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OZET

Bu calismanin amaci, Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda

Ogrenim goren bayan 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesidir.

Aragtirmaya 2012-2013 egitim-6gretim yilinda Nigde Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulunda 3 farkli bolimde Ogrenim goren (Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi= 90, Antrenorlilk Egitimi= 88 ve Spor Yéneticiligi= 43) 221 &grenci
gontlli olarak katilmistir. Katilimcilarin boy ortalamalar1 1.64+0.16m., viicut agirligi
ortalamalar1 56.19+8.38 kg ve beden kitle indeksi ortalamalar1 20.51+2.94 kg/m? olarak

hesaplanmustir.

Arastirmada veri toplama aract olarak Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi
kullanilmistir. Bunun yaninda arastirmada katilimecilarin agirlik, boy, beden kitle
indeksi (bki), sag ve sol el penge kuvveti, esneklik, yag, anaerobik gii¢, kuvvet ve MET
degerlerine iliskin verileri alinmistir. Elde edilen veriler SPSS 18.0 programi ile analiz
edilmistir. Arastirmada verilerin analizinde tanimlayici istatistiklerden yararlanilmistir.
Bunun yaninda yapilan ¢oklu karsilastirmalarda tek yonlii varyans analizi (One way

Anova) ve varyansin kaynagini hesaplamak amaciyla da Scheffe testi kullanilmistur.

Arastirmada; agirlik, boy, beden kitle indeksi (bki), esneklik, yag yiizdesi, anaerobik
giic bakimindan 6grenciler arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmazken, sag ve sol el
pence kuvveti, kuvvet ve MET degerleri acisindan anlamli farkliliklarin oldugu

goriilmiistiir.

Sonug olarak; fiziksel aktivite ve fiziksel 6zellikler bakimindan antrenorliik egitimi
boliimii 6grencilerinin daha yliksek ortalamaya sahip olduklar1 ve en diisiik ortalamaya

sahip olan grubun ise spor yoneticiligi boliimii oldugu goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Kuvvet, Beden Egitimi



ABSTRACT

Aim of this study is to determine the physical activity levels of female students who

educated physical education and sports school in Nigde University

221 students whose height averages were 1,64+0,16 m., body weight averages were
56,19+8,38 kg and body mass index averages were 20,51+2,94 kg/m? and who studied
in 3 different departments (Teaching=90, Training=88, and Administration=43) at the
School of Physical Education and Sports, Nigde University voluntarily participated in
the research. Selected physical and physiological features (hand-claw power, back-leg
power, sit-lie (flexibility), vertical jumping (anaerobic capacity) and body fat percentage
tests as well as their demographical variables. Besides these, an International Physical

Activity Questionnaire consisting of 7 questions were also applied.

In the research which the data gained were analyzed by SPSS 18.0 demographical
features of subjects participating in the sample groups and average values related to
measurement results and definitive statistics of standard deviation values were
calculated. While comparisons between the groups was evaluated by one way variance
analysis (One way ANOVA), Scheffe test, one of multiple comparison tests, was used

to find out which group or groups caused differences among the groups.

It was found that there was no meaningful difference statistically between
demographical variables (height, weight and hwi) of the participant groups (p>0,05).
When differences of selected physical and physiological features were examined, it was
found out that there was a meaningful difference between Hand-Claw (right-left)
powers (in favour of coaching), Back-Leg powers (in favour of coaching), and physical
activity levels (Department of administration and teaching and coaching) statistically
(p<0,05), while no statistically meaningful difference was found out among other

variables.

When the admission criteria of the students were considered, Department of
Administration requires only the result of thee (ygs), Department of Coaching requires
mainly sportive background and Department of Teaching requires mainly the result of
thee (ygs) and a certain sportive background.



In conclusion, it was found out that the students of the Department of Coaching had a
higher average in terms of physical activity, physical and physiological features, and the

students of the Department of Administration had the lowest average.

Key Words: Physical activity, Power, Physical Education
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GIRIS

Cagimizda teknolojinin ilerlemesiyle birlikte yasam kosullar1 insanlar1 daha az
hareket eder duruma getirmektedir. Bilgi teknolojilerinin de artmasiyla birlikte fizik
giiclinden ¢ok beyin giiciine dayanan islerin artmasi insanlarin hareket alanlarini
azaltmaktadir (Montoye, 2000). Oysa fiziksel aktivite sayesinde insanlar; viicudu
hastaliklara karsi korunmasi, sismanlhigin onlenmesi, yaslanma ve yaslanmanin
getirdigi organik gerilemenin yavaslatilmasi, solunum ve dolasim sistemlerinin
korunmasi, sinirsel gerginliklerin azaltilmasi, koroner damar hastaliklarinin
getirdikleri 6liim olaylarin1 6nleyici ve koruyucu etkinin arttirilmasinin yaninda,
sosyal kaynasmanin saglanip yalnizliktan kurtulmada da etkili oldugu bilinmektedir
(Ataman, 2009). Bu sebeple sporda basarili olma hedefi, bir¢ok tilkedeki bilim
adamlarmin bu konularda yogun arastirmalar yapmalarma ve sporda performansin
iist sinirlarin1 yakalayabilmek i¢in nelerin yapilmasi gerektigini ortaya koymaya
calismalarina sebep olmustur. Sporda basari, diger bir deyisle performans, aerobik ve
anaerobik enerji tilketimine, kuvvet, hiz, teknik gibi néro-miiskiiler fonksiyonlar ile

taktik ve psikolojik faktorlere baghidir (Gelen, Saygin ve Karahan, 2006).

Gilintimiizde bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini 6l¢mek toplum saglig1 acisindan
giin gectikce daha fazla 6nem kazanmaktadir. Bu nedenle, fiziksel aktivite diizeyinin
dogru ve giivenilir yontemlerle 6l¢iilmesi nem kazanmis ve 6lglim i¢in dogrudan ve

dolayli yontemler gelistirilmistir (Karadag, 2008).

Maliyet diisiikliigli ve genis popiilasyonlara uygulanabilmesi nedeniyle, bir¢ok
aragtirmact anket uygulamalarini tercih etmektedir. Ayrica fiziksel aktivitenin
degerlendirilmesindeki zorluk, diinya genelindeki popiilasyon c¢aligmalarinda
standartlastirilmisg bir anketin olusturulmasina yonelik ilgiyi arttirmistir. Sonucta,
cesitli iilkelerden arastirmacilar Diinya Saglik Orgiitii (WHO) ve Amerikan Hastalik
Kontrol ve Korunma Merkezi (CDC)’nin destegi ile Uluslararas1 Fiziksel Aktivite
Anketi (IPAQ)’ni gelistirmiglerdir. Anketin gegerlik ve gilivenirlik ¢aligmasi ilk
olarak 12 iilkede, 14 merkezde yapilmistir (Hallal ve dig., 2003; Craig ve dig., 2003).



Bu ¢aligmada da Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi kisa formu kullanilarak Nigde
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda Ogrenim goren bayan
ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin agirlik, boy, beden kitle indeksi (bki), sag
ve sol el pence kuvveti, esneklik, viicut yag yiizdesi, anaerobik gii¢ ve kuvvet

degerlerinin belirlenmesi amaglanmistir.

ARASTIRMANIN PROBLEMI

Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulundaki Ogrenim Géren Bayan
Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Diizeyleri (MET), agirlik, boy, beden kitle indeksi
(bki), sag ve sol el pence kuvveti, esneklik, viicut yag yiizdesi, anaerobik gii¢, kuvvet

degerleri nasildir?
Alt Problemler

1. Aragtirmaya katilan bayan o6grencilerin viicut agirliklar1 ve 6grenim gordiikleri
boliim degiskeni arasinda anlamli bir fark varmidir?

2. Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin boylar1 ve 6grenim gordiikleri boliim
degiskeni arasinda anlamli bir fark varmidir?

3. Aragtirmaya katilan bayan 6grencilerin beden kitle indeksi ve 6grenim gordiikleri
boliim degiskeni arasinda anlamli bir fark varmidir?

4. Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin sag ve sol el penge kuvveti ve dgrenim
gordiikleri boliim degiskeni arasinda anlamli bir fark varmidir?

5. Aragtirmaya katilan bayan ogrencilerin esneklikleri ve 6grenim gordiikleri boliim
degiskeni arasinda anlaml bir fark varmidir?

6. Arastirmaya katilan bayan 6grencilerin viicut yag ylizdesi ve 6grenim gordiikleri
boliim degiskeni arasinda anlamli bir fark varmidir?

7. Aragtirmaya katilan bayan Ogrencilerin anaerobik giic ve 6grenim gordiikleri
boliim degiskeni arasinda anlamli bir fark varmidir?

8. Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin kuvvet degerleri ve 6grenim gordiikleri
boliim degiskeni arasinda anlamli bir fark varmidir?

9. Arastirmaya katilan bayan Ogrencilerin MET degerleri ve 6grenim gordiikleri

boliim degiskeni arasinda anlamli bir fark varmidir?



AMACI

Bu arastirmanm temel amaci, Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulundaki Ogrenim Géren Bayan Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Diizeyleri,
agirlik, boy, beden kitle indeksi (bki), sag ve sol el penge kuvveti, esneklik, viicut
yag yiizdesi, anaerobik gii¢, kuvvet degerlerini tespit etmektir. Bunun yaninda bayan
Ogrencilerin, agirlik, boy, beden kitle indeksi (bki), sag ve sol el penge kuvveti,
esneklik, viicut yag ylizdesi, anaerobik gii¢, kuvvet degerleri ve MET degerleri ile
ogrenim gordiikleri boliimler arasindaki bir farklilik olup olmadigini tespit etmek

amagclanmustir.
ONEM

Fiziksel aktivitenin gerek bireysel olarak ve gerekse de toplumsal sagliga faydasinin
son derece 6nemli oldugunun bilinmesine ragmen, yetersiz hareket ve hareketsizligin
neden oldugu sorunlar {ilkemizde ve diinyada her gecen giin artmaktadir. Fiziksel
aktivite yasaminin tiim donemlerinde insan sagligini etkilemektedir. Fiziksel
aktivitenin gilinliik yasantida aligkanlik haline getirilip hayat boyu devam ettirilmesi

oncelikle birey, sonra da toplum sagligi agisindan son derece 6nemli bir konudur.

Toplumda fiziksel aktiviteye ve bu faaliyetlere onciiliik edecek olan kisiler ise bu
alanda egitim alan kisiler olacaktir. Oncelikle bu alanda egitim goren Kkisilerin
toplumu fiziksel aktivite konusunda bilinglendirmesi, fiziksel aktiviteye
yonlendirmesi ve bu etkinliklere de rehber olmasi beklenmektedir. Ayrica bu hususta
bayanlarinda fiziksel aktiviteye yeterince katilmadiklar: diisiincesi hakim iken beden
egitimi ve spor alaninda egitim goren bayan Ogrencilerin fiziksel aktivite
diizeylerinin ve fiziksel 6zelliklerinin belirlenmesi 6nemli olacaktir. Bunun yaninda
toplumda fiziksel aktiviteye Onciiliik ve rehberlik edecek olan bireylerin, bir baska
degisle spor egitimi alan bayanlarin fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesi
hususunda ise dogrudan bir ¢aligmaya rastlanmamis olmasi da arastirmanin énemleri

arasindadir.
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TANIMLAR

Egzersiz: Planli, yapilandirilmis, tekrarlayict fiziksel uygunlugun bir ya da birkag

unsurunu gelistirmeyi amaglayan siirekli aktivitelerdir (Ozer, 2006).

Fiziksel Aktivite: Iskelet kaslar1 vasitasi ile viicudun hareketi sonucunda enerji

titkketimidir (Sirard ve Pate, 2001).

Metabolik Esdeger (MET): Aktiviteden kaynaklanan enerji tiiketim miktarinin
istirahat sirasindaki enerji tiiketimine olan oranina MET denir. Aktivitelerin

siddetleri siniflandirilirken genellikle MET degerleri kullanilir (Howley, 2001).

Bir MET bireyin istirahat metabolik hizina esittir. Bir diger tanima gore; bir MET
viicudun kilogrami basina dakikada yaklasik 3,5 ml oksijen tiiketimine denktir.
Viicut aktivite sirasinda ne kadar ¢ok ¢alisir ve aktif olursa, MET degeri de o kadar

yiiksek olur (Onurlu, 2010).

Fiziksel Uygunluk: Hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel dayaniklilikla

ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder (Zorba, 1999a).

Fiziksel aktivite yapmak icin gerekli olan becerilere bireyin sahip olmasidir.
Performansa yonelik uygunluk elementleri; ¢abukluk, denge, koordinasyon, gii¢ ve
hizdir. Saghiga yonelik uygunluk elementleri ise; viicut kompozisyonu, kalp ve

solunum fonksiyonu, esneklik, dayaniklilik ve kuvvettir (Memis, 2007).



BIRINCi BOLUM
GENEL BIiLGILER

1.1. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, cocuklarda ve yetiskinlerde hareketsiz yasam ve obeziteye bagh
olarak goriilen sorunlarla ciddiyetle ilgilenmeyi amaglayan herhangi bir stratejinin
olmazsa olmazlarindan biridir. Aktif yasam, bireylerin fiziksel ve zihinsel sagligini
geligtirirken ayn1 zamanda sosyal baglilik ve toplumun refahina da katki
saglamaktadir. Fiziksel aktivite sadece spor aktiviteleri ve planl eglencelerle sinirlt
degildir. Fiziksel aktivite olanaklari, insanlarin yasadiklar1 ve g¢alistiklar1 yerlerde,
mabhallelerde, egitim ve saglik kuruluslarinda, kisacas1 her yerdedir. Fiziksel aktivite,
her yasta sagliga yararlidir. Ozellikle de gocuklarin ve genglerin saglikli gelisimi
acisindan  Onemlidir.  Aktif yaslanma ise yashlarin sihhatinde Onemli

farklaryaratabilmektedir (Edwards ve Thouros, 2006).

Toplumun biiyiik bir cogunlugunda fiziksel aktivite, “spor” ve “egzersiz” kelimeleri
ile esanlamli olarak algilanmaktadir. Oysa fiziksel aktivite, spor ve egzersiz
kavramlar1 farkli anlamlar ifade etmektedir. Ancak bu kavramlar ¢ogu zaman
birbirinin yerine kullanilmaktadir (Caspersen, Pereira ve Curran, 2000; Fisne, 2009:
4)Spor; kisinin kendi kendisini ya da rakibini agsmasim1 hedefleyen, rekabet iceren,
belirli kurallarla sinirlanan, bireysel veya takim olarak yapilan kurallarla yonetilen
fiziksel aktivitelerdir (Haskell ve Kiernan, 2000). Spor, Kuzey Amerika’da sadece
yarismay1 icerirken, Avrupa’da da yarisma ile birlikte yiiriiylis ve dagcilik gibi
rekreasyonel aktiviteleri de icermektedir (Zorba, 2005).Egzersiz ise; planli olarak
yapilan ve fiziksel uygunlugun bir ya da daha fazla birimini artirmak i¢in viicudun
tekrarlayan hareketleri olarak tanimlanmaktadir (Caspersen, Powell ve Christenseon,
1985; Pate, 1993). Diizenli yapilan fiziksel aktivite egzersiz olarak kabul edilebilir
(Celik ve Kayapinar, 2012).

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 vasitasiyla viicudun hareketi sonucunda olusan enerji
harcanmasidir. Her tiirlii fiziksel aktivite enerji harcanmasini gerektirmektedir.

Fiziksel aktivite, ¢alismalarin 6zelliklerine gore farkli sekillerde ortaya konabilir



(aerobik, anaerobik ve ya statik, dinamik gibi ¢esitlendirilebilir). Fiziksel aktivite
aligkanliginin degerlendirilmesinin 6nemi, fiziksel aktivite kelimesinin agiklanmasi
ve yorumudur. Ciinkii insanoglu enerjisinin korunmasi kuralina ve besinden olusan

enerjisiyle tiim aktivite yakitinin saglandigina inanir (Zorba ve Saygin, 2013).

Rowland ve Freedson’ a (1994) gore ise fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 vasitasiyla
viicudun hareketi sonucunda enerji harcamasidir, bireyin giinlilk olarak yaptig
hareket miktaridir. Ozer’e gore fiziksel aktivite ise; iskelet kaslarinin kasilmasi
sonucunda tiretilen, bazal dilizeyin iizerinde enerji harcamayi gerektiren bedensel
hareketler olarak tanimlanmaktadir (Ozer, 2001). Zorba’ da fiziksel aktiviteyi,
“iskelet kaslar1 vasitasiyla viicudun hareketi sonucunda enerji harcamasidir” seklinde
tanimlamistir (Zorba, 2010a). Literatiire bakildiginda egzersiz, fiziksel aktivitenin alt
siifi olarak kabul edilmektedir (Karaca, 1998). Giin i¢inde yapilan gesitli aktivite,
spor, oyun ve egzersiz de fiziksel aktivite olarak kabul edilmektedir.

Serbest zaman fiziksel aktivitesi, is disindaki biitiin aktiviteleri icerir ve iice

ayrilir:

Spor, oyun, formda kalmak icin yapilan egzersizler, Yyiiriiylis, bisiklet, merdiven
c¢ikma, ev igsleri, rekreasyonel aktiviteler, bahge isleri, araba yikama v.b(Karaca,
1998).Kisacas1 fiziksel aktivite; iskelet kasi aktivitesinin bir sonucudur ve enerji
tiketimi ile dogrudan iliskilidir. Her tiirli fiziksel aktivite enerji harcamasini
gerektirmektedir(Zorba, 2010a).Teknoloji ve modernlesme beraberinde birtakim
kolayliklar getirir. Giinliik fiziksel aktivite diizeyi oldukga diisiik olup, kisiler daha az
hareket etmektedir. Ayrica, hizli kentlesme ile fiziksel aktivite yapilabilecek sosyal
alanlarin yetersizligi veya yokluguda hareketsiz bir yagam tarzina yoneltmektedir. Bu
gibi nedenlerden dolayr toplumda enerji tiiketimi en alt seviyeye diismektedir.
Bireylerin fiziksel aktivite konusunda bilgi diizeyinin yetersiz olmasi, fiziksel
aktivitenin saglik i¢in 6neminin yeterince bilinmemesi ve teknolojiyle beraber tercih
edilen hareketsiz yasam tarzi, toplumda obezite, kalp-damar hastaliklari,
hipertansiyon, diyabet, osteoporoz gibi kronik hastaliklarin goriilme sikligini artiran
onemli nedenlerden biri olmustur (Bulut,2010; MacAuley, 1994; Satcher ve Lee,
1996).



Diinya saglik orgiitii, eriskinler i¢in kiiresel fiziksel inaktivite prevalansinin %17
oldugunu ve yilda 1,9 milyon O&liimiin fiziksel inaktivite ile iliskilendirildigini
aciklamistir (Arikan, Metintagve Kalyoncu, 2008; Kurtoglu, 2008).Diizenli olarak
fiziksel aktivite yapilmasi hayat boyunca ¢esitli hastaliklara yakalanmay1
engelleyerek saglikli bireyler olunmasini saglar. Ayrica is hayatindaki performans,
ev i¢indeki aktiviteler, bos zamanlar1 degerlendirme kapasitesinde ve ruhsal
durumumuzda olumlu artis sagladigi da bir gergektir. Saglikli bir toplum yapisi igin;
bireylere ¢cocukluk ¢agindan itibaren fiziksel aktivite aliskanligi kazandirilip, fiziksel
aktivitenin giinlik yasamin vazgegilmez bir parcasi oldugu, bireysel sagligin
korunmasi ve ileriki yaslarda karsilagilacak saglik tehditlerini en az seviyeye
diisiirmesi acisindan biiyiik bir 6neme sahip oldugu kazandirilmalidir(Zorba, 2010a).
Fiziksel aktivite, genel olarak iic boyutta tanimlanir; Siire (dakika, saat gibi), siklik
(her ay ya da her hafta gibi) ve yogunluk (her saat basmna kilo jul ya da her
dakikadaki kilo kalori) ( Zorba,2010a).

1.1.1. Fiziksel Aktivite Olarak Kabul Edilen Aktiviteler

Saglik Bakanligi (2012) tarafindan; fiziksel aktivite olarak kabul edilen aktiviteler;
yirime, kosma, Si¢rama, Yiizme, bisiklete binme, ¢omelme—kalkma olarak
belirtilmis. Bunun yaninda kol ve bacak hareketleri gibi temel viicut hareketlerinin
tamamin1 ya da bir kismin1 igeren c¢esitli spor dallari, dans, egzersiz, oyun ve giin
icerisindeki aktiviteler fiziksel aktivite olarak kabul edilebilir (Saglik Bakanligi,
2012; T.C. Saglhik Miidiirligi, 2012).

1.1.2. Fiziksel Aktivitenin Saghk Uzerine Etkileri

Fiziksel aktivitenin saglik {izerine etkileri bedensel sagligimiz iizerine olan etkileri,
ruhsal ve sosyal sagligimizin iizerine olan etkileri ve gelecekteki yasantimiz tizerine

olan etkileri olmak tizere ii¢ baslik halinde incelenebilir (Zorba, 2010a).
1.1.2.1. Bedensel Saghgimz Uzerine Olan Etkileri

Fiziksel aktivitenin bedensel sagligimiz {izerindeki etkileri iki ana baglik altinda

incelenebilir (Bek, 2008:10).



1.1.2.1.1. Kas Iskelet Sistemi Uzerindeki Etkileri:

e Kas kuvvetinin korunmasi ve arttirilmasi,

e Kas tonusunun korunmasi ve diizenlenmesi,

e Viicut segmentlerini hareket ettiren aksi grup kaslar arasindaki dengenin
saglanmasi,

e Kas — eklem kontroliinii arttirarak stabilitenin saglanmasi,

e Eklem hareketliliginin korunmasi ve arttirilmast,

e Hareket aligkanlhiginin ve fiziksel aktivite toleransinin artmasi (kondisyon ve
dayaniklilik),

e Fiziksel aktivite icerisinde yapilan hareketlerin daha fazla tekrar sayilarinda
yapilabilecek oranda gelismesi,

o Reflekslerin ve reaksiyon zamaninin gelismesi,

e Viicut diizgiinliigliniin ve postiiriin korunmasi,

e Viicut farkindaliginin gelistirilmesi,

e Denge ve diizeltme reaksiyonlarinin gelismesi,

e Yorgunlugun azaltilmasi,

e Kas kasilmasi ve aktivitenin etkisiyle kemik mineral yogunlugunun korunarak
osteoporozun dnlenmesi,

e Kas dokusunca kullanilan enerji ve oksijen miktarinin artmasi,

e Olas1 yaralanma, sakatlik ve kazalara karsi bedensel korunma gelistirmesi (Bek,
2008)

1.1.2.1.2. Diger Viicut Sistemleri Uzerindeki Etkileri:

e Kalbin dakikadaki atim sayis1 azalir,

e Kalbin bosluklarinda genisleme meydana gelir ve bir atimda pompalanan kan
miktarinda artis olur,

e Kalbin ritmi diizenlenir,

e Damarlarin kan akisina olan direnci azalir ve kan basinci diiser,

e Damar yapisinin elastikiyetini arttirir,

e Yiiksek kan kolesterol ve trigliserit diizeyini etkileyerek damar hastaliklari riskini

azaltir,



Kalbi giiclendirerek kalbe olan kan akisini arttirir ve kalp krizi gecirme riskini
azaltir. Ayrica gecirilmis kalp krizleriyle basa ¢ikma oranini arttirir,

Akcigerlerin havalanmasi artar, solunum kapasitesinde artis meydana gelir,
Diizenli aktivite yapan bireyler sigara bagimliligindan kurtulma konusunda inaktif
bireylerden daha basarilidir,

Diizenli fiziksel aktivite insiilin aktivitesinin kontroliinii saglayarak seker
hastaliginin ve kan sekerinin kontroliine yardimci olur,

Viicudun su, tuz, mineral kullanimimin dengelenmesine yardimci olur (Bek,
2008),

Enerji  gereksinimini yaglar1 yakarak karsilama aligkanhigi  getirerek
metabolizmay1 hizlandirir ve kilo alimini 6nler,

Kadinlarda menopoza girme baslangi¢ yasini geciktirir, menopozun olumsuz
etkilerinin hafifletilmesinde yardimci olur,

Damar yapisina etkileri nedeniyle beyne olan kan akiginin artigina bagli olarak
erken demans (bunama) ve unutkanlik gelisim riskini azaltir,

Beyin damar hastaliklari gelisim riskini azaltir,

Yetiskinlerde saglikli cinsel aktivite lizerinde olumlu etkileri vardir (Bek, 2008;

Saglik Bakanligi, 2012).

1.1.2.2. Ruhsal ve Sosyal Saghgimiz Uzerine Etkileri

Egzersiz zamanlar1 bireyin kendine ayirdigi zaman dilimleridir ve yasama karsi
toleransi arttirir,

Kendini iy1 hissetme ve mutluluk olusturur,

Fiziksel aktivite viicut agirliginin korunmasi konusundaki etkileri nedeniyle viicut
diizgiinliigi ve farkindaligimi gelistirerek bedeni ile barisik, 6zgiivenli bireyler
yaratir,

Bireyler arasi iletisim becerilerini gelistirir,

Olumlu diisiinebilme ve stresle basa ¢ikabilme yetenegini gelistirir,

Her yastan bireyler i¢in sosyal uyum ve kabul gérme oranini arttirir (Bek,2008;

Saglik Bakanligi, 2012).
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1.1.2.3. Gelecekteki Yasantiniz Uzerine Etkileri

Saglikli yaglanmay1 beraberinde getirerek bagimsiz ve aktif yasli bireyler yaratir,
Olasi ani ve sistematik hastaliklar nedeniyle 6liim riskini azaltir,

Kanser gelisim riskini azaltir ve kansere karsi koruma saglar,

Aktif yasayan bireylerde viicudun oksijen kullanma yetenegi arttig1 i¢in viicut
direnci artar ve enfeksiyonlara karsi koruma gelisir,

Kas — iskelet sistemini gii¢lii tutarak yaslhilikta sik goriilen diismeler ve diismelere
bagl kirik riskini azaltir,

Depresyon, anksiyete ile basa ¢ikma giiciinli arttirir, bireylerin yasamdan keyif
almasini saglar,

Yaglilik ve ileri yaglilik donemlerinde insanlar1 etkisi altina alan atil kalma, ise
yaramama duygularindan kurtulma konusunda yardimci olur (Bek, 2008; Saglik
Bakanligi, 2012).

1.1.3. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktiviteyi psikolojik, biyolojik, fiziksel, cevresel gibi bircok unsur

etkileyebilir.

Demografik ve biyolojik faktorler: Yas, egitim, cinsiyet, kalitim, sosyo-ekonomik
durum, medeni durum vb.

Psikolojik, zihinsel ve duygusal faktorler: Saglik ve egzersiz hakkinda bilgi,
ruhsal durum bozuklugu, zamanin olmamasi, kisilik degisiklikleri, egzersizin
algilanan engelleri, kendine giiven, motivasyon vb.

Davranigsal 6zellikler ve beceriler: Cocukluk ve yetiskinlik donemindeki aktivite
Oykiisii, beslenme aliskanliklari, okul sporlari, alkol ve sigara kullanimu,
engellerle basa ¢ikma becerileri vb.

Sosyal ve kiiltiirel faktorler: Grup uyumu, sosyal izolasyon, aile ve arkadaslardan
sosyal destek, gecmis aile etkileri.

Fiziksel ¢evre faktorleri: Hizmetlerden yararlanma, mevsim, hava, rekreasyonel
alanlarin varlig1 ve bu alanlarin kolay ulagilabilir olmasi, glivenlik.

Fiziksel aktivitenin ozellikleri: Siddet, algilanan efor (Nahas, Goldfine veCollins,
2003; Oztiirk, 2005).
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1.1.4. Fiziksel Aktiviteyi Degerlendirme Yontemleri

Fiziksel aktivite Ol¢iimiinde tek bir standart olmamakla birlikte degerlendirmede
kullanilan farkli yontemler, fiziksel aktivitenin bazi boyutlarini ve niteligini 6lgmekte
ve ¢ogu degerlendirme yontemi, enerji tiiketim miktar1 tizerinde odaklanmaktadir
(Kriskai, Caspersen,1997; Sahin, 2010). Fiziksel aktivite ve enerji tiikketim miktarinin
degerlendirilmesini, epidemiyolojik ¢alismalarda kullanilan fiziksel aktivite

degerlendirme yontemleri ile belirlenir. Bunlar;
1.1.4.1. Kriter Yontemler

Dogrudan  (Davranigsal)  Gozlem: Bu  yontem  fiziksel  aktivitenin
degerlendirilmesinde kullanilan en eski yontemlerden biridir. Tim viicut
hareketlerini gosteren objektif bir yontemdir (Fisne, 2009). Bu yontemde arastirmaci
bireyi siirekli olarak gozlemler ve bir kodlama sistemi kullanarak aktiviteleri dakika
dakika kayit eder (Malina, Bouchard, Bar-Or, 2004; Onurlu, 2010). Go6zlem
sonucunda fiziksel aktivite i¢in harcanan zamana bagl olarak fiziksel aktivitenin;
siklig1, siddeti, siiresi ve enerji harcanmasi belirlenir. Bu yontem fiziksel aktivitenin
belirlenmesinde kullanighi  bir yontem olmakla beraber ¢ok wuzun siire
gerektirmektedir. Kapsamli caligmalar i¢cin maliyeti fazla ve yardimcilarin egitim
siiresi oldukca zahmetlidir, ancak kii¢iik gruplar {izerinde kesitsel karsilagtirmada
veya diger tekniklerin gegerliginin degerlendirilmesindeolduk¢a kullanigli bir

yontemdir (Berksoy, 2011; Corbin, Dale, 2000; Figne,2009).

Direkt (Oda) Kalorimetre (Viicut Sicakligi Uretimi): Bu ydntem, 1800’li yillarda
Zuntzve Hagemann tarafindan gelistirilmistir (Biiyiikkaragoz, 2012) ve %]1’den daha
azhatayla 6l¢iim yapmaktadir (Laporte, Montoye ve Caspersen, 1985; Onurlu,2010).
Viicut 1s1 lretiminin veya viicut 1s1 kaybinin o6l¢iilmesiyledegerlendirilen enerji
harcamasidir (Tremblay, Shephard ve McKenzie ve Gledhill, 2001).Direkt

kalorimetre organizmanin trettigi 1s1y1 6lgmenin en dogru yoludur. Ancak;
e Komplike ekipman gerektirir, bunlar her yerde bulunamayabilir.
e Egzersiz aninda viicudun irettigi 1sinin tamami disariya verilemeyebilir.

e Olgiim aninda kullanilan ekipmanlarda 1s1 iiretebilir.
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e Terleme ve terin buharlagsmasi cihazlari etkileyebilir.
e Pratik uygulamaya ¢ok uygun degildir.

e Biiyilk popiilasyonlarda uygulanamamasi, pahali ve zor bir yOntem
olmasinedeniyle arastirmalarda ¢ok tercih edilmemektedir (Burmaoglu, 2010; Koz,

2012).

Indirekt Kalorimetre: Is1 iiretiminin &l¢iimii veya oksijen ve/veya karbondioksit
{iretimi dlgiilerek bulunan enerji harcamasidir (Oztiirk, 2005; Yesil, 2005).Hata pay1
yaklasik olarak %2-3" tiir (Laporte, Montoye, Caspersen, 1985;Onurlu, 2010). Cihaz,
kiigiik ve tasmabilir olup, yiiz maskesi veya burun klipsiyle birlikte bir agizlik ve
solunan havayi biriktiren kolektdrden olusmaktadir.(Laporte, Montoye, Caspersen,
1985; Lamonte, Ainsworth, 2001).Bu yontem fiziksel aktivite belirlemede
laboratuvar ve alan calismalari icin en iyiindirekt ydntemdir. Indirekt kalorimetre
dinlenik metabolik oran, yiyeceklerin termiketkisi ve egzersizin termik etkisini
bulmak i¢in kullanilir. Bu degiskenler enerji harcamasi ve kilo kontrolii arasindaki

iliskiyi anlamak i¢in kullanishidir (Sanli, 2008; Welk, Corbin ve Dale, 2000).

Cift Katmanli Su Yontemi: Bu yontem, bireylerin laboratuvar kosullar1 disina,
giinliik yasamlarinda ekipman kullanmayi gerektirmeden enerji tiikketimini dogru
dlgebilen tek yontemdir (Laporte, Montoye ve Caspersen, 1985; Yesil, 2005).Onemli
bir fizyolojik dl¢timdiir. Cift katmanli su yonteminin kullanimi, enerji harcamasini
degerlendirmede arastirmacilara yol gostericidir. ki stabil izotop (*H20ve H2180)
kullanilarak, idrarda birkag¢ hafta veya giin devaml dl¢iiliir (Bonnefoy ve digerleri,

2001; Conway ve digerleri, 2002; Oztiirk, 2005).

Arastirmacilar  karbondioksit {iretim hizini-zaman boyunca insanlarin enerji
tiretiminin hizindaki yansimay1 hesaplayabilir. Viicut agirligina gore, c¢alismaya
katilanlar bu izotoplarin belli bir miktarin1 iger. Bir kiitle spektrometresi idrarda
metabolize olmayan izotop miktarini bulmak i¢in kullanilir (Livingstone, Prentice ve
Coward, 1990; Vanhees ve digerleri, 2005).Bu teknik, az eforla objektif veri
saglamasina ragmen, iki dezavantaji vardir. Bunlar goreceli olarak yiliksek

maliyetinin olmas1 ve yapilan aktivitelerin tiplerini ayirtetmedeki yetersizligidir. Bu
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teknigin, indirekt kalorimetre ile karsilagtirildigi zamandogru sonug¢ verdigi

kanitlanmustir (Oztiirk, 2005; Vanhees ve digerleri, 2005).
1.1.4.2. Objektif Yontemler

Kalp Hiz1 Monitorizasyonu: Kalp hizi tipik olarak, fiziksel aktivitenin giinliik enerji
harcamasini belirlemede kullanilmaktadir. Fiziksel aktivitenin bir 6l¢iimii olarak kalp
hizinin kullanim1 umut vericidir. Cilinkii genis kas gruplarinda yapilan dinamik
egzersiz sirasinda kalp hizi ve enerji harcamasi arasinda gii¢lii bir pozitif iligki
oldugu bilinmektedir (Livingstone, Prentice ve Coward, 1990; Oztiirk, 2005). Kalp
hiz1 laboratuar ve saha galismalarinda EKG (elektrokardiyografi) monitorizasyonu
ile karsilagtinldiginda gecerli oldugu bulunmustur. Goreceli olarak diisiik
maliyetlidir. Teknolojik gelismeler sayesinde kalp hizi kayit bilgilerini giinler veya
haftalar boyunca depolayabilir (Strath ve digerleri, 2000; Trost:2001). Kalp hizi
monitorizasyonunun en dnemli dezavantaji ise her kisi i¢in kalp hizi-enerji harcamasi
egrisinin kalibre edilmesi gereklidir. Diger limitasyon, istirahatte ve diisiikk siddetli
fiziksel aktiviteler i¢cin kalp hiz1 ve enerji harcamasi arasindaki iliski degiskendir.
Monitérlerin birgogunun, katilimcr tarafindan uzun dénemler takilmasi gerekir

(Oztiirk, 2005).

Pedometre: Pedometre hareketlerin toplam miktarin1 ve dikey salinimini 6l¢iip, adim
sayisint hesaplamaktadir (Sahin, 2010). Pedometreler kiiciik, basit ve ucuz
gereclerdir. Genellikle bel bolgesine takilir ve yiiriime sirasinda (gezinti sirasinda
yukari-agag1 hareket) kalcalarin diisey ivmelenmesi ile sekme yapan yatay yaya bagl
bir kaldira¢ kolu igermektedir (Schonhofer ve digerleri,1997). Bu mekanizma, dikey
salimim belli bir esik degeri gegtigi zaman bir ‘adim’1 kaydeder. Bu adimlar, ortalama
bir insanin ayak uzunlugu pedometreye kaydedildigi zaman mesafeye ¢evrilir (Welk
ve digerleri, 2000).Pedometre orta diizeyde mesleki aktiviteleri 6lgmek icin
uygundur (meslegin gerektirdigi oturma, ayakta durma ve yliriime gibi). Fakat heniiz
agir ve orta diizey aktiviteler arasindaki ayrim yapilamamustir (Sequeira, ve digerleri,
1995). Pedometreler yukari kaldirma gibi iist ekstremiteler ile yapilan statik
calismalar1 tespit edemezler ve sadece bir yonde yapilan hareketleri
Olcebilmektedirler. Yine bisiklet ile bayir asagi ya da yukari ¢ikis arasindaki farki

ortaya ¢ikarmada, statik isi tespit etmekte ve aktivitelerin yogunlugunu kayit etmekte
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yeterli degildir (Bouchard,2000). Yavas yiirtime hizinda dogru kayit yapamadig1 bazi
arastirmacilar tarafindan da tespit edilmistir (Sahin, 2010). Mesafe hesaplamasinda
hiz yada yiirlime boyunca adim uzunlugunda degisiklikler olur ve mesafe dlg¢iiliirken
yatay eksende yapilan hareketlerin sonuglar1 olmayacaktir. Sonug¢ olarak
akselerometre ile olgiilen dikey hareketler pedometre ile Olglilemeyecektir
(Bouchard, 2000).0l¢iim sirasinda pedometrenin yerlestirildigi bolge (el bilegi ayak
bilegi gibi) de Ol¢clim sonuglar1 iizerinde etkilidir. Bele yerlestirildiginde, ayak
bilegine yerlestirildigi zamankinden daha dogru degerler wverir. Biitin bu
sinirliliklarina ragmen pedometre bazi popiilasyon caligmalarinda kullanilmaktadir

(Sahin, 2010).

Akselerometre: Hareketleri dikey, yan ve yatay olarak Olgebilen ve hareketlerin
miktar ve siddetini belirlemeyi saglayan, teknolojik olarak daha fazla gelismis
cihazlardir (Bouchard, 2000; Steele ve digerleri, 2003).Bu 06l¢iim yontemi
laboratuvar temelli ¢alismalarda kullanilmakta, genis alan calismalari igin tavsiye
edilmemektedir (Sahin, 2010).Akselerometreler uzun siireli olarak verileri devamli
olarak saklayabilir ve monitorler kisinin normal aktivite bicimiyle etkilesimi
olmayacak tarzda takilmalidir. Akselerometreler iki gesittir: tek eksenli ve ¢oklu
eksenli. Tek eksenli sensoOrler hareketi yalnizca bir tek viicut boyutunda (veya
diizleminde) tespit eder ve bisiklet siirme, kiirek ¢cekme gibi statik govde hareketi

bulunan aktiviteler i¢in yanlis olabilir.

Coklu eksenli cihazlar hareketi birden fazla hareket diizleminde tespit edebilir. Bazi
coklu eksenli cihazlar cesitli viicut pozisyonlarin1 ve fiziksel aktiviteleri tespit
edebilmektedir ve siklikla aktivite monitorleri olarak adlandirilmaktadir. Coklu
eksenli akselerometrelerin temel avantaji, bu cihazlarin énceden adi gegen hareket
sensoOril tiplerine gore daha ayrintili bilgi saglayabilmeleridir. Akselerometrelerin
dezavantajlar1 ise; maliyetlerinin pedometrelerden daha yiiksek olmasi ve verilerin
analiz edilmesi i¢in teknik uzmanlik ve ek donanim/yazilim gerekmesidir (Patterson

ve digerleri, 1993; Le Masurier, Tudor-Locke, 2003).
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1.1.4.3. Subjektif Yontemler

Gilnliik: Bu yontemlerde birey kendini rapor etmektir (Sanli, 2008). Belli bir
donemde yapilan biitiin fiziksel aktivitelerin ayrintili olarak incelenmesini
saglar(Oztiirk, 2005).Giin boyu yapilan aktiviteler tip ve siireyle birlikte belirli

araliklarla kaydedilir. Giinliiklerden 6zet bir sonug ¢ikarilir:

1- Verilen aktivite sirasinda harcanan toplam siire ile o aktivite i¢in belirlenen enerji

harcamas1 oraninin ¢arpilmasi,

2- Biitiin aktiviteler boyunca biriken zamani listelemek (Sanli, 2008). Giinliiklerin,
indirekt kalorimetre ile karsilastirilinca, giinliik enerji harcamasinin iyi bir
belirleyicisi oldugu bilinmektedir. Ciinkii giinliikler genel olarak 1-3 giine simirh
tutulur, ancak uzun dénem fiziksel aktivite paternlerini yansitmayabilir. Giinliiklerin
katilimc1 tarafindan kullanilmasi yorucudur ve bu donemde bu yiizden fiziksel
aktivite seviyelerinde degisimler olabilmektedir (Pennathur, Magham, Contreras ve
Dowling, 2003). Biiylik popiilasyonlarda uygulanmasi zor bir yontemdir (Lamonte
ve Ainsworth, 2001; Laporte, Montoye ve Caspersen, 1985).

Kayitlar: Guinliiklere benzerdir. Fakat biitiin aktivitelerden ¢ok spesifik aktivite
tiplerinin yapilip yapilmadigini gosterir. Aktivitenin bagsladigi ve bittigi zaman
katilimdan sonra veya giinlin sonunda kaydedilebilir. Kayitlar, egzersiz egitim
programina katilim kaydi icin yararh olabilir. Ancak, giinliikler gibi, katilimer igin
uygun olmayabilir ve kullanimlar1 olgularin  davraniglarini  etkileyebilir

(Burmaoglu,2010).

Hatirlama Anketleri: Davranisi daha az etkiler. Genel olarak giinliikler veya kayitlara
gore daha az sorumluluk gerektirir. Buna ragmen, bazi olgular fiziksel aktiviteye son
katilmm  detaylarin1  hatirlamada  zorluk  yasarlar.  Fiziksel aktivitenin
degerlendirilmesinde hatirlama anketleri genel olarak Omiir boyu ile bir hafta
arasinda zaman araligr kullanilmaktadir (Dubbert, Weg, Kirchner, Shaw, 2004).
Yapilan aktivitelerin tipi, frekansi ve siiresi sorgulanmaktadir. 10-20 maddeden
olusmaktadir. Karmasik ve doldurulmasi zor bir ankettir. Fiziksel aktivite

degerlendirilmesi daha detayli olarak yapilabilmektedir. Basit puanlama, egzersizleri
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birimlere ayirarak Ozetleme, verilerden toplam puana ulasma gibi yontemler bu

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

Retrospektif Gegmis Veriler: Fiziksel aktivite hatirlama anketinin en genel formudur.
Bir yila kadar olan zaman araliginin spesifik ayrintilarini igerir. E§er zaman aralig
yeterince uzunsa, ge¢mis veriler yillik fiziksel aktiviteyi yeterince gostermektedir.
Ormnegin; Minnesota Bos Zaman Fiziksel Aktivite anketi ve Tecumseh anketi énceki
yilda yapilan Ozellikli fiziksel aktivitelerin listesi i¢in katilimin ortalama siiresi ve
frekans1 hakkinda bilgi saglar. Ne yazik ki, saglanan bir¢ok veri olmasi nedeniyle
cevaplayanin hafizasi i¢in agir bir yiiktiir. Anketin karmasik olmasi ek bir zorluk

yaratir (U.S. Department of Health and Human Services, 1996).

Evrensel Anketler: Hatirlama anketlerinin bagka bir tiirtidiir. Aktivite diizeyini 1-4
maddelik soruyla dlcen kisa anketlerdir. Genel olarak kisilere diger insanlara gore
fiziksel aktivitelerini oranlamalari istenir. Yas ve cinsiyet gruplarinin benzer olmasi
gerekir. Bu anketle belirli aktivite tipleri ve fiziksel aktivite hakkinda kisith bilgiye
ulasilabilmekte, sonuclar1 ile sadece basit fiziksel aktivite simniflandirilmasi

yapilabilmektedir (Lamonte, Ainsworth, 2001).
1.1.5. Fiziksel Aktivite ve Enerji Tiiketimi

Fiziksel aktivite, enerji tiikketimiyle sonucglanan, iskelet kasi ile yapilan herhangi bir
viicut hareketidir (Scott, 2008).Kas kasilmasi enerji gerektiren bir olaydir. Kas
kimyasal enerjiyi mekanik ise geviren bir mekanizmadir. insan organizmasimdaki
yasamsal fonksiyonlar, Ozellikle sinir uyarilarimin iletimi, kas kasilmasi gibi,
kimyasal reaksiyonlarla enerji aciga cikarilmasina baghdir. Bu enerjinin kaynagi
kastaki enerjiden zengin organik fosfat bilesikleridir ve kaynagini1 karbonhidrat, yag

ve protein metabolizmalarindan almaktadir (Jackson ve Baker, 1986).

Besin maddelerinin  hiicrelerde parcalanmasi, enerjinin aciga ¢ikmasi ve
viicudumuzda yararl bilesikler haline gelmesine yol acan kimyasal olaylarin tiimiine
metabolizma denir. Metabolizmanin kullanimi beden agirligr i¢in diger bir dogru
yaklasimidir. Bu metabolizma kilo joulde harcanan enerjinin oranini belirtir.
Dinlenik enerji tiiketiminin tahmininde (bazal olmayan) beden agirliginin her

kilogram basina 4,2 kg joul (1 kcal) degeri, beden agirliginin her kilogram verimli
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3,5 ml oksijen veya her dakikasi birgok durumda makul sonuglar verir (American
College Of Sports Medicine, 1998).

Enerji tiiketimi deyimi fiziksel aktivite ya da egzersiz ile es anlamli degildir. Daha az
yogun dayaniklilik aktivitesi ile kisa ama canli egzersiz de ayni enerji miktari
harcanabilir ancak ikisinin fizyolojik ve saglik etkileri farkli olabilir (Montoye,

Kemper, Saris, Washburn, 1996).

Fiziksel aktivite esnasinda tiiketilen oksijen miktarin1 ifade etmek i¢in Metabolic
Equivalent (metabolik esitlik)’ in kisaltilmisi olan MET terimi kullanilir. 1 MET
dinlenik iken kilogram basina bir dakikada tiiketilen yaklasik 3,5 ml oksijeni ifade
eder (Ozer, 2001). Aktiviteden kaynaklanan enerji tiiketim miktarinin istirahat
sirasindaki enerji tiiketimine olan oranina MET denir. Aktivitelerin siddetleri
siniflandirilirken genellikle MET degerleri kullanilir (Howley, 2001). Amerikan Spor
Tibbi Koleji (ACSM) 1995 yilinda su sekilde bir siiflandirma yapmistir (Pate ve
digerleri, 1995).

e > 6 MET yiiksek siddetli aktivite.
e 3-6 MET orta siddetli aktivite,
e <3 MET hafif siddetli aktivite,

Enerji iiretmek ve tilketmek canlilig1 saglayan bir 6zelliktir. Birimi kalori olan enerji
ise, bilim dilinde bir is yapabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Giinay,
1998).Fiziksel aktivite yiiksek diizeyde enerjiye ihtiya¢ duyar. Sprint, kosu, bisiklet,
yiizme vb. gibi egzersizler enerji ihtiyacin1 120 kat gibi bir diizeye c¢ikarabilir.
Egzersiz sirasinda aerobik ve anaerobik enerji metabolizmalariyla ATP iiretimi
yapilmakta ve yine enerji kaynagi olarak karbonhidratlar ve yaglar kullanilmaktadir

(Agikada ve Ergen, 1990).

Egzersizde kullanilan enerji kaynagi yapilan egzersizin tiirii, siddeti, siiresi ve
sporcunun performans diizeyi ve beslenme sekli ile yakindan iligkilidir
(Akgiin,1994). Toplam enerji tiiketimi {i¢ bilesene ayrilmaktadir; istirahat
metabolizma hizi, diyete bagl enerji tiiketimi ve fiziksel aktivite sirasinda enerji

tilketimi. Fiziksel gilinliik yasam aktivitesi bazen fiziksel aktivite sirasindaki enerji
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tilketimi olarak ifade edilmesine veya Olglilmesine ragmen, bu terimle es anlaml
degildir. Fiziksel aktivite sirasinda enerji tiikketimi, “fiziksel aktivitede harcanan
enerjinin bir dl¢iisiidiir” veya diger bir deyisle, fiziksel aktiviteler sirasinda harcanan

enerji miktariin belirlenmesidir (Jurimae ve Jurisson, 1997).
1.3. Egzersiz ve Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk; hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel dayaniklilikla
ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu tanima gore
fiziksel uygunlugu en yiiksek olan kisi yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen
kisidir Mathew (1974) Fiziksel uygunlugu “Kassal ¢aba harcayarak verilen bir gorevi
yapma kapasitesi” olarak tanimliyor. Fiziksel uygunluk; hareketlerin dogru olarak
yapilmasin1 ve fiziksel dayaniklilikla ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon
durumunu ifade eder(Ozcan ve Dursun, 1995). Fiziksel uygunluk, bireyin giinliik ve
rekreasyonel hareketleri yapabilmesidir. Fiziksel uygunluk kardiyovaskiiler
dayaniklilik, kas kuvveti, kassal dayaniklilik, viicut kompozisyonu ve viicut
Ogelerinden olugmaktadir (Kin, 1996).Diizenli egzersizin fiziksel uygunlugu
gelistirebilmesi i¢in belirli standartlara sahip olmas1 gerekmektedir. Amerikan Spor
Hekimligi Koleji (ACSM) fiziksel uygunlugun gelistirilebilmesi i¢in egzersiz
programinin belirli nitelik ve niceliklere sahip olmasi gerektigini belirtmis ve bunun
icin su Onerilerde bulunmustur: Egzersizin sikligi haftada 3 — 5 giin, siddeti ya
maksimal kamp atiminin % 60-90’1 arasinda ya da kalp atim rezervinin % 60-70’1
arasinda, stiresi 20—60 dakika arasinda olmali, tipi ise biiylik kas gruplarini kullanan,
ritmik ve aerobik yapiya sahip ve siirekli uygulanabilen aktivitelerden olugmalidir
(Kin 1996).Fiziksel uygunlugun sedanter toplumda disiik, sporcularda yiiksek olusu
cesitli cevrelerde tartigma konusu olmakta ve herkesin iyi bir fiziksel uygunluga
sahip olmasmin gerekliligi iizerinde durulmaktadir (Zorba,Ziyagil MA,
1995).Uygulanan diizenli egzersizler sonunda fiziksel uygunluga erisilip, bu

uygunlugun en iist diizeyde siirdiiriilmesi saglanmaktadir.
1.3.1. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu genel olarak yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik maddeler

ve hiicre dis1 sivilarinin orantili bir sekilde bir araya gelmesinden olusur. Viicuttaki
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organ ve lyelerde benzerlik olmakla birlikte her insanin birbirinden farkli fiziksel
kompozisyonu vardir (Zorba, Kartal, 1995).insan yasantisin1 yakindan ilgilendiren
viicut kompozisyonunu etkileyen faktorler; yas, cinsiyet, kas yapisi, fiziksel aktivite
diizeyi, hastaliklar ve beslenme olarak sayilabilir (Zorba, Ziyagil, 1995). Viicut
agirh@indaki fazlalik, yaygin ve ciddi bir saglik problemidir. Bu durum,
hipertansiyon, hiperkolestrolemi, diyabet ve koroner kalp hastaliklariyla cok
yakindan iliskilidir. Viicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde, yaygin olarak
yag ve yagsiz doku komponentleri kullanilmaktadir (Bilgin, 1995; Ziilkadiroglu,
Oztiirk ve Ince, 1997). Bir ¢ok sporda optimal performans icin bir yag orani
belirlenmistir. Toplam viicut yagindaki fazlalik ile kardiyovaskiiler hastaliklar
arasindaki iliski, uzun zamandan beri bilinmektedir. Gegtigimiz yillarda, viicut yag
miktarmdaki fazlahigim yiiksek hastalik ve 6liim oraniyla(Ornegin; glikoz intoleransi,
kan—lipid bozukluklari, hiperinsiilemi gibi) iliskili oldugu tespit edilmistir (Bilgin,
1995). Fazla kilo sorunu olarak ortaya ¢ikan yag birikiminin uzun siireli ve diisiik
tempolu egzersizlerle azaltilabilecegi ve kalp damar sistemi hastaliklar1 yaninda
birgok saglik sorununun da bdylece engellenebilecegi ispatlanmistir (Jhonson,
Mastropaola ve Wharton, 1992).Yaglar, sindirildikten sonra emilerek lenf sistemi ile
taginir, kana gecerek ya yakilarak harcanmak {izere kaslara gonderilir ya da egzersiz
yapilmiyorsa depolanmak {tizere degisik yerlerdeki yag hiicrelerine iletilir ya da
biriktirilir (Ozellikle deri altinda). Yemekten sonra kanda yag asidi miktar1 artmus
durumdadir. Yasam bi¢imi aktif olan kimseler, hareketlilikleri ile bu, kan serbest yag
asidi diizeyini diisiik tutarlar, boylece kalp—damar sistemi hastaliklarina daha az
oranda yakalanirlar. Ciinkii bu tiir hafif egzersiz seklindeki hareketlilik, yaglarin
metabolize edilmesini saglar ve yag kokenli maddelerin atardamar c¢eperlerinde
birikerek, damar sertlii yapmasina engel olur. Viicutta ek bir yiik olarak tasinan yag
dokusu, sportif performansi olumsuz yonde etkilemektedir. Viicut yag orani, kisilerin
yasina, spor dalina, performans diizeyine, beslenmesine ve popiilasyona gore
degismektedir. Viicut kompozisyonunun saptanmasinda, viicut yag orani (VYO)
kullanilabilir. Viicut yag orani, ¢esitli deri alt1 yag dokusu kalinliklarinin 6l¢iilmesi
sonucu, bulunan degerlerin formiilde yerine konulmas: ile kolayca hesaplanabilir
(Bilgin, 1995).Viicudumuzdaki suyun agirligi viicut agirligimizin 2/3’ini temsil

eder. Bu durumda oOrnegin, kadinlarda adet doneminin basinda veya sonunda
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kolaylikla bir iki kiloluk oynamalar olusabilir. Bu nedenle “zayiflamak™ ile “kilo
vermek” iki ayr1 seydir. Zayiflamak, fazla olan yagin kaybedilmesi olup, gereksiz
yere viicudun suyunu kaybettiren ve tehlikeli sonuglara yol agan ilaglara
bagvurulmaz (Montignac, 1997). Step uygulamalari sirasinda olusan su kaybi
mutlaka karsilanmalidir. Viicudun % 60-70’ini  olusturan sivi azaldiginda
dehidrasyon olusur ve bayilmalara kadar bir¢ok etki goriilecektir. Alinacak sivi
hipotonik, ortam 1sisinda olmalidir ve egzersiz sirasinda asiriya kagilarak
icilmemelidir (Ozcan, Dursun, 1995).Viicut agirhiginin normal degerleri ile ilgili
birgok tablo vardir. Bu tablolar; yas, cinsiyet, boy ve viicut agirligi degerlerinden
cikarilmistir. Fakat bu tablolardan her zaman dogru sonug¢ c¢ikarmak miimkiin
degildir. Yine tablolar ¢ok defa yasla hafif bir agirlik artmasini 6ngérmiistiir. Halbuki
yas arttikca organizmada metabolik aktif hiicrelerin sayisinda bir azalma, 25
yasindan sonra her on yilda % 3 kadar meydana gelmektedir. Bu nedenle bazi
yazarlara gore tablolara her zaman gilivenilmemelidir; bir kisi fazla yagh olmadigi
halde viicut agirligi fazla olabilir veya viicut agirliglt az olan biri fazla yagh yani
sisman olabilir. Gorildiigii gibi sismanlikta 6nemli olan viicut yag oranmin da
degerlendirilmesidir (Akgiin, 1993). Kilo vermede en iyi yontem viicudun sivi
dengesini ve protein oranini bozmadan yalnizca yaglari eritmektir. Bunu basarmak
icin dengeli ve iyi diizenlenmis, kalorisi hesapli bir diyetin yani1 sira fizik
egzersizlerinde yapilmasi gerekir. Yetigkinlerde viicut agirligindaki degismeler daha
ziyade viicut yagindaki degismelere baglidir ve viicut yag orani viicuda giren
enerjinin sarf edilen enerjiden ne kadar fazla oldugunu gosterir. Fizyolojik olarak
yetiskinin viicut agirligi bir takim homeostatik (Montignac, 1997).mekanizmalarla
sabit tutulmaya calisilir. Bu sabit tutulmada rol oynayan yeme davraniginin temelini
aclik ve tokluk olusturur. Acglik—tokluk hipotalamustaki merkezlerin kontrolii
altindadir. Fazla kilolardan kurtulma yalniz sporcular i¢in degil giinlimiizde pek ¢ok
kisi i¢in onemli bir sorun halindedir. Kilo ayarlamada en ideal yol diyetle birlikte
diizenli fizik egzersizleri yapmaktir. Egzersizin diyetle birlikte yiiriitiilmesinin en
onemli yararlarindan birisi de viicut proteinlerinin korunmasi ve yaglarin daha
yiiksek oranda mobilize edilmesidir. Ozellikle aerobik egzersizler yaglarin
yakilmasinda ve proteinlerin korunmasinda etkili olmaktadir (Akgiin, 1993).

Obezitenin komplikasyonlar1 en iyi abdominal obezite ile iliskilidir. Santral obezite
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android, siklikla kadinlarda goriilen alt beden tipi obezite de jinoid obezite olarak
adlandirilir. Bel-kal¢a orani bu iki tip obeziteyi ayirmak i¢in kullanilir. Bel gevresi
kostalar ve iliak kanat arasindaki ayakta durumda en uzun horizontal gevredir.
Olgiim yapilan kisilere midelerini kasmamalar1 istenir ve 6l¢iim sirasinda sabit
gerilimli destekli bir mezura kullanilmasi hata oranlarini azaltir. Bel ¢evresi 6l¢timii
viicut yagini yansitir ve kemik yapilarin ¢ogunu (omurga harig), biiyiik kas kitlelerini
kapsamaz. Bu nedenle kisiler arasindaki degiskenlikler hata oranlarini ¢ok etkilemez.
Bel cevresi erkeklerde > 94cm, kadinlarda > 80cm risk artisini; bel ¢evresi

erkeklerde > 102cm, kadinlarda > 88cm koroner kalp hastaligi ve metabolik

komplikasyonlar i¢in 6nemli risk artigin1 gosterir (Kopelman, 2003).
1.3.2. Esneklik

Esneklik bir eklemin biitiinliyle hareket genisligine ulasabilmesi yetenegidir.
Esneklik eklemin kemik yapisi, kaslarin biiyiiklikleri ve kuvveti, ligamentler ve
diger baglayici dokular gibi faktorlerle sinirlanir. Esneklik gerdirme egzersizlerinin
giinlik rutine dahil(Zorba ve Kartal, 1995)edilmesi ile biiyilk bir oranda
gelistirilebilir. Esneklik, kas, bag ve kirislerin gerilebilirligi ile hareket yetenegi
kadinlarda daha yiiksektir. Bu durum hormonal farkliliklara baglanmaktadir. Yiiksek
Ostrojen dilizeyi su retansiyonunu arttirir, yag dokusunu c¢ogaltir ve kas kitlesini
azaltir. Bayanlarin esneyebilirliginin yliksek olmasi1 dokularin daha gevsek olusuna
da baghdir (Akandere, 1993).Yiirime, kosma, atlama gibi temel hareketler
incelendiginde viicuttaki bir takim acilarin koordineli bir sekilde agilip kapanarak
fonksiyonel acilarini olusturan eklemlerin dogal durumlarinin korunmasi esneklik
oraninda miimkiin olabilmektedir. Biitlin viicut eklemlerinin hareketliligi
denetlenebildigi 6l¢iide iyi bir esneklige ulasabilmektir. Esneklik her tiirlii spor dalini
ilgilendirdigi i¢in insan sagligl yoniinden de 6nem tagimaktadir. Gerek spor alaninda
gerekse giinliikk hayattaki hareketlerde yumusaklik ve estetik bir uyum gereklidir.
Esneklik 6zelligi kas gerilimini azaltir ve viicudun rahatlamasini saglar (Akandere,
1993). Esneyebilirlik kas, kiris ve bag kapsiilleriyle ilgilidir. Kas, kiris ve kapsiillerin
esneme kapasitesini belirli smirlar igerisinde gelistirmek miimkiindiir. Kas
elastikiyetini gelistirmek icin ¢esitli yontemler bulunmaktadir. Bunlardan ilki; kasin

mekanik karakterini, devamli esnetme hareketleri yaparak, kimyasal ve yapisal
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diizeyde degistirmektir. Bir digeri ise; egzersiz tiiriine gore 1sinma yapmaktir
(Ziyagil, Tamer ve Zorba, 1994). Esneklik, saglikli bir beden yapist ve iyi bir
gorliiniim yoniinden de 6nemlidir. Yapilan arastirmalar esneklik alistirmalarinin adale
agrilarin1 azalttigini ve yine pasif esnetmelerin adale kramplarin1 giderdigini ortaya

koymustur (Zorba, 2004; Zorba 1999).
1.3.3. Anaerobik Gii¢

Otuz saniye i¢indeki maksimal giic verimi anaerobik kapasite, bes saniye igindeki
maksimal giic verimi anaerobik gii¢ olarak tanimlanmistir. Ayrica anaerobik enerji
sistemlerinin (ATP, CP, Laktik asit ) enerji tretmek icin gerekli maksimal
kabiliyetidir, seklinde ifade edilmektedir (Sevim, 1995).Anaerobik gii¢ ve kapasite
kendi igerisinde, sporun veya performansin sergilenis mekanigini yansitan yapisina
uygun bir 6zellik gostermesi, elde edilecek basarida anahtar rolii oynamaktadir. Bu
yiizden birgok spor dalinda, meydana gelen giiciin gelisimini test etmek i¢in degisik
giic testleri kullanilmaktadir (Blair, 1994). Anaerobik kapasite ve anaerobik gii¢
acisindan, dikey sicrama ile uzun atlama arasinda yiiksek bir korelasyon vardir.
Anaerobik gii¢ ve anaerobik kapasite yastan ziyade kilo ile daha giiclii bir korelasyon
gosterir. Maksimal anaerobik gli¢ bayanlarda ve erkeklerde 25 yasindan sonra diisiise
gecer. Glic degerleri viicut agirligi ile agiklanir. Ortalama erkegin giic kapasitesi 2,1
beygir giicii kadardir. Bu fark bayanlarda viicut seklinin kii¢iikliiglindiin
kaynaklanmaktadir (Blair, 1994). Sigrama, Oncelikle bacak kaslarinin gerilip ¢ok
hizli gevsemesi ile ortaya c¢ikan temel hareket formlarindan birisidir. Dikey sigrama
testlerinden anaerobik gii¢ hesaplarinda faydalamlir (Islegen, Ertet, Durusoy ve
Gediz, 1993). Anaerobik enerji kaynaklari daha once belirtildigi gibi ATP, CP ve
glikojendir. Bunlarin oksijensiz ortamda metabolik yikimlari ile kas kasilmasi igin
gerekli enerji aciga ¢ikar. ATP ve CP’ ye enerjiden zengin fosfatlar denir. Bunlar acil
enerji kaynaklaridir. Kaslarda smirli (Kale, 1996) bulunmalarina ragmen giicleri
yiiksektir ve kisa zamanda gerekli enerjiyi olusturma yetenegine sahiptirler. Kisa
stireli siddeti yiiksek eforlarda bu enerji kaynaklari kullanilir (Sevim, 1995) Sedanter
erkekler (% 15-30), sedanter bayanlardan daha fazla alaktik anaerobik giice
sahiptirler (Zorba, 1999).
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1.3.4. Kuvvet

Kuvvet, isteki ve spordaki performansla dogru orantilidir. Bir ¢ok islerde performans
giigle birlikte artar. Fakat yalnizca bir noktaya dogru ¢ok fazla kuvvetlilik ¢abasi
zaman kaybina sebep olabilir (Zorba, 1999).Kuvvet 6lgiimleri mutlak degerler olarak
yani kaldirilan maksimum agirhik olarak aciklandiginda, iist viicut kuvvet
Olciimlerinde erkekler kadinlara gore dikkate deger bicimde daha giicliidiir. Buna
karsilik alt viicuda ait mutlak kuvvet degerlerindeki cinsiyet farkliligir daha kiictiktiir
(Zorba, 1999). Diren¢ antrenmaninin kas kuvveti ve dayanikliligi lizerine etkileri
kadin ve erkeklerin direng antrenmani programlarina benzeri bir antrenman tepkisine
sahip olduklarin1 gosterdiler. Kadinlar kuvvet kazanmalari bakimindan erkekler
kadar antrene edilebilir goriinmektedir, fakat kas hipertrofisinin derecesi direng
antrenmani sonrasi, kadinlar i¢in daha azdir (Zorba, 1999). Kaslarin kuvveti ve
kuvvet kazanabilme yetisi cesitli yaslarda degisik oldugu gibi cinsiyetler arasi
farkliiginda oldugu, yapilan arastirmalarla saptanmustir. Ornegin, kol ve bacak
kuvveti erkeklerde bayanlardan % 60 daha fazla olmaktadir. Kaslarin
kuvvetlenebilme yetenegi yasla da degismektedir. Bir kasin kuvvet kazanabilme ve
(Kuter, 1989)gelisebilme yetenegi 20 yasina kadar biiylik bir hizla artmaktadir, 20
yasindan 39 yasina kadar yavas bir hizla gelisir, 30 yasindan 60 yasina kadar yavas
yavas diisiis baslar ve 60 yasindan sonra da bu 6zellik kaybolmaya baslar (Zorba,
1999) Arastirmalara gore bayanlarda kuvvet artisi ile koordinasyonun diizelmesi
arasinda ters yonlerde gelisme egilimi neticesi, kadinlarin kaslar1 zayif olsa bile,
psikomotor koordinasyonlar1 daha iy1 gelismistir ve egzersizlerle daha da ayrilabilir.
Step calismalarinda viicudu belirli bir yilikseklige tasimak gerektiginden, bacak
kuvvetinin % 35 — 40’ 1 kullanildig1 i¢in kuvvette dayaniklilik antrenmani niteligini
de tasir ve tiim ¢ok tekrarli aerobik ¢alisma ile birlikte yardimci olur. Diizenli yapilan
yogun step calismalar1 sonunda kas kuvveti artar ve viicut yag oraninda azalma olur

(Sevim, 1995).
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IKINCi BOLUM
MATERYAL VE METOT

2.1. METOT

Bu ¢alismanin amaci, Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda
Ogrenim Goren Bayan Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Diizeylerini belirlemek ve

viicut kompozisyonlarini tespit etmektir.
2.2. KATILIMCILAR

Aragtirmaya 2012-2013 egitim dgretim yilinda Nigde Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulunda 6grenim goren 88’1 Antrendrliik Egitimi, 90’1 Beden Egitimi
ve Spor Ogretmenligi ve 43’1 Spor Yoneticiligi Béliimii dgrencisi toplam 221 bayan
ogrenci katilmigtir. Arastirmaya katilan 6grencilerin boy ortalamalar1 1.64+0.16m,
viicut agirligt ortalamalart 56.19+8.38kg ve beden kitle indeksi ortalamalari
20.51+2.94 kg/m? olarak hesaplanmustir.

2.3. VERI TOPLAMA ARACI

Arastirmada katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek amaciyla Fiziksel
Aktivite Degerlendirme Anketi (FADA) (International Physical Activity
Questionnaire Short Form IPAQ) kullanilmistir. Arastirmada ayrica katilimcilarin
viicut kompozisyonlarini belirlemek amaciyla “boylar1 ve viicut agirligi, el kavrama
kuvveti, esneklik otur-eris, sirt-bacak kuvveti, dikey sigrama (anaerobik gii¢) ve

viicut yag ylizdesi” dl¢limleri alinmistir.

2.3.1. Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (FADA) (International Physical
Activity Questionnaire Short Form IPAQ)

Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (FADA) 15-65 yas araligindaki bireylerin
fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek amaciyla gelistirilmis bir 6l¢ektir (Craig vd.,
2003). FADA uluslararasi arenada giinliik olarak yapilan fiziksel aktiviteyi bireysel

raporlara dayanarak fiziksel aktivite diizeyi hakkinda gecerli ve karsilastirilabilir
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bilgi elde etmek amaciyla gelistirilmistir. FADA’y1 gelistirme c¢aligmalari 1998
yilinda Cenevre’ de baslamistir ve bunu 12 iilkede yapilan gegerlik ve giivenirlik
calismalar1 izlemistir. Sonuglar anketin toplumda fiziksel aktiviteye katilma
yaygmligimi gosterebilecegini ve bu amagla 6lgegin birgok farkl kiiltiir ve ortamda
uygulanabilecegini gdstermistir (Tekkanat, 2008). Tiirkiye’de once Oztiirk (2005)
tarafindan tiniversitelerde egitim-6gretim goren 6grenciler lizerine yapilan ¢alismada
kullanilan anketin Karaca ve Turnagdl (2007) tarafindan gegerlik ve gilivenirlik

calismas1 yapilmustir.

Anketin kisa formu (7 soru); yiiriime, orta siddetli ve siddetli aktivitelerde harcanan
zaman ve otururken harcanan zaman hakkinda bilgi saglamaktadir. Kisa formun
toplam skorunun hesaplanmasi yiiriime, orta siddetli aktivite ve siddetli aktivitenin
siire (dakikalar) ve frekans (gilinler) toplamini igermektedir. Aktiviteler i¢in gerekli
olan enerji MET-dakika skoru ile hesaplanir. Bu aktiviteler i¢in standart MET
degerleri olusturulmustur. Bunlar; Yirime = 3.3 MET, Orta Siddetli Fiziksel
Aktivite = 4.0 MET, Siddetli Fiziksel Aktivite = 8.0 MET, Oturma = 1.5 MET. Bu
degerler kullanilarak giinliik ve haftalik fiziksel aktivite seviyesi hesaplanir. Ornegin;
3 giin 30 dakika yiiriyen bir kisinin yiirime MET-dk/hafta skoru: 3.3 X 3 X 30 =
297 MET-dk/hafta olarak hesaplanmaktadir.

Yiriime MET-dk/hafta = 3.3 X yiirlime dakikas1 X yiirlime giin say1s1

Orta siddetli MET-dk/hafta = 4.0 X orta siddetli aktivite dakikas1 X orta siddetli
aktivite yapilan giin sayisi

Siddetli MET-dk/hafta = 8.0 X siddetli aktivite dakikas1 X siddetli aktivite yapilan
guin sayis1

Toplam, MET-dk/hafta = (yiiriime + orta siddetli+ siddetli + oturma) MET-dk/hafta
Bu siirekli skorlamanin yani sira elde edilen sayisal verilere gore siniflandirma
yapilmaktadir. Buna gore 3 aktivite seviyesi vardir:

1-Inaktif (Kategori 1) : En alt fiziksel aktivite seviyesidir. Kategori 2 ve 3 igine dahil
edilemeyen durumlar inaktif olarak diisiiniiliir.

2- Minimal Aktif (Kategori 2): Asagidaki kriterlerden herhangi birine girenler
minimal aktiftir.

a. 3 veya daha fazla giin en az 20 dakika siddetli aktivite yapmak
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b. 5 veya daha fazla giin orta siddetli aktivite veya yliriimenin giinde en az 30 dakika
yapilmast

¢. Minimum 600 MET-dk/haftay1 saglayan 5 veya daha fazla giin yiirime ve orta
siddetli aktivitenin birlesimi

3- Cok Aktif (Kategori 3): Bu 6l¢tim yaklasik olarak en az gilinde bir saat veya daha
fazla olan orta siddetli bir aktiviteye esittir. Bu kategori, saglikla ilgili yararlarin
saglanmasinda gereken diizeydir.

a. Minimum 1500 MET-dk/haftay1 saglayan en az 3 giin siddetli aktivite veya

b. Minimum 3000 MET-dk/haftay1 saglayan 7 veya daha fazla giin yiirlime, orta
siddetli veya siddetli aktivitenin kombinasyonu (Savci vd., 2006; Parmaksiz, 2007).

2.3.2. Viicut Kompozisyonlarimin Olgiimiinde izlenen Protokol

Aragtirmada “boy ve viicut agirligi, el kavrama kuvveti, esneklik otur-eris, sirt-bacak
kuvveti, dikey sigrama (anaerobik gii¢) ve viicut yag yiizdesi” dlgtimleri alinmistir.

Bu ol¢iimlere iliskin protokole asagida yer verilmistir.
2.3.2.1. Boy ve Viicut Agirhg:

Sporcularin viicut agirligi ve boy uzunluklart SECA marka stadiometre kullanilarak

sortlu, tisortlii ve ¢iplak ayakli olarak ol¢iilmiistiir.
2.3.2.2. El Kavrama Kuvveti

El kavrama kuvveti “Takei Grup-D” marka el dinamometresi aleti ile Olgiildii.
Dinamometre denegin el kavrama yetenegine gore ayarlandi, 1sinmadan sonra denek
ayakta, kollar yanda elinde el dinamometresi ile hazir beklerken, dinamometrenin
ol¢iim kismi disa bakacak sekilde tutmasi saglandi. Ol¢iim yapilan kol biikiilmeden,
viicuda temas ettirmeden ve viicuttan hafif mesafeli pozisyonda Ol¢iim yapildi.
Deneklerin sag ve sol elleri ile el dinamometresini tiim kuvvetleriyle sikmalari
istendi. Denege sag ve sol eli ile i deneme yaptirildi, sonra en iyi deger kaydedildi.
Dinamometre her denemeden sonra sifirlandi, degerlendirmeye en iyi olan deger

"kg" olarak kaydedildi.
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2.3.2.3. Esneklik Otur-Eris

Calismaya katilan sporcu ve Ogrenciler yere oturup ¢iplak ayak tabanini diiz bir
sekilde test sehpasina dayadi. Ayrica denek gévdesini ileri dogru egerek ve dizlerini
blikmeden elleri viicudunun oOniinde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru
uzandi. Bu sekilde en uzak noktada, 6ne ya da geriye esnemeden 1-2 saniye bekledi.

Test ii¢ defa tekrar edilerek en yiiksek olan deger kayit edildi.
2.3.2.4. Sirt-Bacak Kuvveti

Sporcu dizleri biikilk durumda dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarini
yerlestirdikten sonra kollar gergin; sirt, diiz ve govde hafifce one egikken, elleriyle
kavradig1 dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda bacaklarini kullanarak
yukar1 ¢eker. Hareket ii¢ defa tekrarlanir ve en iyi derece degerlendirmeye alinir.
Sporcularmn  sirt  bacak kuvveti “TAKEI BACK- D” marka sirt- bacak

dinamometresi” aleti ile 6l¢iildi.
2.3.2.5. Dikey Sicrama (Anaerobik Giic)

Elektronik sicrama aleti Jump-metre kullanilarak Ol¢iim yapildi. Ayaklar omuz
genisliginde acik, viicut dizlerden 90 derece biikiilii ve 6ne dogru egik, kollar asagi
sarkik durumdayken 6l¢iim yapildi. Bu islem {i¢ kez tekrar edildi, en 1yi deger cm.
olarak kaydedildi ve sigcranilan mesafe Lewis formiilii uygulanarak anaerobik giic

(kg-m/sn.) degeri hesaplandi.
P=v4.9 (Agirlik)\D (m),

P=Giig

D =Dikey si¢rama mesafesi (m.)
2.3.2.6. Viicut Yag Yiizdesi

Calismaya katilan bireylerin viicut yag yiizdesi BKI’leri Bioimpedans cihazi
kullanilarak viicut analizleri (Tanita BC418) saptandi. Calismaya katilanlar 6lgiim
yapilirken deneklerin boylar1 ve yaslar1 cinsiyetleri cihaza elle girilmis ayaklar

ciplak olarak cihazda 6l¢timleri alinmistir.
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2.4, ISTATISTIKSEL ANALIZ

Elde edilen verilerin SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 18.0 programi ile
analiz edildigi arastirmada, 6rneklem gruplarinda yer alan deneklerin demografik
Ozellikleri ve Ol¢iim sonuglarina iligkin ortalama degerleri ve standart sapma
degerlerinin tanimlayici istatistikleri hesaplanmistir. Gruplar arasindaki farkin
belirlenmesinde Varyans analizi kullanilmistir. Varyans analizinde ortaya ¢ikan
farkliliklarin kaynagina bakmak amaciyla da Scheffe testinden yararlanilmistir.

Anlamlilik seviyesi p<0,05 olarak kurgulanmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde arastirmanin verilerine dayali olarak elde edilen
bulgulara iliskin yorumlara yer verilmistir. Arastirmada katilimcilarin; agirlik, boy,
beden kitle indeksi (bki), sag ve sol el penge kuvveti, esneklik, yag, anaerobik giic,
kuvvet ve MET degerlerine iliskin Slgiimleri alinmistir. Bu degere iliskin standart

sapma (SS) ve ortalamalar (M) Tablo 1’de gosterilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin Agirlik, Boy, Beden Kitle indeksi (Bki), Sag ve Sol El Penge
Kuvveti, Esneklik, Yag, Anaerobik Gii¢, Kuvvet ve Met Degerleri

Boliim N M SS
Beden Egitimi ve Spor | g 55.63 10.40
Ogretmenligi

Agirhik (kg) Antrenorlik Egitimi 88 57.03 7.10
Spor Yoneticiligi 43 55.62 5.58
Toplam 221 56.19 8.38
]?eiden Eg1t.1vrT11 ve Spor 90 162 2
Ogretmenligi

Boy (cm) Antrenorlik Egitimi 88 1.65 .058
Spor Yoneticiligi 43 1.65 .051
Toplam 221 1.64 16
Beden Egitimi ve Spor | 4, 20.31 351
Ogretmenligi

BKI (kg/m2) Antrenorlik Egitimi 88 20.71 2.43
Spor Yoneticiligi 43 20.52 2.59
Toplam 221 20.51 2.94
]::'Bevden Eg1t'1vn.11 ve Spor 90 9590 5.16
Ogretmenligi

Sag el penge (kg)  |Antrendrlilk Egitimi 88 27.24 4.11
Spor Yoneticiligi 43 25.12 3.33
Toplam 221 26.28 4.50
Beden Egitimi ve Spor | 4, 24,61 5.32
Ogretmenligi

Sol el pence (kg) Antrenorliik Egitimi 88 25.30 2.80
Spor Yoneticiligi 43 23.13 3.94
Toplam 221 24.60 4.26
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Beden Egitimive Spor | g 24.98 7.10
Ogretmenligi
Esneklik (cm) Antrenorliik Egitimi 88 24.57 6.20
Spor Yoneticiligi 43 23.98 7.57
Toplam 221 24.62 6.83
Beden Egitimi ve Spor | g 20.99 6.39
Ogretmenligi
Yag % Antrendrliik Egitimi 88 21.37 5.74
Spor Yoneticiligi 43 21.99 5.89
Toplam 221 21.33 6.03
Beden Egitimi ve Spor | - g 79.83 16.15
o Ogretmenligi
2‘}2?;‘“"1‘ gie (kg 14 renorlik Egitimi 88 96.76 13.85
Spor Yoneticiligi 43 73.05 8.37
Toplam 221 85.25 8.53
Beden Egitimi ve Spor | g 73.70 15.80
Ogretmenligi
Kuvvet (kg) Antrenorliik Egitimi 88 75.25 22.85
Spor Yoneticiligi 43 66.14 13.51
Toplam 221 72.85 18.81
Beden Egitimi ve Spor | g 3685.15 | 2736.40
Ogretmenligi
METdk/hafta Antrenorliik Egitimi 88 3649.91 3020.52
Spor Yoneticiligi 43 1926.30 962.38
Toplam 221 3328.90 2700.30

Tablo 1°de katilimcilarin agirlik, boy, beden kitle indeksi (bki), sag ve sol el penge
kuvveti, esneklik, yag, anaerobik giic, kuvvet ve MET degerleri gosterilmistir.
Katilimlarin elde ettikleri ortalamalara genel olarak bakildiginda; agirliklarinin
M=56.19, boylarinin M=1.64, beden kitle indeksi (bki) M=20.51, pence kuvveti sag
el M=26.28 ve sol el M=26.40, esneklik M=24.62, yag M=21.33, anaerobik gii¢
M=85.25, kuvvet M=72.85 ve MET M=3328.90 oldugu goriilmiistiir.
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Arastirmada katilimeilarin agirlik degiskeni acisindan karsilastirmasi yapilmis elde

edilen sonuglar Tablo 2’de gosterilmistir.

Tablo 2. Katiimcilarin Agirhik Degiskeni Acisindan Karsilastirilmasi

Degiskenler Karelerin SD Karelerin | F p
Agrhik Toplam1 Ortalamasi
Gruplar Arast 103.766 2 51.883
k .
S o 1532566 | 218 70301 | 0.738 | 0.479
Toplam 15429.42 220

Tablo 2’de katilimcilarin agirlik degiskeni agisindan karsilastirmasi yapilmistir.
Katilimcilarin agirliklarinin gruplar arasi karelerinin toplami 103.766 ve karelerinin
ortalamasi 51.883 iken grup ig¢i karelerinin toplami 15325.66 ve Karelerinin
ortalamast 70.301 olarak saptanmistir. Katilimcilarin agirliklar1 ve 6grenim

gordiikleri boliimler arasinda anlamli bir farklilik saptanmamustir.

Arastirmada katilimcilarin boy degiskeni agisindan karsilagtirmasi yapilmis elde

edilen sonuclar Tablo 3’de gosterilmistir.

Tablo 3. Katiimcilarin Boy Degiskeni A¢isindan Karsilastirilmasi

Degiskenler Karelerin | SD Karelerin | F p
Toplami1 Ortalamasi
Boy (m) | Gruplar Arasi 0.063 2 0.031
Grup Ici 5.675 218 0.026 1.204 | 0.302
Toplam 5.737 220

Tablo 3’de katilimcilarin boy degiskeni karsilastirmasi yapilmistir. Katilimcilarin
gruplar aras1 boy karelerinin toplami 0.063 ve karelerinin ortalamasi 0.031 iken grup
i¢i karelerinin toplam1 5.675 ve karelerinin ortalamasit 0.026 olarak saptanmistir.
Katilimcilarin boylar1 ve 6grenim gordiikleri boliimler arasinda anlamli bir farklilik

goriilmemistir.
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Arastirmada katilimcilarin BKI degerleri agisindan karsilagtirmasi yapilmis elde

edilen sonuclar Tablo 4’de gosterilmistir.

Tablo 4. Katiimcilarin BKI Degerleri A¢isindan Karsilastirilmasi

Degiskenler | Karelerin | sd Karelerin F p
Toplam1 Ortalamasi
o 2 iggar 7.185 2 3.593
(kg/m”)
Grup Igi 1889.83 | 218 8.669 0414 | 0.661
Toplam 1897.01 220

Tablo 4’de katilimcilarin BKI degerleri agisindan karsilastirmasi  yapilmistir.
Katilimcilarin gruplar aras1 BKI karelerinin toplami 7.185 ve karelerinin ortalamasi
3.593 iken grup ici karelerinin toplami1 1889.83 ve karelerinin ortalamasi 8.669
olarak saptanmistir. Katilimeilarin BKI ve 6grenim gordiikleri boliimler arasinda

anlamli bir farklilik gériilmemistir.

Arastirmada katilimcilarin sag el pence kuvveti degerleri agisindan karsilastirmasi

yapilmis elde edilen sonuglar Tablo 5’de gosterilmistir.

Tablo 5. Katihmcilarin Sag El Pence Kuvveti Degerleri Acisindan

Karsilastirilmasi
Degiskenler | Karelerin |sd Karelerin | F p Farkin
o Top. Ort. Kaynagi
szﬁi (Scheffe)
kuvveti | Gruplar Arasi 151.32 2 75.660 AntEg-
(kg) Grup Ici 4304.82| 218| 19.747| 3.832 |.023 o

Spor Yon.

Arastirmada katilimcilarin sag el penge kuvveti degerleri agisindan karsilagtirmasi
yapilmistir. Katilimcilarin gruplar arasi sag el penge kuvveti karelerinin toplami
151.32 ve karelerinin ortalamasi 75.660 iken grup i¢i karelerinin toplami 4304.82
karelerinin ortalamas1 19.747 olarak saptanmistir. Gruplar arasinda anlamli bir
farklilik goriilirken anlamli farkliligin antrenorliik egitimi boliimii lehine oldugu

saptanmuistir.
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Arastirmada katilimcilarin sol el penge kuvveti degerleri acgisindan karsilastirmasi

yapilmis elde edilen sonuglar Tablo 6’de gosterilmistir.

Tablo 6. Katihmcilarin Sol El Pence Kuvveti Degerleri Agisindan

Karsilastirilmasi
Degiskenler | Karelerin | sd | Karelerin | F p Farkin
Top. Ort. Kaynagi
(Scheffe)

Sol el Gruplar Arast | 135.54 2 67.772

pence — Ant.Eg.-

Kkuvveti | Grup T 3850.35 | 218 | 17.662 | 3837 | 023 &

(k ) SpOI' Yon.

9 Toplam 3985.89 | 220

Tablo 6’da katilimcilarin sol el pence kuvveti degerleri agisindan karsilagtirmasi
yapilmistir. Katilimcilarin gruplar arasi sol el penge kuvveti karelerinin toplami
135.54 ve karelerinin ortalamas1 67.772 iken grup igi karelerinin ortalamasi 3850.35
karelerinin ortalamas1 17.662 olarak saptanmistir. Gruplar arasi anlamli farklilik

antrendrliik egitimi boliimiinde 6grenim gore bayan 6grenciler lehine saptanmustir.

Arastirmada katilimcilarin esneklik degerleri agisindan karsilastirmasi yapilmis elde

edilen sonuclar Tablo 7’°de gosterilmistir.

Tablo 7. Katimcilarin Esneklik Degerli A¢isindan Karsilastirilmasi

Degiskenler Karelerin sd Karelerin F p
Toplam1 Ortalamasi
Esneklik | Gruplar Arasi 29.736 2 14.868
(cm) Grup Ici 10240.44 218 46.974 317 | 729
Toplam 10270.18 220

Tablo 7°de katilimcilarin esneklik degerleri agisindan karsilastirmasi yapilmistir.
Buna gore; gruplar arasi esneklik karelerinin toplami 29.736 ve Karelerinin
ortalamas1 14.868 iken grup ig¢i karelerinin toplami 10240.44 ve Kkarelerinin
ortalamasi 46.974 olarak saptanmistir. Gruplar arasinda anlamli bir farklilik

saptanmamuistir.
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Arastirmada katilimcilarin yag degerleri agisindan karsilagtirmasi yapilmis elde

edilen sonuclar Tablo 8’de gosterilmistir.

Tablo 8. Katilimcilarin Yag Degerleri Acisindan Karsilastirilmasi

Degiskenler Karelerin | sd Karelerin F p
Yas Toplam1 Ortalamasi
£ Gruplar Arast 29.21 2 14.607
0,
(%) Grup I¢i 7963.49 218 36.530 400 671
Toplam 7992.71 220

Tablo 8’de katilimcilarin yag degerleri agisindan karsilastirmasina yer verilmistir.
Buna gore katilimeilarin gruplar arasi yag karelerinin toplami 29.21 ve karelerinin
ortalamasi 14.607 iken grup igi karelerinin toplami 7963.49 ve karelerinin ortalamasi

36.530 olarak saptanmustir. Gruplar arasi anlamli bir farkliliga rastlanmamustir.

Arastirmada katilimcilarin anaerobik gii¢ degerleri acisindan karsilagtirmasi yapilmis

elde edilen sonuglar Tablo 9’da gdsterilmistir.

Tablo 9. Katimcilarin Anaerobik Gii¢ Degerleri Agisindan Karsilastirilmasi

Degiskenler | Karelerin sd Karelerin F p
Toplam1 Ortalamasi
Anaerobik | Gruplar Aras1 | 20702.21 2 10351.106
(kgm/sn) | Grup Ici 1703560.32 | 218 | 7814.497 1.325 | .268
Toplam 1724262.53 | 220

Tablo 9’da katilimcilarin anaerobik glic degerleri acisindan karsilastirmasi
yapilmigtir. Katilimcilarin  gruplar arasi anaerobik gii¢ degerlerinin karelerinin
toplam1 20702.21 ve karelerinin ortalamasit 10351.106 iken grup i¢i karelerinin
toplam1 1703560.32 karelerinin ortalamasi 7814.497 olarak saptanmistir. Gruplar

aras1 anlaml fark saptanmamuistir.

Arastirmada katilimcilarin kuvvet degerleri agisindan karsilastirmasi yapilmis elde

edilen sonuglar Tablo 10°da gosterilmistir.
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Tablo 10. Katihmcilarin Kuvvet Degerleri Acisindan Karsilastirilmasi

Degiskenler | Karelerin | sd Karelerin | F p Farkin
Toplami Ortalamasi Kaynagi
(Scheffe)

Kuvvet | Gruplar 2505 85 2 1252.92

(kg) Ara“_ 266 | 0| AntEE-
Grup Ici 7532482 | 218 | 34553 | : Spor Yén.
Toplam 77830.67 | 220

Tablo 10’da katilimcilarin Kuvvet degerleri agisindan karsilastirmasi yapilmistir.
Katilimcilarin gruplar aras1 kuvvet degerlerinin karelerinin toplami 2505.85 ve
karelerinin ortalamast 1252.92 iken grup ici karelerinin toplami 75324.82 ve
karelerinin ortalamas1 345.53 olarak saptanmistir. Gruplar arasi anlamli farklilik

antrenorliik lehine saptanmustir.

Arastirmada katilimcilarin MET degerleri agisindan karsilastirmasi yapilmis elde

edilen sonuglar Tablo 11°de gosterilmistir.

Tablo 11. Katihmcilarin MET Degerleri Acisindan Karsilastirilmasi

MET | Degisk. | Karelerin Sd | Karelerin F p Farkin
(dk/h) Toplami Ortalamast Kaynagi
(Scheffe)
Gruplar Bed. Eg. Ogrt. —

Arasi 105083565.64 | 2 | 52541782.82 Spor Yont.

Grup I¢i | 1499067147.08 | 218 | 6876454.80 | 7-641| .001 é;éfrggt
on
Toplam | 1604150712.72 | 220

Tablo 11°de katilmcilarin MET degerleri acisindan karsilastirmasi yapilmistir.
Katilimcilarin gruplar arast MET degerleri karelerinin toplam: 105083565.64 ve
karelerinin ortalamasi1 52541782.82 iken grup i¢i karelerinin toplam1 1499067147.08
ve karelerinin ortalamasi 6876454.80 olarak saptanmustir. Gruplar arasi anlamh
farklilik tespit edilmistir. Buna gore yoneticilik ve antrendrliik arasindaki anlaml
farklilik antrenorliik lehine saptanirken, spor yoneticiligi ve beden egitimi
ogretmenligi arasindaki anlamli farklilik ise beden egitimi Ogretmenligi lehine

saptanmistir.
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DORDUNCU BOLUM

TARTISMA VE SONUC

Fiziksel aktivite aliskanliklari; kiiltiirel yapi, sosyo-ekonomik diizey, bireysel
farkliliklar, saglik durumu nedeniyle degiskenlik gostermektedir. Toplumsal
Ozellikler de fiziksel aktivite aligkanliklarini etkileyen 6nemli bir faktordiir
(Paffenbarger, 1993). Bu c¢alismada Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda Ogrenim Goéren Bayan Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Diizeyleri

incelenmistir.

Gilinlimiizde yasam tarzi ile iliskili olan en yaygin problemlerden birisi, viicut
agirhginin fazla olmasidir. Obezite ve viicut agirhgindaki fazlalik, ulusal kaynaklar
lizerinde bliyliyen bir finansal yiik ortaya ¢ikaran ciddi problemdir. Son yiizyilda
ozellikle gelismis iilkelerde, ¢evresel degisim hizinin artmasi insan yapisin1 onemli
Olciide etkilemekte ve insanlar yiiksek enerjili pek ¢ok besinin oldugu bir hayata
kolaylikla uyum saglamaktadir. Tasimacilik, otomasyon, ev, is ve alisveris
yerlerindeki ara¢ ve gereclerdeki teknolojik gelismeler hareket gereksinimini énemli
derecede azaltmistir. Isyerinde calisirken, araba kullanirken, televizyon izlerken
devamli oturulmakta, ucuz ve ulasilabilir elektronik eglenceler evleri cekici ve

insanlar1 daha az aktif hale getirmektedir (Y1ildirim, Akyol ve Ersoy, 2008)

Katilmeilarim  agirlik  degerleri Ogretmenlik boliimii 55,63+£10,40, Antrendrliik
bolimi 57,03+ 7,10, Yoneticilik bolimii 55,62+5,58 iken Agirlik gruplar arasi
karelerinin toplami 103,766 ve karelerinin ortalamast 51,883 iken grup i¢i 15325,66
iken karelerinin ortalamasi 70,301 olarak saptanmistir. Gruplar arast anlamli fark

saptanmamistir.

Cana (2012), Sakarya Universitesi personelinin fiziksel aktivite diizeylerini, bazi
fiziksel ozelliklerini ve fiziksel uygunluk seviyelerini incelemistir. Arastirmaya
Sakarya Universitesinde calisan 27 bayan ve 79 erkek toplam 106 personel
katilmistir. Bireylerin %25,5’ini bayan, %74,5’ini de erkek bireylerin olusturdugu

belirlenmigtir. Aragtirmaya katilanlarin ortalama yas degerleri 32,28+8,34 wil,
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ortalama boy degerleri 173,644+7,21 cm ve ortalama viicut agirliklar1 76,72+15,24 kg
olarak tespit edilmistir. Aragtirmaya katilan bireylerin yas gruplarina ve
cinsiyetlerine gore viicut agirlig1 degerlerinde anlamli farklar oldugu belirlenmistir.
Buna gore arastirmaya katilan bayanlarin erkeklere gore daha yiliksek viicut

agirliklarina sahip olduklari tespit edilmistir (Cana, 2012).

Fiziksel aktivite kilo alimindan korunmada oOnemlidir; ancak, tek basina viicut
agirhiginin azaltilmasinda etkili oldugu gosterilmemistir. Fiziksel aktivite, beslenme,
genetik ve davramigsal faktorlerle birlikte kilo kontrolii programinda yer alan
faktorlerden sadece biridir. Bunun yani sira, fiziksel aktivite, viicut agirliginda
Olciilebilen bir azalma olmaksizin metabolik adaptasyonlar saglamakta ve bu da

sagligi koruyucu etkide bulunmaktadir (Raustorp, 2004).

Literatiir ve bizim g¢alismamiz karsilastirildiginda yaptigimiz calismada her fi¢
gruptada 6grenim goren dgrencilerin viicut agirliklart arasinda fark saptanmamasinin

sebebi fiziksel aktivite diizeyleriyle alakali oldugu diisiiniilmektedir.

Katilimeilarm BKI degerleri Ogretmenlik boliimii 20,31+3,51, Antrendrliik boliimii
20,71+ 2,43, Yoneticilik boliimi 20,52+2,59 iken, gruplar arasit BKI karelerinin
toplami 7,185ve karelerinin ortalamasi 3,593iken grup i¢i 1889,831iken karelerinin

ortalamasi 8,669 olarak saptanmistir. Gruplar aras1 anlamli fark saptanmamaistir.

Oztiirk ve arkadaslari (2003), Istanbul Universitesi 6gretim elemanlarmin
unvanlarina ve meslek gruplarina gore fiziksel aktivite diizeylerini incelemislerdir.
Aragtirmaya, yas ortalamasi 34,802 + 9,003, beden agirlig1 ortalamasi 60,198 + 7,903
olan 101 bayan ile yas ortalamas1 35,942 + 7,729, beden agirlig1 ortalamasi 83,841 +
14,960 olan 69 erkek ve toplam 170 goniillii 6gretim elemani (profesor, dogent,
yardimc1 dogent, PhD ve Arastirma gorevlisi) katilmistir. Anketten elde edilen
verilere gore, deneklerin beden kiitle indeksleri (BKI) bayanlarda 22,295+2,908,
erkeklerde ise 26,569 + 3,684 olarak bulunmustur. Calismaya katilan deneklerin BKI
degerlerine bakildiginda yapisal olarak bayanlar normal diizeyde, erkekler ise hafif
sisman olduklar1 goriilmektedir. Deneklerin fiziksel aktivite diizeyleri ise orta

diizeyde bulunmustur. Unvanlara gére bayan gretim elemanlarmin BKI degerleri

38



arasinda fark bulunmazken erkek deneklerin ortalamalart arasinda fark bulunmustur
(p<0,05). Sevimli (2008), Fiziksel aktiviteye katilan bireylerle sedanter yagam siiren
bireylerin beden kitle indeksi, egzersiz yapan bireyler ile sedanter yasam siiren
bireyler arasinda Beden Kitle Indeksi arasinda anlamli fark oldugunu gdstermistir

(p=.011)

Vural ve arkadaslar1 (2010), Masa bas1 calisanlarda fiziksel aktivite diizeyleri ile
yasam  kaliteleri arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Bireylerin fiziksel aktivite
diizeylerinin erkeklerde kadinlara gére ve BKI 25 kg/m2 ve iistii olanlarin da BKI 25
kg/m2 altinda olanlara gore daha yeterli oldugu saptanmistir (p<0.05). Bireylerin

fiziksel aktivite diizeyleri ile yagam kalitesi arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir.

Colak ve arkadaslari (2002), Geng eriskinlerde, viicut kitle indeksi (VKI) ve
biyoelektrik impedans analiz (BIA) yontemleri ile viicut yag durumunun
degerlendirilerek iki yontemin etkinliklerini incelemislerdir. Cinsiyetlerine gore
VKIi’leri erkeklerin 12 tanesinde (%7) <18.5 kg/m2, 137 tanesinde (%80.2) 18.5-24.9
kg/m2, 21 tanesinde (%12.3) 25-29.9 kg/m2, ve 1 tanesi de (%0.5) ise >30 kg/m2 idi.
Kadinlarin ise 9 tanesinde (%12) <18.5 kg/m2, 61 tanesinde (%81.4) 18.5-24.9
kg/m2, 4 tanesinde (%5.3) 25-29.9 kg/m2, ve 1 tanesinde (%1.3) ise >30 kg/m2 idi.

Vermorel, Vernet ve Bifar (2002) 12-16 yas Fransiz adolesanlarin serbest yasama
kosullarinda giinliik enerji harcamasi, fiziksel aktivite Oriintiisii ve degisik
aktivitelerin maliyeti ile ilgili yapmis olduklar1 ¢aligmada, ortalama giinliik enerji
harcamasi erkeklerde yasla birlikte artarken, kizlarda bir degisiklik olmadig
saptanmistir. Buna karsin fiziksel aktivite diizeyir farkli bulunmamistir. Aktivite
diizeyleri bahar aylarinda giiz aylarina gore daha yiiksek bulunmustur. Okul disinda
aktivite diizeyi okul i¢i zamandan %21 daha yiiksek olarak bulunmustur. Sanlier ve
Giler“in (2005) ilkogretim II. Kademede 120 6grenci lizerinde yaptiklart bir
calismada, ortalama BKI kizlarda 19.05+2.2 ve erkeklerde 18.68+2.3 olarak
bulunmustur. Yapilan baska bir c¢alismada, 7-16 yas arast 220 ilkogretim
ogrencisinin BKI degerleri incelenmis ve 1. Kademe dgrencilerinin %89.1inin, II.
Kademe 6grencilerinin ise %53.6 sinin BKI degerleri zayif olarak tespit edilmistir

(Yaman ve ark. 2006)
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Yapilan bir arastirmada, erkek cocuklarda kiz ¢ocuklarma gére daha yiiksek BKI
ortalama degerleri bulunmustur. Kiz 6grencilerin BKi ortalamalar1 15.80-19.74
arasinda iken, erkek oOgrencilerin BKI ortalamalar1 16.04-20.55 arasinda oldugu

tespit edilmistir(Sivash ve ark, 2006).

Yolcu (2008), Tiirk Toplumu’nda saglikla iligkili bdliimlerde 6grenim goren
tiniversite Ogrencilerinin  fiziksel aktivite seviyelerinin metabolik holter ile
belirlenmesi ve fiziksel aktivite seviyeleri ile BKI ve viicut kompozisyonlari
arasindaki iliskisini degerlendirmistir. Ogrencilerin fiziksel aktivite seviyeleri; %23,8
diisiik,%31 orta,%35,7 yiiksek ve %9,5 c¢ok yiiksek olarak bulunmustur. Fiziksel
aktivite seviyesi, BKI ile ilisiksiz bulunmustur. Bayan dgrencilerin fiziksel aktivite

seviyeleri ve viicut yag yiizde degerleri erkek 6grencilerden yiiksek bulunmustur.

Literatiirle karsilastirildigi zaman katilmcilarin BKI degerlerinin diisiik oldugu
goriilmustir. Katilimcilarin yag yiizdesi, esneklik ve anaerobik gili¢ degerlerinde
gruplar arasi1 anlamli fark saptanmamistir. Katilimcilarin  kuvvet degerleri
Ogretmenlik boliimii 73,70+15,80, Antrendrliik bdliimii 75,25+ 22,85, Yoneticilik
bolimi 66,14+13,51 iken, gruplar arast Kuvvet karelerinin toplami 2505,85 ve
karelerinin ortalamasi1 1252,92 iken grup ici 75324,82 iken karelerinin ortalamasi
345,53 olarak saptanmistir. Gruplar aras1 anlamli farklilik antrenorliik lehine

saptanmuistir.

Imamoglu yaptig1 galismada anaerobik gii¢ dlgiimlerinde egzersiz programi dncesi
79,18+11,96 kgm/sn egzersiz programi sonrasi 83,62+12,09 kg-m/sn olarak tespit
edilmistir. Arastirma grubunun egzersiz programi Oncesi degerleriyle program
sonras1 degerleri arasinda egzersiz programi sonrasi lehine anlamli artis oldugu tespit
edilmistir. (p<0,01) Yapilan caligmalarda anaerobik egzersizlerin dikey si¢rama
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis meydana getirdigi bildirilmektedir

(Imamoglu, Akyol ve Bayram, 2002: 19).

Bir baska ¢alismada, sirt kuvveti 6l¢iimlerinde egzersiz programi 6ncesi 58,95+16,86
kg, egzersiz programi sonrasi 65,56+15,19 kg olarak 6l¢iildii. Orta yas bayanlarin sirt

kuvveti Olglimlerinde egzersiz programi sonrasi lehine artis olmasina karsin,
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istatistiksel olarak anlamli degildir. Buna karsin grubun bacak kuvveti 6l¢timlerinde
egzersiz programi sonrasi lehine anlamli artis oldugu tespit edilmistir (p<0,01).(
Kurt, Hazar vd. 2010) Yapilan ¢alismalarda egzersiz ve step aerobik programlarinda
sirt kuvvetinde, bacak kuvvetinde. sag ve sol el kavrama kuvvetlerinde artis meydana
geldigi bildirilmektedir. (Babayigit, Zorba vd., 2002:156; Colakogluve Senel,
2004:57-61.)

Akandere'nin (1999) 17-20 yas grubu bayanlara 3 aylik gerdirme egzersizleriyle
yaptigicalismada, otur-uzan testi dinamik antrenman grubu 6n-test 20,00 ve son-test
17,01, omuz fleksiyon On-test 44,125 ve son-test 43,062 olarak bulmustur. Her iki
testte de On-test ve son test arasinda fark olmasina ragmen istatistiki olarak bir anlam
ifade etmemektedir (Akandere,1993:70). Calismada guruplar arasinda VY'Y, kuvvet,
esneklik ve anaerobik kapasitelerde literatiirle benzerlik gostermektedir. Bul bulgular

BKI ve MET degerlerini diisiik olmasindan kaynaklandig1 diisiiniilmektedir.

Katilimcilarin ~ MET  degerleri  Ogretmenlik  3685,15+£2736,40, antrenorliik
3649,91£3020,52, yoneticilik 1926,30+962,38 iken Katilimeilarin gruplar arast MET
karelerinin toplami 105083565,64 ve karelerinin ortalamas1 52541782,82 iken grup
ici 1499067147,08 iken karelerinin ortalamast 6876454,80 olarak saptanmuistir.
Gruplar aras1 anlamh farklilik yoneticilik ve antrenérliik arasindaki anlamli farklilik
antrendrliik lehine saptanmistir, yoneticilikle 6gretmenlik arasindaki anlamli farklilik
ogretmenlik lehine saptanmis olup 6gretmenlik ve antrendrliik arasinda istatistiksel

olarak fark saptanmamastir.

Altun ve Kocak (2010), Katilimc1 merkezli fiziksel aktivite danismanliginin sedanter
kadinlarin fiziksel aktivite diizeyleri lizerindeki etkisinin 6l¢iilmesini incelemislerdir.
Bu calismaya ODTU’de farkli birimlerde ¢alisan 182 sedanter kadm katilmustir.
Calismaya katilanlar random olarak kontrol ve deney gruplarma ayrilmislardir. 87
katilimc1 deney grubunda PACE programimi almistir, 95 katilimcr ise kontrol
grubunda herhangi bir fiziksel aktivite damigsmanlik programi almamistir. Gruplar
arasinda 4 hafta sonunda fiziksel aktivite seviyeleri ve fiziksel aktivite davranis
basamaklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir degisim gozlenmistir. Fiziksel

aktivite danigmanligi alan grubun fiziksel aktivite seviyesi artmistir (p<0.05) ve
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fiziksel aktivite davranig basamaginda ilerlemistir. Kontrol grubun fiziksel aktivite
seviyesi ve fiziksel aktivite davranig basamagi seviyesi azalmigtir. Ayricafiziksel
aktivite seviyesi ile fiziksel aktivite davranig basamagi arasinda anlamli bir iliski

saptanmistir.

Yetigkinlerde fiziksel aktivite diizeyini degerlendiren bes calismanin bir arada
incelendigi bir raporda, iiniversite 6grencilerinin %51 inin fiziksel aktivite diizeyinin
yetersiz oldugu gosterilmistir.[Martin SB ve ark. 2000).. Burke ve ark.(Burke SM ve
ark. 2005). Kanada’da Kinezyoloji bolimiinde 6grenim goren 594 iiniversite
ogrencisinde yaptiklari bir aragtirmada, bireylerin yalnizca %10 unun yeterli fiziksel
aktivite diizeyine sahip oldugunu gostermislerdir. Saglik bilimlerinde 6grenim goren
1097 ogrencide yaptigimiz g¢alismada, olgularin %18’inin yeterli diizeyde aktif
oldugu bulunmustur. Hallal ve ark. tarafindan Brezilya’da UFAA kullanilarak
yapilan bir ¢alismada, 20-70 yas arasindaki 3182 kisinin %41’inde fiziksel inaktivite
oldugu belirlenmis; bu oran 20-29 yas grubundaki kisilerde %38 bulunmustur.[.
Hallal PC ve ark. 2003).. Haase ve ark.(Haase A 2004). 2004 yilinda 23 iilkeden
kiiltiirel ve ekonomik gelisimi farkli 19 928 {iniversite dgrencisinde fiziksel aktivite
ve saghk bilgisi diizeyini aragtirmislardir. Inaktivite sikligi, Kuzeybatt Avrupa ve
Amerika Birlesik Devletleri’'nde %23, Orta ve Giliney Avrupa’da %30, Akdeniz
tilkelerinde %39, Asya-Pasifik iilkelerinde %42, gelismekte olan iilkelerde %44
bulunmustur. {iniversite 6grencisi olan olgularin %72’sinin siddetli fiziksel aktivite,
%68’inin orta diizeyde siddetli fiziksel aktivite, %]1’inin ise yilirime aktivitesi
yapmadig1 saptandi. Avrupa Birligi Arastirma Grubu, UFAA’y1 16 {iye iilkede, her
tilkeden dort farkli yas grubunda (15-25, 26-44, 45-64, 65 yas ve lizeri) yaklagik bin
kiside uygulamiglardir Biitiin yas gruplarindaki olgularin %57’sinin siddetli fiziksel
aktivite, %41’inin orta diizeyde siddetli fiziksel aktivite, %18’inin yiirlime aktivitesi
yapmadig1 belirlenmistir Ayni caligmada, 15-25 yas grubundakilerin %43 iiniin
siddetli fiziksel aktivite, %33’iiniin orta diizeyde siddetli fiziksel aktivite ve
%Telford, Cunningham, Telford, ve Abharatna’nin (2012b) fiziksel uygunluk (mekik
kosusu testi), fiziksel aktivite (pedometre) ve VYY (DEXA) ile akademik basari
(akademik basar1 testleri) arasindaki iliskiyi degerlendirdikleri ¢alismalarina 29 farkl

ilkdgretim okulundan 757 goniillii 6grenci katilmistir. Calismaya katilan 6grencilerin
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cinsiyetleri, o0grenim gordiikleri smif diizeyleri ve sosyo-ekonomik diizeyleri
belirlenmistir. Yapilan istatistiki degerlendirmelerde fiziksel aktivite ile akademik
basar1 arasinda pozitif giiclii bir iliskinin oldugu goriilmiistiir. 12’sinin yiiriime

aktivitesi yapmadigi gosterilmistir(ec.europa).

Guerieri (2009) kirsal bir toplumdaki adolesan kizlarda fazla kilolulugun ve
obezitenin sikligin1 degerlendirdigi calismasinda viicut kompozisyonu, fiziksel
aktivite diizeyi ve sedanter davraniglar ile akademik performans arasinda iligski olup
olmadigini test etmistir. Calismanin 6rneklemini olusturan goniillii 30 adolesan kiz
ogrenci fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenebilmesi i¢in ardisik 7 giin boyunca
Actigraph GT1M marka pedometre takmiglardir. Kizlardan kendilerini fiziksel olarak
degerlendirmeleri igin Fiziksel Oz-Bildirim Anketi’ni (Physical Self-Description
Questionnaire [PSDQ]) doldurmalar istenmistir. Kizlarin boy uzunluklariin, viicut
agirliklarinin ve VY'Y lerinin belirlenmesine yonelik 6lgtimler yapilmistir. Kizlarin
akademik basar1 diizeylerinin 6lgiitii olarak sinif puan ortalamalar1 kabul edilmistir.
Calismada sonug olarak orneklemi olusturan kizlarda fazla kilolugun ve obezitenin
yaygin oldugu ve kizlarin inaktif olduklar1 belirtilmistir. Ayrica akademik
performans ile viicut kompozisyonu, fiziksel aktivite ve sedanter davranislar arasinda

anlamli bir iligkinin oldugu belirtilmistir.

Er (2010) diizenli olarak spor yapan ve yapmayan iiniversite dgrencilerinin fiziksel
uygunluk diizeyleri ile akademik basarilar arasindaki iligkiyi karsilagtirarak, bu iKi
grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olup olmadigmni test ettigi
calismasmin 6rneklemini Ankara TOBB Ekonomi ve Teknoloji Universitesi’nde 1.
ve 2. smiflarda 6grenim goren 76 (n=38 diizenli olarak spor yapan, n=38 diizenli
olarak spor yapmayan) goniillii grenci olusturmustur. Ogrencilerin yas, boy, viicut
agirh@i, gevre 6l¢limii, penge kuvveti (sag-sol el), sirt ve bacak kuvveti, reaksiyon
zamani (1s1k, ses), govde esneklikligi, denge, dikey si¢crama, anaerobik giic, 6 dk
kos/yiirii testi, aerobik kapasite, VY'Y ve akademik basar1 parametreleri 6l¢iilmiistiir.
Ogrencilerin, viicut agirligi ve dikey sigramalarindan anaerobik giig, 6 dk kos/yiirii
testinden aerobik kapasite, Zorba Formiilii’nden VY'Y degerleri ve 6grencilerin genel

not ortalamalarindan akademik basar1 diizeyleri hesaplanmistir. Calismaya katilan
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ogrencilerin fiziksel uygunluk parametreleri Eurofit Test Bataryasi ile dl¢iilmiistiir.
Calisma kapsaminda diizenli olarak spor yapan ve diizenli olarak spor yapmayan
tiniversite ogrencilerinin fiziksel uygunluk diizeylerine iliskin parametreler ile
akademik basarilar arasindaki iliski karsilastirildiginda; 6n kol g¢evre dlgiimlerine
iligkin parametrelerinde anlamli farkliliklar goriillmezken; diger degiskenler agisindan
diizenli olarak spor yapanlar Iehine istatistiksel olarak anlamli farkliliklar

gorilmistir.

Benzer ¢alismalarda da elde edilen fiziksel uygunluk degerleri bizim c¢alismamizla
paralellik teskil etmektedir.Yapilan ¢alismada Ogretmenlik ve antrendrliik
boliimiindekilerin  yiiksek uygunluk diizeyinde saptanmigken, yoneticilik
boliimiindekilerin orta seviyede elde edilmistir. Ogretmenlik ve antrendrliik
boliimiindeki miifredatta daha fazla uygulama derslerinin olmasi, yoneticilik

boliimiinde uygulama derslerinin az olmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir.

Sonug olarak 6zellikle gelismis iilkelerde yiiksek enerjili besin tiiketimine paralel
olarak teknolojinin gelismesi ile birlikte hareketsiz yasam son derece artig
gostermistir. Ozellikle ulastm konusunda araclarin tercih edilmesi, ev ve is
yerlerindeki hareketsiz yasam insanlar1 daha az aktif hale getirmektedir. Benzer
boliimlerde ki 6grencilerde uygulama derslerinin az olmasindan dolay: elde edilen
bulgularda hareketsizligin ¢ok fazla goriildiigii saptanmigtir.Uygulama derslerinin
miifredatlar da daha fazla yer almasi ile birlikte bu fiziksel aktivite diizeylerinin de

artacagi sonucuna varilmistir.
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