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OZET

Farkh Beden Kiitle indeksine Sahip Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite

Yapmalarimi Kolaylastiran ve Zorlastiran Etmenlerin Degerlendirilmesi

Bu arastirmanin amaci, farkli beden kiitle indeksine (BKI) sahip iiniversite
ogrencilerinin fiziksel aktiviteye katilimini etkileyen kolaylastirict ve engelleyici
faktorleri degerlendirmektir. Calisma, 18 yas ve iizeri 500 {iniversite dgrencisinin
katilimiyla yiriitilmiistiir. Veriler, Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) ve
Egzersize Yonelik Yarar ve Engel Algisi Olgegi (EBBS) kullanilarak toplanmustir.
Arastirmada, 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile BKI, egzersize yonelik algilar
ve demografik degiskenler arasindaki iligkiler ¢esitli istatistiksel yontemlerle analiz
edilmistir. Bulgular, erkek 6grencilerin daha yiiksek diizeyde fiziksel aktiviteye sahip
oldugunu; bu 0Ogrencilerin egzersizin yararlarina iliskin algilarinin daha yiiksek,
engellere iliskin algilarinin ise daha diisiik oldugunu ortaya koymustur. Ayrica,
tiniversite oncesinde diizenli egzersiz yapan bireylerin hdlen daha aktif olduklari ve
egzersize karst daha olumlu tutum sergiledikleri saptanmigstir. BK1 arttik¢a, egzersizin
faydalarina yonelik algi azalmakta, engellere iligkin alg1 ise artmaktadir. Sonug olarak,
tiniversite 0grencilerinin fiziksel aktiviteye yonelik davranislarinin; biligsel, fiziksel
ve ¢evresel etmenler dikkate alinarak ¢ok boyutlu bir yaklasimla ele alinmasi gerektigi

onerilmektedir.

Anahtar Sézciikler: Beden kiitle indeksi (BKI), Fiziksel aktivite, Egzersiz yarar

algis1, Egzersiz engel algis1, Universite 6grencileri



ABSTRACT

Evaluation of Exercise Benefits and Barriers Among University Students with

Different Body Mass Index Levels

This study aims to evaluate the perceived exercise benefits and barriers among
university students with varying Body Mass Index (BMI) levels. A total of 500
students aged 18 years and above participated in the study. Data were collected using
the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) and the Exercise Benefits
and Barriers Scale (EBBS). The analysis examined the relationships between students’
physical activity levels, BMI categories, perceptions of exercise benefits and barriers,
and demographic characteristics. The findings revealed that male students reported
higher physical activity levels, perceived greater benefits, and fewer barriers to
exercise. Additionally, students who had engaged in regular physical activity prior to
university were found to be more physically active and to have more positive attitudes
toward exercise. As BMI increased, perceived exercise benefits decreased while
perceived barriers increased. In conclusion the study emphasizes the importance of
adopting a multidimensional approach that considers physical cognitive and
environmental factors to effectively promote physical activity among university

students.

Keywords: Body mass index (BMI), Physical activity, Exercise benefits, Exercise

barriers, University students



1 GIRIS VE AMAC

Universite donemi, bireylerin ¢ocukluk ve ergenlikten cikarak bagimsiz
yetiskinlige gectikleri kritik bir yasam evresidir. Bu siiregte 6grenciler genellikle
ailelerinden uzakta yasamaya baslar ve bu durum, beslenme aligkanliklari ile fiziksel

aktivite diizeyleri basta olmak {izere bir¢cok yasam tarzi davranigini etkileyebilir.

Fiziksel aktivite, bireyin enerji dengesini ve beden kiitle indeksini (BK1) dogrudan
etkileyen temel saglik belirleyicilerindendir. Diizenli fiziksel aktivite yalnizca kilo
kontroliinii saglamaz, ayn1 zamanda obezite ve buna bagli gelisen kronik hastaliklarin
onlenmesine katki sunar. Ancak iiniversite 6grencileri, sosyal ¢evredeki degisim,
akademik stres, ekonomik kisithiliklar ve duygusal zorlanmalar gibi pek ¢ok faktor

nedeniyle fiziksel olarak aktif bir yasam siirmekte zorlanabilmektedir.

Diinya genelinde fiziksel inaktivite oranlarinin artmasi; kalp-damar hastaliklari,
diyabet, bazi kanser tiirleri ve ruhsal saglik problemleri agisindan ciddi bir halk saglig:
sorunu olusturmaktadir. Bu nedenle tiniversite gengligi gibi 6zel gruplarin fiziksel
aktivite aligkanliklarinin degerlendirilmesi, koruyucu saglik stratejileri agisindan

onemlidir.

Bu tez ¢alismasinin amaci, farkli BKI diizeylerine sahip iiniversite 6grencilerinin
fiziksel aktiviteye katilimini kolaylagtiran ve zorlastiran etmenleri belirlemek, bu
etmenlerin ogrencilerin egzersiz yarar ve engel algilar ile nasil iligkili oldugunu

incelemektir.
Arastirma Hipotezleri

1. Fazla kilolu ve obez 6grencilerin, normal kilolu 6grencilere kiyasla daha diisiik
fiziksel aktivite diizeyine, egzersiz yarar algisinda daha diisiik, engel algisinda ise
daha yiiksek puanlara sahip olacaklar1 6ngoriilmektedir.

2. Fiziksel aktivite diizeyi, BKI ile egzersize yonelik algilar arasinda istatistiksel

olarak anlaml iliskiler bulunacaktir.



BKi’ye gore 6grenciler arasinda egzersiz yarar ve engel algilar1 agisindan anlamli
farkliliklar gozlenecektir.
BKI ve egzersiz fayda ve engel algilarinin, 6grencilerin fiziksel aktivite

diizeylerini belirlemede onemli degiskenler olabilecegi varsayilmaktadir.



2 GENEL BILGILER

2.1 Universite Gengligi

Universite donemi, bireylerin ergenlikten ¢ikarak geng yetiskinlige gegis siirecini
deneyimledikleri 6nemli bir gelisim evresini ifade eder. Bu donem, bireylerin hem
fiziksel hem de psikososyal olarak kimliklerini sekillendirdikleri, karar verme
becerilerini gelistirdikleri ve yasamin ileri donemlerine hazirlanmak adina 6nemli
adimlar attiklar1 bir siiregtir. Tirkiye'de iiniversite Ogrencileri, saglik ve gelisim

acisindan dikkate alinmasi gereken genis bir toplulugu temsil etmektedir (1).

Universite gengligi, toplumun sosyo-Kkiiltiirel yapisinin en dinamik kesimlerinden
birini olusturur. Onlar1 farkli kilan en 6nemli 6zellik, gelecekte toplumun bilgi temelli
liderleri ve karar vericileri olma potansiyelleridir. Universite 6grencileri, ilerleyen
yillarda iilkenin yonetiminde, egitiminde ve toplumsal doniisiimiinde s6z sahibi olacak

bireyler olarak, iist sosyal tabakada konumlanma egilimindedir (1).

Bu dénem ayni1 zamanda bireyler i¢in kaygi ve stres diizeyinin arttig1 bir gegis
siirecidir. Universite dgrencileri, cocuklukla yetiskinlik arasinda kalan bir kimlik
miicadelesi igerisindedir. Bagimsizlik kazanimi, bu donemde 6ne ¢ikan temel gelisim

gorevlerinden biridir.

Sosyallesme, bireyin topluma uyum saglamasinda davraniglarini yonlendiren

temel faktorlerden biridir (1).

Bu dénemde bir diger 6nemli gelisim alani, bireyin cinsel kimligini kazanmasidir.
Cinsel kimlik; ergenlik doneminde baslayan biyolojik ve psikolojik degisimleri kabul
etme, kendi cinsiyetine 6zgili davraniglart benimseme ve karsi cinsle saglikli iliskiler
kurabilme becerilerini igerir. Bu baglamda, karsi cinsten arkadaslik kurmak, es se¢imi

ve evlilik gibi kararlar da bu siirecle baglantilidir (2).



Universite gencliginin gelisimsel acidan karsilastigi bir diger temel konu ise
“benlik” kavramidir. Benlik; bireyin “Ben kimim?”, “Toplumdaki yerim nedir?” gibi
sorulara verdigi yanitlar dogrultusunda sekillenir. Kisinin kendini bir cinsiyetin, bir
meslek grubunun, bir ailenin veya toplumun iiyesi olarak gormesi; yeterlilik ya da

yetersizlik algilartyla birlikte, bireysel kimligin temel taslarini olusturur (3).

2.2 Fiziksel Aktivite

2.2.1 Tanim

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasi sonucu ortaya ¢ikan ve enerji
harcamas1 gerektiren tiim viicut hareketlerini kapsayan genis bir kavramdir (4,5). Bu
tanim, yalnizca planl ve yapisal spor aktivitelerini degil, ayn1 zamanda giinliik yasam
icerisinde farkinda olmadan yapilan hareketleri de igerir. Ornegin merdiven ¢ikmak,
aligveris yaparken yiiriimek ya da ev isleriyle ugrasmak gibi faaliyetler de fiziksel

aktivite kapsaminda degerlendirilir (5,6).

Spor dis1 fiziksel aktiviteler; ise veya okula yiirliyerek gitme, ev isleri, kisisel
bakim sirasinda gerceklestirilen hareketler gibi cesitli alanlarda kendini gosterebilir.
Buna karsilik, spor temelli fiziksel aktiviteler genellikle planli, diizenli ve tekrarl
yapida olup bireyin fiziksel uygunlugunu gelistirmeye yonelik olarak gerceklestirilir

(4).

Ortak ozellikleri, hepsinin belirli miktarda enerji tiiketimine yol agmasidir. Bu
enerji harcamasi ise bireyin viicut yapisi, kompozisyonu ve genel kondisyon diizeyine

gore farklilik gosterebilir (6).
2.2.2 Fiziksel aktivite ve enerji titkketimi
Fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesinde metabolik siireglerin anlagilmasi kritik

Ooneme sahiptir. Kas kasilmasi, kimyasal enerjinin mekanik enerjiye doniistiigii

karmagik bir siirectir ve bu doniisiim i¢in enerji gereklidir. Yasamin siirdiiriilmesi i¢in



gereken temel islevler — ozellikle kas kasilmasi ve sinir iletimi — enerjiye ihtiyag
duyar ve bu enerji, organik fosfat bilesikleri tarafindan saglanir. Bu bilesikler ise
karbonhidrat, yag ve protein metabolizmalar1 araciligiyla elde edilir. Egzersiz

sirasinda enerji iiretimi Ui temel metabolik sistem araciligiyla gergeklesir (7):

e Fosfojen sistem,
e Anaerobik Glikoliz-Laktik Asit

e Aecrobik sistem

Bu sistemlerin ortak amaci, kas hiicresinde mevcut olan ATP’nin yeniden

sentezini saglayarak enerji iiretimini siirdiirmektir.

Fiziksel aktivite ile enerji tiikketimi kavramlar1 sik¢a birlikte kullanilsa da,
birbirinden ayridir. Ornegin, diisiik yogunlukta uzun siireli bir aktivite ile kisa siirede
yapilan yiiksek tempolu bir egzersiz benzer miktarda enerji harcayabilir; fakat bu iki

eylemin saglik tizerindeki etkileri farklilik gosterir (8).

Besinlerin hiicre diizeyinde parcalanarak enerjiye doniistiigii kimyasal siireclerin
tiimii metabolizma olarak tanimlanir. Bu metabolik siire¢lerin degerlendirilmesi, enerji
harcamasinin tahmin edilmesinde 6nemli rol oynar. Dinlenme durumundaki enerji
tilketimi genellikle, bireyin viicut agirlig1 basina dakikada yaklasik 4.2 kJ (1 kcal) ya
da 3.5 ml/kg/dk oksijen tiiketimi tlizerinden hesaplanir. Bu standartlar enerji

Olciimlerinde yaygin olarak kullanilmaktadir (8,9).

Fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesinde kullanilan énemli kavramlardan biri
de MET (Metabolic Equivalent — Metabolik Esdeger)’tir. 1 MET, dinlenme halindeki
bir bireyin kilogram basina dakikada yaklasik 3.5 ml oksijen tiiketimini ifade eder.
MET degeri arttikca aktivitenin siddeti ve enerji harcamasi da artar (9).

Yogun fiziksel egzersiz sirasinda enerji gereksinimi ciddi oranda artar. Ornegin
kosu, yiizme veya bisiklet gibi faaliyetler, dinlenme haline gore enerji ihtiyacini 100

katin iizerine ¢ikarabilir. Bu siirecte karbonhidratlar ve yaglar, enerji kaynag: olarak



kullanilirken ATP sentezi aerobik ve anaerobik yollarla gerceklestirilir. Harcanan
enerjinin miktari, egzersizin tiirii, siliresi, siddeti, bireyin kondisyon diizeyi ve

beslenme aliskanliklari ile dogrudan iliskilidir (10).

Glinliik toplam enerji harcamasi ii¢ ana bilesenden olusur: bazal metabolik hiz,
besinlerin sindirimiyle iligkili enerji harcamasi ve fiziksel aktivite sirasinda harcanan
enerji. Giinliik yasamda yapilan hareketlilik ile planli egzersizlerin enerji tiiketimi
farklilik gosterebilir. Fiziksel aktivite sirasinda harcanan enerji, bireyin fiziksel

cabasiyla dogrudan iligkilidir ve bu miktar gesitli yontemlerle dlgtilebilir (11).

Cocukluk doneminde goriilen obezite artisinda sedanter (hareketsiz) yasam tarzi
baslica risk faktorlerinden biridir. Sedanter yasam yalnizca obeziteye neden olmakla
kalmaz, ayni zamanda onu siirdiiren bir dongii yaratabilir. Bu durumun
yayginlagsmasinda sosyal, ¢cevresel ve psikolojik etkenler 6nemli rol oynamaktadir. Ev
ici islerin makinelerle kolaylastirilmasi, ulasimda ara¢ kullaniminin artmasi, ekran
karsisinda gecirilen silirenin uzamasi gibi faktorler, ¢ocuklarin giinliik enerji

harcamasini 6nemli 6l¢lide azaltmaktadir (12,13).

2.2.3 Fiziksel aktivite ve egzersiz

Fiziksel aktivite, yalnizca viicut agirhiginin dengede tutulmasina degil, ayni
zamanda ¢esitli kronik hastaliklarin onlenmesine de katki saglamaktadir. Fiziksel
hareketsizlik, i1y1 bilinen baslica kardiyovaskiiler hastalik risk faktorlerinden biri
olarak kabul edilmektedir. Yapilan arastirmalar, haftada en az beg giin boyunca, glinde
yalmzca 30 dakikalik diisik yogunluklu fiziksel aktivitenin bile kalp-damar
hastaliklarinin goriilme sikligin1 azaltabilecegini gostermektedir. Ayrica fiziksel
aktivitenin, meme, kolon, bobrek, 0zofagus ve endometrium gibi ¢esitli kanser
tirlerinin riskini azalttigina dair giiglii bilimsel kanitlar bulunmaktadir. Bunun
yaninda, egzersizin insiilin hassasiyetini artirarak Tip 2 diyabet gelisimini dnleyici
etkide bulundugu da belirtilmektedir. Giinliik fiziksel aktivite siiresinin 45 dakikaya
cikarilmasi durumunda, bir¢ok kanser tiirline kars1 koruyucu etkilerin daha belirgin

hale geldigi bildirilmistir (14).



2.2.4 Fiziksel aktivite tiirleri

Fiziksel aktivite tiirleri, genellikle bireyin giinliik yasaminda gerceklestirdigi
faaliyetlerin yapildig1 ortamlara gore smiflandirilmaktadir. Bu baglamda fiziksel
aktiviteler; is ortami, ev i¢i ve ¢evresel aktiviteler, kisisel bakim, bos zaman
etkinlikleri, spor veya ulasim temelli hareketlilik gibi kategorilere ayrilir (15). Bos
zaman aktiviteleri; rekreasyonel amacli sporlar, bisiklet siirme, doga yiiriiylisii gibi

etkinliklerin yani sira, planl egzersiz egitimlerini de icerebilir.

Fiziksel aktivite terimi ¢ogu zaman egzersiz, fiziksel uygunluk ve saglik

kavramlariyla karistirilmaktadir (16,17).

Egzersiz: Gegmiste egzersiz ve fiziksel aktivite terimleri birbirinin yerine
kullanilsa da gilinlimiizde egzersiz, fiziksel aktivitenin alt kategorisi olarak
degerlendirilmektedir. Egzersiz; bireyin fiziksel uygunluk diizeyinin korunmasin
veya gelistirilmesini amaclayan, planli, yapisal ve tekrarlayic1 6zellikteki hareketler

biitlintidiir (4,18).

Fiziksel uygunluk: Fiziksel uygunluk; bir bireyin fiziksel aktiviteye katilim
kapasitesini belirleyen ¢esitli fizyolojik ozelliklerin biitiinlidiir. Kardiyorespiratuvar
dayaniklilik, kas giicli ve enduransi, esneklik, hiz, denge, reaksiyon zamani ve viicut
kompozisyonu bu bilesenler arasinda yer almaktadir. Bu kavram, hem sagliga yonelik
hem de performansa yonelik fiziksel uygunluk basliklari altinda incelenebilir. Saglikla
ilgili fiziksel uygunluk; kardiyorespiratuvar dayaniklilik, kas kuvveti ve enduransi,

esneklik ve viicut kompozisyonu gibi parametreleri igerir (19).

Saglik: Uluslararast Fiziksel Aktivite, Fiziksel Uygunluk ve Saglik Konseyi’nin
1998 yili tanimina gore saglik; fiziksel, sosyal ve psikolojik boyutlar1 olan bir birey
durumudur. Bu boyutlarin her birinin olumlu ya da olumsuz yonleri bulunmaktadir.
Olumlu yonler; bireyin yasamdan tat alma kapasitesi ve saglikla ilgili sorunlarla bag
etme becerisiyle ilgilidir. Olumsuz yonler ise; hastalik gelisme riskinin artmasi ve

erken oliim olasiligiyla iligkilidir (16).



Fiziksel aktivite, fiziksel uygunluk ve saglik arasindaki ¢cok yonlii iliski, Sekil 1'de

sematik olarak sunulmustur (19).
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Sekil 1. Fiziksel aktivite, uygunluk ve saglik arasindaki iliskiler modeli (19)

2.2.5 Fiziksel aktivitenin yararlar

Fiziksel aktivite, cocuklukta baglayan ve bireyin tiim yasamini etkileyen dnemli
bir gelisim unsurudur. Ozellikle erken yaslardaki psiko-motor gelisim; hareket temelli

becerilerin kazanimuiyla ilgilidir (20).

Diizenli fiziksel aktivite; kardiyovaskiiler, metabolik, hormonal ve psikolojik
sistemler iizerinde olumlu etkilere sahiptir. Insiilin duyarliligim artirir, kan basincin
diisiirtir, lipit profilini iyilestirir ve kas-iskelet sistemini giiclendirir. Ayrica, kemik
yogunlugunu artirarak osteoporoz riskini azaltir, psikolojik iyilik halini destekler ve
sosyal etkilesimi artirir. Bu yonleriyle stres, anksiyete ve depresyonla basa ¢ikmada

onemli katkilar sunar (21).



Fiziksel aktivite ve egzersiz, hiicrelerin insiiline yanitin1 artirarak insiilin
duyarliligini gelistirir ve kan glikozunun daha verimli kullanilmasina katki saglar. Bu
durum 6zellikle obez bireylerde Tip II diyabet riskini azaltmada etkili olur. Ayrica,
egzersiz enerji harcamasmin onemli bir bileseni oldugundan, diyetle birlikte

uygulandiginda viicut yag kaybini tek basina diyete gore daha fazla destekler (22).

Diizenli fiziksel aktivite, dolasim ve solunum sistemlerini gii¢lendirir, kan
basincin1 ve kolesterolii diisiiriir, esnekligi artirir ve viicut sistemlerinin genel
islevselligini destekler (23). Saglikli bir yasam icin ideal BKI’ye sahip olmak, dengeli
beslenmek, diizenli hareket etmek, stresten uzak kalmak ve zararli aliskanliklardan
uzak durmak temel kosullardir (24). Hareketsiz yasam tarzi; obezite, kardiyovaskiiler

hastaliklar gibi pek cok saglik sorununu beraberinde getirebilir (21).

Ozbaydar’a (1983) gore hareket, canlihigin temel bir gostergesidir. Diizenli ve
bilingli yapilan fiziksel aktiviteler; kas-iskelet sistemi gelisimini destekler, dolagim ve
solunum sistemini diizenler, fazla enerjiyi saglikli bigimde disa vurur ve genel saglik
diizeyini yiikseltir (25). Ayn1 zamanda, fiziksel aktivite psikolojik faydalar da saglar.
Bireyin 6zgiliveni ve moral diizeyi artar, iletisim becerileri geligir. Dolayisiyla, fiziksel

saglik ve ruh saglig1 birbirinden ayrilmaz bir biitiindiir (26, 23).

2.2.6 Fiziksel aktivitenin saghgimiz iizerine etkileri

Fiziksel aktivitenin saglik {lizerinde ¢ok yonlii ve bilimsel olarak kanitlanmis
bircok olumlu etkisi bulunmaktadir. Bu etkiler genel olarak ii¢ ana baslik altinda

siniflandirilmaktadir (27):

e Bedensel saglik lizerindeki etkileri,
e Ruhsal ve sosyal saglik tizerindeki etkileri,

e  Gelecekteki yasam kalitesine olan katkilari.



2.2.6.1 Bedensel saghgimil iizerine etkileri

Fiziksel aktivite, bireyin bedensel saglig1 iizerinde ¢ok yonlii ve kalic1 etkiler
yaratmaktadir. Bu etkiler genel olarak iki temel kategori altinda degerlendirilmektedir

(28):

e Kas-iskelet sistemi iizerinde ortaya ¢ikan etkiler,

e Diger fizyolojik sistemler (dolagim, solunum, hormonal vb.) {izerindeki etkiler.

2.2.6.1.1 Kas iskelet sistemi iizerine etkileri

Fiziksel aktivitenin kas-iskelet sistemi iizerine olan etkileri asagidaki gibi

siralanabilir (28):

Fiziksel aktivitenin kas-iskelet sistemi lizerinde ¢ok yonlii ve olumlu etkileri

bulunmaktadir. Bu etkiler agagida maddeler halinde 6zetlenmistir (28):

e Kas giiciiniin korunmasi ve zamanla artirilmast,

e Kas tonusunun dengelenerek islevselligin siirdiiriilmesi,

e Karsit kas gruplart arasinda uyumlu ¢aligmanin desteklenmesi,

e Kas-eklem koordinasyonunun gelistirilerek viicut stabilitesinin saglanmasi,

e Eklem hareket acikliginin korunmasi ve artirilmasi,

e Kas ve eklem esnekliginde gelisim saglanmasi,

e Bireyde diizenli hareket aligkanliginin kazandirilmast ve fiziksel kapasitenin
(dayaniklilik ve kondisyon) yiikseltilmesi,

e Egzersiz sirasinda hareketlerin daha wuzun siire ve yliksek tekrarla
siirdiiriilebilmesi,

e Reflekslerin hizlanmasi ve tepki siiresinin kisalmasi,

e  Durusun (postiiriin) korunmasi ve iyilestirilmesi,

e Bedensel farkindaligin artirilmasi,

e Denge yeteneginin ve diizeltici motor tepkilerin gelistirilmesi,

e Egzersiz sonrast hissedilen yorgunlugun azalmasi,



e Kas kasilmalarinin kemik yogunlugunu desteklemesi sayesinde osteoporoz
riskinin azaltilmasi,

e Kas dokusunun enerji ve oksijen kullanim kapasitesinin artirilmasi,

e Viicudun kazalara, travmalara ve ani yaralanmalara karsi daha direncli hale

gelmesinin saglanmasi.

2.2.6.1.2 Diger viicut sistemleri iizerine etkileri

e Fiziksel aktivitenin yalnizca kas-iskelet sistemi degil, ayn1 zamanda bir¢ok viicut
sistemi tizerinde olumlu etkileri bulunmaktadir. Bu etkiler su sekilde siralanabilir
(28):

e Diizenli egzersiz kalp atim sayisinin diismesine yardime1 olur.

e Kalp bosluklarinin genislemesiyle birlikte, her atimda daha fazla kan pompalanir.

e Kalp ritmi daha diizenli hale gelir.

e Damar direncinin azalmasi tansiyonun diismesine katki saglar.

e Damarlarin esnekligi artar ve dolasim sistemi daha etkin ¢aligir.

e Kan lipit diizeylerinde i1yilesme goriiliir; kolesterol ve trigliserit seviyelerinin
dengelenmesi damar hastaliklari riskini azaltir.

e Kalp kasi giiclenerek daha fazla kanin kalbe ulagsmasini saglar, bu da kalp krizi
riskini azaltir ve ge¢cmiste kalp rahatsizligi ge¢irmis bireylerin iyilesme stirecini
destekler.

e Akciger fonksiyonlarinda iyilesme olur; solunum kapasitesi artar.

e Egzersiz yapan bireyler, sigaray1r birakma konusunda fiziksel olarak pasif
bireylere gore daha basarili olabilmektedir.

e Insiilin duyarlilig1 artar, bu da diyabet kontrolii ve kan sekeri dengesi agisindan
olumlu sonuglar dogurur.

e  Viicudun s1v1, mineral ve elektrolit dengesinin korunmasina katki saglar.

e  Enerji iiretimi daha ¢ok yag oksidasyonu yoluyla gerceklestiginden, metabolizma
hizlanir ve kilo yonetimine destek olur.

e Kadmlarda menopoz yasmin gecikmesine katki saglayabilir ve menopoz

donemindeki semptomlarin hafiflemesine yardimei olabilir.



e Beyne giden kan akimini artirarak, biligsel gerileme, unutkanlik ve erken bunama
risklerini azaltabilir.
e Beyin damar hastaliklarinin gelisme olasilig1 diisebilir.

e Yetiskinlerde saglikli bir cinsel yasamin siirdiiriilmesine destek olabilir.

2.2.6.2 Rubhsal ve sosyal saghgimiz iizerine etkileri

Fiziksel aktivitenin bireylerin ruhsal ve sosyal sagligi tizerinde ¢ok yonlii etkileri

bulunmaktadir. Bu etkiler asagidaki sekilde 6zetlenebilir (28):

e Egrersiz, bireye kendisiyle bas basa kalabilecegi 6zel bir zaman sunarak stresle
bas etme kapasitesini artirabilir.

e Diizenli fiziksel aktivite, psikolojik iyi olus halini ve mutluluk diizeyini destekler.

e Beden agirliginin kontroliine katki saglayarak bireyin sosyal cevresindeki
algilanis bi¢imini olumlu yonde etkileyebilir.

e Kas, kemik ve eklemlerin saglikli gelisimini tesvik ederek durusun diizelmesine
ve beden farkindaliginin artmasina katkida bulunur; bu da bireyin beden imgesini
kabul etmesine ve 6zgiliven gelistirmesine yardimei olur.

o Fiziksel aktivite, kisiler arasi iletisim becerilerini gelistirmede etkili olabilir.

e  Pozitif diisiinme egilimini giiglendirir ve stresle basa ¢ikma becerilerini artirabilir.

e Tiim yas gruplarinda sosyal uyum ve kabul gérme diizeyini yiikseltebilir.

Uluslararasi1 ¢alismalar, fiziksel aktivite diizeyinin zihinsel saglikla dogrudan
iligkili oldugunu ve diizenli egzersizin psikolojik sagligin korunmasinda 6nemli rol
oynadigii ortaya koymaktadir (29). Ozellikle geng bireyler arasinda teknolojinin
yayginlagmasiyla birlikte hareketsiz yasam tarzi daha baskin hale gelmistir. Fiziksel
hareketsizligin bedensel saglik tizerindeki olumsuz etkileri uzun siiredir bilinse de,

ruhsal saglik iizerindeki etkilerine iligskin bilimsel bulgular daha yenidir (29).

Egzersizle zihinsel iyilik hali arasindaki olumlu iliskiyi agiklayan yaklagimlardan
biri, “dikkatin baska yone kaydirilmas1” (distraction) hipotezidir. Bu kurama gore,

egzersiz esnasinda birey stres olusturan uyaranlardan uzaklagsmakta ve bu durum



psikolojik rahatlamay1 beraberinde getirmektedir. Diger bir yaklasim ise fiziksel
aktivitenin bireyin fiziksel yeterliligini artirarak 6z giliven gelisimini destekledigini

savunur (29).

Genel olarak, diizenli egzersiz yapmayan bireylerin depresif semptomlar yasama
olasiliginin, fiziksel olarak aktif bireylere gore yaklasik iki kat daha yiiksek oldugu
bildirilmistir. Her ne kadar fiziksel aktivitenin depresyon gelisimini 6nleyici bir rol
oynadigina dair bulgular mevcut olsa da, bu konuda daha fazla bilimsel veriye ihtiyag

duyulmaktadir.

Nitekim haftada en az 3 saat egzersiz yapan erkek bireylerde, hi¢ egzersiz
yapmayanlara kiyasla depresyon goriilme riskinin %27 oraninda daha diisiik oldugu

saptanmugstir (30).

2.2.6.3 Gelecekteki yasantimiz iuizerine etkileri

Fiziksel aktivitenin uzun vadede bireylerin yasam kalitesi lizerindeki olumlu

etkileri asagida 6zetlenmistir (28):

e Saglikli yasam tarzlarinin benimsenmesi, bireylerin yaslanma siirecini daha
bagimsiz, aktif ve iiretken bir sekilde ge¢irmelerine olanak tanir.

e Beklenmedik veya sistemik saglik sorunlarina bagli mortalite riskinin
azalmasinda etkili olabilir.

e Diizenli fiziksel aktivitenin, bazi kanser tiirlerinin olusma olasiligini diistirdiigi
ve koruyucu etki gosterdigi yoniinde bulgular mevcuttur.

e Fiziksel olarak aktif bireylerde oksijen kullanim kapasitesi artarken, bagisiklik
sistemi de daha direngli hale gelir; bu da enfeksiyonlara kars1 koruyucu bir avantaj
saglar.

e Kas-iskelet sisteminin gii¢lii kalmasi, ileri yaslarda sik¢a goriilen diisme ve
diismeye bagl kirik riskini azaltarak bireyin fonksiyonel kapasitesini korumasina

yardimci1 olur.



Ayrica, diizenli olarak siirdiiriilen fiziksel aktivitelerin depresyon ve anksiyete
gibi ruhsal sorunlarla bas etme becerisini gelistirdigi, bu sayede bireyin genel yasam

doyumunun arttig1 ¢esitli aragtirmalarla ortaya konmustur.

Fiziksel aktivitenin beklenen faydalarinin maksimum diizeyde ortaya ¢ikabilmesi
ise, bazi temel kosullarin saglanmasina baglidir. Bu kosullar hem fiziksel hem de
psikolojik faydalarin siirekliligi agisindan kritik 6neme sahiptir (28). Etkinligin etkili

ve verimli olabilmesi i¢in dikkat edilmesi gereken baslica unsurlar sunlardir:

e Fiziksel aktivitenin diizenli bir rutine oturtulmasi,

e Uygulanan programin siirekliliginin korunmast,

e  Egzersiz yogunlugunun bireysel kapasiteye uygun olarak belirlenmesi,
e  Giinliik aktivite siiresinin yeterli diizeyde planlanmasi,

e Egzersiz yliklenmesinin kademeli ve kontrollii bigimde artirilmasi.

2.2.6.4 Toplumsal etkileri

Bireylerin fiziksel aktivite aliskanli§i edinmesi hem kisisel sagliklarinin
korunmasinda hem de genel toplum saghiginin siirdiiriilebilirliginde 6nemli bir rol
oynamaktadir. Bu aligkanlik; diisiik maliyetli, keyifli ve yiiksek verimlilige sahip bir
yontem olarak, giderek artan saglik harcamalarinin azaltilmasinda da etkili bir arag¢
olarak degerlendirilebilir. Giinlimiizde, toplumda fiziksel aktiviteye katilim arzusu
tastyan ancak c¢esitli sebeplerle bu istegini gerceklestiremeyen genis bir kitlenin
bulundugu bilinmektedir. Bu bireylerden bir kismi, ge¢miste spor veya benzeri
etkinliklere katilmis ve bu deneyimlerini olumlu hatiralar olarak animsamaktadir.
Buna ragmen, fiziksel aktivitenin yagamlarina saglayacagi katkilar1 bilmelerine karsin,
bu aligkanlig: siirdiirmekte zorlanmaktadirlar. Diger bir kesim ise fiziksel aktivitenin

saglayabilecegi faydalarin farkinda dahi degildir.

Toplumda pek ¢ok birey, bir tiir baslangic motivasyonu ya da yonlendirme
beklemekte ve digsal bir tesvike ihtiya¢ duyabilmektedir. Ogretmenler, aile bireyleri

ya da saglik calisanlari bu motivasyonu saglamaya caligsalar da cogu zaman yeterli



etkiyi yaratamadiklarindan yakinmaktadirlar. Bu noktada onemli bir eksiklik,
motivasyonun bireyin bakis agisina uygun sekilde sunulamamasi ve genellikle 6znel

dogrular lizerinden iletisim kurulmasidir (30).

2.2.7 Fiziksel aktivitenin paternleri

Siddet, frekans, siire ve yapilan toplam fiziksel aktivite miktarina dayanir (31)
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Sekil 2. Siddet, frekans, siire ve yapilan toplam fiziksel aktivite miktart (31)



2.2.7.1 Fiziksel aktivitenin siddetinin olciilmesi

Fiziksel aktivitenin siddeti, genel anlamda bireyin viicut agirlig1 ya da dinlenme
halindeki metabolik hiz1 temel alinarak 6l¢iilen enerji tiiketimiyle ve yiiksek diizeydeki
fiziksel performansla iliskilidir. Bu siddet diizeyi, gergeklestirilen aktivitenin tlirline
ve bireyin fiziksel kapasitesine gére degiskenlik gosterebilir. Ozellikle aerobik
egzersizler i¢in siddet; maksimum oksijen tliketiminin yiizdesi, kalp atim hiz
rezervinin ylizdesi veya oksijen tasima rezervinin orani seklinde tanimlanmaktadir.
Benzer sekilde, direng egzersizlerinde aktivite yogunlugu; belirli kas gruplarmin tek

tekrar maksimum kasilma giicline gore belirlenen yiizdelik oranlarla ifade edilir.

Birgok ¢alisma, fiziksel cabanin yogunluguna odaklanmustir. Ornegin, yiiriiyiis ya
da bisiklet siirme gibi aktivitelerin hizina gore degerlendirme yapilmakta, bu veriler
referans tablolar1 aracili§iyla enerji tiiketimi (kJ/dk), oksijen kullanim1 (kg bagina L/dk
ya da mL/dk) veya dinlenme bazli metabolik esdeger (MET) birimlerine
dontistiirtilebilmektedir (31).

MET (Metabolik Esdeger), bireyin dinlenme halindeki metabolik hizinin katlari
cinsinden ifade edilen bir Olciidiir. Ortalama bir kisi i¢in belirli bir aktivitenin
metabolik hizi, istirahat halindeki metabolik hizina oranlanarak MET degeri
hesaplanir. 1 MET, dakikada yaklasik 200-250 mL oksijen tiiketimiyle esdegerdir. Bu
dogrultuda, 2 MET diizeyinde bir fiziksel etkinlik, istirahat halinin iki kat1 kadar yani
yaklasik 500 mL/dk oksijen tiiketimi gerektirir. MET degeri, kilogram basina dakikada
tilketilen oksijen miktarin1 esas alarak, kisinin dinlenme diizeyindeki metabolik
aktivitesine gore aktivitenin siddetini tanimlar. Orta yash ve yash bireylerde ayni
aktiviteye karsilik gelen MET diizeyleri daha yiiksek olabileceginden, egzersiz
programlar1 planlanirken bu farklilik dikkate alinmalidir (32).

Fiziksel aktivite siddetinin belirlenmesinde siklikla kullanilan terimler arasinda
hafif (diistik), orta, siddetli (agir) ve ¢ok siddetli (asir1 yorucu) diizeyler yer alir. CDC
ve ACSM tarafindan bu dort diizey, MET degerlerine gore asagidaki sekilde

tanimlanmastir (18):



e Hafif siddet: <3 MET
e Orta siddet: 3—6 MET
e  Siddetli: 6-8 MET

e Cok siddetli: > 8 MET

Fiziksel aktivitenin enerji tiiketimi yalnizca harcanan kaloriyle siirlh degildir;
aynm1 zamanda aktivitenin siiresi, bireyin yas1 ve fiziksel uygunlugu da 6nemli
belirleyiciler arasindadir. Ornegin, geng bir bireyin maksimum oksijen tiiketiminin
yarisiyla 20 dakikalik bir egzersiz yapmasi "hafif" bir aktivite olarak
degerlendirilirken; ileri yasta bir bireyin giinliik yasami boyunca 8 saatten fazla bu

seviyede efor sarf etmesi, "cok siddetli" bir aktivite diizeyine karsilik gelebilir (31).

2.2.7.2 Fiziksel aktivitenin frekansi

Fiziksel aktivitenin frekansi, belirli bir zaman dilimi igerisinde gerceklestirilen
egzersiz veya hareket seanslarinin sayisini ifade eder. Iklim kosullarinin mevsimsel
olarak biiytik farklhiliklar gosterdigi tilkelerde, bireylerin aktiviteye katilim diizeyleri
ve dolayisiyla frekanslar1 yaz ve kis aylarinda belirgin bicimde degisiklik gosterebilir.
Frekansa iliskin dikkat edilmesi gereken bir diger unsur, fiziksel aktivitenin kesintisiz
olarak m1 yoksa giin igerisine dagitilmis kisa seanslar halinde mi uygulandigidir.
Uygulama bi¢imi farkli olsa da, toplam enerji tiiketimi agisindan benzer etkiler

yaratabildigi goriilmektedir (31).

2.2.7.3 Fiziksel aktivitenin miktari ve siiresi

Fiziksel aktivitenin siiresi, ger¢eklestirilen tek bir egzersiz seansimin zaman
araligin1 ifade eder. Bireysel egzersiz siirelerine iligkin veriler, aktivite sikligiyla
birlikte ele alindiginda, toplam fiziksel aktivite miktarin1 dakika cinsinden

hesaplamaya olanak saglar (31).



2.2.8 Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesi

Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde kullanilan 6l¢iim yontemlerinin 6zeti

Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1. Epidemiyolojik ¢alismalarda fiziksel aktivite 6l¢iim yontemleri

Kriter Yontemleri

a. Dogrudan gézlem

b. Direkt kalorimetre

c. Indirekt kalorimetre

d. Cift katmanh su yéntemi
Objektif Yintemler

a. Kalp hiz1 monitorizasyonu
b. Pedometre

c. Akselerometre

d. Stabilometre

Subjektif Yintemler

a. Giinlik

b. Kayit

¢. Gegmisi sorgulayan anketler
d. Retrospektif gecmis veriler
e. Evrensel anketler

2.2.8.1 Kriter yontemleri

Davranigsal gozlem, bireylerin motor becerilerinin, bu konuda egitim almis
gozlemciler tarafindan dogrudan ve sistematik bigimde izlenerek kaydedildigi bir
yontemdir. Bu teknik, fiziksel aktiviteyi degerlendirmede kullanilan ilk yontemlerden
biri olarak kabul edilir. Kalori tiiketimine iliskin genel rehberler, genellikle spesifik
aktivitelerle iliskilendirilir. Harcanan enerjiye dair veriler ise cesitli gozlemsel
yontemlerden elde edilebilir. Bu yontemin 6nemli alt basliklarindan biri, fiziksel
aktivite gereksinimlerine gore yapilan is smiflandirmasidir. Ancak, bu yaklasim
yuksek is giicli gerektirdiginden, genis 6lgekli ¢alismalar i¢in uygulanmasi zaman alict
ve maliyetli olabilir. Bununla birlikte, arastirmalara katilan bireyler tarafindan
genellikle kolay kabul goriir. Ayrica, bircok Ol¢iim yontemi c¢ocuklara uygun
olmadigindan, bu teknik ¢ocuklarla yapilan c¢alismalarda en ¢ok tercih edilen

yontemler arasinda yer alir (33).



Direkt kalorimetre, enerji harcamasini, bireyin viicut isisindaki artis ya da
kayiplar1 olgerek degerlendiren bir yontemdir ve cogu kaynak tarafindan “altin
standart” olarak tanimlanir. Ancak bu yontem, pratik uygulama agisindan oldukg¢a
sinirlidir; yiksek maliyetli olmasi ve genis gruplara uygulanamamasi nedeniyle

aragtirmalarda yaygin olarak kullanilmaz (34).

Indirekt kalorimetre, enerji tiikketimini dogrudan 1s1 iiretimi yerine, oksijen alimi
ve/veya karbondioksit salimi iizerinden tahmin eder. Bu sayede metabolik aktivite

diizeyine iligkin veriler elde edilebilir (34).

Cift katmanl su yontemi, enerji harcamasini degerlendirmeye yonelik 6nemli
fizyolojik Ol¢limlerden biridir. Bu teknikte, iki farkli stabil izotop (*H-O ve H-'¥O)
kullanilarak bireylerin idrarinda giinler ya da haftalar boyunca diizenli 6l¢timler yapilir
(35,36). Arastirmacilar bu izotoplar sayesinde karbondioksit {iretim hizin
belirleyebilir ve bdylece bireylerin enerji iiretim diizeylerini hesaplayabilirler.
Katilimcilara, viicut agirligina gore belirlenen miktarda izotop uygulanir; bu
izotoplarin metabolize edilmeyen kismi ise idrar 6rnekleriyle toplanir ve analiz i¢in
kiitle spektrometresi kullanilir. Yontem, kullanicidan aktif katilim gerektirmeden
giivenilir sonuglar saglayabilir. Ancak, uygulama maliyetinin yliksek olmasi ve farkli
fiziksel aktivite tiirlerini ayirt edememesi, bu yontemin iki temel dezavantajidir

(19,36).

2.2.8.2 Objektif yontemler

Fiziksel aktiviteyi degerlendirmede kullanilan objektif yontemler, mekanik veya
elektronik cihazlar araciliiyla bireyin aktivite siiresini ve siddetini yansitan fizyolojik
verilerin siirekli olarak kaydedilmesini saglar. Bu yontemler, dogrudan ol¢liim
tekniklerine dayandigi i¢in anket ve 6z-bildirim temelli yontemlere giiclii bir alternatif
sunmaktadir. Ayni zamanda bireylerin hatirlama kapasitesine dayali bilgi
eksikliklerini minimize etmesi acisindan avantajlidir. Ancak, bu tiir cihazlarin

maliyetlerinin yiiksek olmasi1 nedeniyle genis 6lgekli calismalarda kullanimlar1 sinirh



kalmaktadir. Ayrica, test edilen bireylerin bu cihazlar1 giin boyu iizerlerinde tasimak

zorunda olmalar1, yontemin bir diger 6nemli sinirliliidir (34).

Kalp Hiz1 Monitérizasyonu: Giinliik enerji harcamasini degerlendirmede kalp hizi
dlciimii, stk bagvurulan yontemlerden biridir. Ozellikle biiyiik kas gruplarinin ¢alistig
dinamik egzersizlerde, kalp hizi ile enerji tiiketimi arasinda giiclii ve dogrudan bir
iliski bulunmasi1 nedeniyle, bu yontem fiziksel aktivitenin izlenmesinde oldukca
etkilidir (36). Laboratuvar ya da saha ortamlarinda yapilan karsilastirmali
calismalarda, kalp hizi verilerinin EKG (elektrokardiyografi) monitorizasyonuyla
tutarli oldugu saptanmistir. Gorece diisiik maliyetli ve invaziv olmayan bu yontem,
teknolojik ilerlemeler sayesinde artik giinler hatta haftalar boyunca veri kaydi
yapabilmektedir (37,38). Yontemin temel sinirliligi, her birey i¢in kalp hizi ile enerji
harcamas1 arasindaki iligkinin kisisel olarak kalibre edilmesini gerektirmesidir.
Ayrica, dinlenme halinde ve diisiik yogunluktaki aktivitelerde bu iliski daha az
tutarlilik gostermektedir (34).

Hareket Algilayicilari: Hareket algilayicilari, bireylerin fiziksel aktivite diizeyini,
gerceklestirdikleri hareketleri 6l¢erek degerlendirir. Bu cihazlar; yalnizca dikey yonde
(tek eksen), yatay ve dikey diizlemlerde (iki eksen) ya da ii¢ boyutta (dikey, yatay ve
One-arkaya) veri toplayabilir (19).

Pedometreler: En basit hareket algilayici cihazlardan biri olan pedometreler, atilan
adimlar sayarak yiiriiylis veya kosu mesafesini tahmin eder. Viicudun tek eksenli
(vertikal) hareketini algilayan bu cihazlar, i¢ mekanizmalar1 araciligiyla belirli bir
hareket esigi asildiginda adim kaydi yapar. Cihaza bireyin ortalama adim uzunlugu
tanimlandiginda, adim sayis1 mesafeye cevrilebilmektedir (39,40). Ancak bu cihazlar

yalnizca yiirliylis ve kosu gibi aktiviteleri dlgebilir (19,41).

Akselerometreler: Bu cihazlar, hareketin yonii ve biiyiikliigiinii belirlemek i¢in
piezoelektrik sensorler ve mikroislemciler kullanir. Akselerometre verileri ile enerji
tilketimi arasinda pozitif bir iliski s6z konusudur. Ozellikle ii¢ boyutlu

akselerometreler, bireyin yaptigi tiim hareketleri kapsamli bir sekilde izleyebilir.



Pedometrelerdeki sinirliliklar burada da gegerlidir (19). Ancak, akselerometreler hafif
yapilari, uzun siireli veri kaydi saglayabilmeleri ve belirli aktiviteleri hassas sekilde
Olcebilmeleri ile dikkat c¢eker (42). Bu nedenle, anket temelli arastirmalarin

giivenilirligini artirmak amaciyla en sik bagvurulan objektif 6l¢lim yontemlerinden

biridir (43).

2.2.8.3 Subjektif yontemler

Fiziksel aktivite davraniglar1 olduk¢a karmasik bir yapiya sahiptir. Bu nedenle,
bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek amaciyla dogrudan kendilerine
yoneltilen sorular aracilifiyla yapilan degerlendirmeler, 6zellikle epidemiyolojik
arastirmalarda yaygin bicimde kullanilmaktadir. Bireyin kendi beyanina dayal1 olarak
elde edilen verileri iceren bu yontemler; fiziksel aktivite kayitlari, giinliikler, anket
formlari, gegmise doniik hikaye calismalari ve genel 6z degerlendirme raporlarini
kapsamaktadir. Bu tiir yaklasimlar, genis popiilasyonlarin incelenmesinde hem
uygulama kolayligt hem de ekonomik agidan avantaj saglamasi nedeniyle tercih
edilmektedir. Ayrica katilimcilar tarafindan genellikle rahatlikla kabul edilir. Kendi
bildirimine dayanan bu Ol¢iimlerden elde edilen veriler, enerji tiiketimiyle iliskili
Olciitlere dontistiiriilebilmekte ve bireylerin fiziksel aktivite diizeylerine gore

siiflandirilmasina olanak tanimaktadir (34).

Ginliikler: Belirli siire boyunca yapilan tiim fiziksel aktivitelerin ayrintili bicimde
kaydedildigi giinliikler, bireyin aktivite diizeyini kapsamli sekilde degerlendirmeye

olanak saglar. Giinliiklerden elde edilen veriler su sekilde 6zetlenebilir:

e Her bir aktivite i¢in harcanan siirenin, o aktiviteye 0zgii enerji harcama
katsayisiyla ¢arpilmasi,

e Tiim fiziksel aktivitelerin toplam siiresinin listelenmesi. Indirekt kalorimetre ile
karsilastirildiginda, giinliikler bireyin giinliik enerji harcamasini tahmin etmede
etkili aracglardan biridir. Bununla birlikte, genellikle 1 ila 3 giin arasinda

tutulduklar1 i¢in uzun vadeli fiziksel aktivite aligkanliklarini tam olarak



yansitmayabilirler. Ayrica katilimeilar i¢in yorucu bir uygulama olmasi, fiziksel

aktivite davraniglarinda degisim yaratabilecek bir baska sinirliliktir (17).

Kayitlar: Giinliiklerle benzerlik tasisa da, kayitlar genellikle yalnizca belirli
aktivite tlirlerinin yapilip yapilmadigini belgelemek amaciyla kullanilir. Fiziksel
aktivitenin baslangi¢ ve bitis zamanlari, dogrudan katilim sonrasinda ya da giin
sonunda kaydedilebilir. Egzersiz programlarina katilimin takibi agisindan yararli bir
yontem olmakla birlikte, kayit tutma her birey i¢in uygun olmayabilir. Ayrica, bu
yontemin kullanimi bireylerin davraniglarini degistirme egilimi yaratabilecegi igin veri

giivenilirligi agisindan dikkatli olunmalidir (34).

Hatirlama Anketleri: Kayitlara kiyasla bireylerin davranislar iizerinde daha az
etkide bulunan bu anketler, katilimeilardan fiziksel aktiviteye son katilim tarihine
iligkin bilgi toplamay1 amaclar. Uygulamasi gorece kolay olsa da bazi bireyler, yakin
zamandaki aktiviteleri hatirlamada giicliikk yasayabilir. Bu tiir anketler genellikle
bireyin bir haftalik veya tiim yasam boyu aktivite diizeyini belirlemek igin
kullanilmaktadir (44).

Retrospektif Gegmis Veriler: Fiziksel aktivite hatirlama anketlerinin en kapsamli
tiirlerinden biri olan retrospektif degerlendirmeler, bir y1la kadar olan zaman diliminde
gerceklestirilen aktivitelerin detayli analizini igerir. Bu yontem, yeterli uzunlukta bir
zaman araligini kapsamasi durumunda yillik fiziksel aktivite aligkanliklarin1 anlaml

sekilde ortaya koyabilir (34).

Evrensel Anketler: Hatirlama anketlerinin bir baska tiirii olan evrensel anketlerde,
bireylerden kendi fiziksel aktivitelerini diger kisilerle karsilastirarak degerlendirmeleri
istenir. Katilimcilar yas ve cinsiyet gruplarina gore benzerlik tasimali, bdylece
karsilagtirmalar daha anlaml1 hale gelir. Bu yontem, 6zellikle yogun fiziksel aktiviteye
katilim1 yansitma agisindan oldukga etkili olabilir. Ancak bazi bireylerin benzer
aktivite profillerine sahip olsalar da ayni oranlar1 bildirmeleri, yontemin

sinirliliklarindan biridir (45).



Fiziksel aktivite diizeyini belirlemek amaciyla kullanilan anketler, ¢cogunlukla
yetiskin, ergen ve yash bireylerde tercih edilmektedir. Bununla birlikte, demografik
farkliliklar1 g6z onilinde bulundurmak adina, belirli yas ve hedef gruplara 6zgii anket
formlar1 da gelistirilmistir. Son yillarda yapilan ¢caligmalar, 6zellikle cocuklar, ergenler
ve yaslilar icin 0zel olarak tasarlanmis anketlerin kullaniminda artis oldugunu

gostermektedir (19).

Philippaerts ve arkadaslarinin (1999) gerceklestirdigi calismada, Tecumseh, Bes
Sehir Projesi ve Baecke fiziksel aktivite anketleri, ¢ift katmanli su yontemiyle
karsilastirilmis ve bu anketlerin gecerlilik ve gilivenilirlik acisindan tatmin edici

sonuclar verdigi belirlenmistir (46).

2.2.9 Fiziksel aktiviteyi etkileyen etmenler

Diizenli olarak gergeklestirilen fiziksel aktivite psikolojik ve fiziksel sagligin yan
sira toplum saghiginin gelistirilmesiyle de siki iligki igerisindedir (47). Bu hususla ilgili
politikalarin olusturulmasi, gelisimi ve miidahalelerin etkinligi agisindan fiziksel
aktivite davranis1 lizerinde etkili olan faktorlerin tanimlanmasi gerekir. Bu davranisi
etkileyen unsurlar; bireyin demografik ve biyolojik 6zelliklerinden, psikolojik durumu
ile zihinsel ve duygusal siireclerine, davranis bicimleri ile sahip oldugu becerilere,
sosyal ve Kkiiltlirel etkilesimlere, yasadigi fiziksel cevreye ve yapilan fiziksel

aktivitenin 6zelliklerine kadar genis bir yelpazede ele alinabilir (48,49).

2.2.9.1 Demografik ve biyolojik etmenler

En onemli demografik ve biyolojik etmen olarak yas ve cinsiyet sOylenebilir.
bununla birlikte baz1 caligmalarda medeni durumun da fiziksel aktiviteyi olumlu veya
olumsuz etkiledigi bildirilmistir. Bunlarin yan1 sira kisinin egitim diizeyi, meslegi,
gelir diizeyi, genetik 6zellikleri, kronik hastaliga sahip olup olmama durumu, obezite

gibi faktorlerin de fiziksel aktiviteyi etkiledigi bildirilmistir (49).



2.2.9.2 Psikolojik, bilissel ve emosyonel etmenler

Yapilan fiziksel aktiviteden haz duyulmasi aktiviteden beklenilen faydalar,
fiziksel aktivite yapma istek ve arzusu, egzersiz ve saglik lizerine etkisine iliskin bilgi
seviyesi, yeterli zamanin bulunmamasi, ruhsal durum bozukluklari, diigiik viicut
agirligi, motivasyon, Ozgiliven, stres ve anksiyete gibi faktorler fiziksel aktivite
tizerinde dogrudan etkiye sahip olan psikolojik, bilissel ve emosyonel faktorler

arasinda yer almaktadir (49,50).

2.2.9.3 Davramssal nitelikler ve beceriler

Beslenme tarzi, ge¢mis egzersiz davraniglari, sigara kullanip kullanmama,
kararlilik seviyesi gibi unsurlar fiziksel aktivite iizerinde etkili olan davranigsal

nitelikler ve beceriler arasinda yer almaktadir (50-52).

2.2.9.4 Sosyal ve kiiltiirel etmenler

Yapilan fiziksel aktivite ile sosyal destek arasinda dogrudan iliski oldugu ifade
edilmektedir. Yiiksek fiziksel aktivite hususunda sosyal agidan destek goren kadinlarin
gormeyenlere gore yaklasik 2 kat daha aktif oldugu konuyla ilgili yapilan bir ¢alismada
bildirilmistir (53).

2.2.9.5 Fiziksel cevre etmenleri

Son yillarda gerceklestirilen aragtirmalar fiziksel aktivite seviyesinde fiziki ¢evre
unsurlarinin da rol oynadigini géstermistir. Evde egzersiz aletlerinin bulunmasi, spor
tesislerine erisim, mevsim, hava sartlari, egzersiz programlarinin maliyeti, fiziksel
aktivitenin gerceklestirildigi yerin fiziki duyumu, bisiklet siirme, ylirlime gibi
aktiviteler agisindan uygun ortamlar olmasi ve bunlara ulasilabilirlik gibi unsurlar

fiziksel aktivite lizerinde etkili olan fiziksel ¢evre etmenleri arasinda yer alir (54).



2.3 Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu, bireyin viicudunu olusturan kas, yag, kemik ve diger
dokularin birbirlerine oranla dagilimini tanimlar (55,56). Organ ve ekstremite
yapilarinda genel bir benzerlik bulunsa da, her bireyin fiziksel yapisi farklilik
gostermektedir. Bu yapi, besinlerle aliman enerji ile fiziksel aktiviteler sonucu
harcanan enerji arasindaki dengeye bagli olarak sekillenir. Viicut kompozisyonu,
yasam boyu sabit kalmayip; biiylime, yaslanma, saglik durumu, beslenme bicimi ve
fiziksel aktivite dilizeyine gore siirekli degisim gosterir. Bu degisimlerin hizi ve

derecesi ise genellikle fiziksel aktivitenin siiresi ve yogunlugu ile iligkilidir (55,56).

Kas ve yag kiitlesi, viicut kompozisyonundaki degisimlerin en belirgin
gostergeleri arasinda yer alir (57). Yapilan birgok ¢aligmada, viicut yapisi iki temel
bilesene ayrilarak degerlendirilmistir: yagsiz kiitle (kaslar, kemikler ve hayati
organlar) ve yag kiitlesi (depo yaglar, deri alt1 yag dokusu ve temel (esansiyel) yaglar).
Esansiyel yaglar, beyin, karaciger, kalp ve akciger gibi hayati organlarda bulunur ve
viicut agirhiginin erkeklerde yaklasik %3—5’ini, kadinlarda ise %8-12’sini olusturur.
Buna karsilik, depo yaglar deri altinda veya organlarin ¢evresinde yer alir ve orani;
bireyin cinsiyeti, yasi, hormon diizeyleri ve fiziksel aktivite seviyesi gibi bircok

degiskene bagli olarak farklilik gosterebilir (58).
2.3.1 Viicut kompozisyonunu etkileyen unsurlar

Viicut kompozisyonu, bireyin sagligi ve yasam kalitesi agisindan 6nemli bir
gostergedir ve gesitli faktorlerin etkisi altindadir. Bu faktorler genel olarak; bireyin
cinsiyeti, kas dokusunun yapisi, uygulanan fiziksel aktivite diizeyi, beslenme
aligkanliklar1 ve mevcut saglik durumu gibi unsurlar seklinde siralanabilir (59).

2.3.1.1 Cinsiyet ve viicut kompozisyonu

Kadin bireylerde hem mutlak hem de oransal olarak viicut yag miktar1 erkek

bireylere kiyasla daha yiiksektir. Erkeklerde bu oran genellikle %10-15 civarinda



seyrederken, kadinlarda yaklagik %25 diizeyindedir. Benzer boy ve kilodaki bir kadin
ile erkegin karsilastirilmasinda, kadinlarin viicut yag orani ortalama %8-10 daha fazla
olabilmektedir. Bu farklilik, fiziksel performans agisindan belirleyici olabilecek
onemli biyolojik bir 6zelliktir. Kadinlarda yag oraninin yiiksekligi, 6strojen hormonu
salimimiyla dogrudan iligkili olup, bu durum kadin ve erkek arasindaki fizyolojik
farkliliklarin dogal bir sonucudur (60). Viicut yag orani yalnizca cinsiyete degil; yas,
hormonal durum ve fiziksel aktivite diizeyine bagli olarak da degiskenlik gosterebilir.
Kas kiitlesi ile kuvvet ve dayaniklilik diizeyi arasinda gii¢lii bir iliski bulunmasi, bu
fizyolojik farkliliklarin sportif performans tizerindeki etkisini daha da belirgin hale
getirmektedir (61).

2.3.1.2 Yas ve viicut kompozisyonu

Genel olarak, hem aktif hem de hareketsiz bireylerde 20 ile 70 yas arasinda kilo
artis1 egilimi gozlenmektedir. Bu artis genellikle yag dokusundaki hafif yiikselisten
kaynaklanir. Ancak yas ilerledik¢e viicut kompozisyonundaki degisimler lineer bir
seyir izlemez; 6zellikle 35—75 yas araliginda yag kiitlesi, toplam viicut agirhigi ve yag

oraninda belirgin farkliliklar ortaya ¢ikabilir (59).

Tleri yasla birlikte kemik ve kas dokularinda azalma egilimi gézlemlenir. Kemik
mineral yogunlugunun azalmasi, osteoporoz riskinin artmasina neden olur. Ozellikle
kadinlarda kemik giicli ve yogunlugundaki bu azalma, yasam kalitesinde diisiise yol
acabilir. Kadinlarda kemik yogunlugu genellikle 30-35 yaslarindan sonra, erkeklerde
ise 50-55 yas sonrasinda azalmaya baslar. Bu azalma yillik olarak ortalama %0.75-1
diizeyindedir; ancak postmenopozal donemde bu oran %2-3 seviyelerine kadar
cikabilmektedir (56). Kemik yogunlugundaki diisiis; hareketsiz yasam tarzi, hormonal
dengesizlikler, genetik faktorler ve yetersiz beslenme gibi cok sayida etkene baglh

olarak gelisebilir.

Yaglanma siirecinde karsilasilan bir diger 6nemli degisim, kas kitlesinin

azalmasidir. Bu durum 6zellikle hizli kasilan kas liflerinin sayisinda 6nemli diisiislerle



kendini gosterir. Bu degisim, fiziksel performans kapasitesini ve kas giiciinii olumsuz

yonde etkileyebilmektedir (62,63).

2.3.1.3 Hastaliklar ve viicut kompozisyonu

Viicut kompozisyonunu etkileyen temel unsurlardan biri de ¢esitli hastaliklardir
(64). Bununla birlikte, protein ve enerji alimindaki yetersizlikler, hormonal dengelerde
meydana gelen degisimler, su ve elektrolit (0zellikle tuz) metabolizmasindaki
bozulmalar ile kalsiyum-fosfor dengesizlikleri de viicut bilesiminin degismesine

neden olabilen 6nemli etkenler arasinda yer almaktadir (65).

2.3.1.4 Egzersiz ve viicut kompozisyonu

Egzersiz hem kas hem de kemik yogunlugu tizerinde 6nemli etkiler yaratmaktadir.
Ozellikle direng temelli egzersizler, kas liflerinin hacminde artis saglamak agisindan
oldukgca etkilidir. Egzersiz ayn1 zamanda viicut yag kiitlesinin azaltilmasinda da kritik
bir rol oynar. Bu azalma, uygulanan egzersizin tiirline, yogunluguna, siiresine ve

sikligina bagl olarak degiskenlik gosterebilir (66).

Viicut yag oraninin yiikselmesi, yagsiz viicut kitlesinin verimli kullanimin1 azaltir;
bu durum ise, bireyin kilogram basina diisen aerobik kapasitesinin gerilemesine neden
olur. Boylece, hareket sirasinda gereken oksidatif enerji iiretiminde diislis yasanir.
Yagsiz viicut kiitlesi, cinsiyetler arasinda ve bireyler aras1 farkliliklar yaratarak
ozellikle dayamiklilia dayali sporlarda performans iizerinde belirgin etkiler
olusturabilir. Bu durum, toplam viicut yag oranim1 kismen etkileyerek yagsiz viicut
kiitlesinde degisimlere neden olabilir; 6zellikle uzun siireli tasima gerektiren spor
dallarinda, viicut agirligindaki artig performans iizerinde olumsuz etkilere yol acabilir

(67).



2.3.2 Viicut kompozisyonunda ol¢iilen parametreler

2.3.2.1 Boy ve kilo

Boy uzunlugu, bireyin ayakkabisiz, dik pozisyonda ve basi karsiya bakacak
sekilde hizalanarak &l¢iilmesiyle belirlenir. Olgiim sirasinda derin bir nefes alinmasi
onerilir. Bu deger genellikle metre veya in¢ cinsinden kaydedilir. Viicut agirligi ise,
kisinin iizerindeki giysilerin minimum seviyede oldugu bir durumda 6l¢iiliir ve sonug

kilogram ya da libre cinsinden ifade edilir (68).

2.3.2.2 Beden kiitle indeksi (BKI) (Body mass index- BMI)

BKI, bireyin viicut kompozisyonunu degerlendirmede ve oOzellikle obezite
diizeyini belirlemede sik¢a kullanilan bir gostergedir. Bu indeks, bireyin agirliginin

(kg), boy uzunlugunun (metre) karesine boliinmesiyle hesaplanir:
BKI = Agirlik (kg) / Boy? (m)
Diinya Saglik Orgiitii (DSO), bu indeksi esas alarak bireyleri farkli viicut

kompozisyonu kategorilerine ayirmistir. Bu smiflandirmalar, obezite ve saglik

risklerinin degerlendirilmesinde temel dlgiitlerden biri olarak kullanilmaktadir (69).

Tablo 2. BKI degerleri (69)

Beden Kiitle indeksi (kg/m?) Siniflandirma

18.5’ten az Zay1f

18.5-24.9 Normal

25.0-29.9 Fazla kilolu

30.0-39.9 Obez

40.0 ve lizeri Asirt obez (Morbid obez)




2.3.2.3 Toplam viicut suyu-TVS (Total body water-TBW)

Viicuttaki toplam su orani, yag oraniyla ters bir iligki icerisindedir; su miktari
artttkca yag orami genellikle diiser. Geng bireylerde ve fiziksel olarak aktif olan
kisilerde toplam viicut suyu oran1 daha yiiksektir. Buna karsilik, yaslh ve fiziksel olarak
inaktif bireylerde bu oran daha diisiiktiir. Cinsiyete gore degerlendirildiginde ise,

erkeklerin viicut su orani kadinlara kiyasla genellikle daha yiiksektir (70).

Kas dokusu biiyiik oranda su igerir; kaslarin kiitlesinin yaklasik %60-70’1 sudan
olusmaktadir. Ote yandan, yag dokusundaki su oram %25’in altindadir. Bu durum,
toplam viicut suyu diizeyinin kisiden kisiye degiskenlik gdstermesinde onemli bir
etkendir (71). Cinsiyete ve yasa gore viicut su oranlarina iliskin veriler, Tablo 3’te

detayl1 sekilde sunulmustur.

Tablo 3. Yas ve cinsiyete gore TBW degerleri (71)

Cmsiyet ] Yag_(yﬂ) Normal degérler (%)
Erkek 0-99 55-65
Kadmn 0-99 48-58

2.3.2.4 Viicut yag oran1 -VYO (Body Fat Percentage- BFB)

Depo yaglarin saglikli bireylerde belirli diizeylerde bulunmasi gerekmekte olup

bu degerler Tablo 4. te goriilmektedir.

Tablo 4. Yas ve cinsiyete gére VYO degerleri (71)

Cinsivet Yas (vil) Normal degerler
Erkek 0-40 < %15
Erkek 41-99 < %25
Kadin 0-40 < %023
Kadin 41-99 < %630




2.3.2.5 Yagsiz viicut kiitlesi -YVK (Lean body mass — LBM)

Ogrencilerin cinsiyet ve yasa gore normal degerleri Tablo 5’teki gibidir.

Tablo 5. Yas ve cinsiyete gore LBM agirligt (71)

Cinsivet Y as (vil) Normal degerler
Erkek 0-40 = %85
Erkek 41-99 = %77
Kadin 0-40 > %75
Kadin 41-99 = %70

2.3.2.6 Bel-kal¢ca orani-BKO (waist-hip ratio- WHR)

WHR, bireyin bel ¢evresinin kalga cevresine oranlanmasiyla elde edilen bir
Olciittiir. Bu ol¢lim, ayakta durur pozisyonda; belin en dar, kalganin ise en genis
bolgesinden mezura ile ¢evre Olclimleri alinarak gergeklestirilir. Obezite ile iligkili
hastalik risklerinin degerlendirilmesinde 6nemli bir parametre olan bu oran, viicut
yaginin dagilimina dair bilgi sunar (68). Erkek bireylerde bel ¢evresinin 102 cm’nin,
kadin bireylerde ise 88 cm’nin altinda olmasi saglikli kabul edilmektedir. Bu esik
degerlerin asilmasi durumunda, kalp hastaliklar1 ve tip 2 diyabet gibi metabolik
rahatsizliklarin goriilme riski artmaktadir (72). Buna ek olarak, bel-kalga oraninin
erkeklerde 0.90, kadinlarda ise 0.80’in altinda olmasi ideal degerler olarak kabul
edilmektedir. Bu oranlar, bireysel yag dagilim profiline dair Onemli ipuglar

vermektedir (73).

2.3.2.7 Cevre olgiimleri

Viicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde yaygin olarak kullanilan
yontemlerden biri de ¢evre oOlglimleridir. Bu teknik, basit ekipmanla kolaylikla
uygulanabilir olmasi, hizl1 sonug¢ vermesi, diisiik maliyetli olmas1 ve uzman personel
gerektirmemesi gibi avantajlar1 sayesinde genis kitlelerde tercih edilmektedir (68).
Cevre Olclimleri, viicudun ya da viicut segmentlerinin uzun eksenine dik agi ile alinan

cevre verilerini temel alir. Genellikle kas gelisimi takibinde ve viicut boyutlarinin



belgelenmesinde de kullanilan bu yontem, Ozellikle egitim programlarinin
degerlendirilmesinde etkili olabilir. Olgiimler; 6n kol, dirsek, paz1, gogiis, karm, bel,

kalga, uyluk, diz ve baldir gibi farkli anatomik boélgelerden alinabilir (7).

2.3.2.8 Deri kivrimi kalinh@ dl¢iimleri

Viicut kompozisyonunu degerlendirmede kullanilan yontemlerden biri de deri
kivrimi kalinligr 6l¢iimiidiir (Skinfold Thickness). Bu yontemde, biseps, triseps,
subskapular, suprailiak ve abdominal bolgeler gibi belirli anatomik noktalardan alinan
deri alt1 yag dokusu ol¢iimleriyle bireyin toplam viicut yag orani tahmin edilmeye
calisithr (74,75). Olgiimlerin dogrulugu, uygulayicinin deneyimine ve bireyin
fizyolojik durumuna (6rnegin 6dem varligl) bagl olarak degisebileceginden, bazi

durumlarda yaniltict sonuglar alinabilir.

Bu yontemde, kaliper ad1 verilen dzel 6l¢iim aletleri kullanilir. Olgiim sirasinda
deri ve altindaki yag dokusu, bas ve isaret parmaklariyla kivrim olusturacak sekilde
tutulur; kaliper ise bu kivrimin yaklasik 1 cm uzagindan uygulanir. Bu uygulama, kas
dokusunun Ol¢lime dahil edilmesini Onlemek amaciyla yapilir. Kaliperin uglar
arasinda sikistirilan deri kalinligi ibreden okunur. Giivenilir sonug elde edebilmek

adina her bolgeden ii¢ ayr 6l¢iim alinir ve ortalama deger dikkate alinir (76).

Kas yapis1 geligsmis ve viicut kitle indeksi yiiksek olan sporcularda, bu yontemin
dogru sekilde uygulanmasi; bireyin fazla kilolu ya da obez olup olmadigini belirlemek
acisindan biiyiik onem tasir (77). Ozellikle triseps bolgesinden elde edilen deri kivrimi
degerleri, erkeklerde 23 mm, kadinlarda ise 30 mm’yi astiginda, bu bulgular olas1

obezite gostergesi olarak kabul edilebilmektedir (72).
2.4 Fiziksel Aktivite ve Viicut Kompozisyonu Iligkisi
Viicutta yag oraninin artmasi, genellikle kilo artisina neden olmakta ve bu durum

fiziksel performans iizerinde olumsuz etkiler yaratmaktadir. Yapilan arastirmalar,

diisiik viicut yag oraninin; dayaniklilik, hiz, denge ve si¢crama gibi ¢esitli performans



parametreleriyle pozitif yonde iliskili oldugunu gdstermektedir. Buna karsilik,
goreceli kas kiitlesindeki artig 6zellikle kuvvet ve giic temelli fiziksel aktivitelerde

performansin artmasina katki saglar (9).

Son yillarda, cocukluk ¢ag1 fiziksel inaktivitesi ciddi bir halk saglig1 sorunu haline
gelmistir. Bu durum, ¢ocuklarda obezitenin yayginlasmasinda temel etkenlerden biri
olarak one ¢ikmaktadir. Amerika Birlesik Devletleri'nde 1980 yilindan bu yana agiri
kilolu ¢ocuk sayisinin iki katina ¢iktigi; bu cocuklarin, 6zellikle 5-10 yas araliginda
olanlarin %61’inin bir veya daha fazla, %27’sinin ise iki veya daha fazla

kardiyovaskiiler risk faktoriine sahip oldugu rapor edilmistir (78).

Son yirmi yilda, obeziteye bagli saglik sorunlart ve bu sorunlara karsi alinan
onlemler 6nemli dlgiide artig gostermistir. Eskiden yalnizca eriskinlerde goriilen tip 2
diyabet, giinimiizde ¢ocuklar ve addlesanlar arasinda da yayginlagsmaya baslamistir.
Bu nedenle erken yasta tarama yapilmasi ve hastaligin ilerlemesini dnlemeye yonelik
stratejilerin uygulanmasi biiyiik 6nem tasimaktadir. Ergenlik doneminde goriilen
obezitenin, yalnizca fiziksel saglik tizerinde degil, bireylerin 6z giiven diizeyi iizerinde

de olumsuz etkileri oldugu bilinmektedir.

Yetigkin niifusta ise obezite oranlar1 dikkat cekici diizeylere ulasmistir.
Gilinlimiizde kadinlarin yaklasik %25°1, erkeklerin ise %20’si obez olarak
degerlendirilmektedir. Bu durumun saglik sistemine getirdigi mali yiik oldukca
biiytliktiir. ABD’de obeziteye bagl saglik harcamalarinin yillik yaklagik 100 milyar
dolara ulastigt ve bunun toplam saglik biitcesinin %8’ine karsilik geldigi

bildirilmektedir (79).

Literatiirdeki bulgular, obezitenin yalnizca gelismis iilkelerde degil, diinya
genelinde hizla yayilan kiiresel bir saglik sorunu haline geldigini gdstermektedir.
Ozellikle gecmiste diisiik gelirli olarak tanimlanan iilkelerde bile obezite oranlarmin
yukseldigi bildirilmektedir. En kaygi verici gelismelerden biri de birgok genis

kapsamli ¢calismada vurgulandig: iizere, obezitenin ¢ocuk ve geng niifus arasinda da



giderek yayginlagsmasidir. Bu egilim, basta Amerika ve Avrupa lilkeleri olmak iizere

birgok toplumda dnemli bir halk saglig1 tehdidi olusturur niteliktedir (79).



3 GEREC VE YONTEM

Arastirma Nisan- Haziran 2017 tarihleri arasinda Istanbul da 6grenim goren 18
yas lizeri liniversite dgrencileriyle yliz yiize anket yontemi seklinde goniillii olarak
kabul edenlerle gercgeklestirilmistir. Arastirmanin Orneklemi rastgele segilen 500
tiniversite 0grencilerinden olusmaktadir. Herhangi bir metabolik hastaligi, bedensel

engeli olan ve BKI <18,5 ve altinda olan bireyler arastirmaya dahil edilmemistir.

Anket formu ii¢ ana bélimden olusmaktadir. Ik béliimde, katilimcilarin
demografik bilgileri ile egzersiz veya spor yapma durumlarina iliskin genel bilgiler
toplanmustir. ikinci boliimde, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini degerlendirmek
amaciyla Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi’nin (IPAQ) kisa formu kullanilmstir.
Bu form; oturma siiresi, yiiriime, orta ve yiiksek siddette fiziksel aktivitelerle ilgili
siireleri sorgulayan sorular icermektedir. IPAQ'nin uluslararasi gegerlilik ve
giivenilirligi Craig ve arkadaslar1 (2003) tarafindan, Tiirkiye'deki uyarlamasi ise

Oztiirk (2005) tarafindan iiniversite dgrencileri {izerinde gergeklestirilmistir (80,81).

Anketin {i¢lincii boliimiinde yer alan Egzersiz Yararlari ve Engelleri Olgegi
(EBBS), bireylerin egzersize yonelik algiladiklar1 fayda ve engelleri degerlendirmek
amaciyla Sechrist, Walker ve Pender (1987) tarafindan gelistirilmistir (82). Olgek,
toplam 43 maddeden olusmakta olup, yanitlar dort dereceli kosullandirilmis Likert
formatinda sunulmaktadir. Katilimcilardan, "kesinlikle katiliyorum" ile "kesinlikle
katilmryorum" arasinda bir goriis belirtmeleri istenmistir. Tiirkiye’ye uyarlama
calismas1 ve psikometrik degerlendirmeleri Ortabag, Ceylan, Akyiiz ve Bebis (2010)
tarafindan gergeklestirilmistir (83).

3.1 Verilerin Analiz Yontemleri

Anket yoluyla toplanan 561 veri, oncelikle IBM SPSS Statistics 23 programina
uygun sekilde kodlanarak sisteme aktarilmistir. Veri girislerinin ardindan hatali
kodlamalar kontrol edilip diizeltilmis; eksik yanitlar ise uygun imputasyon

yontemiyle, en yakin gecerli deger esas alinarak tamamlanmistir. Cevapsizlik orani



yiiksek olan, BKI degeri 18,5’in altinda bulunan veya Egzersiz Yararlar1 ve Engelleri
Olgegi’nde %5’in iizerinde eksik madde yanit1 igeren toplam 61 anket ¢alisma disi

birakilmis, geriye kalan 500 gecerli anket lizerinden analizler yiiriitiilmiistiir.

Katilimcilarin  demografik o6zelliklerine iliskin bulgular, ylizde ve frekans
dagilimlar1 ile birlikte, ortalama, medyan ve standart sapma gibi betimleyici
istatistiklerle analiz edilmistir. Beden Kiitle indeksi (BK1I) hesaplamasinda, kilogram
cinsinden viicut agirliginin, metre cinsinden boy uzunlugunun karesine boliinmesiyle
elde edilen klasik formiil [BKI =kg/ (m?)] esas alinmistir. Elde edilen BKI degerlerine
gore katilmcilar, Diinya Saglik Orgiitii’niin standart smiflandirmasina gore
gruplandirilmistir: 18,50-24,99 aras1 degerler "normal", 25,00-29,99 aras1 "fazla

kilolu", 30,00 ve iizeri ise "obez" olarak degerlendirilmistir (84).

Anketin ikinci boliimiinde yer alan IPAQ kisa formu (7 maddelik), katilimcilarin
ylirliylis, orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivitelerde harcadiklar1 siire ile oturma

stiresine iligkin veriler sunar.

Toplam skor, yiiriime, orta ve siddetli fiziksel aktivitelerin haftalik frekans1 (giin)
ve siiresi (dakika) temel alinarak hesaplanir. Enerji harcamasi, MET-dakika
(Metabolik Esdeger — dakika) cinsinden ifade edilir ve her aktivite i¢in belirlenmig
sabit MET katsayilar1 kullanilir:

e Yiirime = 3.3 MET,

e Orta Siddetli Fiziksel Aktivite = 4.0 MET,
e  Siddetli Fiziksel Aktivite = 8.0 MET,

e Oturma= 1.5 MET.

Belirlenen MET katsayilar1 kullanilarak bireyin giinliik ve haftalik fiziksel aktivite
diizeyleri hesaplanmaktadir. Ornegin, haftada 2 giin boyunca 40 dakika yiiriiyen bir
bireyin haftalik yiirlime skoru, 3.3 MET katsayisi {izerinden 3.3 x 2 x 40 = 264 MET-
dk/hafta olarak hesaplanir.



Her aktivite tiirii icin hesaplama su sekilde yapilir:

e Yiiriime skoru = 3.3 x yliriiyls siiresi (dk) x yiirtiyiis siklig1 (giin)
e  Orta siddetli aktivite skoru = 4.0 x siire x giin

e  Siddetli aktivite skoru = 8.0 x siire x giin

Toplam skor = Yiiriime + Orta siddetli + Siddetli aktivitelerin haftalik MET-dk

toplami

Bu siirekli skorlamaya ek olarak, bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri
smiflandirilarak degerlendirilir. Elde edilen toplam MET-dk/hafta degerine gore ii¢

seviye tanimlanir (85):

e Diisiik diizeyde aktif (Kategori I): <600 MET-dk/hafta

e Orta diizeyde aktif (Kategori II): 600-3000 MET-dk/hafta

e  Yiiksek diizeyde aktif (Kategori II1): >3000 MET-dk/hafta (saglik agisindan etkili
kabul edilen diizey)

Istatistiksel Yontem: Elde edilen bulgularinin degerlendirilmesinde frekans

degerleri, capraz tablo ve Ki-kare testi kullanilmistir.

Uciincii béliimde yer alan egzersiz faydalari/engelleri 6lgegi, kendi biitiinliigii
icinde ya da iki ayr1 dlgege ayrilarak puanlanabilir ve kullanilabilir. Olgek, 4’ten
(kesinlikle katiliyorum) 1°e (kesinlikle katilmiyorum) uzanan yanitlara sahip dort sikls,
zorunlu tercihli likert tipi bir formata sahiptir. Engel 6lcegi ters puanlidir. Engel

Olgegindeki maddeler, 4, 6, 9, 12, 14, 16, 19, 21, 24, 28, 33, 37, 40 ve 42’dir.

Bir veya iki sekilde eksik veri islenebilir. Eger maddelerin %5’inden daha fazlasi
yanitlanmazsa, yanitin elenmesi 6nerilmektedir. Eger eksik madde yanit oran1 %5’ten

daha azsa, medyan ikame hatali diisiik puanlar1 6nler.



Olgekteki toplam puanlar 43 ila 172 arasinda degismektedir. Puan yiikseldikgce,
katilimcilarin egzersizi algilamalar1 da daha pozitif hale gelmektedir. Fayda Olgegi tek
basina kullanildiginda, puanlar 29 ila 116 arasinda degismektedir. Engel Olgegi tek
basina kullanildiginda, puanlar 14 ila 56 arasinda degismektedir. Tek basina
kullanildiginda, Engel Olgeginin ters puanlanmasi gerekmemektedir. Bu durumda,

Engel Olgeginde puan yiikseldikge, egzersize yonelik engel algis1 da artmaktadir (82).

Calismada, kategorik degiskenlerin analizinde Ki-Kare (Chi-Square) testi tercih
edilmistir. Siirekli (nicel) degiskenlerin analizinde ise Oncelikle parametrik testler i¢in
gerekli varsayimlarin saglanip saglanmadigi incelenmistir. Verilerin normal dagilima
uygunlugu Kolmogorov-Smirnov testi ile degerlendirilmistir. Iki grup arasindaki
farklar1 test etmek amaciyla, normallik varsayiminin saglanamadigi durumlarda
Mann-Whitney U testi uygulanmistir. Ug veya daha fazla grubun karsilastirilmasinda
ise Kruskal-Wallis H testi tercih edilmistir. Tiim analizlerde istatistiksel anlamlilik

diizeyi %95 giiven aralifinda, yani p<0.05 olarak belirlenmistir.



4 BULGULAR

4.1 Demografik Veriler, Fiziksel Aktivite Durumu ve Tanimlayici

Istatistikler

Tablo 6. Ogrencilerin demografik 6zellikleri ve sosyoekonomik durumlarina iligkin
dagilimi

n %
Cinsiyet
Erkek 206 41.2
Kadin 294 58.8
Toplam 500 100.0
Yas
19 32 6.4
20 59 11.8
21 83 16.6
22 108 21.6
23 102 20.4
24 63 12.6
25 ve lizeri 53 10.6
Toplam 500 100.0
Medeni Durum
Evli 2 0.4
Bekar 498 99.6
Toplam 500 100.0
Universite Tiirii
Devlet liniversitesi 2901 58.2
Vakif tiniversitesi 209 41.8
Toplam 500 100.0
Fakiilte
Saglik bilimleri fakiiltesi 306 61.2
Miihendislik/mimarlik fakiiltesi 91 18.2
Hukuk fakiiltesi 45 9.0
Iktisadi ve idari bilimler fakiiltesi 26 5.2
Fen edebiyat fakiiltesi 22 4.4
Spor bilimleri fakiiltesi 6 1.2
Egitim bilimleri fakiiltesi 2 0.4
Tletigim fakiiltesi 1 0.2
Siyasal bilgiler fakiiltesi 1 0.2

Toplam 500 100.0




Tablo 6. Ogrencilerin demografik dzellikleri ve sosyoekonomik durumlarina iliskin
dagilimi (devam)

n %
Simf n %
Hazirhik 40 8.0
1. siif 76 15.2
2. simf 92 18.4
3. simf 136 27.2
4. simf 73 14.6
5. smf 68 13.6
6. smif 15 3.0
Toplam 500 100.0
Calisma Durumu
Hayir 423 84.6
Part time (Yar1 zamanli) 62 12.4
Full time (Tam zamanl1) 15 3.0
Toplam 500 100.0
Konaklama Durumu
Evde aileyle beraber 196 39.2
Evde tek basina 40 8.0
Evde ev arkadasiyla beraber 117 23.4
Bir akrabayla beraber 22 4.4
Yurtta 121 24.2
Diger 4 0.8
Toplam 500 100.0
Ayhk Harcama Miktari
1-499 TL aras1 56 11.2
500 - 999 TL arast 144 28.8
1000 - 1499 TL arast 152 30.4
1500 - 1999 TL arasi 56 11.2
2000 TL ve iizeri 52 10.4
Cevap yok 40 8.0
Toplam 500 100.0

Arastirmaya toplam 500 6grenci katilmis olup, katilimeilarin %58,8’1 kadin,

%41,2’si erkektir.

Katilimcilarin yaslar1 19 ile 37 arasinda degismekte olup, en yogun grup 22

yasindakilerdir (%21,6).



Ogrencilerin biiyiik cogunlugu bekardir (%99,6).

Arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyet, yas medeni durumlarina ait say1 ve
ylzde degerleri gosterilmistir. Arastirmaya toplamda 500 kisi katilmistir. Arastirmaya
katilanlarin %58,8°1 kadin, %41,2’si erkektir. Yas dagilimina bakildiginda en ¢ok 22
yasinda en az 19 yasinda olanlar arastirmaya katilmistir. Deneklerin en kii¢tigli 19 en
blyiigi 37 yasindadir. Ortalama yas 22,442,2 yildir. Katilimcilarin medeni durumlari

ise hemen hemen hepsinin bekar oldugu goriilmektedir (%99,6).

Ogrencilerin %58,2’si devlet, %41,8’1 vakif iiniversitesinde 6grenim gormektedir.

Calismamdaki o6grencilerin ¢ogunlugu saglik bilimleri fakiiltesinde 6grenim

gormektedir (%61,2).

Calismamiza katilan G&grencilerin %27,2°si 3. sinifta, %18,4’1 2. smifta ve

%15,2’s1 1. siifta 6grenim gérmektedir.

Tabloda  gorildiigii  gibi, arastirmaya katilanlarin = 9%358,2°si  devlet
{iniversitelerinde, %41,8°i vakif iiniversitelerinde 6grenim gdérmektedir. Ogrenim
gordiikleri  boliimlerde  ¢ogunlugu  saghik  bilimleri  fakiiltesi(%61,2),
miihendislik/mimarlik fakiiltesi(%18,2) ve hukuk fakiiltesi(%9) takip etmektedir.
Kaginc1 smifta olduklarina bakildiginda ilk 3’te sirasiyla 3.smnif(%27,2), 2.
siif(%18,4), 1. siif (%15,4) yer almaktadir.

Ogrencilerin %84,6’s1 calismamaktadir; %12,4°ii yar1 zamanli, %3 {i tam zamanl

olarak ¢aligmaktadir.

Ogrencilerin %39,2’s1 evde ailesiyle, %24,2’si yurtta ve %?23,4’i0 ev
arkadaglariyla kalmaktadir.

Ogrencilerin aylik harcama ortalamasi 1085,2 TL olup, en yogun grup 1000-1499
TL araligindadir (%30,4).



Tablo 7. Ogrencilerin BKi’ye gore dagilimi

BKi Erkek (n=206) Kadin (n=294) Genel (n=500) %
Normal (18,50 - 24,99) 139 264 403 80.6
Fazla kilolu (25,00 - 29,99) 55 24 79 15.8
Obez (> 30,00) 12 6 18 3.6
Toplam 206 294 500 100.0

Ogrencilerin %80,6’s1 normal BKI araliginda yer almaktadir. Erkeklerde fazla

kilolu ve obez orani kadinlara gore daha yiiksektir.

Tablo 8. Ogrencilerin antropometrik Sl¢iimleri

Degiskenler Erkek (n=206) Kadin (n=294) Genel (n=500)
Yas (y1l) 22,742,5 22,1£1,9 22,4422
Boy (cm) 178,9+6,2 164,9+5,5 170,7+9,0
Kilo (kg) 77,9123 58,6+8,2 66,5£13,9
BKI (kg/m?) 243+33 21,5427 22,7433

Ogrencilerin ortalama boy ve kilo degerleri cinsiyete gore farklilik

gostermektedir. Erkeklerde BKI degeri kadinlara gore daha yiiksektir.

Tablo 9. Yas gruplarina gore dgrencilerin antropometrik dl¢limleri

Yas Grubu Boy (cm) Kilo (kg) BKIi (kg/m?)
19 168,5+8.8 62,7+10.,6 22,0+2,4
20 171,387 64,6+10,8 21,942.4
21 170,4+8,6 67,4+13,7 23,143,4
22 169,9+9,0 66,5+14,8 22,8435
23 169,39,0 64,5+13.9 22,3434
24 171,4+9,6 68,1+14.,0 23,043,1
25 ve iizeri 174,8+8,2 71,7£15,5 23,3+3,9
Genel 170,7+9,0 66,5+13,9 22,7433

Not: Yas ilerledikce boy, kilo ve BKI degerlerinde artis egilimi gézlemlenmektedir.



Tablo 10. Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerine gore dagilimi (IPAQ)

Fiziksel Aktivite Diizeyi n %
Diisiik 146 29.2
Orta 176 35.2
Yiiksek 178 35.6
Toplam 500 100.0

Ogrencilerin %35,6’s1 yiiksek, %35,2’si orta ve %29,2’si diisiik diizeyde fiziksel
aktiviteye sahiptir.

Tablo 11. Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin IPAQ met degerlerine gore
demografik ve sosyoekonomik degiskenlerle iliskisi

n IPAQ MET Degeri (Ort£SS)
Cinsiyet
Erkek 206 3077,4+2536,1
Kadin 294 1700,3+1596,1
Toplam 500 2243,6+2174,6
Yas Grubu n
19 32 2543,842246,9
20 59 2153,342232,7
21 83 2127,742121,0
22 108 2295,1£2171,7
23 102 2025,9+2153,3
24 63 2294,3+2343 1
25 ve lizeri 53 2545,742059,9
Toplam 500 2243,6+2174,6
BKi Grubu
Normal 403 2266,3+2136,2
Fazla kilolu 79 2196,6+2460,4
Obez 18 2113,5+1944,2
Toplam 500 2243,6+2174,6
Universite Tiirii
Devlet 291 2353,3+2115,7
Vakif 209 2089,5+2244.5

Toplam 500 2243,6+2174,6




Tablo 11. Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin IPAQ met degerlerine gore
demografik ve sosyoekonomik degiskenlerle iliskisi (devam)

n IPAQ MET Degeri (Ort+SS)
Simf n IPAQ MET Degeri (Ort+SS)
Hazirlik 40 2364,8+1992,5
1 76 2031,1+£2201,5
2 92 2274,7+2130,0
3 136 2206,1+2181,0
4 73 2232,242167,6
5 68 2245,0+2385,1
6 15 2782,0+2130,5
Toplam 500 2243,6+2174,6
Calisma Durumu
Hayir 423 2266,4+2155,5
Part time 62 2029,2+2306,1
Full time 15 2263,742291,4
Toplam 500 2243,6+2174,6
Konaklama Durumu
Evde aileyle beraber 196 2339,0+2192,9
Evde tek basina 40 2354,5+£2463,3
Evde ev arkadasiyla 117 2119,3+£2072,2
Bir akrabayla beraber 22 2182,0£1949,2
Yurtta 121 2155,3+2085,3
Diger 4 1363,5+1419,8
Toplam 500 2243,6+2174,6
Ayhk Harcama Miktar:
1-499TL 56 2227,342467,5
500-999 TL 144 2283,142117,2
1000 - 1499 TL 152 2145,7+2034,6
1500 - 1999 TL 56 2295,0+£2216,0
2000 TL ve iizeri 52 2433,8+2283,7
Cevap yok 40 2104,3+2381,2
Toplam 500 2243,6+2174,6

Erkek 6grencilerin ortalama MET degeri kadinlara gére anlamli diizeyde daha

yuksektir.



19 yas ve 25 yas ve iizeri gruplar en yliksek ortalama MET degerlerine sahiptir.

BKI arttikga MET degerinde diisiis gdzlemlenmektedir.

Devlet

tiniversitelerine gore daha yiiksektir.

tiniversitelerinde okuyan o&grencilerin  MET ortalamalari

Hazirlik ve 6. sinif 6grencileri en yliksek MET ortalamalarina sahiptir.

vakif

Yar1 zamanh calisan Ogrencilerde MET ortalamasi diger gruplara gore daha

diistiktiir.

Evde kalan 6grencilerin MET degerleri yurtta kalanlara gére daha ytiksektir.

Harcama arttikca MET degeri genel olarak artis egilimindedir.

Tablo 12. Ogrencilerin BKI’ye gore fiziksel aktivite diizeyleri

Diisiik (%) Orta (%) Yiiksek (%)

BKI Grubu

Normal 26.8 35.5 37.7
Fazla kilolu 39.2 31.6 29.1
Obez 66.7 16.7 16.7
Toplam 29.2 352 35.6
Yas Grubu

19 21.9 25.0 53.1
20 28.8 28.8 42.4
21 28.9 34.9 36.1
22 30.6 343 352
23 324 36.3 314
24 28.6 38.1 333
25 ve lizeri 32.1 32.1 35.8
Toplam 29.2 35.2 35.6




Tablo 12. Ogrencilerin BKi’ye gore fiziksel aktivite diizeyleri (devam)

Diisiik (%) Orta (%) Yiiksek (%)

Cinsiyet

Erkek 20.4 35.0 44.7
Kadin 35.0 35.4 29.6
Toplam 29.2 35.2 35.6
Simf

Hazirhik 25.0 325 42.5
1 38.2 28.9 329
2 29.3 35.9 34.8
3 27.9 36.8 353
4 28.8 342 37.0
5 26.5 39.7 33.8
6 20.0 40.0 40.0
Toplam 29.2 35.2 35.6

Obez 6grencilerde fiziksel aktivite daha diistiktiir.

Geng yas gruplarinda yiiksek aktivite oran1 daha fazladir.

Erkek 6grencilerde yiiksek diizeyde aktivite oran1 kadinlara gore daha yiiksektir.

Hazirlik ve 6. siniflarda ytiksek aktivite oran1 diger siniflara gore daha ytiksektir

Tablo 13. Ogrencilerin egzersiz yapma sikliklarina gore dagilimi

Egzersiz Sikhigi n %

Hi¢ yapmiyorum 116 23.2
Ayda birkag kez 73 14.6
Haftada 1-2 kez 124 24.8
Haftada 3-4 kez 109 21.8
Hemen hemen her giin 78 15.6

Toplam 500 100.0




Tablo 13. Ogrencilerin egzersiz yapma sikliklarina gore dagilimi (devam)

Egzersiz Sikhigi n %
Egzersiz Siiresi (dk)

0 82 16.4
1-15 59 11.8
16-30 116 232
31-45 104 20.8
46-60 61 12.2
61-75 42 8.4
76 ve lizeri 36 7.2
Toplam 500 100.0
Ailede Egzersiz Yapan

Var 204 40.8
Yok 296 59.2
Toplam 500 100.0
Engel Saghk Durumu

Yok 445 89.0
Var 55 11.0
Toplam 500 100.0
Engel Saghk Durumu

Yok 445 89.0
Var 55 11.0
Toplam 500 100.0
ila¢c Kullanim n %
Evet 62 12.4
Hayir 438 87.6
Toplam 500 100.0

Ogrencilerin %24,8°1 haftada 1-2 kez egzersiz yaptigim belirtmistir.

Ogrencilerin cogu 16-30 dakika arasinda egzersiz yapmaktadir.

Ogrencilerin %40,8’inin ailesinde diizenli egzersiz yapan birey bulunmaktadir.

Ogrencilerin %11 inin fiziksel aktiviteyi engelleyen saglik sorunu vardir.



Ogrencilerin %12,4°ii diizenli olarak ila¢ kullanmaktadir.

4.2 EBBS Puanlan

Tablo 14. Ogrencilerin cinsiyete gére EBBS fayda ve engel algis1 puani

Cinsiyet n Fayda Algis1 Puam (Ort£SS)
Erkek 206 122,4+13,5
Kadin 294 119,7+11,8
Toplam 500 120,8+12,5
Cinsiyet n Engel Algis1 Puam (Ort£SS)
Erkek 206 46,8+6,9

Kadin 294 49,1+6,7
Toplam 500 48,2+6,9

Yas Grubu n Fayda Puam (Ort+SS)
19 32 119,2+12,8

20 59 122,2+13,0

21 83 121,3£12,8

22 108 120,7+12,2

23 102 120,1+13,2

24 63 119,4+11,1

25 ve lizeri 53 122,6+12,2
Toplam 500 120,8+12,5

BKi Grubu n Engel Puan (Ort£SS)
Normal 403 47,6+6,8

Fazla kilolu 79 50,1+6,3

Obez 18 52,1+6,4
Toplam 500 48,2+6,9
Fiziksel Aktivite Diizeyi n Fayda Algis1 (Ort£SS)
Diisiik 146 116,9+11,5

Orta 176 120,8+11,1
Yiiksek 178 124,9+13,2
Toplam 500 120,8+12,5

Erkek 6grencilerin fayda algis1 puani kadinlardan daha yiiksektir.

Kadin 6grencilerin engel algis1 puani erkeklerden daha yiiksektir.



En yiiksek fayda puani 25 yas ve iizeri grupta gozlemlenmistir.

BKI arttik¢a engel algis1 da artmaktadir.

Fiziksel aktivite diizeyi arttik¢a fayda algisi da artmaktadir.

Tablo 15. Universiteye girmeden dnce lisansli olarak spor yapma durumu

Universiteye girmeden 6nce lisansh olarak

spor (yarismalara katilma) yaptiniz m1? n o

Evet 116 23,2
Hayir 384 76,8
Toplam 500 100,0

Aragtirmaya katilan 6grencilerin %23,2’si iiniversiteye girmeden Once lisansh
olarak spor (yarigmalara katilma) yaptigini belirtmistir. Katilimeilarin %76,8°1 ise

lisansl spor gegmisine sahip degildir.

Lisansh olarak yapilan sporlar (Coklu yanit %)

Tatam sportars [ ¢
Savunma sporlari - 13,0
Acik/kapal kort-pist sporlari - 11,3
Su sporlan - 11,2

Masa sporlari . 6,9

Salon sporlar: ' 0,9
Kis sporlari '0,9

Acik alan sporlar1 ' 0,9

Sekil 3. Ogrencilerin lisansli olarak yapmis olduklar1 sporlar



Universiteye girmeden &nce lisansh olarak spor (yarismalara katilma) yapanlar
kendi i¢inde gruplandiginda ilk sirada takim sporlari (%76,7), savunma sporlari (%13),
acik/kapali kort-pist sporlart (%11,3), su sporlart (%11,2) ve diger spor gruplar
gelmektedir.

Lisansh olarak yapilan sporlar (Coklu yanit) *

Tablo 16. Lisansh olarak yapilan sporlar

Sira No. Spor Dal n (%)
1 Basketbol 31 (26,7)
2 Futbol 29 (25,0)
3 Voleybol 26 (22,4)
4 Yiizme 12 (10,3)
5 Karate 6(5,2)
6 Tenis 6(5,2)
7 Satrang 5(4,3)
8 Kick Boks 5(4.3)
9 Taekwondo 3(2,6)
10 Masa tenisi 3(2,6)
11 Badminton 3(2,6)
12 Atletizm 3(2,6)
13 Hentbol 2(1,7)
14 Yelken 1(0,9)
15 Wing Chun 1(0,9)
16 Kayak 1(0,9)
17 Okguluk 1(0,9)
18 Halk oyunlar 1(0,9)
19 Bisiklet 1 (0,9)
20 Amerikan futbolu 1(0,9)

**QOrtalama stire ( y1l) = 3,4 yil

Universiteye girmeden dnce lisansl olarak spor (yarigmalara katilma) yapan 116

kisiye ait sonuglardir.

Universiteye girmeden once lisanshi olarak spor (yarismalara katilma) yapan
%23,2’lik kesimin yapmis oldugu ilk alt1 spor dali basketbol, futbol, voleybol, ylizme,

karate ve tenistir. Ortalama spor yapma siireleri 3,4 yildir.



Tablo 17. Universiteye girmeden dnce diizenli olarak egzersiz yapma durumu

Universiteye girmeden énce diizenli olarak

egzersiz yaptiniz mi? n o

Evet 141 28,2
Hayir 359 71,8
Toplam 500 100,0

Universiteye girmeden 6nce diizenli olarak egzersiz yapanlarin oram %28,2 iken,

diizenli olarak egzersiz yapmayanlarin oran1 %71,8dir.

Diizenli olarak yapilan egzersizler (Coklu yanit)

Tablo 18. Diizenli olarak yapilan egzersizler

Sira No. Egzersiz Tiirii n (%)
1 Fitness 50 (35,5)
2 Pilates 21 (14,9)
3 Yiizme 19 (13,5)
4 Basketbol 16 (11,3)
5 Atletizm 10 (7,1)
6 Voleybol 9(6,4)
7 Yiiriiyts 8(5,7)
8 Cardiyo 7 (5,0)
9 Futbol 7 (5,0)
10 Kick Boks 6 (4,3)
11 Cross Fit 4(2,8)
12 Jimnastik -Aerobik 4(2,8)
13 Bisiklet 4(2,8)
14 Diizenli spor 32,1
15 Viicut gelistirme 3(2,1)
16 Bale - Dans 32,1
17 Tenis 32,1
138 Stretching 2(1,4)
19 Yoga 2(1,4)
20 Spinning 1(0,7)
21 Zumba 1(0,7)
22 Wushu 1(0,7)




Tablo 18. Diizenli olarak yapilan egzersizler (devam)

Sira No. Egzersiz Tiirii n (%)
23 Squat 1(0,7)
24 Powerlifting 1(0,7)
25 Muay Thai 1(0,7)
26 Gires 1(0,7)
27 Kung-Fu 1(0,7)
28 Boks 1(0,7)
29 Tirmanis 1(0,7)
30 Taekwondo 1(0,7)
31 Okguluk 1(0,7)
32 Karate 1(0,7)

**QOrtalama siire:** 3,3 y1l

Universiteye girmeden dnce diizenli olarak egzersiz yapan %28,2’lik kesimin
yapmis oldugu ilk bes egzersiz fitness, pilates, ylizme, basketbol, atletizmdir. Ortalama

egzersiz siiresi 3,3 yildir. Ortalama spor yapma siireleri ile hemen hemen aynidir.

Diizenli olarak yapilan egzersizler (Coklu yanit %)

Saton sportar: [ 705
Takim sporlari - 22,7
Su sporlari - 13,5
Acik/kapali kort-pist sporlari - 92,9
Savunma sporlari . 9,2
Acik alan sporlan - 85
Diger ' 2,1

Adrenalin sporlan ' 0,7

Sekil 4. Ogrencilerin iiniversite dncesi diizenli yapmis oldugu egzersizler



Universiteye girmeden 6nce diizenli olarak egzersiz yapilan spor dallar1 kendi
icinde gruplandiginda ilk sirada salon sporlari(%70,8) sonrasinda takim sporlar

(%22,7) akabinde su sporlar1 (%13,5) ve diger spor gruplar1 gelmektedir.

Tablo 19. Su an diizenli egzersiz veya spor yapma durumu

Su an diizenli egzersiz veya spor yapiyor

musunuz? n %

Evet 150 30,0
Hayir 350 70,0
Toplam 500 100,0

Su an diizenli egzersiz veya spor yapanlarin orani %30,0 iken, yapmayanlarin

oran1 %70,0’dur.

Diizenli olarak yapilan egzersiz veya sporlar (Coklu yanit)

Tablo 20. Diizenli olarak yapilan egzersiz veya sporlar

Sira No. Egzersiz/Spor Tiirii n (%)
1 Fitness 71 (47,3)
2 Pilates 23 (15,3)
3 Yiizme 14 (9,3)
4 Yiiriyiis 12 (8,0)
5 Basketbol 8(5,3)
6 Atletizm 8(5,3)
7 Futbol 74,7)
8 Kick Boks 6 (4,0)
9 Cardiyo 5(3.3)
10 Viicut gelistirme 4(2,7)
11 Tenis 4(2,7)
12 Zumba 3(2,0)
13 Voleybol 32,0
14 Bisiklet 32,0
15 Buz Pateni / Paten 2(1,3)
16 Spinning 2(1,3)
17 Yoga 2(1,3)




Tablo 20. Diizenli olarak yapilan egzersiz veya sporlar (devam)

Sira No. Egzersiz/Spor Tiirii n (%)
18 Cross Fit 2(1,3)
19 Jimnastik -Aerobik 2(1,3)
20 Amerikan futbolu 2(1,3)
21 Yamag parasiitii 1(0,7)
22 Crunch 1(0,7)
23 Squat 1(0,7)
24 Boks 1(0,7)
25 Bale - Dans 1(0,7)
26 Masa tenisi 1(0,7)

*Diizenli egzersiz veya spor yapan 150 kisiye ait sonuglardir.

Su an diizenli egzersiz veya spor yapan %30’luk kesimin yapmis oldugu ilk bes

egzersiz veya sporlar fitness, pilates, yiizme, yiiriiylis ve basketboldur.

Diizenli olarak yapilan egzersiz veya sporlar
(Coklu yamit %)

saton sportarr [ 779
Takim sporlari - 13,3
Acik alan sporlan - 10,0
Su sporlari - 9,3
Acik/kapal kort-pist sporlari . 8,0
Savunma sporlari . 4,7
Kis sporlan ' 1,3
Masa sporlari ' 0,7

Adrenalin sporlar: ' 0,7

Sekil 5. Ogrencilerin su an diizenli yapmis oldugu egzersizler



Su an diizenli egzersiz veya spor dallar1 kendi i¢cinde gruplandiginda ilk sirada
salon sporlar1 (%77,9) sonrasinda takim sporlari (%13,3) akabinde acik alan sporlari

(%10) ve diger spor gruplar1 gelmektedir.

Tablo 21. Ogrencilerin egzersiz aliskanliklar1 ve egzersize yonelik tutumlarmin
dagilimi

n % Ort.
Haftada 1 11 7,3 3,3
Haftada 2 30 20,0
Haftada 3 64 42,6
Ne siklikla Haftada 4 21 14,0
egzersiz/spor
yapiyorsunuz? Haftada 5 10 6,7
Haftada 6 4 2,7
Haftada 7 10 6,7
Toplam 150 100,0
1 saatten az 16 10,7 3.8
1-2 saat arasi 32 21,3
2-3 saat arasi 32 21,3
Haftada toplam ka¢ 3.4 gaa¢ aras 17 11,3
saat egzersiz/spor
yapiyorsunuz? 4-5 saat aras1 21 14,0
5-6 saat arasi 14 9.4
6 saat lizeri 18 12,0
Toplam 150 100,0
Hig kimse 285 57,0
Kardesler 53 10,6
Baba 44 8,8
Anne 36 7,2
Abim 34 6,8
Ailenizde kim ya da  Abla 20 4,0
i e :
(Coklu yanit) Ailenin tamami 2 0,4
Kuzenler 2 0,4
Teyze 1 0,2
Esim 1 0,2
Kendim 1 0,2

Cevap yok 40 8,0




Tablo 21. Ogrencilerin egzersiz aliskanliklar1 ve egzersize yonelik tutumlarmin
dagilimi (devam)

n % Ort.
Saglikli olmak / saglig1 korumak 144 28,8
Zihni rahatlatmak / iyi hissetmek / stres 7 142
atmak
HO‘.bl./ iyi vakit gecirmek / seviyorum / 68 13.6
aktivite
Estetik / fit bir viicuda sahip olmak / fit
o 65 13,0
goriinmek
Egzersiz veya spor Kilo vermek / zayiflamak / sikilasmak / 49 9.8
yapma nedenleri kilolar1 kontrol altinda tutmak ’
(Coklu yamt) Zinde kalmak / zinde hissetmek / zinde
32 6,4
olmak
Kas kitlesini arttirmak / viicut
- : 18 3,6
gelistirmek / giiclenmek
Vakit olmadigi i¢in spor yapamryorum / 3 16
iseniyorum ’
Tedavim i¢in 4 0,8
Cevap yok 301 60,2
Zaman olmadig1
icin/yogunluktan/derslerin 249 49,8
yogunlugundan
Usengeclik / tembellik 56 11,2
Spor tesisleri-salonlar1 kalabalik / spor
45 9,0
alan1 yok / spor salonlar1 uzak
Yorgunluk / enerjinin olmamasi 45 9,0
Spora ayiracak biit¢e yok / maddi durum
. 28 5,6
/ tesisler-salonlar pahalt
Ihtiyag duymama / gerekli gormeme /
. 28 5,6
. keyif almama
Egzersiz veya spor
yapmama nedenleri ~ Yorucu/ agri yapmasi 20 4.0
(Coklu yanit) Motivasyon yok / disiplinsizlik 19 3,8
Sikict olmasi / sevmemesi 17 3,4
Onceligim degil / hayat tarzima 13 26
uymuyor ’
Uygun ¢evre ve arkadasim yok 11 2,2
Spor yapma aligkanligim yok 10 2,0
Saglik sorunum / sakatlik / yasak olmasi 9 1,8
Zaman kayb1 / zaman alici 3 0,6
Nedeni yok 2 0,4
Cevap yok 209 41,8

*Diizenli egzersiz veya spor yapan kisilere ait sonuglardir.



Egzersiz/spor yapma siklig1 haftada 3 kez %42,6 , haftada 2 kez %20, Haftada 4
kez %14’tiir. Ortalama egzersiz/spor yapma siklig1 haftada 3,3 tiir.

Haftada toplam egzersiz/spor yapma siireleri 1 saatten az %10,7 , 1-2 saat arast
%21,3 , 2-3 saat aras1 %21,3 , 3-4 saat aras1 %11,3 , 4-5 saat aras1 %14 , 5-6 saat arasi
%9,4 , 6 saat tizeri %12’dir.

Ailede diizenli olarak egzersiz yapanlar %35, diizenli olarak egzersiz yapmayanlar
%357 ve cevap vermeyenler ise %8 dir. Diizenli olarak egzersiz yapanlar ilk ii¢ sirada

kardesler, baba ve anne gelmektedir.

Egzersiz veya spor yapma nedenleri arasinda ilk bes sirada saglikli olmak/sagligi
korumak %28,8 , zihni rahatlatmak/iyi hissetmek/stres atmak %14,2 , hobi/iyi vakit
gecirmek/seviyorum/aktivite %13,6 , estetik/fit bir viicuda sahip olmak/fit gériinmek
%13, kilo vermek/zayiflamak/sikilasmak/kilolar1 kontrol altinda tutmak %9,8’dir.

Egzersiz veya spor yapmama nedenleri analiz edildiginde ilk sirada neredeyse
yarisinin  zamant olmadig1 i¢in/yogunluktan/derslerin yogunlugundan (%49,8)
egzersiz veya spor yapmama nedeni olarak belirtmistir. Akabinde ise
tisengeclik/tembellik %11,2 , spor tesisleri-salonlar1 kalabalik/spor alan1 yok/spor
salonlar1 uzak %9 , yorgunluk/enerjinin olmamasi1 %9 , spora ayiracak biitce yok
/maddi durum/tesisler-salonlar pahali %5,6 , ihtiya¢c duymama/gerekli gormeme/keyif

almama %>5,6°dir.

4.3 IPAQ Skorlarimin Ayrintili Dagilim

Tablo 22. Fiziksel aktivite puanlari

Bireylerin Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi’nden Elde Edilen Fiziksel Aktivite Puanlar:

Fiziksel Aktivite IPAQ Puam
(MET-dk/Hafta) (X+SS)

Siddetli 1885,8+1427,3 1440
Orta diizeyde 804,2+899,2 480

Ortanca




Tablo 22. Fiziksel aktivite puanlari (devam)

Bireylerin Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi’nden Elde Edilen Fiziksel Aktivite Puanlari

Fiziksel Aktivite IPAQ Puam

(MET-dk/Hafta) (K = SS) Ortanca
Yiiriime 1625,8+1406,7 1386
Oturma 586,7+285,3 540
Toplam 2443,3+2206,4 1554
Tablo 23. Cinsiyete gore fiziksel aktivite puanlari

Erkek Kadin

(n=206) (n=294)
Fiziksel Aktivite IPAQ Puam IPAQ Puam
(MET-dk/Hafta) ( £ SS) Opgsra (& = SS) Ortanca
Siddetli 2015,5+1468,0 1920 1587,0+£1295,0 960
Orta diizeyde 942,3+1089,8 480 686,2+680,2 480
Yiiriime 1756,8+1528,7 1386 1529,4+1304,6 1188
Oturma 553,4+280.,8 540 613,0+286,8 540
Toplam 3145,9+£2573,6 2374,5 1930,4+1726,6 1386,0

Tablo 24. BKI gruplarma gére dgrencilerin IPAQ puanlarmin karsilastiriimasi

Normal (n=403) Fazla kilolu (n=79) Obez (n=18)
f;;;zk;fazlg;;l;e) ng_((i lgg;lm Ortanca IPé(:)I: l;lsu)ml Ortanca IP&?E I;gz)ml Ortanca
Siddetli 1791,6+1440 1440 2184,8+1300,9 1920  2520+1853,9 2640
Orta diizeyde 734,4+781,4 480 1120,6+1330,5 720 960,0+787,7 720
Yiiriime 1605,7+1371,5 1386  1718,4+1645,9 1386  1655,1£931,2 1386
Oturma 598,4+291,7 540 535,5+£258,5 540 552,9+210,6 540

Toplam 2341,6+1440,0 1440,0 2944,6+2786,2 2133,0 2490,4+1634,3 1980,0




Tablo 25. Cinsiyetlere gore fiziksel aktivite diizeylerinin karsilastirilmasi

Bireylerin Cinsiyetlerine Gore Fiziksel Aktivite Diizeyleri

Erkek Kadin Genel
(n=206) (n=294) (n=500)
Fiziksel Aktivite Diizeyi n % n % n o . Test
Istatistigi
Inaktif (aktif olmayan) 27 13,1 83 28,2 110 22,0
Minimal aktif (diisiik diizey) 100 486 159 541 259 518 X?:g%’gfo
Cok aktif (yeterli diizey) 79 38,3 52 17,7 131 26,2

Tablo incelendiginde, bireylerin genel olarak fiziksel aktivite diizeylerinin
strastyla %22’°si “inaktif”, %51,8’inin “minimal aktif” ve %?26,2’sinin “¢ok aktif”
oldugu tespit edilmistir. Cinsiyetlere goére inceleme yapildiginda ise, erkeklerin
%13,1°1 “inaktif”, %48,6’s1 “minimal aktif” ve %38,3’1i “cok aktif” fiziksel aktivite
diizeyine sahip iken bu oran kadinlarda %28,2’si “inaktif”, %54,1°’1 “minimal aktif”
ve %17,7 “¢ok aktif” olarak saptanmistir. Cinsiyete gore fiziksel aktivite diizeylerinde
goriilen farklilik istatistiki olarak anlamli bulunmustur (¥2=33,05; p<0,01). Erkeklerin

aktiviteleri kadinlara gore fazla oldugu bulunmustur.

Tablo 26. BKI’ye gore fiziksel aktivite diizeylerinin karsilastiriimasi

Bireylerin BKI Degerlerine Gore Fiziksel Aktivite Diizeyleri

Normal Fazla kilolu Obez Genel
(n=403) (n=79) (n=18) (n=500)
. . - I Test
Fiziksel Aktivite Diizeyi n % n % n % n %o i
Istatistigi

Inaktif (aktif olmayan) 94 233 13 16,5 3 16,7 110 22,0
Minimal aktif (diisiik diizey) 208 51,6 41 51,9 10 555 259 518 f:oz’g(ff
Cok aktif (yeterli diizey) 101 25,1 25 31,6 5 27,8 131 26,2

Tabloda bireylerin beden kiitle indekslerine gdre analiz yapildiginda; BKi’si
normal (18,50<BKi<24,99) olan bireylerin %23,3’ii “inaktif’, %51,6’s1 “minimal
aktif” ve %25,1i “cok aktif” fiziksel aktivite diizeyine sahiptir. BKi’si fazla kilolu
(25,00<BKi<29,99) olan bireylerde %16,5 “inaktif”, %51,9’u “minimal aktif” ve
%31,6’s1 “cok aktif” olarak saptanmustir. BKI obez (BKi>30,00) olan bireylerde



%16,7 “inaktif”, %55,5’1 “minimal aktif” ve %27,8’1 “cok aktif” olarak saptanmustir.
Beden kiitle indekslerine gore fiziksel aktivite diizeylerinde goriilen farklilik istatistiki

olarak anlamli bulunmamustir (¥2=2,767; p>0.05).

Tablo 27. Yas gruplarina gore fiziksel aktivite diizeylerinin karsilastirilmasi

Bireylerin Yas Gruplarina Gére Fiziksel Aktivite Diizeyleri

21-22 yas  23-24 yas
arasi arasi
(n=191) (n=165)

25 ve iizeri Genel
(n=53) (n=500)

19-20 yas
arasi (n=91)

Fiziksel Test
. . n % n % n % n % n Yo o i ...
Aktivite Diizeyi Istatistigi
Inaktif
. 16 17,6 43 225 42 255 9 17,0 110 22,0
(aktif olmayan)
Minimal aktif =
- . 46 505 101 529 85 515 27 509 259 s18 X204
(diisiik diizey) p=0,538
Cok aktif
o 29 319 47 24,6 38 23,0 17 32,1 131 26,2
(yeterli diizey)

Istatistiksel analizlerde anlamlilik degerlendirmesi yapilabilmesi amaciyla yas
degiskeni kategorilere ayrilmistir. Fiziksel aktivite diizeyleri yas gruplarina gore
incelendiginde, 19-20 yas aras1 katilimcilarin %17,6’s1 inaktif, %50,5°1 minimal aktif,
%31,9’u ise ¢ok aktif diizeyde fiziksel aktivite gostermistir. 21-22 yas grubunda bu
oranlar sirasiyla %22,5, %52,9 ve %24,6 olarak belirlenmistir. 23—-24 yas grubunda
inaktif birey oran1 %25,5, minimal aktif oran1 %51,5 ve ¢ok aktif oran1 %23 tiir. 25
yas ve lizerindeki bireylerin ise %17’si inaktif, %50,9’u minimal aktif, %32,1°1 ise cok

aktif diizeyde aktivite gdstermektedir.

Farkli yas gruplarn arasinda fiziksel aktivite diizeylerine iliskin gozlemlenen
dagilimlar karsilastirildiginda, istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamaistir (y* =

5,044; p > 0.05).



Tablo 28. Universite tiirlerine gore fiziksel aktivite diizeylerinin karsilastiriimasi

Universite Tiirlerine Gore Fiziksel Aktivite Diizeyleri

Devlet Vakif

Universitesi Universitesi (f:esn(fé)
(n=291) (n=209)
Fiziksel Aktivite Diizeyi n % n % n o o Test
Istatistigi
Inaktif (aktif olmayan) 51 17,5 59 28,2 110 22,0
Minimal aktif (diisiik diizey) 155 53,3 104 49,8 259 51,8 );2:09 ’001310
Cok aktif (yeterli diizey) 85 292 46 220 131 262

Yapilan Ki-Kare testi sonucunda iiniversite tliriine gore fiziksel aktivite diizeyleri
arasinda anlaml bir farklilik saptanmistir (> = 9,030; p < 0.05). Bulgular, devlet
tiniversitesinde Ogrenim goren Ogrencilerin, vakif {niversitesindeki akranlarina

kiyasla daha yiiksek fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugunu gdostermektedir.

4.4 Egzersiz Faydalari/Engelleri Olcegi

Bir testin, hedeflenen 6zelligi dogru bir sekilde ve baska 6zelliklerle karismadan
Olcmesi durumunda gecerli oldugu kabul edilir. Gegerlik ile dogrudan iligkili olan
giivenirlik, bir 6l¢lim aracinin tutarliligini ifade eder ve gegerli bir testin ayn1 zamanda
giivenilir olmasi beklenir. Bu baglamda, ¢alismada kullanilan Egzersiz Yararlar1 ve
Engelleri Olgegi'nin i¢ tutarlligim degerlendirmek amaciyla Cronbach Alpha
katsayisi hesaplanmistir. Bu katsayi, Olgegi olusturan maddelerin birbirleriyle
tutarlilik diizeyini belirlemeye yarayan bir istatistiktir. Baska bir ifadeyle, dl¢ekteki

maddelerin ayni kavramsal yapiy1 6l¢iip 6l¢medigi hakkinda bilgi verir.

Cronbach Alpha degerinin yorumlanmasinda genel kabul gormiis siniflandirmaya

gore:

e 0.00-0.39: Giivenilir degildir

e 0.40-0.59: Diisiik giivenilirlik

e 0.60-0.79: Orta diizeyde/gorece giivenilir

o 0.80-1.00: Yiiksek giivenilirlik diizeyindedir (86)



Egzersiz Yararlar1 ve Engelleri Olgegi, bireylerin egzersize yonelik algiladiklar:
yarar ve engelleri degerlendirmek amaciyla Sechrist, Walker ve Pender (1987)
tarafindan gelistirilmistir. Olgegin orijinal versiyonu yiiksek diizeyde i¢ tutarlilik
gostermis olup, toplam Cronbach Alpha degeri 0,95 olarak bildirilmistir. Ayrica,
Olcegin alt boyutlari i¢in elde edilen giivenilirlik katsayilarinin 0,86 ile 0,95 araliginda

degistigi belirtilmistir (82).

Tiirkiye’ye uyarlama g¢aligsmasi Ortabag (2009) tarafindan gergeklestirilmis ve
yapilan analizler sonucunda Olgegin Cronbach Alpha katsayisi 0,931 olarak
bulunmustur. Bu sonug, 6l¢lim aracinin yiiksek diizeyde giivenilir ve tutarli oldugunu

ortaya koymaktadir (87).

Tablo 29. Demografik 6zellikleri ile egzersiz yarar ve engel puanlarini karsilagtirilmasi

B T T et
= SS) Istatistigi ( = SS) Istatistigi

Cinsiyet
Erkek 206 89,6+14,1 z=2,111 32,7+6,3 7=-0,310
Kadin 294 87,7£12,7 p=0,035* 32,7+6,6 p=0,757°
Yas
19 yas 32 89,1+14,3 31,5+7,1
20 yas 59 90,5+12,8 ¥2=4,212 31,5+7,4 ¥2=14,209
21 yas 83 86,9+12.8 p=0,648° 34,7472 p=0,027°
22 yas 108 88,2+12,8 32,0+5,8
23 yas 102 88,8+12,8 32,246,1
24 yas 63 87,7133 33,0£5,0
25 yas ve lizeri 53 89,2+15,6 33,8+7,0
Beden Kiitle indeksi
Normal (18,50 - 24,99) 403 88,9132 32,8+6,6
Fazla kilolu (25,00 - 29,99) 79 87.9+13,7 7;2;)?(’)22962 32,4464 ’Ig:?é‘(‘)ﬁ
Obez (> 30,00) 18 81,6=12,0 32,2449
Universite
Devlet liniversitesi 291 89,3+13,1 7=-1,565 33,1£6,9 7=-1,418

Vakif {iniversitesi 209 87,3+13,5 p=0,118* 32,15.9 p=0,156




Tablo 29. Demografik 6zellikleri ile egzersiz yarar ve engel puanlarini karsilagtirilmasi
(devam)

R
x=SS) (X SS)

Boliim
Saglik bilimleri fakiiltesi 306 88,7+12,7 33,0+6,1
Miihendislik/mimarlik fakiltesi 91 90,7+14,3 ¥2=7,093 32,9+7,8 12=1,873
Hukuk fakiiltesi 45 84,9+12,5  P=0.069° 314455 p=0,599°
Diger fakiilteler 58 86,6+14,5 32,247,1
Kaciner siniftasimz?
Hazirlik 40 88,3%11,6 30,9+6,8
L.sif 76 89,3+14,8 33,5+8,1
2.smif 92 88,6+14.,4 33,2+6,2
3.smf 136 87.0¢12.4 71[‘)2:0%128 32,6459 ’Igzj o
4.smf 73 88,3134 33,0+6,2
5.smif 68 89,2+12,6 32,4+6,3
6.smi1f 15 95,0+12,3 31,3+5,8
Calisma Durumu
Calismayan 423 88,1+12,7 7=1,626 32,6+6,6 7=-0,537
Calisan 77 90,4+15.,9 p=0,104* 33,246,0 p=0,591°
Nerede yasiyorsunuz?
Evde aileyle beraber 196 88,4+13,5 32,0+6,4
Evde tek basina 40 89,2+15,1 32,0+6,3
Evde ev arkadasiyla beraber 117 90,4+12,6 22=4,898 33,1+6,0 12=5,718
Bir akrabayla beraber 22 86,749,  P=0428°  335.5¢ p=0,335°
Yurtta 121 86,9+13,3 33,6+7,1
Diger 4 85,5£16,1 37,049,1
* Mann-Whitney U
b Kruskal Wallis Test

Yarar algis1 puanlar1 cinsiyet ve BKI degiskenlerine gére anlamli farklilik
gostermistir (p <0,05). Erkek ogrencilerin egzersizin yararlarma iliskin algi
puanlarmin kadinlara kiyasla daha yiiksek oldugu goriilmiis ancak obez bireyler ile
normal kilolu bireyler arasinda anlamli bir fark saptanmistir (p = 0,021 <0,05). Ayrica,

ortalama puanlar incelendiginde, fazla kilolu bireylerin yarar algilarinin obez



bireylerden daha yiiksek oldugu anlasilmistir. Buna karsilik, yas degiskeni ile egzersiz

yarar algisi arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir (p> 0,05).

Egzersiz engel algis1 puanlarinda cinsiyet ve BKI degiskenlerine gore anlamli bir
fark belirlenmemistir (p> 0,05). Ancak yas degiskeni ile engel algisi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark gozlemlenmistir (p <0,05). Ortalama degerlere
gore, 21 yas grubundaki 6grencilerin, diger yas gruplarina kiyasla daha yiiksek engel

algisina sahip olduklar1 belirlenmistir.

Ogrencilerin egzersiz yarar algilaryla {iniversite tiirleri, 6grenim gordiikleri
boliim ve siniflar ile aralarinda fark olmadig: test istatistikleri sonucunda tespit edildi
(p>0,05). Ogrencilerin egzersiz engel algilariyla iiniversite tiirleri, 5grenim gordiikleri
boliim ve siniflari ile aralarinda fark olmadigi test istatistikleri sonucunda tespit edildi

(p>0,05).

Ogrencilerin egzersiz yarar algilar1 ve engel algilari ile ¢alisma durumu aralarinda

fark olmadigi Mann-Whitney U test istatistigi sonucunda tespit edildi (p>0,05).

Ogrencilerin egzersiz yarar algilari ve engel algilar1 ile konaklama durumu
aralarinda fark olmadigi Kruskal Wallis test istatistigi sonucunda tespit edildi

(p>0,05).

Tablo 30. Doktor tanisi ile konulmus saglik problemi durumuna gore fiziksel aktivite
diizeylerinin karsilastirilmasi

Evet Hayir Genel
(n=66) (n=434) (n=500)
Fiziksel Aktivite Diizeyi n % n % n % ; Te.stm
Istatistigi
Inaktif (aktif olmayan) 13 19,7 97 223 110 22,0
Minimal aktif (diisiik diizey) 39 59,1 220 50,7 259 51,8 7;)2::0] f3806

Cok aktif (yeterli diizey) 14 212 117 270 131 262




Doktor tarafindan tanis1 konmus bir saglik sorunu ile bireylerin fiziksel aktivite
diizeyleri arasindaki iliski, Ki-Kare testi ile incelenmistir. Analiz sonucunda, bu iki

degisken arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmamustir (p > 0,05).

Tablo 31. Siirekli ila¢ kullanma durumuna gore fiziksel aktivite diizeylerinin
karsilastirilmasi

Evet Hayir Genel
(n=38) (n=462) (n=500)
Fiziksel Aktivite Diizeyi n % n % n % . Te.St. <.
Istatistigi
Inaktif (aktif olmayan) 9 23,7 101 21,9 110 22,0
Minimal aktif (disiik diizey) 24 63,1 235 509 259 518 ’;2:03 ’1754 i
Cok aktif (yeterli diizey) 5 13,2 126 279 131 26,2

Stirekli ilag kullanma durumuna gore fiziksel aktivite diizeyleri arasinda iliski
olup olmadigmi Ki Kare test istatistigi ile test edildiginde birbirleri arasinda iliski

olmadig tespit edildi (p>0,05).

Tablo 32. Universiteye girmeden dnce lisanshi olarak spor yapma durumuna gére
fiziksel aktivite diizeylerinin karsilastirilmasi

Evet Hayir Genel
(n=116) (n=384) (n=500)
Fiziksel Aktivite Diizeyi n % n % n % : Te.st. <.
Istatistigi
Inaktif (aktif olmayan) 18 15,5 92 23,9 110 22,0
Minimal aktif (diisiik dizey) 56 483 203 529 259 518 ’;2:09 020
Cok aktif (yeterli diizey) 42 36,2 89 23,2 131 26,2

Universite dncesinde lisansli olarak spor yapma durumu ile fiziksel aktivite diizeyi
arasindaki iligki, Ki-Kare testi ile analiz edilmistir. Analiz sonuglari, bu iki degisken
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulundugunu gostermektedir (p < 0,05).
Bulgular, iiniversiteye baslamadan oOnce lisansli spor ge¢misi olan bireylerin,
olmayanlara kiyasla daha yiiksek diizeyde fiziksel olarak aktif olduklarini ortaya

koymustur.



Tablo 33. Universiteye girmeden dnce diizenli olarak egzersiz yapma durumuna gére
fiziksel aktivite diizeylerinin karsilastirilmasi

Evet Hayir Genel
(n=141) (n=359) (n=500)
Fiziksel Aktivite Diizeyi n % n % n % . T%St.-.
Istatistigi
Inaktif (aktif olmayan) 20 14,2 90 25,0 110 22,0
Minimal aktif (disiik diizey) 76 53,9 183 51,0 259 51,8 );2:53 601688
Cok aktif (yeterli diizey) 45 31,9 86 24,0 131 26,2

Universiteye girmeden once diizenli olarak egzersiz yapma durumuna gore
fiziksel aktivite diizeyleri arasinda iliski olup olmadigin1 Ki Kare test istatistigi ile test
edildiginde birbirleri arasinda iliski oldugu tespit edildi (p<0,05). Universiteye
girmeden Once diizenli olarak egzersiz yapanlarin yapmayanlara gore ¢ok aktif oldugu

tabloda goriilmektedir.

Tablo 34. Diizenli egzersiz veya spor yapma durumuna gore fiziksel aktivite
diizeylerinin karsilastirilmasi

Evet Hayir Genel
(n=150) (n=350) (n=500)
Fiziksel Aktivite Diizeyi n % n % n % . Te.st- <.
Istatistigi
Inaktif (aktif olmayan) 15 10,0 95 27,1 110 22,0
Minimal aktif (disiik diizey) 63 42,0 196 56,0 259 51,8 Xﬁ;g%g?g
Cok aktif (yeterli diizey) 72 48,0 59 16,9 131 26,2 ,

Diizenli egzersiz veya spor yapma durumuna gore fiziksel aktivite diizeyleri
arasinda iliski olup olmadigin1 Ki Kare test istatistigi ile test edildiginde birbirleri
arasinda iligki oldugu tespit edildi (p<0,05). Diizenli egzersiz veya spor yapanlarin

yapmayanlara gore ¢ok aktif oldugu tespit edilmistir.



Tablo 35. Saglik durumlari, egzersiz veya spor yapma durumlarina ile egzersiz yarar
ve engel puanlarini karsilastirilmasi

Egzersiz Yarar Olcegi Egzersiz Engel Olcegi

n Puam i T(?St.,. Puam . T‘?St.-.
(K £ SS) statistigi (X £ SS) Istatistigi

Doktor tanisi ile konulmus bir saghk probleminiz var m?
Evet 66 87,1£12,1 7=-1,043 31,9+£5,8 7z=-0,828
Hay1r 434 88,7+13.4 p=0,297* 32,846,6 p=0,408"°
Fiziksel aktivite yapmamz engelleyen bir saghk sorununuz var m?
Evet 18 88,0+15,2 7=-0,396 33,945,6 7z=-1,199
Hayir 482 88,5+13,2 p=0,692* 32,7+46,5 p=0,231*
Siirekli kullandigimiz bir ila¢ var mi?
Evet 38 83,1+13,4 7=-2,737 32,3+6,0 7z=-0,006
Hayir 462 88,9+13,2 p=0,006" 32,7465 p=0,995°
Universiteye girmeden once lisansh olarak spor (yarismalara katilma) yaptimiz nm?
Evet 116 92,8+13,2 z=-3,939 30,8+7,0 z=-3,361
Hayir 384 87,2+13,0 p=0,001* 33,346,2 p=0,001*
Universiteye girmeden énce diizenli olarak egzersiz yaptimz mi?
Evet 141 94,3+12,8 7z=-6,113 30,0+6,3 7z=-5,927
Hayir 359 86,2+12,7 p=0,001° 33,8+6,2 p=0,001*
Su an diizenli egzersiz veya spor yapiyor musunuz?
Evet 150 97,0+11,4 7=-9,686 29,1+6,0 7=-8,283
Hayir 350 84,8+12,3 p=0,001* 34,2+6,1 p=0,001*

2 Mann-Whitney U

Ogrencilerin egzersiz yarar algilartyla siirekli kullanilan ilag, {iniversiteye
girmeden Once lisansli olarak spor (yarigmalara katilma) yapma durumu, iiniversiteye
girmeden Once diizenli olarak egzersiz yapma durumu, su an diizenli egzersiz veya
spor yapma ile aralarinda fark oldugu istatistiksel test sonuglariyla bulundu (p<0,05).
Stirekli kullanilan ilag durumuna bakildiginda, ila¢ kullanmayanlarin ila¢ kullananlara
gore yarar ortalama puaninin fazla oldugu tespit edilmistir. Ayn1 sekilde iiniversiteye
girmeden Once lisansli olarak spor (yarigmalara katilma) yapanlarin, iiniversiteye
girmeden Once diizenli olarak egzersiz yapanlarin, su an diizenli egzersiz veya spor
yapanlarin spor yapmayanlara gore egzersiz yarar ortalama puanlarinin fazla oldugu

bulunmustur.

Ogrencilerin egzersiz engel algilariyla iiniversiteye girmeden dnce lisansl olarak

spor (yarigmalara katilma) yapma durumu, iiniversiteye girmeden o6nce diizenli olarak



egzersiz yapma durumu, su an diizenli egzersiz veya spor yapma durumlart ile
aralarinda fark oldugu tespit edildi (p<0,05). Ortalamalara bakildiginda iiniversiteye
girmeden Once lisansli olarak spor (yarigmalara katilma) yapmayanlarin, iiniversiteye
girmeden Once diizenli olarak egzersiz yapmayanlarin, su an diizenli egzersiz veya
spor yapmayanlarin egzersiz engel ortalama puanlarinin spor yapanlara gore fazla

oldugu tespit edilmistir.

Tablo 36. Fiziksel aktivite diizeyi ile egzersiz yarar ve engel puanlarim
karsilastirilmasi

Egzersiz Yarar/Engel Olcegi

. Egzersiz
Egzefsu Engel Toplam
Fiziksel Aktivite Yarar Olcegi  Test ~ng <. Test P Test
3 n e ... Olcegi . N, uan s
Diizeyi Puam Istatistigi Istatistigi _ Istatistigi
(X £SS) Puam (xx=SS)
(X £SS)
Inaktif (aktif olmayan) 110 84,1+12,9 34,0+6,1 120,0+16,3
Minimal aktif (diisiik x2=40,935 ¥2=20,701 ¥2=45,486
diizey) 259 87,4+12,7 p=0,001® 33,1+6,4 p=0,001® 124,2+15,7 p=0,001°
Cok aktif (yeterli diizey) 131 94,3+£12,6 30,8+6,5 133,6+15,5
b Kruskal Wallis Test

Fiziksel aktivite diizeyi ile egzersiz yarar algisi1 arasinda fark olup olmadigini test
etmek icin Kruskal Wallis test istatistigi ile test edildiginde birbirleri arasinda fark
bulunmustur (p<0,05). Bu farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak i¢in
coklu karsilastirmalara bakilmistir. Inaktif ile cok aktif yarar puanlar arasinda farklilik
vardir(p<0,05). Cok aktif olanlarin inaktif olanlara gore yarar puani fazladir. Ayn
sekilde minimal aktif ile ¢cok aktif yarar puanlar1 arasinda farkliliklar vardir(p<0,05).

Cok aktif olanlarin minimal aktif olanlara gore yarar puani fazladir.

Fiziksel aktivite diizeyi ile egzersiz engel algis1 arasinda fark olup olmadigini test
etmek icin Kruskal Wallis test istatistigi ile test edildiginde birbirleri arasinda fark
bulunmustur (p<0,05). Bu farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak i¢in
coklu karsilastirmalara bakilmistir. Inaktif ile ¢ok aktif engel puanlari arasinda
farklilik vardir(p<0,05). Cok aktif olanlarin inaktif olanlara gore engel puani distiktiir.

Ayni sekilde minimal aktif ile ¢ok aktif engel puanlar1 arasinda farkliliklar vardir



(p<0,05). Cok aktif olanlarin minimal aktif olanlara gore engel puani diigiiktiir. Engel
puani ne kadar yiiksekse egzersize yonelik engel algis1 da artmaktadir. Fiziksel aktivite

diizeyi inaktif olanlarin egzersize yonelik engel algis1 fazladir.

Egzersiz yarar/engel algis1 toplam puanlama {izerinde bakildiginda, Fiziksel
aktivite diizeyi ile toplam puanlama arasinda fark olup olmadigini test etmek icin
Kruskal Wallis test istatistigi ile test edildiginde birbirleri arasinda fark bulunmustur
(p<0,05). Bu farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu bulmak i¢in c¢oklu
karsilastirmalara bakilmustir. Inaktif ile ¢ok aktif engel puanlar arasinda farklilik
vardir(p<0,05). Cok aktif olanlarin inaktif olanlara gore toplam puani fazladir. Ayn1
sekilde minimal aktif ile ¢ok aktif engel puanlar1 arasinda farkliliklar vardir (p<0,05).
Cok aktif olanlarin minimal aktif olanlara gore toplam puani fazladir. Toplam puan ne

kadar yiiksekse, egzersiz algilamalart da daha pozitif hale gelmektedir.



5 TARTISMA

Bu calismada, BKI farkliliklarina gére iiniversite dgrencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri ve bu aktiviteye katilimi etkileyen algilanan fayda ve engeller
degerlendirilmistir. Elde edilen bulgular genel olarak hipotezlerle uyumlu sonuglar

ortaya koymustur.

5.1 Katiima Profili ve BKI Bulgularinin Tartisilmasi

Arastirmaya katilan iiniversite Ogrencilerinin bliylik ¢ogunlugunun (%80,6)
normal BK1I araliginda yer almasi, genel anlamda saglikli viicut kompozisyonuna sahip
olduklarini géstermektedir. Kadin katilimcilarin %89,8’inin, erkeklerin ise %67,5’inin
normal aralikta yer almasi, cinsiyete gore Onemli bir fark oldugunu ortaya
koymaktadir. Ozellikle erkek katilimcilarda fazla kilolu (%26,7) ve obez (%5,8)

oranlarinin daha yiiksek olmasi dikkat ¢ekicidir.

Bu durum, erkek 6grencilerin fiziksel aktiviteye katilim diizeyinin ve beslenme
aligkanliklarinin kadinlara gore daha az diizenli olabilecegini diislindiirmektedir.
Literatiirde de benzer bulgular yer almaktadir. Ornegin, Huang ve arkadaslari (2003)
tarafindan ABD’de gerceklestirilen bir calismada, tiniversite 68rencilerinde erkeklerin
%35’inden fazlasinin fazla kilolu veya obez oldugu, kadinlarda ise bu oranin daha
diisiik oldugu rapor edilmistir (88). Aym sekilde, Ispanya’da yapilan bir ¢aligmada
erkeklerin %29’unun fazla kilolu, kadinlarin ise %11’inin bu kategoride yer aldig1

goriilmiistiir (89).

Arastirmanin bulgulari, kadin 6grencilerin daha fazla beden farkindaligina ve
saglik davranisina sahip oldugunu diisiindiirmektedir. Erkek katilimcilarda ise ytliksek
BKI degerlerinin &ncelikle fiziksel aktivite eksikligi ve diizensiz beslenme ile iliskili

olabilecegi degerlendirilmektedir.



5.2 Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile BKI Arasindaki iliskinin Tartisiimasi

Arastirmada katilimcilarin yalnizea %30’unun diizenli olarak egzersiz veya spor
yaptig1 belirlenmistir. Fiziksel aktivite yapmayan bireylerde BKI diizeylerinin daha
yiiksek oldugu ve algilanan engellerin daha fazla oldugu goriilmiistiir. Bu bulgu,

fiziksel aktivite diizeylerinin BKI iizerinde dogrudan etkili oldugunu gostermektedir.

Plotnikoff ve arkadaslar1 (2015), liniversite 6grencilerinde haftalik egzersiz siklig1
ile BK{ arasinda anlamli bir ters iliski oldugunu bildirmistir (90). Ayni sekilde, Nelson
ve arkadaslar1 (2008) fiziksel aktivite siiresinin artmasinin obezite riskini azalttigini,
ozellikle haftada en az {i¢ gilin yapilan egzersizlerin kilo kontrolii iizerinde etkili

oldugunu vurgulamistir (91).

Bu c¢alismada kullanilan IPAQ kisa formu ile elde edilen verilere gore,
katilimcilarin biiyiik ¢cogunlugunun “minimal aktif” kategoride yer aldig1, “¢ok aktif”
kategorideki birey sayisinin ise siirli oldugu goriilmektedir. Bu durum, 6grencilerin
glinliik yasamlarinda fiziksel aktiviteye yeterince yer vermediklerini ortaya

koymaktadir.

Ozellikle fazla kilolu ve obez bireylerde fiziksel aktivitenin daha diisiik seviyede
olmasi, hem fiziksel hem de psikolojik engellerle iliskili olabilir. Ball ve arkadaslari
(2001), asir1 kilolu bireylerde egzersiz sirasinda hissedilen yetersizlik, beden imaji
kaygis1 ve sosyal ¢ekinmelerin fiziksel aktivite diizeyini diisiirdiigiinti belirtmektedir
(92). Benzer sekilde bu ¢alismada da, yiiksek BKI degerine sahip bireylerde fiziksel
aktivite diizeyinin dusiikligii ve egzersize yonelik engel algisinin yiiksekligi

belirlenmistir.
5.3 Fiziksel Aktiviteyi Zorlastiran Etmenlerin Tartisilmasi
Bu aragtirmada elde edilen bulgulara gore, Ogrencilerin fiziksel aktiviteye

katilimini olumsuz etkileyen baslica faktorler arasinda zaman yetersizligi, motivasyon

eksikligi, fiziksel yetersizlik hissi ve ¢evresel kosullar 6n plana ¢ikmaktadir. Ozellikle



fazla kilolu ve obez bireylerde fiziksel aktiviteye yonelik algilanan engel puanlarinin
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu durum, BKI yiikseldikce fiziksel aktiviteye

katilimin daha fazla engellendigini gostermektedir.

Yapilan ¢ok sayida calisma, bu bulgular1 desteklemektedir. Oregin Ball ve
arkadaslar1 (2001), obez bireylerin egzersiz sirasinda fiziksel zorluk, utanma hissi ve
dislanma gibi sosyal engeller nedeniyle daha diisiik diizeyde fiziksel aktivite
gerceklestirdiklerini belirtmistir (93). Ayni sekilde, Pender’in Sagligin Gelistirilmesi
Modeli’ne gore, bireyin davranisa yonelik algiladigi engeller, davranisi gergeklestirme
olasiligin1 dogrudan etkilemektedir (82). Bu ¢alismada kullanilan EBBS, 6grencilerin
egzersiz yapmaya iliskin psikososyal algilarimi degerlendirmede oldukga islevsel
olmustur. Engel dl¢ceginden yiiksek puan alan bireylerde, genellikle egzersizle iligkili
olumsuz beklentilerin (yorgunluk, zaman kaybi, yaralanma riski gibi) daha belirgin
oldugu goriilmektedir. Bu durum o6zellikle erkek katilimcilarda daha fazla
gozlenmistir. Erkeklerde obezite ve fazla kilo oranmi kadinlara gore daha yiiksek
oldugundan, bu bireylerde egzersizi zorlastiran algilarin artmas: beklenen bir

durumdur.

Ote yandan, Tiirkiye disinda yapilan calismalar da benzer sonuglara ulasmistir.
Ornegin Kanada’da iiniversite 6grencileri arasinda yapilan bir calismada, zaman
yonetimi zorlugu, akademik yogunluk ve kampiis dis1 erisim kisithliklarinin fiziksel
aktiviteye katilimi ciddi oranda azalttig1 bildirilmistir (94). Bu baglamda, 6grencilerin
fiziksel aktiviteye katiliminin yalnizca bireysel faktorlere degil, cevresel ve sosyal

destek sistemlerine de bagli oldugu sdylenebilir.

54 Cinsiyet ve Egzersiz Davramsi Uzerine Tartismalar

Bu arastirma kapsaminda elde edilen veriler, 6grencilerin %30 unun su an diizenli
olarak egzersiz yaptig1 belirlenmis olup, bu oran cinsiyete gore degerlendirildiginde
erkek ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilim oranlarinin kadinlara goére biraz daha

yiiksek oldugu gdzlenmistir. Bununla birlikte, erkeklerin BKIi degerlerinin daha



yiiksek oldugu ve fazla kilolu/obez oranlarinin kadinlara gore daha yiiksek oldugu da

dikkate alinmalidir.

Literatiirde de cinsiyetin fiziksel aktivite davraniglar tizerinde etkili oldugu sikca
vurgulanmaktadir. Ozellikle erkeklerin fiziksel aktiviteye daha fazla zaman ayirma
egiliminde olduklari, ancak beslenme diizeni ve yasam tarz1 faktorleri nedeniyle BKi
acisindan kadinlara gore daha olumsuz bir tabloya sahip olduklar1 belirtilmektedir
(95). Bu bulgular, mevcut arastirmada erkeklerin daha fazla spor yapmalarina ragmen,

daha fazla kilo problemi yasadiklarina dair verilerle ortiigmektedir.

Kadin 6grencilerde egzersiz yapma oran1 gérece daha diisiik olmasina ragmen, bu
bireylerin BKI degerlerinin biiyiik ¢ogunlukla normal aralikta olmas: dikkat cekicidir.
Bu durum, kadinlarin beden farkindaliginin yiiksek olmasi, daha dengeli beslenme
aligkanliklarina sahip olmalar1 ve estetik kaygilarla kiloyu kontrol etme davraniglarini
daha sik gostermeleriyle agiklanabilir. Ayrica, kadinlarin egzersiz yapma nedenleri
arasinda saglik kadar goriiniim ve sosyal kabuliin de yer aldigina dair ¢esitli caligmalar

mevcuttur (96).

Bununla birlikte, kadin 6grencilerde fiziksel aktiviteye katilimi zorlastiran bazi
psikososyal engellerin daha belirgin oldugu goriilmektedir. Ozellikle spor salonu
ortaminda rahatsizlik hissetme, toplumsal yargilardan ¢ekinme ve giivenlik kaygilar
gibi nedenler kadinlarin egzersize baslama ya da devam ettirme olasiligim
azaltabilmektedir (97). Bu durum, arastirma bulgularinda yer alan algilanan engel

puanlarinin kadinlarda da ytiksek olmasini kismen agiklamaktadir.

Ote yandan erkek ogrencilerde fiziksel aktivite motivasyonunun daha c¢ok
performans, rekabet ve giic odakli oldugu bilinmektedir. Erkeklerin daha yiiksek
oranda lisansli spor geg¢misine sahip olmalar1 da bu motivasyon farkini
desteklemektedir. Ancak diizenli egzersiz yapma oranlarmin diisiik olmasi, fiziksel
aktivite aliskanliklarinin {niversite doneminde siirdiiriilebilir olmadigini ortaya

koymaktadir.



5.5 Bulgularin Literatiirle Celistigi Noktalarin Degerlendirilmesi

Yapmis oldugum c¢alismada elde edilen bazi bulgularin, mevcut literatiirle uyumlu
olmakla birlikte, belirli noktalarda farkliliklar gosterdigi dikkat cekmektedir. Ozellikle
katilimeilarin biiyiik cogunlugunun (%80,6) normal BKI araliginda yer almasi, daha
once yapilan uluslararas1 ¢aligmalarda rapor edilen oranlardan yiiksektir. Ornegin,
Huang ve arkadaslarimin (2003) Amerika Birlesik Devletleri'nde iiniversite
ogrencileriyle yaptig1 calismada, normal BKI oran1 %60 civarmdadir. Benzer sekilde,
Avrupa’da yapilan ¢alismalarda da bu oranin genellikle %65-70 araliginda oldugu
bildirilmektedir (89). Tiirkiye 6rnekleminde normal kiloda olma oraninin bu denli
yiiksek olmasi, iiniversite gencliginin fiziksel saglik durumuna iliskin olumlu bir
gosterge olmakla birlikte, farkli kiiltiirel, sosyoekonomik ve yasam tarzi etmenleriyle

agiklanabilir.

Bir diger c¢elisen nokta, diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin oraninin
literatiire goére diisiik kalmasidir. Arastirmada katilimcilarin yalnizca %30’unun
diizenli olarak egzersiz yaptig1 belirlenmistir. Oysa benzer yas grubundaki bireylerle
yapilan bazi ¢alismalarda bu oran %40’1n iizerine ¢ikmaktadir. Ornegin, Kanada'da
tiniversite 6grencileri iizerinde yapilan bir ¢alismada, haftada {i¢ giin ve iizeri egzersiz
yapanlarm oram1 %47 olarak bildirilmistir (90). Bu fark, Istanbul’da iiniversite
ogrencilerinin akademik yogunlugu, spor alanlarina erisimdeki smrliliklar gibi

cevresel faktorlerden kaynaklanabilir.

Ayrica, erkek katilimcilarin fiziksel aktivite yapma oranlarinin daha yiiksek
olmasina ragmen, BKI degerlerinin kadinlara kiyasla daha fazla olmasi, beklenenin
tersine bir durumdur. Literatiirde, fiziksel aktivitenin artmasiyla birlikte BKI’nin
diismesi beklense de, bu calismada erkek 6grencilerin spor yapiyor olmalarina karsin
daha yiiksek BKI degerlerine sahip olduklari tespit edilmistir (91). Bu durum,
egzersizin diizenli yapilmamasi, yiiksek kalorili beslenme aligkanliklar1 veya kas

kiitlesinin BKI’yi etkileyen bir faktdr olmas1 gibi nedenlerle aciklanabilir.



Son olarak, arastirmada kadin Ogrencilerin algillanan egzersiz engelleri
puanlarinin erkeklerle benzer diizeyde olmasi da literatiirle kismen ¢elismektedir.
Ozellikle gelismis iilkelerde yapilan calismalarda kadinlarin daha yiiksek sosyal ve
psikolojik engeller bildirdigi gézlemlenmektedir (97). Ancak bu ¢alismada kadinlarin
daha bilingli ancak daha ige doniik bir katilim gosterdigi ve engel puanlarinin

erkeklerle ayni diizeyde oldugu gozlenmistir.

5.6 Calismamin Stmrhliklar ve Gelecek Arastirmalar Icin Oneriler

Bu arastirma, iiniversite dgrencilerinin BK1’ye gére fiziksel aktivite diizeyleri ve
bu aktiviteyi etkileyen etmenler {izerine 6nemli bulgular ortaya koymakla birlikte, bazi

sinirliliklar da beraberinde getirmektedir.

Calismanin ilk smurlilig, o6rneklem grubunun homojenligidir. Arastirma,
Istanbul’daki belirli {iniversitelerde 6grenim goren, 18 yas iizeri, goniillii olarak
calismaya katilmayi kabul eden o6grencilerle gerceklestirilmistir. Bu durum, elde
edilen sonuglarin tiim Tiirkiye'deki {niversite Ogrencileri geneline dogrudan
genellenmesini  kisitlamaktadir. Gelecek c¢alismalarda daha farkli sehirlerdeki
tiniversiteleri kapsayacak sekilde heterojen ve daha biiyiik 6rneklemlerle calisilmasi

oOnerilmektedir.

Ikinci olarak, veri toplama araci olarak anket tekniginin kullanilmasi, 6z bildirim
temelli yanitlarin dogrulugu tizerinde etkili olabilir. Katilimcilarin fiziksel aktivite
stirelerini ve tilirlerini dogru hatirlama ya da sosyal olarak kabul goren cevaplar1 verme
egilimi, yanitlarin nesnelligini azaltabilir. Bu smirlilik, IPAQ gibi yaygin kullanilan
araclarda da sikga bildirilen bir sorundur. Bu nedenle, ileride yapilacak ¢alismalarda
nesnel Olclim araglar1 (6rnegin pedometre, giyilebilir aktivite takip cihazlari) ile

fiziksel aktivite diizeylerinin desteklenmesi 6nerilmektedir.

Uciincii sinirhilik, ¢alismada kesitsel (¢apraz-kesit) bir tasarimin benimsenmis
olmasidir. Bu tasarim, neden-sonug iliskisini degerlendirmede sinirlidir. Fiziksel

aktivite diizeyinin diisiik olmasi obeziteyi artirtyor olabilir; ancak ayn1 sekilde obezite



de fiziksel aktiviteyi azaltiyor olabilir. Bu nedenle gelecekteki arastirmalarda
uzunlamasina ¢aligmalar yapilmasi, degiskenler arasindaki nedensel iliskilerin daha

saglikli yorumlanmasina katki saglayacaktir.

Bir diger simirlilik ise, psikososyal degiskenlerin sinirli l¢iide ele alinmasidir.
Egzersize yonelik fayda ve engel algisi 6l¢iilmiis olmakla birlikte, motivasyon, 6z
yeterlilik, sosyal destek, stres diizeyi gibi diger davranigsal Dbilesenler

degerlendirilememistir.

5.7 Cinsiyet, Egzersiz ve Spor Gecmisi Uzerine Tartismalar

Arastirmada elde edilen bulgular dogrultusunda, cinsiyetin yalnizca fiziksel
aktiviteye katilim iizerinde degil, ayn1 zamanda bireylerin ge¢mis spor deneyimleri ve
egzersiz aligkanliklarinda da belirleyici bir rol oynadigimi gostermektedir.
Universiteye baslamadan 6nce diizenli olarak egzersiz yaptigim belirten katilimcilarin
orani %28,2 iken, lisansli spor ge¢misi olanlarin oran1 %23,2 olarak belirlenmistir. Bu
oranlar, geng bireylerin iiniversite dncesi donemde fiziksel aktiviteyle bir sekilde iliski
kurduklarini, ancak bu davranisin iiniversite doneminde biiylikk oranda

stirdiiriilemedigini ortaya koymaktadir.

Bu baglamda cinsiyetin etkisi dikkat ¢ekicidir. Erkek katilimcilar arasinda lisansl
spor ge¢misine sahip olanlarin orani kadinlara gére daha yiiksektir. Ayn1 zamanda,
yapilan sporlarin biiyiik cogunlugu takim sporlar1 (6rnegin basketbol, futbol, voleybol)
olup, erkek katilimecilarin daha rekabet¢i ve performans odakli spor dallarina
yoneldikleri goriilmektedir. Kadin katilimcilar ise daha ¢ok bireysel, diisiik siddetli ve
estetik odakl1 egzersiz tlirlerini (6rnegin pilates, yiirliyiis, fitness) tercih etmektedir. Bu
egilim, Allender ve arkadaslarinin (2006) bulgulariyla da ortiismektedir; s6z konusu
calismada kadinlarin egzersize katilim motivasyonunun daha ¢ok saglik ve goriiniim

odakli, erkeklerin ise performans ve rekabet odakli oldugu ifade edilmistir (96).

Universiteye giris sonrasinda diizenli egzersiz yapma orani %30’a kadar

diismektedir. Bu durum, ogrencilerin fiziksel aktivite aligkanliklarini tiniversite



yasaminda siirdiiremediklerini gostermektedir. Ders yogunlugu, zaman ydnetimi
sorunlart ve sosyal ¢evre degisimi gibi faktorler, bu davranig degisikligini etkileyen

temel unsurlar arasinda yer almaktadir (98).

Spor gecmigine sahip bireylerin, egzersize yonelik tutumlarinin daha olumlu
oldugu, dolayisiyla fiziksel aktiviteyi yasam bicimi haline getirmeye daha yatkin
olduklar1 sdylenebilir. Nitekim bu calismada da lisanshi spor ge¢cmisine sahip
bireylerin fiziksel aktiviteye devam etme oranlarinin diger katilimcilara gére daha
yiiksek oldugu gozlenmistir. Bu bulgu, spor ge¢misinin fiziksel aktiviteye devamlilik

tizerinde koruyucu bir etki yaratabilecegini diisiindiirmektedir.

Ancak ilging bir bulgu olarak, ge¢cmiste diizenli egzersiz yapmis olmanin, yiiksek
BKi degerlerini tamamen engelleyemedigi goriilmektedir. Bu durum, sporun
stirekliligi kadar beslenme, yasam tarzi ve motivasyonel unsurlarin da egzersiz

davranigini etkiledigini gostermektedir.

5.8 Fiziksel Aktivitenin Yarar ve Engel Algis1 Uzerine Tartismalar

Arastirmada kullanilan EBBS ile elde edilen veriler, {iniversite dgrencilerinin
fiziksel aktiviteye yonelik algilarint hem olumlu hem de olumsuz ydnleriyle ortaya
koymustur. Genel olarak o&grencilerin fiziksel aktivitenin saglik {izerindeki
faydalarinin  farkinda olduklari, ancak giinliik yasamlarinda bu davranisi

stirdlirmelerinin ¢esitli engeller nedeniyle zorlastig1 goriilmektedir.

Arastirmada elde edilen bulgulara gére, normal kilolu 6grencilerde egzersizin
yararlarina yonelik algi puanlar1 daha yiiksekken, fazla kilolu ve obez gruplarda bu
puanlar daha diigiiktiir. Bununla birlikte, engel algisi puanlari ise tam tersi sekilde fazla
kilolu bireylerde daha yiiksek ¢cikmistir. Bu durum, BKI arttik¢a bireylerin fiziksel
aktiviteye yonelik motivasyonlarmin azaldigin1 ve c¢esitli fiziksel, sosyal veya

psikolojik engelleri daha fazla hissettiklerini gostermektedir.



Sechrist, Walker ve Pender (1987) tarafindan gelistirilen EBBS, bireylerin fiziksel
aktivite davraniglarini etkileyen inang yapilarin1 6lgmeye yonelik gii¢lii bir aragtir. Bu
Olcek temel olarak, Pender’in Sagligin Gelistirilmesi Modeli’ne (Health Promotion
Model) dayanmaktadir. Bu modele gore bireyin davranisi, algiladigi faydalar ve
engellerin dengesine gore sekillenmektedir. Arastirma bulgular1 da bu modelle
uyumludur (82,96). Ogrencilerin egzersizin saghga katki sagladigina inanmalar1 tek
basina yeterli olmamakta, zaman yetersizligi, yorgunluk, uygun ortam eksikligi gibi

engeller bu davranisin ortaya ¢ikmasini sinirlamaktadir.

Ozellikle kadm 6grencilerde engel algilarmin sosyal faktorlerle daha iliskili
oldugu, erkek dgrencilerde ise zaman ve yorgunluk gibi fiziksel engellerin 6ne ¢iktig
gbézlemlenmistir. Bu bulgu, Allender ve arkadaslarinin (2006) calismasiyla da
ortiismektedir (96). S6z konusu calismada kadinlarin egzersiz yapmaktan kaginma
nedenleri arasinda goriintirliik, giivenlik kaygisi ve sosyal destek eksikligi 6n plana

cikmustir.

Arastirma sonucunda erkek 6grencilerin kadin 6grencilere kiyasla fiziksel olarak
daha aktif oldugu ve egzersizin yararina dair daha yiiksek algiya sahip oldugu
bulunmustur. Bu bulgu, erkeklerin toplumsal roller ve sportif aktivitelere katilima
daha erken yasta tesvik edilmesi ile agiklanabilir. Literatlirde benzer sonuglar, erkek
bireylerin daha yiiksek fiziksel aktivite diizeylerine sahip oldugunu desteklemektedir

(80,99).

Ayrica spor gecmigine sahip bireylerin engel puanlarinin daha diisiik, fayda
puanlarinin ise daha yliksek oldugu belirlenmistir. Bu da daha dnce diizenli egzersiz
yapan bireylerin, fiziksel aktiviteyi hayatlarinin bir parcasi olarak gérmeye daha yatkin
olduklarimi ve engelleri daha kolay asabildiklerini gdstermektedir. Bu durum,
davranigin = stirekliligi a¢isindan spor ge¢misinin bir avantaj olusturdugunu

desteklemektedir.



5.9 Universite Ortaminn Fiziksel Aktivite Uzerindeki Rolii

Fiziksel aktivite, bireyin kisisel oOzellikleri kadar c¢evresel kosullardan da
etkilenmektedir. Bu baglamda {iniversite ortami, Ogrencilerin fiziksel aktivite
aligkanliklarini sekillendirmede belirleyici bir faktor olabilir. Arastirma bulgularina
gore, calismaya katilan 6grencilerin yalnizca %30°u diizenli olarak egzersiz yaptigini
belirtmistir. Bu diisiik oran, fiziksel aktiviteyi tesvik eden ¢evresel ve organizasyonel

yapilarin yeterince etkili olmadigini diistindiirmektedir.

Katilimcilarin %58,2°si devlet, %41,8’1 ise vakif lniversitesinde Ogrenim
gormektedir. Universite tiirleri arasinda fiziksel aktiviteye katilim agisindan anlamli
bir fark bulunmamakla birlikte, vakif tiniversitelerinin spor tesislerine erisim, egzersiz
salonu imkanlar1 ve tesvik edici kampiis kiiltiirii agisindan daha avantajli olabilecegi
diistiniilmektedir. Ancak bu imkanlarin varligi, 6grencilerin bu alanlar etkin sekilde

kullanmasini garanti etmemektedir.

Benzer sekilde, liniversite kampiisiiniin fiziksel yapis1 (6rnegin agik spor alanlari,
yluriiylis yollari, giivenli ¢evre diizenlemeleri) fiziksel aktiviteye katilim {izerinde
dogrudan etkili olabilir. Onceki c¢alismalar, fiziksel ¢evre kalitesinin egzersiz
davraniglar1 lizerinde Onemli bir etkisi oldugunu ortaya koymaktadir (100).
Arastirmada konaklama bi¢imlerine gore degerlendirildiginde ise yurtta kalan
ogrencilerin oran1t %?24,2 iken, ailesiyle yasayanlarin orant %39,2’dir. Bu durum,
Ogrencilerin yasam alanlarinin fiziksel aktiviteye elverigli olup olmamasimin da

dikkate alinmasi gerektigini gostermektedir.

Bununla birlikte, iniversite 6grencilerinin ders programlarindaki yogunluk, sinav
stresleri, ulasim siiresi ve kampiisler aras1 daginik yerlesim gibi etmenler de fiziksel
aktiviteye zaman ayirmay1 giiclestirmektedir. Ozellikle biiyiik sehirlerde yasayan
ogrencilerde ulagim zorluklart ve zaman yonetimi sorunlari, egzersiz davraniglarim

olumsuz etkileyebilmektedir.



5.10 Yasam Tarzi Faktorlerinin Fiziksel Aktivite Uzerindeki Etkisi:

Arastirmada 6grencilerin %39,2’si ailesiyle birlikte yasarken, %24,2’si yurtta,
%23,4ii ise ev arkadaslariyla yasadigimi belirtmistir. Ozellikle yurtta kalan
ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilimi hem mekansal kisitlamalar hem de sosyal
etkiler nedeniyle smirli kalabilmektedir. Ev ortaminda yasayan &grenciler ise
zamansal esneklik ve mahremiyet gibi avantajlar sayesinde fiziksel aktiviteye daha
rahat erisim saglayabilmektedir. Literatlirde de 6grencilerin konakladiklar1 mekanin

egzersiz yapma aliskanliklarini etkiledigi belirtilmektedir (101).

Bunun yaninda, aylik harcama diizeyi, fiziksel aktiviteye erisim olanaklarini
belirlemede 6nemli bir faktordiir. Aragtirmaya katilan 6grencilerin ortalama harcama
miktar1 1085,2 TL olup, %30’dan fazlas1 1000 TL’nin altinda harcama yaptigini
belirtmistir. Bu durum, 6zellikle ticretli spor salonlarina erisim, saglikli beslenme
olanaklar1 veya spor ekipmanlar1 edinme gibi konularda ekonomik simirliliklarin
fiziksel aktiviteyi engelleyebilecegini gostermektedir. Ekonomik durumu daha iyi olan
bireylerin, fiziksel aktiviteyi siirdiirebilecek altyapiya ve kaynaklara daha kolay

ulasabildigi bilinmektedir (49).

Bir diger 6nemli yasam tarzi faktorii olan ¢aligma durumu, 6grencilerin zaman
yonetimini ve fiziksel aktiviteye ayirabilecekleri bos zamami dogrudan etkiler.
Katilimcilarin %15,4°10 yar1 zamanlh veya tam zamanli ¢alistigint belirtmistir. Bu
bireylerin giinliik programlarinda fiziksel aktiviteye yer acmalari, is yiikii ve ders
programinin yogunlugu nedeniyle daha zor hale gelmektedir. Nitekim yapilan
aragtirmalar, ¢alisan {liniversite 6grencilerinin fiziksel aktiviteye daha az katildigini,

sedanter yasam bi¢imine daha yatkin olduklarini ortaya koymaktadir (102).
5.11 Saghk Durumu ve Fiziksel Aktivite Arasindaki Iliskinin Tartisilmasi
Arastirma bulgularina gore, katilimceilarin %13,2’s1 doktor tanisi almis en az bir

saglik problemine sahip oldugunu belirtmistir. Buna ek olarak, fiziksel aktivite

yapmalarin1 dogrudan engelleyen bir saglik sorunu oldugunu belirtenlerin orani ise



yalnizca %3,6’dir. Bu bulgular, ¢ogu saglik probleminin fiziksel aktiviteye dogrudan
engel olusturmadigini, ancak saglik algisinin bireyin davranisini etkileyebilecegini

gostermektedir.

Fiziksel aktivitenin gesitli kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve yonetilmesinde
olumlu etkileri oldugu bir¢ok calismayla kanitlanmistir (103). Ancak bazi bireyler,
saglik durumlan fiziksel aktiviteye tibben engel olusturmasa bile, hastalikla iligkili
korku, yetersizlik hissi veya yanlis bilgi nedeniyle fiziksel aktiviteden
kacinabilmektedir. Arastirmada da bu durum o6zellikle bel fitig1, skolyoz, meniskiis
yirtigl, astim gibi durumlar i¢in dile getirilmistir. Bu rahatsizliklar uygun egzersiz
programlariyla yoOnetilebilir olmasina ragmen, bireyler tarafindan “tamamen

engelleyici” olarak algilanabilmektedir.

Diger yandan, saglik problemi olmayan bireylerin tamaminin fiziksel olarak aktif
oldugu da sOylenemez. Bu da, fiziksel aktivite davranisini belirleyen faktorlerin
yalnizca fiziksel saglik durumu olmadigini, ayn1 zamanda bireyin motivasyonu, bilgi
diizeyi, sosyal cevresi ve 6z yeterlilik algisinin da etkili oldugunu gostermektedir

(104).

Arastirmada, siirekli ilag¢ kullanan bireylerin orant %7,6 olup, bu grubun fiziksel
aktiviteye katilimi iizerine dogrudan bir analiz yapilmamis olsa da, ila¢ kullaniminin
bireyin enerji diizeyi, motivasyonu ve hareket kabiliyetini etkileyebilecegi
ongoriilebilir. Ozellikle tiroid, migren, insiilin direnci ve alerjik durumlara bagl ilag
kullanimi, egzersize baslama ya da devam etme davranisim1 dolayli olarak

etkileyebilmektedir.

5.12 Egzersiz Ahskanliklarinin Devamhiliginin Tartisiimasi

Bu arastirmada iiniversite 6grencilerinin iiniversiteye baslamadan dnceki egzersiz
aligkanliklar1 ile su anki egzersiz davramiglar1 arasinda anlamli bir fark oldugu
goriilmiistiir. Katilimeilarin %28,2°s1 {iniversite oncesinde diizenli olarak egzersiz

yaptigin1 belirtmisken, su an diizenli egzersiz yapanlarin orant %30 olarak



saptanmistir. Bu veriler yiizeyde bir benzerlik gdsterse de, bireylerin gegmisteki spor
deneyimlerinin iiniversite donemiyle siirdiiriilebilirlik agisindan kesintiye ugradigi

anlagilmaktadir.

Arastirmada lisansli spor gegmisine sahip bireylerin oran1 %23,2°dir. Ancak bu
bireylerin tamami su an da aktif degildir. Bu durum, spor ge¢misinin fiziksel aktiviteyi
siirdiirme acisindan tek basina yeterli bir faktér olmadigini géstermektedir. Bu noktada
devreye bireysel motivasyon, yasam tarzi degisiklikleri ve iiniversite ortami gibi
degiskenler girmektedir. Ozellikle yasam gecisleri 6rnegin lise ¢agindan {iniversiteye

gecis bireylerin aligkanliklarinda kopmalara neden olabilmektedir (105).

Motivasyon, egzersiz davraniginin siirekliligini belirleyen en kritik faktorlerden
biridir. Oz yeterlilik, i¢sel motivasyon ve hedef belirleme gibi psikolojik etkenler,
bireylerin diizenli fiziksel aktiviteyi bir yasam bi¢imi haline getirmesinde kilit rol
oynar (104). Spor ge¢misine sahip bireylerde bu tiir motivasyon kaynaklarinin daha
giiclii olmas1 beklenirken, sosyal destek eksikligi, zaman yoOnetimi sorunlari ve
akademik ytiik gibi dissal etkenler bu aligkanlig: siirdiirebilmenin 6niinde engel teskil
edebilir (106). Benim caligmamda da egzersizi birakan bireylerin bir kisminin
tiniversiteye girisle birlikte motivasyon kaybi1 yasadigi ve yeni yasam diizenine uyum

saglayamadig1 anlagilmaktadir.

5.13 Sedanter Yasam ve Giincel Riskler

Calismamda elde edilen bulgulara gore, 6grencilerin yalnizca %30°luk bir oranin
diizenli egzersiz yaptigin1 gostermektedir. Bu oran, ¢agdas yasamin dijital yapisal

etkileri goz oniine alindiginda daha anlamli hale gelmektedir.

Artan ekran siiresi, ¢evrim i¢i derslerin yaygiligi, sosyal medya kullanim
aligkanliklar1 ve dijital oyunlar, gen¢ bireylerin hareketli yasamdan uzaklagsmasina
neden olmaktadir. Yapilan arastirmalar, ekran siiresi arttikca fiziksel aktivite

diizeyinin azaldigim ve BKI iizerinde olumsuz etkiler olusturdugunu ortaya koymustur



(107). Ogrenciler artik bos zamanlarinin biiyiik boliimiinii dijital ortamda gegirirken,

fiziksel hareket ihtiyaglarini ikinci plana atmaktadir.

Literatiir, sedanter yasam tarzi ile anksiyete, depresyon ve motivasyon diisiikliigii

arasinda giiclii iliskilere isaret etmektedir (108).

5.14 Toplum Saghgi Acisindan Bulgularin Degerlendirilmesi

Fiziksel aktivite eksikligi, DSO tarafindan 6nlenebilir 6liim nedenleri arasinda
dordiincii sirada yer alan kiiresel bir halk saglig1 sorunu olarak tanimlanmaktadir (109).
Bu baglamda, tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin diisiik olmasi,
yalnizca bireysel saglik sorunu olarak degil; gelecekteki toplum sagligini tehdit eden

yapisal bir risk olarak da degerlendirilmelidir.

Arastirma bulgularina gore, Ogrencilerin yalmizca %30’u diizenli egzersiz
yapmaktadir. Bu oran, iiniversite diizeyinde saglik davraniglarinin istenen seviyede
igsellestirilmedigini gostermektedir. Oysa genc¢ yetiskinlik donemi, saglikli yasam
aligkanliklarinin yerlestigi ve gelecekteki davramis kaliplarinin olustugu kritik bir
gelisim evresidir. Bu donemde edinilen aliskanliklar, bireyin yasam boyu saglik
durumunu etkileyebilir (91). Bulgular ayn1 zamanda erkek 6grencilerde yiiksek oranda
fazla kilo ve obeziteye isaret etmektedir. Bu durum, ilerleyen yillarda kardiyovaskiiler
hastaliklar, tip 2 diyabet ve kas-iskelet sistemi rahatsizliklar1 agisindan risk olusturur.
Kadm o6grencilerde ise diisiik fiziksel aktiviteye ragmen BKI degerlerinin normal
aralikta olmasi, toplumda kadinlara yonelik goriiniim baskisinin fiziksel saglig: degil,
bedensel goriiniimii oncelikli hale getirdigini disiindlirmektedir. Her iki durum da

kamu saglig1 perspektifinden farkli ama 6nemli sorunlara isaret etmektedir.
5.15 Beden Algis1 ve Egzersiz iliskisi Degerlendirilmesi
Universite dgrencilerinin bu dénemde beden imajlarina yénelik farkindaliklar1 ve

duyarliliklar1 artmakta; bu durum egzersiz yapma kararlarini dogrudan etkilemektedir.

Aragtirmada elde edilen bulgular, kadin 6grencilerin BKI diizeylerinin genel olarak



daha normal sinirlarda olmasina ragmen, fiziksel aktiviteye katilim oranlarinin daha
diisiik oldugunu ortaya koymustur. Bu durum, beden algis1 ve egzersiz motivasyonu

arasindaki karmasik iligskiyi giindeme getirmektedir.

Kadinlarin toplumsal olarak “ideal beden” normlarina daha fazla maruz kalmalart,
onlarin egzersizi saglik amaciyla degil; daha ¢ok kilo kontrolii veya goriiniimle ilgili
nedenlerle yapmalarina yol agabilmektedir. Nitekim arastirmalar, diisiik beden
memnuniyeti diizeyine sahip bireylerin egzersizi cezalandirici bir ara¢ olarak
gordiiklerini; bu nedenle siirdiirtilebilir  bir aliskanlik  gelistiremediklerini

gostermektedir (110).

Erkek 6grencilerde ise beden algist daha ¢ok “kasli, gii¢lii, iri” olma hedefiyle
iligkilidir. Bu durum da spor salonu odakli egzersiz tercihlerinin artmasina, ancak
estetik hedefe ulagilamadiginda motivasyon kayb1 yasanmasina neden olabilmektedir.
Calismada, erkek dgrencilerin egzersize daha sik katildigi ancak BK1 ortalamalarmin
kadinlara gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu, beden algis1 ve gercek beden

Olciitleri arasindaki uyumsuzluklar: da yansitabilir.

5.16 Bulgularin Kiiltiirel Baglamda Tartisilmasi

Calismamdaki bulgular, cesitli iilkelerde yiiriitilen benzer c¢aligmalarla
karsilastirildiginda hem benzerlikler hem de dikkat ¢ekici farkliliklar ortaya
koymaktadir.

Ornegin, Kanada’da iiniversite &grencileriyle yapilan bir galismada, diizenli
fiziksel aktiviteye katilim oranm1 %47 olarak belirlenmistir (90). ABD’de bu oran bazi
eyaletlerde %50’lere kadar ¢ikmaktadir (111). Tirkiye’deki oranlarin daha diisiik
olmasmin, fiziksel aktiviteye ayrilan kamu kaynaklarmin smirli olmasi, spor
kiiltiirlinlin yeterince yayginlasmamis olmasi ve genclerin akademik baskilarla zaman
yonetiminde zorlanmasi gibi nedenlerle aciklanabilir. Ayrica Bati iilkelerinde
tniversitelerde fiziksel aktiviteye katilimi artirmak ig¢in sistematik saglik

kampanyalari, liniversite i¢i spor kredileri, odiilli yarigmalar gibi uygulamalar



mevcuttur. Tirkiye’de ise bu tlir uygulamalar oldukg¢a sinirli ve genellikle goniilliiliige
dayalidir. Bu da kiiltiirel farkliliklarin saglik davranislart lizerindeki etkisini bir kez

daha ortaya koymaktadir.

Kadin bireylerde daha yiiksek inaktivite orani goriilmesi, toplumsal normlar,
fiziksel aktiviteye erisim zorluklar1 ve beden imaji1 kaygilar1 gibi etkenlerle iliskili
olabilir. Ozellikle “gériiniirliik baskis1” ve giivenli alanlarin eksikligi gibi nedenlerin

kadinlarin spor yapma motivasyonunu olumsuz etkiledigi belirtilmistir (112).

Calismada ayrica, BKI arttik¢a fiziksel aktivite diizeyinde istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmamakla birlikte, obez bireylerin yarar algisinin daha diisiik
oldugu belirlenmistir. Bu durum, fazla kilolu bireylerde 6zgiiven eksikligi, hareket
kabiliyeti kisitlilig1 ve toplumsal stigmatizasyonun etkisiyle agiklanabilir (93). Obez
bireylerde egzersiz faydalarimin daha az algilanmasi, miidahale programlarinin

bireysellestirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir.

Arastirmanin dikkat c¢ekici bir diger bulgusu, iiniversiteye baslamadan 6nce
lisansh veya diizenli olarak egzersiz yapan bireylerin halen daha aktif olmasidir. Bu
sonug, cocuklukta kazanilan fiziksel aktivite aligkanligimin ileri yaslarda da
stirdiiriilebilir oldugunu desteklemektedir (113). Tiirkiye’de de benzer sekilde, geng
yasta spor yapmaya baglayan bireylerin eriskinlikte fiziksel olarak daha aktif olduklar1
gosterilmistir (114).

Bununla birlikte, “zaman bulamama”, “yogun akademik tempo” ve “motivasyon
eksikligi” egzersize katilimin 6niindeki en sik bildirilen engeller olmustur. Bu durum,
tiniversite 6grencilerinin yogun ders programi ve sosyoekonomik baskilar nedeniyle
fiziksel aktiviteye yeterince zaman ayiramadigini gostermektedir. Nitekim benzer
sonugclar, {iniversite 0grencileri arasinda yiiriitiillen cesitli calismalarda da saptanmistir

(98,115).

Bu arastirmada kullanilan IPAQ ve Egzersiz Fayda/Engel Ol¢egi (EBBS), gecmis
calismalarda da sikg¢a kullanilmis gilivenilir araclardir (80,82). Tiirkiye’deki gegerlilik



caligmalar1 da bu anketlerin 6rneklemde dogru sonuglar verdigini gostermektedir

(81,83).

5.17 Kullamlan Olceklerin Gegerliligi ve Giivenirligi Uzerine Tartismalar

Bu arastirmada, fiziksel aktivite diizeyinin 6l¢iimiinde IPAQ — kisa form ve
egzersiz algilarin1 degerlendirmede EBBS kullanilmistir. Her iki 6lgek de hem
uluslararas1 literatiirde hem de Tiirkiye Ornekleminde yaygin olarak kullanilmis,

gecerlilik ve giivenilirlik ¢aligmalar1 yapilmis araglardir (80,82,83).

Bununla birlikte, 6l¢eklerin 6zbildirime dayali olmasi, verilerin dogrulugu
tizerinde belirli kisitlar yaratabilir. Katilimeilarin fiziksel aktivite diizeylerini
hatirlamakta giiclik ¢ekmeleri veya sosyal olarak kabul edilebilir cevaplar verme
egiliminde olmalari, veri dogrulugunu etkileyebilir. Bu durum o6zellikle IPAQ gibi
bireyin kendi aktivitesini siire ve siddet acisindan degerlendirmesini gerektiren

Ol¢eklerde daha belirgin olabilir.

Ote yandan EBBS, bireyin egzersize yonelik bilissel ve duygusal algilarini ortaya
koymasi acisindan olduk¢a kiymetli bir Olgektir. Ancak katilimcinin algiladigi
engellerin her zaman davranmisa yansidigr sOylenemez. Bu nedenle, gelecekteki
caligmalarda bu dl¢limler nesnel fiziksel aktivite verileriyle (6rnegin adim sayar, akill

saat verileri gibi) desteklenebilir.

5.18 Orneklem Yapisi ve Temsil Yeteneginin Degerlendirilmesi

Arastirmada goniilliiliik esasina dayali olarak belirlenen 6rneklem, Istanbul’da
bulunan ¢esitli tiniversitelerde 6grenim gdren 18 yas iizeri 6grencilerden olusmaktadir.
Cinsiyet, BKI, iiniversite tiirii ve konaklama bi¢imi agisindan gesitlilik saglanmis olsa
da, Orneklem yalnizca belirli bir cografi bolgeyle smirli kalmistir. Bu durum,
sonuglarin  Tiirkiye genelindeki iiniversite Ogrencilerine genellenebilirligini

sinirlandirabilir.



5.19 Arastirma Tasarimi ve Zamanlama Uzerine Elestiriler

Bu ¢alismada kesitsel (¢apraz-kesit) bir tasarim kullanilmistir. Bu tasarim, belirli
bir zaman diliminde veri toplanmasina olanak sagladig1 i¢in pratik ve yaygin bir
yontemdir. Ancak en onemli smirlilifi, neden-sonug iliskisini net olarak ortaya
koyamamasidir. Ornegin, diisiik fiziksel aktivite diizeyinin yiiksek BKi’ye neden
oldugu mu, yoksa yiiksek BKI’nin fiziksel aktiviteyi engelledigi mi bu tasarimla

belirlenemez.

5.20 Materyal ve Yontemlerin Literatiirle Karsilastirilmasi

Bu arastirmada kullanilan yontemler, ulusal ve uluslararasi ¢alismalarda kabul
gormiis Olciim araglar1 ve analiz tekniklerine dayanmaktadir. Bu ydniiyle bulgularin
bilimsel gegerliligi desteklenmektedir. Bu ¢alismada kullanilan yontemlerin
gecerliligi, benzer ¢caligmalarla karsilastirildiginda literatiirde {iniversite 6grencilerinin
fiziksel aktivite diizeylerini ve egzersize yonelik algilarini degerlendirmek icin sik¢a
tercih edilen gecerli ve giivenilir araglara dayanmaktadir. Verilerin yliz yiize anket
yoluyla toplanmasi, katilimcilarla birebir etkilesim kurulmasina olanak saglamis, bu
durum anketin dogru anlasilmasin1i ve eksik veri oraminin diisiik tutulmasini

desteklemistir.

Arastirmada Orneklem olarak rastgele secilen 500 iiniversite 0Ogrencisi
kullanilmistir. Bu 6rneklem biiytikliigii, benzer nitelikteki calismalarda da siklikla
tercih edilmektedir. Ornegin Chaabna ve ark. (2022), Katar’da yiiriittiikleri calismada
470 kisilik 6rneklemle benzer bir veri yapisina ulasmistir (116) . Benzer sekilde,
Dinger ve arkadaslarinin (2006) yaptig1 ¢alismada da IPAQ kisa formu, {liniversite
ogrencileri tlizerinde test edilmis ve giivenilir bulunmustur (117). Bu baglamda,
calismamizin Orneklem se¢imi ve veri toplama siireci, literatiirdeki uygulamalarla

ortiismektedir.

Arastirmada fiziksel aktivite diizeyinin degerlendirilmesinde kullanilan IPAQ

kisa formu, uluslararasi gegerlilige sahip bir dl¢ektir. Craig ve ark. (2003) tarafindan



gelistirilen bu 6lcek, Tiirkiye'de Oztiirk (2005) tarafindan gegerlilik ve giivenirlik
caligmalar1 yapilmis bir versiyonuyla uygulanmistir. IPAQ'nin MET-dk/hafta skorlari
ile fiziksel aktivite diizeyini siniflandirmaya olanak saglamasi, bulgularin uluslararasi
karsilagtirmalarla degerlendirilmesini kolaylastirmaktadir. Bu 06lgek, oOzellikle
tiniversite Ogrencileri iizerinde yapilan arastirmalarda siklikla kullanilmaktadir

(117,118).

EBBS, calismamizda fiziksel aktiviteye yonelik bilissel tutumlar1 degerlendirmek
amactyla tercih edilmistir. Olgegin orijinali Sechrist, Walker ve Pender (1987)
tarafindan gelistirilmis, Tiirkiye’de gegerlilik ¢alismasi1 Ortabag ve arkadagslari (2010)
tarafindan yapilmistir (83). EBBS, 6grenci 6rneklemleriyle yapilan birgok ¢aligmada
kullanilmakta ve egzersiz aligkanliklar1 ile algilar arasindaki iliskiyi ortaya
koymaktadir. Kolombiya'da yliriitiilen genis 6l¢ekli bir ¢alismada (2020), EBBS ile
ogrencilerin algiladig1 engellerin cinsiyet ve boliim gibi degiskenlere gore anlamli

farklilik gosterdigi rapor edilmistir (119).

Verilerin analizinde parametrik olmayan testlerin (Mann-Whitney U, Kruskal-
Wallis H testi) kullanilmasi, verilerin normal dagilima uymadigi durumlar i¢in uygun
bir tercih olmustur. Eksik veri yonetimi konusunda %5 esik degerinin esas alinmasi ve
medyan ikame yaklasimi, metodolojik gilivenilirligi artirmaktadir. Ayrica kategorik

degiskenler i¢in Ki-kare testi kullanilmasi da siklikla 6nerilen bir yontemdir (80,82).

Genel olarak, ¢aligmamizda kullanilan materyal ve yontemler; 6rneklem yapisi,
veri toplama araclar1 ve analiz yontemleri bakimindan literatiirdeki giincel ve gilivenilir
yaklasimlarla uyumlu goriinmektedir. Bu da elde edilen bulgularin gecerliligini ve

caligmanin bilimsel katkisini giiglendirmektedir.



6 SONUC

Bu arastirma, farkli BKI sahip iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri
ile bu davranis1 kolaylastiran veya zorlastiran etmenleri incelemek amaciyla
gerceklestirilmistir. Elde edilen bulgular, fiziksel aktivitenin yalnizca bireysel bir
tercih degil; saglik durumu, spor gecmisi, motivasyon, yasam tarzi ve sosyo-kiiltiirel
cevre gibi ¢ok sayida faktoriin etkilesimiyle sekillenen ¢ok boyutlu bir davranis

oldugunu gostermektedir.

Arastirma sonuglarina gore, 6grencilerin yalnizca %30'u diizenli olarak egzersiz
yaparken, %70'i fiziksel olarak inaktif olarak tanimlanmustir. Universite dncesinde
diizenli egzersiz yapanlarin orant %28,2 olup, bu aligkanligin iiniversite doneminde
stirdliriilebilmesi agisindan zorluklar yasandigi saptanmistir. Spor gecmisi olan
Ogrencilerin daha aktif oldugu goriilmiis; bu da erken donem fiziksel aktivite
deneyimlerinin uzun vadeli aligkanliklara doniismesinde etkili oldugunu

gostermektedir.

Fiziksel aktiviteye katilim1 sinirlayan baglica engeller arasinda zaman yetersizligi
(%49,8), motivasyon eksikligi ve cevresel kisitliliklar éne ¢ikmaktadir. Ozellikle ders
yukii, 6grencilerin egzersize zaman ayiramamasinin temel nedenlerinden biri olarak
belirtilmistir. Ayrica, fiziksel aktivite diizeyi ile engel algist arasinda ters yonli bir
iliski bulunmustur. Aktif bireylerde engel puanlarinin daha diisiik olmasi, algilanan

engellerin fiziksel aktivite davranisinda belirleyici rol oynadigini ortaya koymaktadir.

Benzer sekilde, egzersize iligkin yarar algisinin fiziksel aktivite diizeyiyle pozitif
iligskili oldugu belirlenmistir. Daha aktif bireylerin, egzersizi yalmzca fiziksel bir
etkinlik olarak degil; saglikli yasam, ruhsal denge ve yasam kalitesiyle iliskili bir

davranis olarak degerlendirdigi anlagilmaktadir.

Cinsiyet degiskeni de bu baglamda anlamli bir fark yaratmistir. Erkek 6grenciler

daha yiiksek fiziksel aktivite diizeyine sahip olmakla birlikte, BKi degerleri kadin



Ogrencilere gore daha yiiksektir. Bu durum, yiiksek aktiviteye ragmen beslenme

aliskanliklar1 ve yasam tarzinin BK1 {izerinde etkili olabilecegini diisiindiirmektedir.

Saglik durumu, ila¢ kullanimi, konaklama bi¢imi ve calisma durumu gibi
degiskenler ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli fark saptanmamistir. Ancak,
spor ge¢misine sahip bireylerin hem daha yiiksek fiziksel aktivite diizeyine sahip
oldugu hem de egzersize iliskin engel algilarinin diisiik, yarar algilarinin ise daha

yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Genel olarak, bu calisma iiniversite 6grencilerinde BKI ile fiziksel aktivite
davraniglar1 ve egzersize yonelik algilar arasindaki iligkileri ortaya koyarak, fiziksel
aktivitenin bireysel oldugu kadar cevresel ve psikolojik dinamiklerle de baglantil

oldugunu vurgulamaktadir.

Sonu¢ olarak, iiniversitelerde fiziksel aktiviteyi tesvik etmeye yonelik
stratejilerin; toplumsal cinsiyet farkliliklari, bireysel spor ge¢misi, dijital yasam
aliskanliklar1 ve gevresel erisilebilirlik gibi unsurlari igeren ¢ok yonlii bir yaklagimla
ele alinmasi biiyiilk 6nem tasimaktadir. Bu arastirma, Tiirkiye'de genc¢ yetiskinlerin
fiziksel aktivite davramiglarimi daha iyi anlamaya katki sunarken, ayni zamanda
stirdiiriilebilir miidahale programlarinin planlanmasina temel olusturabilecek veriler

saglamaktadir.
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8 EKLER

EK 1. Katihmcilara Uygulanan Anket Formu

FARKLI BEDEN KUTLE [INDEKSINE SAHIP UNIVERSITE
OGRENCILERININ FIZIKSEL AKTIVITE YAPMALARINI KOLAYLASTIRAN
VE ZORLASTIRAN ETMENLERIN DEGERLENDIRILMESI

Sayin katilimet,

Bu calisma verileri sadece bilimsel ¢alisma olarak kullanilacaktir. Adinmiz ve

soyadiniz yalnizca gerekli oldugunda size ulasabilmemiz i¢in istenmektedir.

Liitfen hig bir soruyu atlamadan cevaplandiriniz. Ilginiz ve sabriniz igin tesekkiir

ederiz.
Anket No: Tarih:
GENEL BIiLGILER

L. AdiSoyadi.. .o
Cinsiyet 1) Erkek 2) Kadin

0 ® N kv N
w
S
<
Q
=]

Kag¢inci siniftasiniz?

1) Hazirhk  2) 1.smif 3) 2.simif  4) 3.simf  5) 4.smif 6) S.simf  7) 6.smif
10. Medeni durum: 1) Evli 2)Bekar 3) Bosanmig
11. Calistyor musunuz ? 1) Hayir 2) Part time 3) Full time



EK 1. Katihmcilara Uygulanan Anket Formu (devam)

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.
22.

23.

24.
25.

Nerede yastyorsunuz ?

1)Evde aileyle beraber 2) Evde tek basina
3)Evde ev arkadasiyla beraber 4) Bir akrabayla beraber
5)Yurtta 6) Diger.....ooviiiiiiii

Doktor tanisi ile konulmus bir saglik probleminiz var m1?
1) Evet 2) Hayir ( 15. soruya gegin)

13. Soru evet ise

Fiziksel aktivite yapmaniz1 engelleyen bir saglik sorununuz var mi1?
1) Evet  2) Hayir ( 17. soruya gegin)

15. Soru evet ise

Siirekli kullandiginiz bir ilag var m1? 1) Evet 2) Hayr ( 19.
soruya gecin)

17. Soru evet ise adin1 ve neden kullandiginizi

BElItINIZ. ..o

Universiteye girmeden dnce lisansh olarak spor (yarismalara katilma) yaptiniz
mi1 ?

1) Evet 2) Hayir ( 22. soruya gegin)

19. Soru evet ise hangi sporu lisansli olarak

VAPLINIZ? eeeeeiiiiee ettt e e

19. Soru evet ise ne kadar siire yaptiniz?.............. AY eeerreereeenns yil
Universiteye girmeden dnce diizenli olarak egzersiz yaptiniz mi1?

1) Evet 2) Hayir ( 25. soruya gegin)

22. Soru evet ise hangi egzersizleri

VAPLINIZ? oottt e

22. Soru evet ise ne kadar siire egzersiz yaptiniz?.............. AY e yil
Su an diizenli egzersiz veya spor yapiyor musunuz?

1) Evet 2) Hayir ( 29.soruya gegin)



EK 1. Katihmcilara Uygulanan Anket Formu (devam)

26. 25. Soru evet ise hangi egzersiz veya sporu
YAPIYOTSUNUZ?..cceiiieeeeiiiieeeeniveeeeenneaeeeeenneeeens

27. 25. Soru evet ise ne siklikla egzersiz/spor
YAPLYOTSUNUZ?...vieeniiieeiiieeeiieeeieeesneeeeiveeesevee e

28. 25. Soru evet ise haftada toplam kag¢ dakika egzersiz/spor yapiyorsunuz?...........
dakika/hafta

29. Ailenizde kim ya da kimler diizenli egzersiz

30. Egzersiz veya spor yapiyorsaniz nedenlerini belirtiniz: (3 cevap)

31. Egzersiz veya spor yapmiyorsaniz nedenlerini belirtiniz: (3 cevap)

32. Aylik toplam harcamaniz ne kadardir?..............cooceviiiiiininninnnen.



EK 2. IPAQ - Kisa Form

Sorulari cevaplamadan once liitfen biitiin a¢iklamalar: okuyunuz ve cevaplarinizi

¢cizgi ( ) ile belirtilen bosluklara yaziniz.

Insanlarin giinliik hayatlarinin bir pargasi olarak yaptiklar fiziksel aktivite tiplerini
belirlemek istiyoruz.

Sorular son 7 giin icerisinde fiziksel aktivitede harcanan zamanla ilgilidir. Liitfen
iste, okulda, evde, bir yerden bir yere giderken, bos zamanlarinizda yaptiginiz

spor, egzersiz veya eglence aktivitelerini diisiiniin

ACIKLAMA: Son 7 giinde yaptiginiz siddetli aktiviteleri diisliniin. Siddetli fiziksel
aktiviteler yogun fiziksel giic gerektiren ve nefes alip vermenin normalden ¢ok daha
fazla oldugu aktiviteleri ifade eder. Sadece herhangi bir zamanda en az 10 dakika

yaptiZiniz bu aktiviteleri diigiiniin.

1. Son 7 giin icerisinde, agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya hizli
bisiklet cevirme gibi siddetli fiziksel aktiviteleri ka¢ giin yaptiniz?
1) Haftada  giin
2) Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. [ ( 3.soruya gidin.)

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

harcadiniz?
1) Glinde saat
2) Giinde dakika

3) Bilmiyorum/Emin degilim

ACIKLAMA: Son 7 giin igerisinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri
diisiintin. Orta dereceli aktivite orta derece fiziksel gii¢ gerektiren ve normalden
biraz sik nefes alip vermeye neden olan aktivitelerdir. Yalniz bir seferde en az 10

dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diigtiniin.




EK 2. IPAQ - Kisa Form (devam)

3. Son 7 giin icerisinde, hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk
oyunlari, dans, bowling veya  ¢iftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel
aktivitelerden kag giin yaptiniz? Yiiriime haric.

1) Haftada  giin
2) Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. [ (5.soruya gidin.)

4. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman harcadiniz?
1) Giinde  saat
2) Giinde  dakika

ACIKLAMA: Son 7 giin i¢inde yiiriiyerek gecirdiginiz zamani diisiiniin. Bu

isyerinde, okulda, evde, bir yerden bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme,

spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz yiiriiyiis olabilir.

5. Son 7 giin icerisinde, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayis1
kagtir?
1) Haftada  giin
2) Yiirimedim. [] (7.soruya gidin.)

6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
1) Glinde saat
2) Giinde dakika

3) Bilmiyorum/Emin degilim

ACIKLAMA: Son soru, son 7 giin i¢cinde hafta i¢inde oturarak gecirdiginiz
zamanlarla ilgilidir. Iste, okulda, evde, calisirken ya da dinlenirken gegirdiginiz
zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasinizi ziyaret ederken, okurken, otururken

veya yatarak televizyon seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz zamanlar

kapsamaktadir.




EK 2. IPAQ - Kisa Form (devam)

7. Son 7 giin icerisinde, hafta i¢i bir giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
1) Giinde saat
2) Giinde dakika

3) Bilmiyorum/Emin degilim

8. Son 7 giiniiniiz, her zamankinden farkli miydi?
1) Herzamanki gibiydi
2) Farkliydi



EK 3. IPAQ - Kisa Form

Asagidaki ifadeler, egzersiz hakkindaki fikirlerle iligkilidir. “Kesinlikle
katilyorum”,  “katiliyorum”,  “katulmiyorum” ve  “kesinlikle katilmiyyorum”

secenekleri i¢in karsisindaki kutucuga (X) isaretleyerek, liitfen ifadelere ne derecede

katildiginiz1 ya da katilmadiginizi belirtin.

Kesinlikle katiliyorum
Kesinlikle katilmiyorum

Katiliyorum
Katilmiyorum

Egzersiz yapmaktan keyif altyorum.

Egzersiz, stresimi azaltiyor.

Egzersiz, zihinsel sagligimi gelistiriyor.

Egzersiz ¢ok fazla zamanimi aliyor.

Egzersiz yaparak kalp krizini 6nleyebilirim.

Egzersiz yapmak beni yoruyor.

Egzersiz, kas giiclimil artirtyor.

Egzersiz, bende kisisel basar1 hissi uyandirtyor.

Egzersiz yapabilecegim yerler bana ¢ok uzak.

S| |X (| B | N

0. | Egzersiz yaptigimda rahatlamis hissediyorum.

Egzersiz, keyif aldigim kisilerle iletisime gegmemi
sagliyor.

12. | Egzersiz yapmaya utaniyorum.

13. | Egzersiz yapmak, yiiksek tansiyonum olmasini 6nleyecek.

14. | Egzersiz yapmak ¢ok pahali tutuyor.

Egzersiz yapmak, fiziksel olarak formda olma seviyemi

15, artirtyor.

Egzersiz yapabilecegim tesislerde bana uygun bir takvim

6. yok.

17. | Kas elastikiyetim egzersizle gelisiyor.

18. | Egzersiz yapmak, kardiyovaskiiler sistemimi gelistiriyor.

19. | Egzersiz ile yorgun diisiiyorum.

20. | Egzersiz ile saglikli hissetme durumum gelisti.

Hayatimdaki kisiler ( aile, arkadas) egzersiz igin tesvik

211 cdici degil.

22. | Egzersiz, dayanikliligimi artiriyor.

23. | Egzersiz, esnekligimi gelistiriyor.




EK 3. IPAQ - Kisa Form (devam)
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24. | Egzersiz, aile iligkilerimden ¢ok fazla zaman ¢aliyor.
25. | Mizacim egzersizle gelisiyor.
2 Egzersiz yapmak, geceleri daha iyi uyumama yardimei1
" | oluyor.
27. | Egzersiz yaparsam daha uzun yasayacagim.
28 Egzersiz kiyafetinde kisilerin komik goriindiiklerini
© | diisiiniiyorum.
29. | Egzersiz, yorgunluk hissini azaltmama yardimci oluyor.
30 Egzersiz yapmak, benim i¢in yeni insanlarla tanismanin iyi
" | bir yolu.
31. | Fiziksel dayaniklihigim egzersizle gelisiyor.
32. | Egzersiz yapmak, benlik kavramimi gelistiriyor.
33 Aile liyelerim, egzersiz yapmak i¢in beni
" | cesaretlendirmiyor.
34. | Egzersiz yapmak, zihinsel uyanikliligimi artiriyor.
35 Egzersiz normal aktiviteleri yorulmadan gergeklestirmemi
© | saghyor.
36. | Egzersiz, yaptigim isin kalitesini artirtyor.
37 Egzersiz, aile sorumluluklarimdan ¢ok fazla zaman
* | caliyor.
38. | Egzersiz yapmak benim i¢in iyi bir eglence.
39 Egzersiz yapmak, baskalar1 tarafindan kabul edilmemi
© | artirtyor.
40. | Egzersiz yapmak benim i¢in ¢ok agir bir is.
41. | Egzersiz, genel viicut fonksiyonlarimi gelistiriyor.
42. | Egzersiz yapabilecegim c¢ok az yer var.
43. | Egzersiz, viicudumun goriiniisiinii gelistiriyor.




9 OZGECMIS



