise, 17-19 yil aras1 frekans degeri 168 kisi
%31,3’linii, 20-22 y1l aras1 frekans degeri 285 kisi %53,2’sini, 23 yil ve istii frekans
degerleri ise 83 kisi olup %15,5°1 olusturmaktadir. Stif degiskeni frekans analizinde 1.
Sinif kategorisi 157 kisiyi %29,3’{inii, 2. Sif kategorisi 170 kisi

%31,7’sini, 3. Sifin kategorisini 140 kisi %26,1’ini, 4. Sinif kategorisini ise 69 kisi

%12,9’unu olusturmustur.
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Calismaya katilimcilarin boliim, Ogretim programi, spor tiirli ve antrenman yasi
degiskenlerine gore frekans analizine baktigimizda bolim degiskeni agisindan
ogretmenlik boliimiinden katilan 6grenci sayist 111 kisi %20,7’yi, antrendrliik egitim
boliimiinden katilan &grencilerin frekans degeri 262 kisi %48,9’u, spor yoneticiligi

boliimiinden katilan 6grenciler 163 kisi %30,4’1 olusturmaktadir.

Ogretim programi acisindan frekans degerlerine bakildiginda, normal &gretim olarak
O0grenim goren Ogrencilerin sayist 336 olup %62,7°lik kismi, ikinci 0gretim olarak
O0grenim goren Ogrencilerin sayis1 262 olup %37,3’li olusturmaktadir. Spor tiirii
degiskenine gore frekanslara bakildiginda takim sporu yapan 6grenci sayis1 300 kisi

%356, bireysel spor yapan 6grenci sayisi 236 kisi olup %44’ liik kism1 olusturmaktadir.

Antrenman yas1 degiskenimize baktigimizda ise, 0-2 yil araligin da 58 kisi %10,8’1, 3-5
yil arasinda 62 kisi %11,6’lik kismi, 6-8 yil arasinda 148 kisi %27,6’lik kismi, 9 yil ve
iistii antrenman yasina sahip olan 268 kisi olup toplam katilime1 sayisinin %50°1ik kismi

olusturmustur.

Tablo 4.2: Katilimcilarin tanimlayici istatistigi.

Parametreler N  Minimum Maksimum Ortalama Std. Sapma
Boy (cm) 536 150,00 195,00 174,6996 9,00412
Viicut Agirligi (kg) 536 38,00 130,00 69,3239 13,19033
Beden Kiitle Indeksi (kg/m?) 536 14,13 38,06 22,5628 2,99272

Calismaya 536 iiniversite dgrencisi goniillii katilmis olup boy ortalamalar1 174,69+9cm,
viicut agirhig ortalamalar1 69,32+13,19kg, beden kiitle indeksi 22,56+2,99kg/m? olarak

belirlenmistir.

Tablo 4.3: Cinsiyetler agisindan belirlenen parametrelerin Mann-Whitney U Testi
karsilagtirma istatistigi.

Kadin (n=143) Erkek (n=393)
Parametreler

Ort. Std. Sap. Ort. Std. Sap. P
Asir1 Besin Tuketimi Istegi 119,73 41,495 109,78 38,215 ,010"
Toplam Fiziksel Aktivite (MET-dk/hafta) 2577,44  1179,787 2575,78 1114,498 ,739
Fiziksel Aktivite Diizeyi 2,69 ,661 2,72 ,599 ,952

Ort= Ortalama, Std.Sap= Satandart Sapma, p=Anlamlilik diizeyi, "p<0.05
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Calismaya katilan 6grenciler cinsiyetler agisindan karsilastirildiginda asir1 besin tiketimi
isteginde cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu belirlenmistir
(p<0.05). Toplam fiziksel aktivite degeri ve fiziksel aktivite diizeyleri arasinda ise

istatistiksel a¢idan anlamli bir farklilik bulunaSmamustir (p>0.05).

Tablo 4.4: Ogretim Programi agisindan belirlenen parametrelerin Mann-Whitney U Testi
karsilagtirma istatistigi.

Parametreler Normal Ogretim (n=336) ikinci Ogretim (n=200) P
Ort. Std. Sap. Ort. Std. Sap.

Asir1 Besin Tiiketimi Istegi 109,38 39,060 117,57 39,331 ,015"

Toplam Fiziksel Aktivite 2607,59 1119,651 2523,53 1151,157 ,448

(MET-dk/hafta)

Fiziksel Aktivite Dlzeyi 2,72 ,616 2,70 ,616 581

Ort= Ortalama, Std.Sap= Satandart Sapma, p=Anlamlilik diizeyi, "p<0.05

Calismaya katilan 6grenciler egitim gordiikleri program acisindan karsilastirildiginda
asir1 besin tiiketimi isteginde programlar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
oldugu belirlenmistir (p<0.05). Toplam fiziksel aktivite degeri ve fiziksel aktivite

diizeyleri arasinda ise istatistiksel acidan anlamli bir farklilik bulunamamustir (p>0.05).

Tablo 4.5: Spor tirii agisindan belirlenen parametrelerin Mann-Whitney U Testi
karsilastirma istatistigi.

Takim Sporu (n=300) Bireysel Spor (n=236)
Parametreler
Ort. Std. Sap. Ort. Std. Sap. P
Asir1 Besin Tiiketimi Istegi 112,03 38,082 112,95 40,926 ,982
Toplam Fiziksel Aktivite 2508,39 1155,209 2662,44 1096,227 ,144
(MET-dk/hafta)
Fiziksel Aktivite Diizeyi 2,67 ,637 2,76 ,584 ,035”

Ort= Ortalama, Std.Sap= Standart Sapma, p=Anlamhlik diizeyi, “p<0.05

Calismaya katilan 6grenciler yapmis olduklar: spor tiirii agisindan karsilastirildiginda
fiziksel aktivite diizeyinin spor tirleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
belirlenmistir (p<0,05). Toplam fiziksel aktivite degeri ve asir1 besin tiiketimi istegi

arasinda ise istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0.05).
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Tablo 4.6: Ogrencilerin béliimleri agisindan belirlenen parametrelerin Kruskal-Wallis

Testi karsilastirma istatistigi.

Parametreler Bolimler N Ort.  Std. Sap.
Ogretmenlik 111 110,93 39,378
Astr1 Besin Tiiketim Istegi Antrendrlik 262 111,85 40,190 ,629
Spor Yoneticiligi 163 114,39 38,2
Ogretmenlik 111 2737,60 1048,184

Toplam Fiziksel Aktivite (MET-dk/hafta)

Antrendrlik

Spor Yoneticiligi

262 2481,33 1139,946 ,106
163 2618,86 1162,663

Fiziksel Aktivite Diizeyi

Ogretmenlik
Antrenorlik

Spor Yoneticiligi

111
262
163

2,79
2,67
2,73

,557
,635
,619

,102

Ort= Ortalama, Std.Sap= Standart Sapma, p=Anlamlilik diizeyi, “p<0.05

Calismamiza katilan 6grencilerin okudugu bélimler agisindan fiziksel aktivite duzeyleri,

toplam fiziksel aktivite degeri ve asiri besin tiikketimi istegi ile karsilagtirildiginda

aralarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi belirlenmistir (p>0.05).

Tablo 4.7: Ogrencilerin antrenman yaslar1 agisindan belirlenen parametrelerin Kruskal-

Wallis Testi karsilastirma istatistigi.

Parametreler Antrenman Yas1 N Ort. Std. Sap. P
0-2 yil 58 116,36 40,267
Asir1 Besin Tiiketim Istegi 3-5yil 62 11291 40,243  ,809
6-8 yil 148 111,44 39,751
9yilveusti 268 112,02 38,839
0-2 yil 58 220506 1207514
Toplam Fiziksel Aktivite (MET-dk/hafta) 3-5yil 62 2588,85 1107,313 ,023
6-8 yil 148 2533,00 1082,992
9yilvetsti 268 2677,50 1133,771
0-2 yil 58 2,50 ,755
Fiziksel Aktivite Diizeyi 3-5yil 62 2,74 ,598 ,026
6-8 yil 148 2,75 ,604
9 yil ve stii 268 2,73 ,586

Ort= Ortalama, Std.Sap= Standart Sapma, p=Anlamhlik diizeyi, "p<0.05
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Calismamiza katilan 6grencilerin antrenman yaslari agisindan karsilastirildiginda fiziksel

aktivite diizeyinin antrenman yasi ve toplam fiziksel aktivite (MET-dk/hafta) arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu belirlenmistir (p<0.05). Antrenman yasi ve

asir1 besin tiikketimi istegi arasinda ise istatistiksel acidan anlamli bir farklilik

bulunamamustir (p>0.05).

Tablo 4.8: Cinsiyet degiskenine gore belirlenen parametreler arasindaki iliskinin
Spearman’s rho testi ile incelenmesi.

DEGISKENLER Toplam Asin  Toplam MET-
Cinsiyet Besin Istegi dk/hafta FADurumu BMI N
Kadin ~ Toplam Asiri KK 1,000 -,187 -,141 -,018
Besin Istegi P : ,026 ,093 827 143
Toplam MET- KK -,187 1,000 681 ,022
dk/hafta P ,026* : ,000 795
FA Durumu KK -, 141 ,681 1,000 ,013
P ,093 ,000** . 881
BMI KK -,018 ,022 ,013 1,000
P 827 795 881
Erkek  Toplam Asiri KK 1,000 ,000 -,035 -,047
Besin istegi P . ,995 489 352 393
Toplam MET- KK ,000 1,000 ,695™ -,011
dk/hafta P ,995 . ,000%* 823
FA Durumu KK -,035 ,695™ 1,000 -,041
P 489 ,000 . 423
BMI KK -,047 -,011 -,041 1,000
P 352 823 423

KK: korelasyon katsayisi, p=Anlamlilik diizeyi, 'p<0.05, **p<0.01.

Calismaya katilan 6grencilerin cinsiyetleri ile toplam asir1 besin istekleri, toplam MET-

dk/hafta degerleri, fiziksel aktivite durumlarina ve beden kitle indekslerine bakildiginda,

kadinlarin (143) toplam asir1 besin istekleri ile toplam MET-dk/hafta degerleri arasinda

negatif yonli zayif iliski vardir (p<0.05). Toplam MET-dk/hafta degerleri ile fiziksel

aktivite durumlar1 arasinda pozitif yonlii ¢cok zayif iliski oldugu bulunmustur (p<0.01).

Erkek katilimcilarin (393) degerlerine bakildiginda, toplam MET-dk/hafta degerleri ile

fiziksel aktivite durumlar1 arasinda pozitif yonlii ¢ok zayif iliski bulunmustur (p<0.01).
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Tablo 4.9: Ogrencilerin okuduklar1 bdliimlere gére belirlenen parametreler arasindaki
iliskinin Spearman’s rho testi ile incelenmesi.

DEGISKENLER Toplam Toplam
B&lUm Asir1 Besin MET- N
Istegi dk/hafta ~ FA Durumu BMI
Ogretmenlik Toplam Asiri KK 1,000 -,200" -,017 -,138
Besin fstegi P . ,035* ,862 ,150 111
Toplam MET- KK -,200" 1,000 ,594™ ,178
dk/hafta P ,035 . ,000** ,062
FA Durumu KK -,017 ,594™ 1,000 ,153
P ,862 ,000 . ,109
BMI KK -,138 ,178 ,153 1,000
P ,150 ,062 ,109 .
Antrenorlik Toplam Asiri KK 1,000 -,065 -,110 -,084
Besin Istegi P . ,297 ,076 176 262
Toplam MET- KK -,065 1,000 ,738™ ,015
dk/hafta P ,297 . ,000** ,808
FA Durumu KK -,110 ,738™ 1,000 ,009
P ,076 ,000 . ,882
BMI KK -,084 ,015 ,009 1,000
P ,176 ,808 ,882
Spor Toplam Asir: KK 1,000 ,084 ,007 -,028
Yoneticiligi Besin istegi P . ,288 ,932 722 163
Toplam MET- KK ,084 1,000 ,666™ -,136
dk/hafta P ,288 . ,000** ,084
FA Durumu KK ,007 ,666™ 1,000 -,165"
P ,932 ,000** . ,035*
BMI KK -,028 -,136 -,165" 1,000
P 722 ,084 ,035

KK: Korelasyon katsayisi, p=Anlamhlik diizeyi, “p<0.05, **p<0.01.

Calismaya katilan 6grencilerin okuduklar: boliim ile toplam asir1 besin istekleri, toplam
MET-dk/hafta degerleri, fiziksel aktivite durumlarina ve beden kitle indekslerine
bakildiginda, 6gretmenlik bolimu dgrencilerinin (111 kisi) toplam asir1 besin istekleri ile
toplam MET-dk/hafta degeri arasinda negatif yonll zayif iliski oldugu bulunmustur
(p<0.05). Toplam MET-dk/hafta degerleri ile fiziksel aktivite durumlari arasinda pozitif
yonlii ¢ok zayif iliski vardir (p<<0.01). Antrendrliik egitimi bolimii 6grencilerinin (262
kisi) ise, toplam MET-dk/hafta degerleri ile fiziksel aktivite durumlart arasinda pozitif
yonlil ¢ok zayif iliski bulunmustur (p<0.01). Spor yoneticiligi 6grencilerinin ise (163),

toplam MET-dk/hafta degerleri ile fiziksel aktivite durumlar1 degerleri arasinda pozitif
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yonli ¢ok zayif iliski vardir (p<0.01). Fiziksel aktivite durumu ile de beden kitle indeks

degerleri arasinda negatif yonlii zayif iliski vardir (p<0.05).

Tablo 4.10: Ogrencilerin 6grenim durumlarina gore belirlenen parametreler arasindaki
iliskinin Spearman’s rho testi ile incelenmesi.

.. Toplam
DEGISKENLER Toplam Asiri MET-
Ogrenim durumu Besin lstegi dk/hafta FADurumu BMI N
Normal Toplam Asiri KK 1,000 -,054 -,047 -,115"
O0gretim Besin istegi P ,320 ,394 ,035* 336
Toplam MET- KK -,054 1,000 ,680™ -,002
dk/hafta P ,320 . ,000** ,975
FA Durumu KK -,047 ,680™ 1,000 -,010
P ,394 ,000 ,857
BMI KK -,115" -,002 -,010 1,000
P ,035 975 ,857
Ikinci Toplam Asiri KK 1,000 -,021 -,073 -,036
ogretim Besin istegi P : 772 ,302 615 200
Toplam MET- KK -,021 1,000 ,710™ -,009
dk/hafta P 772 . ,000** ,895
FA Durumu KK -,073 ,710™ 1,000 -,048
P ,302 ,000 . ,498
BMI KK -,036 -,009 -,048 1,000
P ,615 ,895 ,498

KK: Korelasyon katsayisi, p=Anlamhlik diizeyi, “p<0.05, **p<0.01.

Calismaya katilan 6grencilerin 6grenim durumlart ile toplam asir1 besin istekleri, toplam

MET-dk/hafta degerleri, fiziksel aktivite durumlarina ve beden kitle indekslerine

bakildiginda, normal 6gretim olarak 6grenim goren 6grencilerin (336), toplam asir1 besin

istekleri ile beden kitle indeksi degerlerin arasinda negatif yonlii zayif iliski vardir

(p<0.05). Toplam MET-dk/hafta degerleri ile de fiziksel aktivite durumlari arasinda pozitif

yonlii gok zayif iliski vardir (p<0.01). Ikinci dgretim grencileri (200) ise, toplam MET-

dk/hafta degerleri ile fiziksel aktivite durumlart arasinda pozitif yonlii ¢cok zayif iliski

oldugu bulunmustur (p<0.01).
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Tablo 4.11: Ogrencilerin spor tiirlerine gdre belirlenen parametreler arasindaki iliskinin
Spearman’s rho testi ile incelenmesi.

DEGISKENLER Toplam Asin  Toplam MET-
Spor turi Besin Istegi dk/hafta ~ FADurumu BMI N
Takim sporu Toplam Asiri KK 1,000 -,050 -,080 -,085
Besin Istegi P . ,390 ,169 ,141 300
Toplam MET- KK -,050 1,000 ,735™ ,005
dk/hafta P ,390 . ,000** ,929
FA Durumu KK -,080 ,735™ 1,000 -,060
P ,169 ,000 . ,302
BMI KK -,085 ,005 -,060 1,000
P 141 ,929 ,302
Bireysel Toplam Asir KK 1,000 -,053 -,040 -,072
spor Besin Istegi P : 418 545 274 236
Toplam MET- KK -,053 1,000 ,625™ -,029
dk/hafta P ,418 . ,000** ,662
FA Durumu KK -,040 ,625™ 1,000 ,014
P ,545 ,000 . ,828
BMI KK -,072 -,029 ,014 1,000
P 274 ,662 ,828

KK: Korelasyon katsayisi, p=Anlamhlik diizeyi, “p<0.05, **p<0.01.

Calismaya katilan 6grencilerin 6grenim durumlar ile toplam asir1 besin istekleri, toplam

MET-dk/hafta degerleri, fiziksel aktivite durumlarina ve beden kitle indekslerine

bakildiginda, takim sporu (300 kisi) ve bireysel spor ile ugrasan o6grencilerin (236 kisi)

toplam MET-dk/hafta degerleri ile fiziksel aktivite durumlari arasinda pozitif yonlii ¢ok

zayif iligki oldugu bulunmustur (p<0.01).
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Tablo 4.12: Ogrencilerin antrenman yaslarina gore belirlenen parametreler arasindaki

iliskinin Spearman’s rho testi ile incelenmesi.

DEGISKENLER Toplam Asin  Toplam MET-
Antrenman Yasi Besin Istegi dk/hafta FA Durumu BMI N
0-2 yil Toplam Asiri KK 1,000 -,022 ,001 -,197
Besin Istegi P . 871 ,996 ,138 58
Toplam MET- KK -,022 1,000 ,842™ ,114
dk/hafta P 871 . ,000** ,394
FA Durumu KK ,001 842" 1,000 ,117
P ,996 ,000 . ,381
BMI KK -,197 ,114 117 1,000
P ,138 ,394 ,381
3-5yil Toplam Asiri KK 1,000 -,056 ,009 -,013
Besin Istegi P : ,666 ,943 920 62
Toplam MET- KK -,056 1,000 ,665™ ,034
dk/hafta P ,666 . ,000%** ,7196
FA Durumu KK ,009 665" 1,000 -,157
P ,943 ,000 . ,222
BMI KK -,013 ,034 -,157 1,000
P ,920 ,796 ,222
6-8 yil Toplam Asir: KK 1,000 -,041 -,133 -,134
Besin istegi P ,625 ,108 , 105 148
Toplam MET- KK -,041 1,000 6417 ,004
dk/hafta P ,625 . ,000** ,965
FA Durumu KK -,133 641 1,000 -,035
P ,108 ,000 . 677
BMI KK -,134 ,004 -,035 1,000
P ,105 ,965 677
9yil ve listi  Toplam Asiri KK 1,000 -,050 -,039 -,044
Besin istegi P . ,419 521 469 268
Toplam MET- KK -,050 1,000 ,678™ -,050
dk/hafta P 419 . ,000** 413
FA Durumu KK -,039 678" 1,000 -,028
P 521 ,000 . ,651
BMI KK -,044 -,050 -,028 1,000
P ,469 413 ,651

KK: Korelasyon katsayisi, p=Anlamlilik diizeyi, “p<0.05, **p<0.01.

Calismaya katilan 6grencilerin antrenman yaslari ile toplam asir1 besin istekleri, toplam

MET-dk/hafta degerleri, fiziksel aktivite durumlarina ve beden kitle indekslerine

bakildiginda, 0 -2 y1l (58 kisi), 3-5 y1l (62 kisi), 6-8 y1l (148 kisi), 9 yil ve {istii (268
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kisi) antrenman yasina sahip Ogrencilerin toplam MET-dk/hafta ve fiziksel aktivite

durumlar arasinda pozitif yonlii cok zayif iliski oldugu bulunmustur (p<0.01).

Tablo 4.13: Fiziksel aktivite dizeyi frekans analizi.

Fiziksel Aktivite Dizeyi F % Kimilatif %

Inaktif 47 8,8 8,8
Minimal Aktif 58 10,8 19,6
Cok Aktif 431 804 100,0
Total 536 100,0

F=Frekans, %= Ylzde

Calismamizda katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin frekans degerlerinden elde
edilen sonuglara gore, toplam katilimer sayisinin inaktif kategorisini 47 kisi %8,8’ini,
minimal aktif kategorisini 58 kisi %10,8, ¢ok aktif kategorisini 431 kisi %80,4 iinii

olusturmustur.

Tablo 4.14: Cinsiyete gore fiziksel aktivite diizeyi frekans analizi.

Cinsiyet Fiziksel Aktivite Dizeyi F % Koimdilatif% N

Inaktif 16 11,2 11,2
Kadin Minimal Aktif 11 1,7 18,9
Cok Aktif 116 81,1 100,0
Toplam 143
Inaktif 31 7.9 7.9
Erkek Minimal Aktif 47 12,0 19,8
Cok Aktif 315 80,2 100,0
Toplam 393

F=Frekans, %= Yizde

Cinsiyete gore fiziksel aktivite diizeyi frekans analizine baktigimizda, kadinlarda inaktif
kategorisini 16 kisi %11,2’si, minimal aktif kategorisini 11 kisi %7,7’si, ¢ok aktif
kategorisi 116 kisi %81,1 olusturmustur. Erkeklerde ise; inaktif kategorisini 31 kisi
%7,9’u, minimal aktif kategorisini 47 kisi %12’sini, ¢ok aktif kategorisini 315 kisi

%380,2’sini olusturmustur.
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Tablo 4.15: Ogrencilerin okuduklar1 boliimlere gore fiziksel aktivite diizeyi frekans
analizi.

Bolumler Fiziksel Aktivite Duzeyi F % Kumulatif% N

Ogretmenlik Inaktif 8 7,2 7,2
Minimal Aktif 7 6,3 13,5
Cok Aktif 9% 86,5 100,0
Toplam 11
Antrenorlik Inaktif 24 9.2 9,2
Minimal Aktif 37 141 23,3
Cok Aktif 201 76,7 100,0
Toplam 262
Spor Yoéneticiligi Inaktif 15 9.2 9,2
Minimal Aktif 14 8,6 17,8
Cok Aktif 134 82,2 100,0
Toplam 163

F=Frekans, %= Yizde

Calismamiza katilan 6grencilerin 6gretim gordiigii bolumlere gore fiziksel aktivite duzeyi
frekans analizi sonuglarinda, dgretmenlik boliimiinde egitim goren Ogrencilerin sayisi
toplamda 111 kisiden olusmaktadir. Inaktif kategorisinde 8 kisi % 7,2 sini, minimal aktif
kategorisini 7 kisi % 6,3’linii, ¢ok aktif kategorisi 96 kisi % 86,5’ini olusturmustur.
Antrenérliik egitimi boliimii 6grencileri toplam sayis1 262 kisiden olusmaktadir. Inaktif
kategorisini 24 kisi % 9,2’si, minimal aktif kategorisini 37 kisi % 14,1°1, ¢ok aktif
kategorisi 201 kisi % 76,7’sini olusturmustur. Spor yoneticiligi 6grencileri sayisi
toplamda 163 kisiden olusmustur. Inaktif kategorisini 15 kisi % 9,2’sini, minimal aktif
kategorisini 14 kisi % 8,6’sin1, ¢ok aktif kategorisi 134 kisi % 82,2’sini olusturmustur.
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Tablo 4.16: Ogrencilerin 6grenim durumuna gore fiziksel aktivite diizeylerininfrekans
analizi.

NO/iO Fiziksel Aktivite Diizeyi F % Komilatif% N
Normal &gretim Inaktif 30 89 8,9
Minimal Aktif 33 98 188 33
Cok Aktif 27 81,3 100,0
Toplam
Ikinci 6gretim Inaktif 17 85 8,5
Minimal Aktif 25 125 21,0 o0
Cok Aktif 15 79,0 100,0
Toplam

F=Frekans, %= Yiizde

Calismamiza katilan 6grencilerin 6grenim durumlarina gore fiziksel aktivite diizeyi
arasindaki frekans analizi sonuc¢larinda, normal 6gretim olarak egitim goren 6grencilerin
sayis1 toplamda 336 kisiden olusmaktadir. Inaktif kategorisinde 30 kisi

%8,9’unu, minimal aktif kategorisini 33 kisi %9,8’ini, cok aktif kategorisi 27 kisi
%81,3’{inii olusturmustur. ikinci 6gretim olarak egitim géren dgrencilerin toplam sayisi
200 kisiden olusmaktadir. Inaktif kategorisini 17 kisi %8,5’i, minimal aktif kategorisini
25 kisi %12,5°1, ¢ok aktif kategorisi 15 kisi %79 unu olusturmustur.

Tablo 4.17: Ogrencilerin spor tiiriine gore fiziksel aktivite diizeyi frekans analizi.
Brans Fiziksel Aktivite DUzeyi F % Kimuilatif% N

Inaktif 28 93 9,3
Takim Sporu Minimal Aktif 41 13,7 23,0
Cok Aktif 231 77,0 100,0
Toplam 300
Inaktif 19 81 8,1
Bireysel Spor Minimal Aktif 17 7.2 15,3
Cok Aktif 200 84,7 100,0
Toplam 236

F=Frekans, %= Ylzde

Calismamiza katilan 6grencilerin spor tiirline gore fiziksel aktivite diizeyi arasindaki
frekans analizi sonuglarinda, takim sporuyla ugrasan 6grencilerin sayist toplamda 300
kisiden olusmaktadir. Inaktif kategorisinde 28 kisi %9,3’ii, minimal aktif kategorisini 41
kisi %13,7’ini, ¢ok aktif kategorisi 231 kisi %77 sini olusturmustur. Bireysel spor ile
ugrasan dgrencilerin toplam sayis1 236 kisiden olusmaktadir. Inaktif kategorisini 19 kisi
%8,1’1, minimal aktif kategorisini 17 kisi %7,2’sini, ¢ok aktif kategorisi 200 kisi

%384,7’sini olusturmustur.
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Tablo 4.18: Ogrencilerin antrenman yaslarina gore fiziksel aktivite diizeylerinin frekans
analizi.

Antrenman Yas1  Fiziksel Aktivite Dizeyi FE % K% N

Inaktif 9 155 155
0-2 yil Minimal Aktif 11 19,0 345
Cok Aktif 38 655 100,0
Toplam 58
3-5yil Inaktif 5 8,1 8,1
Minimal Aktif 6 97 17,7
Cok Aktif 51 82,3 100,0
Toplam 62
6-8 yil Inaktif 13 88 8,8
Minimal Aktif 11 74 16,2
Cok Aktif 124 83,8 100,0
Toplam 148
9 yil ve Ustl Inaktif 20 7,5 7,5
Minimal Aktif 30 112 11,2
Cok Aktif 218 81,3 813
Toplam 268

F=Frekans, %= Yizde

Calismamiza katilan Ogrencilerin antrenman yaslarina gore fiziksel aktivite diizeyi
arasindaki frekans analizi sonuglarinda, 0-2 y1l antrenman yasina sahip 6grencilerin sayisi
toplamda 58 kisiden olusmaktadir. Inaktif kategorisinde 9 kisi % 15,5’ini, minimal aktif
kategorisini 11 kisi % 19’u, cok aktif kategorisi 38 kisi % 65,5’ini olusturmustur. 3-5 yil
antrenman yasina sahip dgrencilerin sayis1 toplamda 62 kisiden olusmaktadir. Inaktif
kategorisini 5 kisi % 8,1’1, minimal aktif kategorisini 6 kisi % 9,7’si, ¢ok aktif kategorisi
51 kisi % 82,3’linli olusturmustur. 6-8 yi1l antrenman yasina sahip 6grencilerin sayisi
toplamda 148 kisiden olusmaktadir. Inaktif kategorisinde 13 kisi % 8,8’ini, minimal aktif
kategorisini 11 kisi %7,4°1, ¢cok aktif kategorisi 124 kisi

%83,8’in1 olusturmustur. 9 yil ve {stli antrenman yasina sahip Ogrencilerin sayisi
toplamda 268 kisiden olusmaktadir. Inaktif kategorisini 20 kisi % 7,5’i, minimal aktif
kategorisini 30 kisi %11,2’s1, cok aktif kategorisi 218 kisi %81,3’{inii olusturmustur.

52



Tablo 4.19: Cinsiyete gore fiziksel aktivite aligkanliklarinin Mann-Whitney U Testi ile

karsilastirma istatistigi.

Kadin (n=143)

Parametreler

Erkek (n=393)

Ort. Std. Sap. Ort. Std. Sap. P
Toplam Fiziksel Aktivite (MET- 2577,44 1179,787 2575,78 14,498 ,739
dk/hafta)
Toplam siddetli aktiviteler 857,45 740,910 909,85 771,435 576
Toplam orta siddetli aktiviteler 763,76 654,337 676,22 630,797  ,136
Toplam yirime aktiviteleri 956,22 709,160 989,70 686,520  ,484
Gunlik ortalama oturma 478,30 595,153 402,01 436,467  ,135

Ort= Ortalama, Std. Sap= Standart Sapma, p=Anlamlilik diizeyi, "p<0.05

Calismamiza katilan 6grenciler cinsiyetler agisindan karsilastirildiginda fiziksel aktivite

diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulunamamstir (p>0.05).

Tablo 4.20: Ogrenim durumuna gére fiziksel aktivite aliskanliklarmin Mann-Whitney

U Testi ile karsilastirma istatistigi.

Normal Ogretim(n=336)

Parametreler

Ikinci Ogretim(n=200)

ort. Std. Sap. Ort.  Std. Sap. P
Toplam Fiziksel Aktivite 2607,59 1119,651 252353 1151,15 ,448
(MET-dk/hafta) 7
Toplam siddetli aktiviteler 916,16 749,150 861,77 786,636 331
Toplam orta siddetli aktiviteler 670,65 628,709 748,16 651,285 171
Toplam yiriime aktiviteleri 1020,76 716,126 913,59 645,993 ,170
Gunlik ortalama oturma 388,01 508,399 480,07 530,594  ,003*

Ort= Ortalama, Std.Sap= Standart Sapma, p=Anlamlilik diizeyi, “p<0.05

Calismamiza katilan 6grencilerin 6gretim durumlart agisindan karsilastirildiginda toplam

fiziksel aktivite degeri, toplam siddetli, orta siddetli ve ylrtiime aktivite dlizeyleri arasinda

istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunamamustir (p>0.05). Ogrencilerin &grenim

durumlarina gore giinlilk ortalama oturma verilerinde anlamli farklilik oldugu

bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4.21: Spor tiiriine gore fiziksel aktivite aligkanliklarinin Mann-Whitney U Testi

ile karsilastirma istatistigi.

Parametreler Takim sporu (n=300) Bireysel spor(n=236)
Ort. Std. Sap. Ort. Std. Sap. P

Toplam Fiziksel Aktivite 2508,39 1155,209 2662,44 1096,227 ,144
(MET-dk/hafta)

Toplam siddetli aktiviteler 911,91 773,953 875,47 750,164 ,643
Toplam orta siddetli aktiviteler 640,87 622,578 774,20 650,168 ,008*
Toplam yiriime aktiviteleri 955,61 694,636 1012,76 689,062 ,240
Gunlik ortalama oturma 442,72 554,095 396,48 468,555 ,758

Ort= Ortalama, Std.Sap= Standart Sapma, p=Anlamlilik diizeyi, “p<0.05

Calismamiza katilan 6grencilerin spor turleri agisindan karsilastirildiginda toplam fiziksel

aktivite degeri, toplam siddetli ve yiiriime aktivite diizeyleri arasinda istatistiksel agidan

anlamli farklilik bulunamamistir (p>0.05). Ogrencilerin spor tiirlerine gore orta siddetli

aktivitelerinde anlamli farklilik oldugu bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.22: Ogrencilerin okuduklari boliimlerine gore fiziksel aktivite aliskanliklarmin

Mann-Whitney U Testi ile karsilastirmaistatistigi.

Parametreler Bolumler N ort. Std. Sap. P
Ogretmenlik 111 2737,60 1048,184

Toplam Fiziksel Aktivite (MET-dk/hafta) Antrendrlik 262 248133  1139.946 106
Spor Yoneticiligi 163  2618,86 1162,663
Ogretmenlik 111  1062,86 719,112

Toplam siddetli aktiviteler Antrendrlik 262 862,37 754,589 ,027*
Spor Yoneticiligi 163 836,00 793,690
Ogretmenlik 111 701,15 644,826

Toplam orta siddetli aktiviteler Antrenorlik 262 643,12 599,764 ,109
Spor Yoneticiligi 163 789,23 684,081
Ogretmenlik 111 973,58 716,356

Toplam yiriime aktiviteleri Antrendrlik 262 975,82 682,095 ,886
Spor Yoneticiligi 163 993,62 695,513
Ogretmenlik 111 316,24 280,682

Ginluk ortalama oturma Antrendrlik 262 447,60 576,471 121
Spor Yoneticiligi 163 454,06 536,867

Ort= Ortalama, Std.Sap= Standart Sapma, p=Anlamhlik diizeyi, “p<0.05
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Calismamiza  katilan  Ogrencilerin  okuyor  olduklar1  boliimleri  agisindan
karsilastirildiginda toplam fiziksel aktivite degeri, orta siddetli aktiviteleri, ytriime
aktivite diizeyleri ve giinliikk oturma verileri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik
bulunamamustir (p>0.05). Ogrencilerin orta siddetli aktivite verilerinde anlaml1 farklilik

oldugu bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.23: Ogrencilerin antrenman yaslarma gore fiziksel aktivite aliskanliklariin
Mann-Whitney U Testi ile karsilagtirmaistatistigi.

Parametreler Antrenman yas1 N Ort. Std. Sap. P

0-2 yil 58  2205,06 1207,514
Toplam Fiziksel Aktivite (MET-dk/hafta) 3-5 yil 62  2588,85 1107,313 .

6-8 yil 148 2533,00 1082,992 0%

9 yil ve iistii 268 2677,50 1133,771

0-2 yil 58 650,75 670,283
Toplam siddetli aktiviteler 3-5yi 62 964,86 800,354 ,088*

6-8 yil 148 906,28 772,419

9 yil ve iistii 268 927,21 762,105

0-2 yil 58 617,96 612,318

3-5yi 62 705,64 660,117
Toplam orta siddetli aktiviteler 146

6-8 yil 148 705,00 609,045

9 yil ve iistii 268 712,83 655,317

0-2 yil 58 936,34 705,073
Toplam yirime aktiviteleri 3-5yil 62 918,34 639,346 ,347

6-8 yil 148 921,71 671,372

9 yil ve iistii 268 1037,45 483,320

0-2 yil 58 408,11 415,319
Gunlik ortalama oturma 3-5yil 62 412,86 635,533 ,949

6-8 yil 148 426,26 483,320

9 yil ve iistii 268 425,49 529,445

Ort= Ortalama, Std.Sap= Standart Sapma, p=Anlamhlik diizeyi, "p<0.05

Calismamiza katilan 6grencilerin antrenman yaslar1 agisindan karsilastirildiginda toplam
orta siddetli aktiviteler, toplam siddetli aktivitelerinde, yiirime aktivite diizeyleri ve

gunlik ortalama oturma verileri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik
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bulunamamustir (p>0.05). Ogrencilerin toplam fiziksel aktivitelerinde anlamli farklilik

oldugu bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.24: Cinsiyete gore fiziksel aktivite bolimlerinin Mann-Whitney U Testi ile
karsilastirma istatistigi.

Kadin (n=143) Erkek (n=393)
Ort. Std. Sap. Ort. Std. Sap. p

Parametreler

Isle flgili Yapilan Fiziksel Aktiviteler 476,02 801,977 543,03 722,801 ,047*
Ulagimla {lgili Yapilan Fiziksel Aktiviteler 510,48 472,360 510,48 472,360 ,402
Ev-Bahge Isleriyle ilgili Fiziksel Aktiviteler 331,16 431,957 321,34 487,261 ,289

Serbest Zamanda Yapilan Fiziksel Aktiviteler 1259,77 917,311 1226,32 895,395 , 738

Ort= Ortalama, Std.Sap= Standart Sapma, p=Anlamlilik diizeyi, “p<0.05

Calismada cinsiyete gore fiziksel aktivite boliimlerinin karsilastirilmasinda isle ilgili
yapilan fiziksel aktivitelerde istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken (p<0.05) diger

boliimler arasinda bir fark bulunamamistir (p>0.05).

Tablo 4.25: Ogrenim durumuna gére fiziksel aktivite boliimlerinin Mann-Whitney U
Testi ile karsilastirma istatistigi.

Normal Ogretim(n=336) Ikinci Ogretim(n=200)
Parametreler
ort. Std. Sap. Ort.  Std. Sap. P

Isle Tlgili Yapilan Fiziksel Aktiviteler 494,53 729,783 576,58 767,879  ,204
Ulagimla Hgili Yapilan Fiziksel Aktiviteler 523,17 501,128 439,24 458,239 ,052
Ev-Bahge Isleriyle Hgili Fiziksel Aktiviteler 302,47 448,931 360,07 509,429 374

Serbest Zamanda Yapilan Fiziksel 1287,40 922,862 1147,62 856,906 ,077
Aktiviteler

Ort= Ortalama, Std.Sap= Standart Sapma, p=Anlamlilik diizeyi, “p<0.05

Calismada oOgrencilerin  6grenim durumlarina gore fiziksel aktivite boliimlerinin
karsilastirilmasinda is ile ilgili yapilan fiziksel aktivitelerde, ulasimla ilgili yapilan
fiziksel aktivitelerde, ev-bahge isleriyle ilgili yapilan fiziksel aktiviteler ve bos zaman

aktiviteleri arasinda istatistiksel olarak bir fark bulunamamistir (p>0.05).
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Tablo 4.26: Spor tirlerine gore fiziksel aktivite boélimlerinin Mann-Whitney U Testi ile

karsilastirma istatistigi.

Takim sporu (n=300) Bireysel Spor (n=236)

Parametreler

Ort. Std. Sap. Ort. Std. Sap. P
Ulagimla lgili Yapilan Fiziksel Aktiviteler 475,63 480,185 512,47 495,408 354
Ev-Bahge isleriyle Hgili Fiziksel Aktiviteler 302,63 469,408 351,08 476,613 ,100
Serbest Zamanda Yapilan Fiziksel Aktiviteler 1225,82 909,785 1247,22 890,465 ,693

Ort= Ortalama, Std.Sap= Standart Sapma, p=Anlamlilik diizeyi, “p<0.05

Calismada oOgrencilerin 6grenim durumlarina gore fiziksel aktivite bdoliimlerinin
karsilastirilmasinda boliimler arasinda istatistiksel olarak bir fark bulunamamistir

(p>0.05).

Tablo 4.27: Ogrencilerin okuduklar1 béliimlere gore fiziksel aktivite bdliimlerinin
Kruskal-Wallis Testi ile karsilastirma istatistigi.

Parametreler Bolumler N Ort. Std.Sap. P
Ogretmenlik 111 468,90 713,304

Isle Ilgili Yapilan Fiziksel Aktiviteler L
Antrenorlik 262 557,18 757,948 564

Spor Yoéneticiligi 163 511,97 745,523
Ogretmenlik 111 505,74 481,948

Ulasimla Ilgili Yapilan Fiziksel

Aktiviteler Antrenorlik 262 467,86 485,626 ,420

Spor Yoneticiligi 163 520,96 493,071
Ogretmenlik 111 287,90 426,974

Ev-Bahge Isleriyle Ilgili Fiziksel

Arlii *
Aktiviteler Antrenorlik 262 271,10 402,066 ,010

Spor Yoneticiligi 163 433,49 580,004
Ogretmenlik 111 1475,04 939,699

Serbest Zamanda Yapilan Fiziksel

Aktiviteler Antrenorliik 262 118517 869,456 ,009

Spor Yoneticiligi 163 1152,44 900,234
Ort= Ortalama, Std.Sap= Standart Sapma, p=Anlamhlik diizeyi, “p<0.05

Calismada  Ogrencilerin  boliimlerine  gore  fiziksel  aktivite  boliimlerinin
karsilastirilmasinda ev-bahge isleri ve bos zamanda yapilan fiziksel aktivitelerde
istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken (p<0.05) is ile ilgili ve ulasimla ilgili yapilan

fiziksel aktiviteler arasinda bir fark bulunamamistir (p>0.05).
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Tablo 4.28: Ogrencilerin antrenman yaslarma gore fiziksel aktivite boliimlerinin
Kruskal-Wallis Testi ile karsilastirmaistatistigi.

Antrenman
Parametreler yasi N Oort. Std. Sap. P
0-2 yil 58 415,17 583,949
o 3-5yil 62 357,37 664,245
Isle Ilgili Yapilan Fiziksel Aktiviteler 111
6-8 yil 148 514,66 726,464
9yilvelisti 268 593,55 795,470
0-2 yil 58 565,27 568,237
) 3-5yi1l 62 59455 600,609 ,423
Ulasimla Ilgili Yapilan Fiziksel Aktiviteler
6-8 yil 148 466,00 400,153
9yilvelisti 268 466,48 480,373
0-2 y1l 58 334,88 564,267
Ev-Bahce Isleriyle Ilgili Fiziksel Aktiviteler 3-5 yil 62 31502 505,160
,505
6-8 yil 148 329,04 422,997
9yilvelisti 268 320,87 472,225
0-2 yil 58 889,71 852,046
3-5 yil 62 1321,88 869,876 ,016*
Serbest Zamanda Yapilan Fiziksel Aktiviteler
6-8 yil 148 1223,28 874,437
9yilvelisti 268 1296,59 919,051

Ort= Ortalama, Std.Sap= Standart Sapma, p=Anlamlilik diizeyi, “p<0.05

Calismada ogrencilerin antrenman yaslarina gore fiziksel aktivite boliimlerinin

karsilastirilmasinda bos zamanda yapilan fiziksel aktivitelerde istatistiksel olarak anlamli

fark bulunurken (p<0.05) diger boliimler arasinda bir fark bulunamamistir (p>0.05).
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5. TARTISMA ve SONUC

Bu ¢aligma, Diizce Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Fakltesi ve Mugla Sitki
Kogman Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi ogrencilerinin, fiziksel aktivite

durumlarinin asir1 besin tiiketimi istegi ile iliskisinin incelenmesini amacglamaktadir.

Calismaya 536 tiniversite 6grencisi goniilli katilmis olup boy ortalamalari 174,69+9 cm,
viicut agirlig1 ortalamalar1 69,32+13,19 kg, beden kiitle indeksi 22,56+2,99 kg/m? olarak

belirlenmistir.
Demografik bilgiler frekans analizi sonuglari;

Calismaya katilan 6grencilerin cinsiyet degiskeninin frekans analizine bakildiginda,

kadinlar 143 kisi %26,7’ sini erkekler ise 393 kisi %73,3’ iinii olusturmaktadir.

Calismaya katilimcilarin boliim degiskeni acisindan 6gretmenlik boliimiinden katilan
ogrenci sayist 111 kisi %20,7° si, antrendrliik egitim boliimiinden katilan 6grencilerin
frekans degeri 262 kisi %48,9” u, spor yoneticiligi bolimunden katilan 6grenciler 163 kisi
%30,4’ 1i olusturmaktadir.

Ogretim programi acisindan frekans degerlerine bakildiginda, normal &gretim olarak
ogrenim goren Ogrencilerin sayisi 336 olup %62,7° lik kismi, ikinci 0gretim olarak

Ogrenim goren dgrencilerin sayis1 262 olup %37,3” i olusturmaktadir.

Spor tiirii degiskenine gore frekanslara bakildiginda takim sporu yapan 6grenci sayist
300 kisi %56, bireysel spor yapan 6grenci sayist 236 kisi olup %44 lik kismi

olusturmaktadir.

Antrenman yas1 degiskenimize baktigimizda ise, 0-2 yil araligin da 58 kisi %10,8°1, 3-5
yil arasinda 62 kisi %11,6’lik kismi, 6-8 yil arasinda 148 kisi %27,6’lik kismi, 9 yil ve
Ustl antrenman yasina sahip olan 268 kisi olup toplam katilimer1 sayisinin %50°’lik kismi1

olusturmustur.
Fiziksel aktivite diizeyi frekans analizleri;

Calismamizda katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin frekans degerlerinden elde
edilen sonuglara gore, toplam katilimci sayisinin inaktif kategorisini 47 kisi %8,8ini,
minimal aktif kategorisini 58 kisi %10,8, cok aktif kategorisini 431 kisi %80,4’ilinii

olusturmustur.
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Sanli ve Giizel (2009)’in 6gretmenlerde fiziksel aktivite diizeyi yas, cinsiyet ve beden
kitle indeksi iligkisi konulu ¢alisma sonuglarindan elde edilen toplam fiziksel aktivite
puanina gore siiflandirildiginda, %17,1'1 inaktif, %63,9'u minimal aktif ve %19,0'1 da

fiziksel aktivite diizeyinin sagligini korumak i¢in yeterli oldugu goriilmektedir°.

Aydin ve Solmaz (2016)’m spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goéren Ogrencilerin
fiziksel aktivite duzeyleri konulu ¢alismasinda, 6grencilerin genel olarak fiziksel aktivite
diizeylerinin sirastyla %59,1’inin “Yeterli”, %33,2’sinin “Diisiik” ve %7,7 sinin ise
“Aktif olmadig1” tespit edilmistir’l. Aydin ve Solmazin ¢alismasi calismamiza paralel

sonuclar vermistir®'.,

Kitis ve Glimiis (2015)’ilin 20 yas ve iizeri kadinlarin fiziksel aktivite diizeyleri, fiziksel
aktiviteye iliskin inanglar1 ve davranig asamalarini belirlemeyi amagladigi ¢alismada,

kadinlarin biiyiik kisminin fiziksel aktivite diizeyleri diisiik oldugunu bulmustur®.

Savcr ve ark (2006)’nin iniversite Ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin
belirlenmesi ile ilgili yaptig1 bir arastirmada, 6grencilerin % 14,8’ nin inaktif, % 67,5 nin
minimal aktif ve % 17,7’sinin ¢ok aktif olduklarmi bulmustur®. Calismamizda ¢ok aktif
kategorisi daha yiliksekken Savci ve arkadaslarinin yaptigi ¢alismada minimal aktif
kategorisi daha yiksek bulunmustur. Bunun sebebi bizim kitlemiz spor bilimleri

ogrencilerinden olusmasidir®,

Hallal ve arkadaslarinin (2012) Kiiresel fiziksel aktivite seviyeleri: siirveyans ilerlemesi,
tuzaklar ve beklentiler adli ¢calismasinda Diinya ¢apinda, yetiskinlerin % 31'i fiziksel

olarak etkin olmadigini ve hareketsizligin yasla birlikte arttigimi bulmustur>,

Ersoz ve ark. (2016) iiniversite O0grencileri arasindaki miza¢ ve karakter 6zelliklerini
fiziksel aktivite diizeyi agisindan inceledigi ¢alismada katilimcilarin % 46.9 "yliksek
dizeyde fiziksel aktivite grubu”, % 16.9 'u "orta duizeyde fiziksel aktivite grubu” ve %
36.2 "diisik" olarak gruplandi®. Calisma sonucunda aktivite siniflandirmalar

caligmamiza paralel nitelikte bulunmustur.

Ebem (2007) tarafindan yapilan sagligi gelistirme davranislari ve gecis donemindeki
Ogrencilerin degisim seviyelerinin {iniversiteye degisme asamalari konulu calismada
ODTU Ingilizce Hazirlik Sinifi dgrencilerinin fiziksel aktivite seviyelerinin yaklasik %
80" inin inaktif oldugunu ve saglikli bir yasam i¢in fiziksel aktivite seviyelerinin yeterli

olmadigini bulmustur®,
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Zhao ve arkadaslariin yapmis oldugu uluslararasi fiziksel aktivite sorusu kullanan
Olomouc ve Pekin Universitesi 6grencileri arasindaki fiziksel etkinlik karsilastirmas1 adli
caligmalarinda Olomouc’taki 6grencilerin %66,8’inin fiziksel aktivite seviyesi oldukca
aktif oldugunu bulmustur. Pekin Universitesi 6grencilerinin ise, %52,5’inin orta derecede
aktif oldugunu Olomouc iiniversitesinin dgrencilerinin Pekin iiniversitesi 6grencilerine
gore daha aktif oldugunu belirlemistir. Olomouc Universitesi dgrencilerinin fiziksel

aktivite seviyeleri ¢alismamiza paralel nitelikte aktif oldugu bulunmustur®”.

Bloemhoeff’un 2010 da yaptig1 Giiney Afrika Universitesi 6grencilerinin cinsiyet ve irkla
ilgili fiziksel aktivite diizeyleri adli arastirmasinda ¢alismaya katilan 413 6grencinin %33’
iintin aktif olmadigini tespit etmistir>®. Inaktif kategorisi calismamiza oranla daha yiiksek

oldugu belirlendi.

Kirgiz’in 2012 de yapmis oldugu Tiirkiye’de beden egitimi ve spor yiiksekokullarinda
gbrev yapan 6gretim elemanlarinin fiziksel aktivite ve yasam kalitelerinin incelenmesi
arastirmasinda katilimcilarin %17,4{iniin aktif olmadigini, %50’sinin minimal aktif
oldugunu, %32,6’sinn yeterli aktif oldugunu ve sonucunda fiziksel aktivite seviyelerinin
diisiik seviyede oldugunu tespit etmistir®®. Calismamiza gore spor bilimleri 6grencilerinin
Kirgiz’in yaptig1 6gretim elemanlari Gzerindeki ¢alismasi sonuglarina gore fiziksel olarak
daha aktif oldugu belirlendi.

Cistemas ve arkadaslarin 2018° de yaptigi calismanin sonucunda {iniversite
ogrencilerinin diisiik fiziksel aktivite diizeylerine ve asirt kilo ile iliskili bir¢ok
degistirilebilir risk faktoriine sahip olduklarini, saglikli yasam tazi tesviki ile bu riskli
davramslar1 degistirmeleri gerektigini bulmuslar®. Sonuglar calismamiza paralel degildir.
Bunun sebebi spor bilimleri 6grencileri olmamalar1 ve diger fakiilte 6grencilerinin hem

fiziksel aktivite hem de beslenme konularinda yeterli bilgi diizeyine sahip olmadiklaridir.

Kartal ve Balci’nin 2018°de yaptigi Harran Universitesi 6grencilerinin fiziksel aktivite
duzeyleri ve iliskin faktorler adli ¢aligmada tiim 6grencilerin %30,4’i ¢ok aktif oldugunu
bulmustur®’. Calismamiz sonuglarina paralel degildir. Sebebi calismamizda Spor
Bilimleri Fakiiltesi yer almaktadir. Kartal ve Balci’nin calismasinda ise iiniversite

genelinden olusmasidir.
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Degiskenlere gore fiziksel aktivite diizeyi frekans analizi sonuglarina baktigimizda;

Ogrenim durumlarma gore fiziksel aktivite diizeyi arasindaki frekans analizi
sonuclarinda, normal 6gretim olarak egitim goren Ogrencilerin sayisi toplamda 336
kisiden olusmaktadir. Inaktif kategorisinde 30 kisi %8,9 unu, minimal aktif kategorisini

33 kisi %9,8’1ni, ¢ok aktif kategorisi 27 kisi %81,3’1linii olusturmustur.

Ikinci dgretim olarak egitim goren dgrencilerin toplam sayis1 200 kisiden olusmaktadir.
Inaktif kategorisini 17 kisi %8,5’i, minimal aktif kategorisini 25 kisi %12,5’i, ¢ok aktif

kategorisi 15 kisi %79 unu olusturmustur.

Spor tiirtine gore fiziksel aktivite diizeyi arasindaki frekans analizi sonuglarinda, takim
sporuyla ugrasan oOgrencilerin sayis1 toplamda 300 kisiden olusmaktadir. Inaktif
kategorisinde 28 kisi %9,3’{i, minimal aktif kategorisini 41 kisi %13,7’ini, ¢cok aktif
kategorisi 231 kisi %77’sini olusturmustur.

Bireysel spor ile ugrasan dgrencilerin toplam sayis1 236 kisiden olusmaktadir. Inaktif
kategorisini 19 kisi %8,1°1, minimal aktif kategorisini 17 kisi %7,2’sini, ¢ok aktif
kategorisi 200 kisi %84,7’sini olusturmustur.

Antrenman yaslarina gore fiziksel aktivite diizeyi arasindaki frekans analizi sonuglarinda,
0-2 yil antrenman yasina sahip 6grencilerin sayisi toplamda 58 kisiden olugmaktadir.
Inaktif kategorisinde 9 kisi % 15,5’ini, minimal aktif kategorisini 11 kisi

% 19°u, cok aktif kategorisi 38 kisi % 65,5’in1 olusturmustur.

3-5 yil antrenman yasina sahip 6grencilerin sayisi toplamda 62 kisiden olugmaktadir.
Inaktif kategorisini 5 kisi % 8,11, minimal aktif kategorisini 6 kisi % 9,7’si, ¢ok aktif

kategorisi 51 kisi % 82,3’1inii olusturmustur.

6-8 yil antrenman yasina sahip 6grencilerin sayisi toplamda 148 kisiden olusmaktadir.
Inaktif kategorisinde 13 kisi % 8,8’ini, minimal aktif kategorisini 11 kisi %7,4’ii, ¢cok
aktif kategorisi 124 kisi %83,8’ini olusturmustur.

9 yil ve istli antrenman yasina sahip Ogrencilerin sayisi toplamda 268 kisiden
olusmaktadir. Inaktif kategorisini 20 kisi % 7,5°i, minimal aktif kategorisini 30 kisi
%11,2’s1, ¢ok aktif kategorisi 218 kisi %81,3’iinii olusturmustur.

Cinsiyete gore fiziksel aktivite diizeyi frekans analizine baktigimizda, kadinlarda inaktif
kategorisini 16 kisi %11,2’si, minimal aktif kategorisini 11 kisi %7,7’s1, ¢ok aktif
kategorisi 116 kisi %81,1 olusturmustur. Erkeklerde ise; inaktif kategorisini 31 kisi
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%7,9’u, minimal aktif kategorisini 47 kisi %12’sini, ¢ok aktif kategorisini 315 kisi

%380,2’sini olusturmustur.

Sanli ve Glizel’in cinsiyete gore buldugu fiziksel aktivite sonuglarma goére kadin
bireylerde %17,6' sinin fiziksel olarak aktif olmadig: goriliirken erkek bireylerde bu oran

%16,4' e diistiigiinii bulmustur®®. Bu sonug ¢alismamizla paralellik gdstermektedir.

Aydin ve Solmaz (2016) Spor Bilimleri Fakiltesinde 6grenim gdéren 6grencilerin fiziksel
aktivite diizeyleri konulu ¢alismasinda, 6grencilerin cinsiyetlerine gore fiziksel aktivite
diizeyleri, kadin 6grencilerin %10,5” 1 “Aktif olmayan”, %31,6” s1 “Diisiik” ve

%357,9” u “Yeterli” fiziksel aktivite diizeyine sahip iken bu oran erkek bireylerde %6.1° 1
“Aktif olmayan”, %34,1’ i “Diisiik” ve %59,8” 1 “Yeterli” olarak saptanmistir. Cinsiyete
gore fiziksel aktivite diizeylerinde farkliliklar gbzlenmis olsa da bu farkin istatistiksel

olarak anlamli olmadigini gérmiistiirL,

Hallal ve arkadaslariin (2012) Kiiresel fiziksel aktivite seviyeleri: siirveyans ilerlemesi,
tuzaklar ve beklentiler adli galismasinda Diinya ¢apinda, kadinlara oranla erkeklerin daha

aktif oldugunu bulmustur®.

Bergier ve ark (2018) yaptigi se¢ilmis Avrupa iilkelerinde kiz ve erkek 6grencilerde
fiziksel aktivite ve beslenmedeki farkliliklar ve siluet ile ilgili davraniglar adlh
caligmasinda, fiziksel aktivite seviyelerinin erkeklerin kiz 6grencilere gére anlaml

derecede yiiksek oldugunu belirlemisler®.

Ipek’in (2018)’ de yaptigi geng yetiskinlerde fiziksel aktivite diizeyi ve viicut
kompozisyonu arasindaki iliskinin incelenmesi adli ¢aligma sonuglarina gore viicut kiitle
indeksi, siddetli, orta siddetli, toplam fiziksel aktivite ve yiirliyiis degiskenlerinde erkek
katilimcilarin ortalamalari kadinlardan 6nemli diizeyde yiiksekti. Geng erkeklerin

%64’ U, kadinlarin sadece %32’ si toplamda ise katilimcilarin %42’ si fiziksel olarak aktif
siniflamasinda yer aldigi saptanmistir. Arastirma sonugclari tiniversiteli geng erigkinlerin

ozellikle de kadinlarin fiziksel olarak yeterince aktif olmadiklar1 gostermektedir®,

Kartal ve Balci’ni 2018°de yaptign Harran Universitesi dgrencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri ve iliskin faktorler adli ¢alismada erkeklerin %41’ 1 ¢ok aktif iken kadin
ogrencilerde bu oran %?20,6’dir. Erkek 6grencilerin kadin 6grencilere gore daha aktif

oldugunu bulmuslar®?.
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Lapa ve Korkmaz’in 2017’ de yapmus oldugu fiziksel aktivite diizeyinin pozitif ve negatif
duygu durumuna etkisinin cinsiyete gore karsilastirilmasi adli ¢alismalarinin sonucunda

erkeklerin fiziksel aktivite degerleri kadinlara gore anlaml olarak yiiksek bulunmustur®.

Murathan’mn 2017 de yapmis oldugu spor merkezlerine devam eden kadinlarin fiziksel
aktivite durumlar1 ile solunum parametrelerinin degerlendirilmesi adli arastirma
sonucunda arastirmaya katilan kadinlarin 47 kisi (%22,7) pasif fiziksel aktivite diizeyine
sahip oldugunu, 86 kisi (41.5) diisiik aktif fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugunu ve 74
kisi (35.7) de aktif fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugunu tespit etmistir®.

Boliimlere gore fiziksel aktivite diizeyi frekans analizi sonuglarinda, &gretmenlik
béliimiinde egitim goren dgrencilerin sayisi toplamda 111 kisiden olusmaktadir. Inaktif
kategorisinde 8 kisi % 7,2’sini, minimal aktif kategorisini 7 kisi % 6,3’iinii, ¢cok aktif
kategorisi 96 kisi % 86,5’ini olugturmustur.

Antrendrliik egitimi boliimii dgrencileri toplam sayis1 262 kisiden olusmaktadir. inaktif
kategorisini 24 kisi % 9,2’si, minimal aktif kategorisini 37 kisi % 14,1’i, ¢ok aktif
kategorisi 201 kisi % 76,7 sini olugturmustur.

Spor ydneticiligi dgrencileri sayisi toplamda 163 kisiden olusmustur. Inaktif kategorisini
15 Kisi % 9,2’sini, minimal aktif kategorisini 14 kisi % 8,6’sin1, ¢ok aktif kategorisi 134

kisi % 82,2’sini olusturmustur.

Aydin ve Solmaz (2016)’mn ¢aligmasinda 6grencilerin 6grenim gordiikleri boliimlere
gore; rekreasyon boliimiinde 6grenim goren 6grencilerin %4.5°1 “Aktif olmayan”,
%29.8°1 “Diisiik” ve %65.7’si “Yeterli” fiziksel aktivite diizeyine sahip iken, Antrenorlik
Egitimi boliimiinde 6grenim goren 6grencilerin %10.1°1 “Aktif olmayan”,

%34.8°1 “Diisiik” ve %55.1’1 “Yeterli” olarak saptanmistir. Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi boliimiinde 6grenim gdren 6grencilerin %8.3’ii “Aktif olmayan”, %34.8’i
“Diisiik” ve %56.9’u ise “Yeterli” fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugu goriilmiistiir.
Ogrencilerin  6grenim gordiikleri boliimlere gore fiziksel aktivite diizeylerindeki
farkliliklarin istatistiksel olarak anlamli olup olmadigi degerlendirildiginde, bu farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadigimi gormiistiir*. Calismamiza gore Aydm ve
Solmaz’in arastirmasindaki Ogrencilerin aktivite diizeyleri daha diisik oldugu

gozlemlenmistir.
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Sahin ve arkadaslarmin yaptiklar1 ¢alismada, Istanbul Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi dgrencilerinin fiziksel aktivitesinin yiiksek oldugu bulmustur®. Calismamizla

paralellik gostermektedir.

Fiziksel aktivite boliimleri ile degiskenlerin karsilagtirllmasindan elde edilen sonuglara

gore;

Cinsiyete gore “Isle ilgili Yapilan Fiziksel Aktiviteler” bolimii karsilastiriimasinda erkek

ogrencilerin daha yiiksek degerlere sahip oldugu bulundu.

Yoneticilik bolimu 6grencileri antrendrliik ve 6gretmenlik boliimii 6grencilerine gore

“Ev-Bahge Isleriyle Ilgili Fiziksel Aktiviteler” bdliimiinde daha aktif oldugu bulundu.

Ogretmenlik béliimii dgrencileri ve 9 yil ve iistii antrenman yasina sahip dgrencilerin

“Serbest Zamanda Yapilan Fiziksel Aktiviteler” boliimiinde en aktif oldugu bulundu.
Fiziksel aktivite aligkanliklarinin degiskenlere gore karsilagtirilmasi sonuglarinda;

Ikinci 6gretimler birinci dgretimlere gore “giinliik oturma degerleri” daha yiiksek oldugu

bulundu.

Ogretmenlik boliimii dgrencileri, antrendrliik ve yéneticilik bdliimiine gére “toplam

siddetli aktivitelerde” daha aktif olduklari belirlendi.

Antrenman yaslarma goére “toplam fiziksel aktivite” degerleri 0-2 yil ile 9 yil ve istii
arasinda anlaml fark oldugu 9 yil ve daha iistii antrenman yasina sahip bireylerin daha

yiksek oldugu bulundu.

Calismamizdaki 6grencilerin  spor tliriine gore fiziksel aktivite aligkanliklarini
degerlendirdigimizde, toplam fiziksel aktivite MET-dk/hafta ortalama ve standart sapma
degerleri takim sporunda 2508,39+1155,209 MET-dk/hafta, bireysel sporda ise
2662,44+1096,227 MET-dk/hafta anlaml1 bir farklilik gézlenmezken toplam orta siddetli
aktivitelerinde takim sporlarinda 640,87+622,578 MET-dk/hafta, bireysel sporlar
ortalamasi 774,20+650,168 MET-dk/hafta olup bireysel sporun takim sporuna gore daha
yiiksek orta siddetli aktivite diizeyine sahip oldugu anlamlilik diizeyi bulundu (p<0.05).

Yildirirm ve Altuns6z’ {in ¢alismasinda ise spor tiirleri ile karsilastirma yaptiklarinda
bireysel spor programlarini uygulayan iiniversite 6grencilerinin aktivite seviyesi yiiksek

olmakla beraber (aktif olanlar) spor toplulugu, spor takimi veya saglik i¢in spor
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programina katilan Ogrencilerin grubuna goére MET ortalama degeri daha diisiik

bulmustur (MET ort.=3062.57, Ss=1910.96)°".

Sanli ve Giizel’in ¢alismasinda Beypazari'nda gorev yapan tiim branglarda ki kadin ve

erkek 6gretmenlerin fiziksel olarak yeterince aktif olmadiklarini ifade etmistir>°.
Demografik bilgilere gore fiziksel aktivite diizeyi karsilagtirilmasisonuglarinda;

Cinsiyete gore toplam fiziksel aktivite degerleri karsilagtirildiginda, ¢calismamiza katilan
ogrencilerin cinsiyetler ac¢isindan ortalama MET degerlerine bakildiginda; kadin
ogrencilerin ortalamalar1 2577,44 MET- dk/ hafta, erkek 6grencilerin 2575,78 MET —
dk/hafta olarak tespit edildi. Fiziksel aktivite diizeyleri arasinda istatistiksel agidan
anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0.05). Kadin ve erkeklerin ayn1 sportif faaliyetler
icinde bulunduklarindan dolay1 fark olmadig: diisiiniilmektedir. Bununla birlikte beden
algisina 6nem verdikleri ve ayni zamanda saglik i¢in spor anlayisini benimsedikleri

diistiniilmektedir.

Geng ve arkadaglarmin (2011) tip fakdiltesi 6grencilerinde fiziksel aktivite diizeyinin
arastirtlmasi konulu ¢alismasinda kadin (1951.5£1712.4 MET-dk/hafta) ve erkeklerin
(2146.7+1656.1 MET-dk/hafta) toplam fiziksel aktiviteleri (MET-dk/hf) arasinda anlamli
fark bulamazken (p>0.05), siddetli fiziksel aktivite stresi (dk/hf) erkeklerde (59.2+91.4
MET-dk/hafta) kadinlardan (30.7£100.3 MET-dk/hafta) daha yiiksek oldugunu

bulmuslardir®®,

Sahin ve arkadaslarinin (2017) yaptig1 Spor Bilimleri 6grencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri (Istanbul iiniversitesi Ornegi) konulu ¢aligma, katilimcilarin cinsiyete gore
fiziksel aktivite diizeylerinin karsilastirmalari incelendiginde, aktivite sikliklar1 arasinda

farklilik bulunamamis olmasi arastirmamizla paralellik gosterdigi tespit edilmistir®®.

Savci ve arkadaglart tiniversite 6grencilerinde yapmis olduklar1 ¢alismada cinsiyete gore
baktiklarinda, erkeklerin toplam, orta ve siddetli fiziksel aktivite ve yiirlime puanlarin

kadinlardan daha yiiksek oldugunu bulmuslardir®,

Saygin ve arkadaslarinin 2012°de yapmis oldugu “Faal Tirk Tenis Hakemlerinin Fiziksel
Aktivite Ozelliklerinin Cinsiyet, Kategori ve Beden Kitle indeksine Gére Arastirilmast”
adli calismasi sonucunda faal Tiirk tenis hakemlerinin biiyiik ¢ogunlugunun fiziksel
aktivite dlzeylerinin yetersiz oldugu, erkek hakemlerin toplam, siddetli, orta siddetli
fiziksel aktivite diizeyleri ve yiirlime aktivitelerinin kadin hakemlerden daha yiiksek

oldugu kanisina variimislardir®.
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Sanli ve Giizel’in kadin ve erkek bireylerin fiziksel aktivite puanlarini karsilastirdiklar
arastirmada deneklerin siddetli fiziksel aktivite puanlar1 ve oturma surelerinde diizeyinde

cinsiyete gore anlamli farkliliga rastlanmislar™,

Leslie ve arkadaglarinin (2016) yaptig1 ¢calismada tiim yas gruplari i¢in erkekler siddetli
ve orta siddette bir aktiviteye katilim oranimi kadinlardan daha yiiksek bulmus, ancak

kadinlar yiiriiyiise katilim1 erkeklerden ¢ok daha fazla gosterdigini bulmuslardir’,

Bloemhoeffun 2010 da yaptig1 Giiney Afrika Universitesi 6grencilerinin cinsiyet ve irkla
ilgili fiziksel aktivite diizeyleri adl1 aragtirmasinda caligmaya katilan erkek 6grencilerin
kadinlardan ¢ok daha fazla fiziksel olarak aktif oldugunu ve farkin siddetli egzersizlerde

daha belirgin hale geldigini bulmustur®,

Trost ve arkadaslarinin 2002’ de yaptigi genglerde nesnel olarak Olgililen fiziksel
aktivitedeki yas ve cinsiyet farkliliklar1 calismada erkeklerin fiziksel aktivite seviyelerinin

kizlara gore daha aktif oldugunu belirlemistir*.

Fagaras ve arkadaslarinin 2015° de yaptig1 tiniversite ogrencilerinin fiziksel aktivite
seviyeleri adl1 calismasinda erkek 6grencilerin kiz 6grencilere gore daha aktif oldugunu
bulmuglardir. Kadinlarin erkeklere goére daha az siddetli aktiviteler yaptigin

belirlemistir’?.

Yildirim’in 2018 de yaptig1 Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinin fiziksel
aktivite diizeylerinin arastirilmasi adli ¢alismasinda cinsiyet degiskenine gore fiziksel
aktivitelere katilim diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu
tespit etmistir. Arastirmaya katilan erkek ogrencilerin kadin 6grencilere gore yiiksek
siddetli aktivitelere daha fazla yoneldigi kadin 6grencilerin ise genellikle diislik ve orta

siddetli aktiviteleri tercih ettigini bulmustur’.

Calismamizda antrenman yaslarina gore degerlendirdigimizde, 6-8 y1l antrenman yasina
sahip bireylerin ortalamalar1 daha yiiksek oldugu bulundu. Aktif bir yasami hayat tarzi

haline getirdikleri diisiintilmektedir.
Demografik bilgilere gore asir1 besin istegi 6l¢egi karsilastirmast,

Ogretim tiirii agisindan ikinci 6gretim olarak egitim goren 6grencilerin asir1 besin istegi
daha yuiksek bulundu. Universite de ikinci 6gretim yasam tarzin1 benimseyen dgrencilerin
diizensiz uyku ve beslenme aligkanliklar1 edinmesi sonucu ortaya c¢iktigi

diistiniilmektedir.
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Calismamizda cinsiyete gore kadinlarin erkeklere gore asir1 besin istegi daha yiiksek

oldugu bulundu.

Weingarten ve Elston (1990)’da Yiyecek arzusunun fenomenolojisi c¢aligmasinda
universite 6grencilerinde gida 6zlem sikligi oranlarinin kadinlarin% 97'si ve erkeklerin%

68'i kadar yiiksek oldugu bildirilmistir’*. Calismamizla paralellik gostermektedir.

Cepeda ve arkadaglariin 2003’te yaptig1 “Cinsiyet ve yeme bozuklugu semptomlarinin
gida icin istek duyduklar ile iliskisi: Ispanyolca'da durum ve &zellik istek anketlerinin
gecerliligi” adli calismasinda 304 Ispanyol kolej dgrencisine uyguladigi Besin Ozeti
Anketlerinin (FCQ-S ve FCQ-T;) sonucunda yeme bozuklugu belirtileri ve yiyecek
yoksunlugu icin kontrol, FCQ-T puanlar1 kadmlar i¢in erkeklere gore daha yiiksek

oldugunu bulmustur”. Calismamiza paralel niteliktedir.
Demografik bilgilere gore IPAQ ve ABIS karsilastirilmas: sonuglarinda;

Cinsiyete gore baktigimizda kadinlarda, toplam MET-dk/hafta degeri ile asir1 besin
istekleri arasinda negatif yonli zayif iliski oldugu bulundu (p<0.05). Kadinlarda, fiziksel
aktivite durumlart ile toplam MET -dk/hafta degerleri arasinda pozitif yonde ¢ok zayif
iliski bulundu (p<0.05). Erkekler de toplam MET-dk/hafta degerleri ile fiziksel aktivite
durumu arasinda pozitif yonde gok zayif iliski bulundu (p<0.01).

Sanli ve Giizel’in dgretmenlerde fiziksel aktivite diizeyi - yas, cinsiyet ve beden Kitle
indeksi iligkisi konulu ¢alismasinda, kadin ve erkek bireylerin fiziksel aktivite puanlarinin
karsilastirdiklarinda deneklerin siddetli fiziksel aktivite puanlan ve oturma siireleri
incelendiginde kadin ve erkek bireyler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulmuslar®?.

Oztiirk’iin galismasinda kadm ve erkek olgularin fiziksel aktivite puanlarma iligkin
veriler, uzun formun orta siddetli fiziksel aktivite ve ylrime aktivitesi puanlari agisindan

erkek ve kadin olgular arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir fark bulunamamistir'®.

Kartal ve Balc1’ min 2018’ de yaptig1 Harran Universitesi dgrencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri ve iliskin faktorler adli galismada okullar arasinda FA diizeylerine bakildiginda
inaktif Metabolik Esdegerlilik (MET) puani ve ¢ok aktif MET puanlar1 bakimindan fark
istatistiksel olarak anlamliydi ve en yiiksek ortalamalar Beden Egitimi Spor Yiiksek

Okulu’na ait oldugunu bulmuslar®?.
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Boliimlere gore baktigimizda;

Ogretmenlik bolimii toplam asir1 besin istekleri ile toplam MET-dk/hafta degeri arasinda
negatif yonli zayif iliski oldugu bulunmustur (p<0.05). Toplam MET-dk/hafta degerleri

ile fiziksel aktivite durumlari arasinda pozitif yonlii ¢ok zayif iliski vardir (p<0.01).

Antrenorlik egitimi bolimi dgrencilerinin (262 kisi) ise, toplam MET-dk/hafta degerleri

ile fiziksel aktivite durumlari arasinda pozitif yonli cok zayifiliski bulunmustur (p<0.01).

Spor yoneticiligi 6grencilerinin ise (163), toplam MET-dk/hafta degerleri ile fiziksel
aktivite durumlar1 degerleri arasinda pozitif yonlii ¢ok zayif iligki vardir (p<<0.01). Fiziksel
aktivite durumu ile de beden kitle indeks degerleri arasinda negatif yonlii zayif iliski

vardir (p<0.05).
Ogretim tiirlerine gére baktigimizda;

Calismaya katilan normal 6gretim olarak 6grenim goren dgrencilerin (336), toplam asiri
besin istekleri ile beden kitle indeksi degerlerin arasinda negatif yonlii zayif iliski vardir
(p<0.05). Toplam MET-dk/hafta degerleri ile de fiziksel aktivite durumlari arasinda
pozitif yonlii ¢ok zayif iligki vardir (p<0.01).

Ikinci 6gretim 6grencileri (200) ise, toplam MET-dk/hafta degerleri ile fiziksel aktivite
durumlar arasinda pozitif yonlii ¢ok zayif iligki oldugu bulunmustur (p<<0.01).

Spor tiiriin gore baktigimizda;

Calismaya katilan 6grencilerin takim sporu (300 kisi) ve bireysel spor ile ugrasan
ogrencilerin (236 kisi) toplam MET-dk/hafta degerleri ile fiziksel aktivite durumlar
arasinda pozitif yonlii ¢ok zayif iliski oldugu bulunmustur (p<0.01).

Antrenman yagslarina gore baktigimizda ;

0 -2 y1l (58 kisi), 3-5 yil (62 kisi), 6-8 yil (148 kisi), 9 yil ve iistii (268 kisi) antrenman
yasina sahip 6grencilerin toplam MET-dk/hafta ve fiziksel aktivite durumlar1 arasinda

pozitif yonlii ¢ok zayif iligki oldugu bulunmustur (p<0.01).
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Calismamizda sonug olarak; Spor Bilimleri 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin
cok aktif oldugu bulundu. Fiziksel aktivite seviyelerinin ¢cok aktif olmasiyla spor bilimleri
Ogrencilerinin yeterli olanaklara sahip oldugu ve 6grenim gordiikleri boliimler geregi
hareket etme, fiziksel aktivitelerde bulunabilme yetenegi 6n planda olmasi nedeniyle ¢ok
aktif bireyler olduklari diisiiniilmektedir. Ogrencilerin hem fiziksel hem zihinsel hem de
ruhsal olarak saglikli bireyler halinde yetismeleri i¢in fiziksel aktivite seviyelerini

surdirmelerini Oneririz.

Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite durumlarinin asir1 besin istegi ile iliskilisinde
ogrencilerin okuduklart bélimler ve cinsiyet degiskenine baglh olarak anlamli fark oldugu
bulundu. Isle ilgili yapilan fiziksel aktivitelerde cinsiyete gore anlamli fark erkeklerin
lehine bulundu. Spor bilimleri fakiltesinin her béliminde sporcu beslenmesi dersine
agirhik verilip O6grencilerin de ayrica beslenme ile ilgili bilgi diizeyini arttirmasi ile
boliimler arasinda asir1 besin istegine karst davramisin degisecegi diisliniilmektedir.
Bununla birlikte 6gretmenlerin tesvikiyle yeme bozukluguna ilgi ¢ekilip, farkindaliginin
arttirllmasi 6grencilerin yanlis beslenme davranislarina dikkat ¢ekilmesi onerilmektedir.
Literatiirde fiziksel aktivite diizeyi ile asir1 besin istegine yonelik bir ¢calisma alanimizda
olmadig1 ve arastirmamizin spor bilimleri camiasina 6rnek bir kaynak olabilecegi

diistiniilmektedir.
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EK 2.

ULUSLARARAS| FIZIKSEL AKTIVITE ANKETI(UZUN) . )
insanlarin giinlik hayatlarinin bir parcasi olarak yaptiklari fiziksel aktivite tiplerini bulmakla ilgileniyoruz. Sorular son 7 giin

i-erisinde fiziksel olarak harcanan zamanla ilgili olarak sorulacaktir. Liitfen yaptiginiz aktiviteleri diisiiniin; iste, evde, bir yerden
> . e .
bir yere giderken, bos zamanlarinizda yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence aktiviteleri.

Son 7 giinde yaptiginiz siddetli ve orta dereceli aktiviteleri diisiiniin. Siddetli fiziksel aktiviteler zor fiziksel efor yapildigini ve
nefes almanin normalden ¢ok daha zor oldugu aktiviteleri ifade eder. Orta dereceli aktivitelerde orta dereceli fiziksel efor yer
alir ve nefes almada normalden biraz daha zor oldugu aktiviteleri ifade eder.

BOLUM 1: iSLE iLGILI FiZIKSEL AKTIVITE

ilgilidir. Is tanim iicretli isleri,tarim, géniilli isler, akademi isler ve evinizin di
kapsamaktadir. Ancak evinizin gevresinde yapmakta oldugunuz ev isleri, bahg
iicretsiz isler bu kapsamda yer almamaktadir. Onlara iligkin sorular 3. Boliimde bulunmaktadir.

1. Su an bir iginiz var mi ya da evinizin disinda iicret kargilig olmayan (gondllii) herhangi bir is yapiyor musunuz?

___ evet.

____hayir. >(BOLUM 2: ULASIM’A GIDIN.) .
Asagidaki sorular gegen 7 giinde iicretli ya da iicretsiz iginizin pargast olarak yaptiginiz tum fiziksel akti
geliginiz ise bu kapsamda yer almamaktadir.

2. Gegen 7 giin igerisinde isinizin bir pargasi olarak agir kaldirma, kazma, agir ingaat veya merdiven ¢
aktiviteler yaptiginiz gun sayisi kagtir?

____Haftada.....giin
__lsle ilgili siddetli fiziksel aktivite yapmadim. > (4. Soruya gidin) .

3. Bu giinlerden birinde isinizin pargasi olarak siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman gegcirdiniz?

Gurde ____ saat.

Gurde _____ dakika.

4. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Gegen 7 giin icerisinde hafif yiik tagima gibi
orta derecede fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayisi kagtir? Liitfen yiriimeyi harig tutunuz.

e isleri, genel bakim ve ailenizle ilgilenme gibi

vitelerle ilgilidir. ise gidis

kma gibi siddetli fiziksel

____lsleilgili orta derecede fiziksel aktivite yapmadim. (6. Soruya gidin.)
5. Buginlerden birinde isinizin pargasi olarak orta derecede fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Giinde____ saat ¢
Giinde_____ dakika
6. Gegen 7 giin igerisinde iginizin pargasi olarak bir seferde en az 10 dakika yuriidigiiniiz giin sayisi kagtir?
___Haftada .....glin ’
___lsle ilgili yarimedim. ->(B&liim 2: Ulagim’a gidin.)
7. Buginlerden birinde isinizin pargasi olarak genellikle né kadar yiiridiiniz?
Glnde____saat
Ginde____ dakika

BOLOM 2: ULASIM
Bu bélimdeki sorular is, magaza, sinema gibi yerler dahil olmak lizere bir yerden bir yere nasil yolculuk ettiginizle ilgilidir.
8. Gegen 7 giin igerisinde tren, otobiis, araba gibi motorlu bir tagitta yolculuk yaptiginiz giin sayisi kagtir?
___Haftada .....giin
___Motorlu tagitta yolculuk yapmadim. ->(10. Soruya gidin.)
9. Bu giinlerden birinde tren, otobis, araba veya diger gesit bir motorlu tagitta yolculuk yaparak genellikle ne kadar zaman
gegirdiniz?
Gilinde____ saat
Giunde_____ dakika
$imdi ise gidip gelirken, giindelik iglerinizi yaparken veya bir yerden bir yere gidip gelirken sadece bisiklete bindiginiz ve
yiriidiigliniiz zamanlan disiiniin.
10. Gegen 7 giin icerisinde, bir yerden bir yere gitmek igin bir seferde en az 10 dakika bisiklete bindiginiz giin sayisi kagtir?
____Haftada ......glin
.. Biryerden bir yere bisikletle gitmedim. ->(12. Soruya gidin.)
11. Buginlerden birinde bir yerden bir yere bisikletle giderken genellikle ne kadar zaman gegirdiniz? .
Gilinde____ saat
Glnde____ dakika
12. ff::ﬁgazr; ﬁr;;:de bir yerden bir yere gitmek igin bir sewferden az 10 dakika yiirGdigiiniz gin sayisi kagtir?
—_Biryerden bir yere giderken yiirimedim. ->(BOLUM 3: Ev isleri, Evin Bakimi ve Ailenin Bakimina gidin.)
13. Bu giinlerden birinde bir yerden bir yere yiiriiyerek giderken genellikle ne kadar zaman gegirdiniz? '
Ginde____saat
Ginde____ dakika
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EK 2.1

14.

18.

22,

24. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diigiiniin. Gegen 7 giin igerisinde,

. Bu giinlerden birinde bos zamaninizda orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar za

BOLUM 3: EV iSLERI, EVIN BAKIMI VE AILENIN BAKIMI ~* EE o o

Bu bolim gegen 7 giin igerisinde ev isi, bahce isleri, genel bakim, onarim igleri ve ailenin bakimi gibi evin igerisinde ve
cevresinde yapmis olabileceginiz fiziksel aktivitelerle ilgilidir. .

Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Gegen 7 giin icerisinde agir kaldirma, odun
kesme, kar kiireme veya bahgede gukur kazma gibi siddetli fiziksel aktivite yaptiginiz giin sayisi kagtir?

___Haftada.....glin

___Bahgede siddetli aktivite yapmadim. ->(16. Soruya gigjn)

. Bu giinlerden birinde bahgede siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

Ginde ___ saat
Ginde ___ dakika

. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri tekrar diisiniin. Gegen 7 giin icerisinde, hafif yiik

tagima, siipiirme, pencereleri silme veya bahgeyi tirmiklamak gibi bahgede orta derecede fiziksel aktivite yaptiginiz giin sayisi
kactir? :

__Haftada ___giin = =

. Bahgede orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. >(18. Soruya gidin.)

- Bu ginlerden birinde bahgede orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

Ginde ___saat

Ginde ___ dakika

Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri bir kez daha diigiiniin. Gegen 7 giin icerisinde hafif yiik
tagima, pencereleri silme, yerleri siirtme veya siipiirme gibi evin iginde orta dereceli fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayisi
kagtir?

___Haftada ___ giin

— Evde orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. - (BOLUM 4: Dinlenme, Spor ve Bos Zaman Fiziksel Aktiviteleri’ne gidin).

- Bugiinlerden birinde evde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

Giinde ___ saat
Glinde ___ dakika

BOLUM 4: Dinlenme, Spor ve Bos Zaman Fiziksel Aktiviteleri
Bu bélimdeki sorular sadece gecen 7 giin icerisinde yaptiginiz dinlenme, spor ve bos zaman fiziksel aktiviteleri ile ilgilidir. Litfen daha 6nce

bahsettiginiz aktiviteleri harig tutunuz.

20. Daha énce bahsetmis oldugunuz yirilyisleri dahil etmeden, gegen 7 gun icerisinde, bos zamaninizda bir seferde en az 10 dakika

yiuradiginiz gin sayisi kagtir?
___Haftada gin
___ Bog zamanimda yiiriimedim. ->(22. Soruya gidin.)

21. Buginlerden birinde bos zamaninizda yiriiyerek genellikle ne kadar ;;man gegirdiniz?

Ginde ___ saat

Giinde ___ dakika

Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Gegen 7 gun icerisinde, bos zamanlarinizda basketbol,
futbol, aerobik kosu, hizh bisiklet cevirme veya hizli yiizme gibi 5iddetﬁ'ﬁziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayisi kactir?

___Haftada ___ giin 2

___Bos zamanimda siddetli aktivite yapmadim. ->(24. Soruya gidin.)

23. Bu ginlerden birinde bos zamaninizda siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

Ginde ___saat i
Ginde ___ dakika

bos zamanlarinizda dans, halk

oyunlari, masa tenisi, bowling, diizenli tempoda bisiklet gevirme ve, diizenli tempoda yiizme gibi orta dereceli fiziksel aktiviteleri yaptiginiz

£Un sayisi kagtir? -

_.__Haftada ___gin . .

._Bos zamanimda orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. >(BOLUM 5: Oturarak Gegen Zaman’a gidin.)
man gegirdiniz?
Ginde ___saat

Ginde ___ dakika

BOLUM 5: Oturarak Gegen Zaman

Bu bélim iste, evde, ders calisirken ve bos zamanlarinizda oturarak gecirdiginiz zamanla ilgilidir. Bu masada oturarak, bir arkadas ziyaret

ederken, okurken veya televizyon seyrederek otururken veya yatarken ki oturularak gegirilen zamanlari kapsar. Ancak daha énce
bahsetmis oldugunuz bir motorlu tagit icerisinde oturulan zamanlar buna dahil degildir.

. Gegen 7 giin igerisinde, hafta iginde oturarak ne kadar zaman hércadlnlz?

Ginde ___ saat
Giinde ___ dakika

- Gegen 7 giin icerisinde, hafta sonunda oturarak ne kadar zaman harcadimz?

Gilinde ___saat .
Ginde ___ dakika '

81



EK 3. Etik kurul onay1

Evrak Tarih ve Sayisi: 16/01/2019-E.3517

JOLCE U&,}%\ T.C.

r\ DUZCE UNIVERSITESi REKTORLUGU
~N

B
=
i
2006 ™

Genel Sekreterlik Etik Kurul Biirosu Ulusal Kalite Hareketi

Say1:52408282/100/
Konu:Egitim - Ogretim Isleri (Genel)

SAGLIK BiLIMLERI ENSTITU MUDURLUGUNE

I1gi:08/11/2018 tarihli, 64501 say1l1 ve Egitim - Ogretim Isleri (Genel) konulu yaz:

Diizce Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali yiiksek lisans
programu &grencisi 17050311840 nolu Arzu SUSLER'in "Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile
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EK 3.1 Etik kurul onay1
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8.0ZGECMIS

24.03.1995 tarihinde Afyonkarahisar’in Emirdag ilgesinde dogdum. Ilkokul, ortaokul ve
lise egitimimi ilgemizde tamamladim. Universite egitimime 2012°de Mugla Sitk1 Kogman
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Y tiksekokulu Antrenérlik Egitim Béliimiine basladim.
2012-2013 yilinda Mugla Sitki Kogman Universite halk oyunlar1 ekibinde yer aldim.
Uzmanlik dali egitimimi kort tenisi tizerine aldim. 3. Kademe Uzman Tenis Antrenorii
olarak okulumdan 2016 yilinda mezun oldum. Okulumun biinyesinde agilan pedagojik
formasyon egitimimi ayni yil tamamladim. Tiirkiye herkes icin spor federasyonu
tarafindan acilan Wellness Antrenorliigii kursuna katilip 1. kademe antrenérliik belgesine
sahip oldum. 2017 yilinda Diizce Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde yiiksek lisans

egitimime basladim. Tez teslim asamasinda egitimime devam ediyorum.
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