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OZET

Arastirmanin  genel amaci; yetiskinlerin fiziksel aktivite diizeyleri ile sosyo-
ekonomik durumlari arasindaki iliskiyi ortaya koymaktir.

Arastirma grubuna, uluslararas1 fiziksel aktivite anketinin (IPAQ) kisa formu
uygulandi. Anket, son 7 giin i¢inde en az 10 dk yapilan FA ile ilgili sorular icermektedir.
Deneklere, sosyo-ekonomik durumlarini belirlemek igin bilimsel ¢alismalardan derlenerek
gelistirilen 13 sorudan olusan anket uygulandi. Bu denekler, Bursa ilinde yasayan, 20-58
yaslar1 arasinda, 6zel ve kamuya ait igyerlerinde gorev yapan ve rastgele secilmis (n = 501;
313 erkek 188 kadin) 6rneklem grubunda bulunan kisilerdir.

Istatistiksel analizlerde, verilerin normal dagilim uygunlugu Shopiro-Wilk testi ile
test edildi ve veriler, normal dagilima uygun olmadig i¢in parametrik olmayan istatistiksel
testler kullanildi. Gruplar arasi karsilastirmalarda Kruskal-Wallis ve Mann-Whitney testi
kullanild1. Degiskenler arasindaki iliskiler Pearson korelasyon katsayisi ile analiz edildi.
Istatistiksel karsilastirmalar sonucunda a=0,050 alindi.

Aragtirma sonucunda elde edilen bulgulara gore; erkeklerin FA1 (inaktif),
kadmlarin FA2 (minimum aktif) kategorisinde oldugu goziikmektedir. Evli olanlarin FA1,
bekar olanlarin FA2 kategorisinde oldugu gorilmektedir. Alkol ve sigara kullanan
bireylerin FA1, kullanmayan bireylerin ise FA2 kategorisinde oldugu; kiraci olanlarin FA1
, ev sahibi olanlarin FA2 kategorisinde oldugu; esi ¢alisan bireylerin FA2, esi ¢calismayan
bireylerin ise FA1 kategorisinde oldugu; alt gelir grubunun FA1, orta ve {ist gelir grubunun
ise FA2 kategorisinde oldugu ve ailede ¢ocuk sayisinin artmasi ile FA arasinda ters yonde
anlaml bir iliski oldugu sonucuna ulagilmistir.

Sonug olarak; sosyo-ekonomik faktorlerin fiziksel aktivite diizeyini etkilemesine

ragmen, orneklem grubunun inaktif kategorisinde oldugu belirlenmistir.

Anahtar kelimeler: Fiziksel aktivite, yetiskin, sosyo-ekonomik durum.



ABSTRACT
A RESEARCH ON THE RELATIONSHiP BETWEEN THE LEVEL OF
PHYSICAL ACTIVITY AND SOCIOECONOMIC STATUS IN ADULTS

The main aim of the study is to identify the relationship between physical activity
level and socio-economic status of adults.

Reduced version of international physical activity questionnaire was given to the
participants. The questionnaire contains questions related with PA done within the last
seven days and at least for 10 minutes. To determine socio-economic status of the
participants a questionnaire formed by surveying scientific researches in the field was
used. The sample was comprised of subjects who were randomly selected, aged 20-58,
working at state and private sector and living in bursa ( n=501; 313 male, 188 female)

Distribution relevance of the data was tested through Shopiro-Wilk test and since
the data was not compatible with normal distributions, nonparametric statistical tests were
used. Kruskal-Wallis and Mann-Whitney tests were utilized for inter-group comparisons.
Relations among the variables were analyzed by using Pearson correlation coefficient. The
significance for Statistical comparisons was found 0,050.

According to the findings of the study male subjects seemed to be in PA1 (inactive)
and female subjects in PA2 (minimum active) category. It was concluded that married
subjects were in PA1L, singles in PA2, alcohol consumers and smokers in PAl, non-
consumers in PA2, tenants in PAL, landlords in PA2, subjects having working spouses in
PA2, having idle spouses in PAl categories. It was also found that low-income level
subjects were in PA1 whereas middle-income level subjects were in PA2 category. Also, a
meaningful and reverse relationship was found between PA and number of kids that
participants had.

In conclusion, it could be stated that the research findings suggested that although
socioeconomic factors had an effect on PA level, the sample of the study were found to be

in inactive category.

Key words: Physical activity, adults, socio-economic level



GIRIS

Teknolojinin ilerlemesiyle birlikte insanlarin yapabilecegi isleri makineler yapmaya
baslamis, insanlarin giinliik fiziksel hareketleri kisitlanmistir. Bilgi teknolojilerinin de
artmasiyla birlikte fizik giiclinden ¢ok beyin giicline dayanan islerin artmasi insanlarin
hareket alanlarim1 azaltmistir. Oysa fiziksel aktivite (FA) sayesinde insanlar; viicudu
hastaliklara kars1 koruma, alinan fazla enerjinin dogal bir sekilde harcanip sismanligin
onlenmesi, yaslanma ve yaslanmanin getirdigi organik gerilemenin yavaslatilmasi,
solunum ve dolasim sistemlerinin {istiin kapasiteye ulagsmasi ve bu kapasitenin korunmast,
sinirsel gerginliklerin azaltilmasi ve koroner damar hastaliklarinin getirdikleri 6lim
olaylarini 6nleyici ve koruyucu etkinin arttirilmasi, kasa bagli eklem dokularimin saglik ve
islerliginin korunmasi, sosyal kaynagsmanin saglanip yalnizliktan kurtulmak ve durus
bozukluklarinin dnlenmesinde etkili olmaktadir.

Giliniimiizde teknolojideki gelismelerle birlikte, fiziksel aktivite diizeyinde azalma
meydana gelmis ve saglik sorunlarin1 da beraberinde getirmistir. Hareket yetersizligi kalp
ve damar sisteminin sagligi agisindan olumsuz sonuglar ortaya ¢ikardigi inkar edilemez bir
gercek gibi karsimizda durmakla birlikte, mesleklerin gerektirdigi bedensel faaliyetlere
yonelik asirt hareketsiz yasantidan uzak durmak gerekir. Bos zamanlarda yapilan fiziksel
aktivitenin (FA) faydalar1 meslek yasantimizi da pozitif yonde etkiledigi ve yasam
kalitesini artirdig1 diisiiniilmektedir. Giiniimiizde yasam kalitesini arttirarak yasamak,
uzun yasamak kadar onemli bir konu haline gelmistir. Saglikli yaslanmak ve yasa bagl
olusabilecek saglik risklerini ¢esitli yontemlerle en aza indirebilmek i¢in temel etkenler
beslenme ve fiziksel aktivitedir. Giiniimiizde ise bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri
azalmis, hareketsiz yasam, tim diinyada giderek artan bir boyuta ulagmistir. Hareketsiz
yasamin neden oldugu bedensel, ruhsal hastalik ve sorunlarin kaygi verici diizeylerde
oldugu otoriteler tarafindan kabul edilmektedir. insanlarin ac1 gekmesi, iiretkenlik kayb1 ve
saglik kaygilar1 olmasi nedeniyle de toplumsal maliyet giderek yiikselmektedir. Fiziksel
aktivite birgok hastalik i¢in hem Onleyici, hem de iyilestirici etkilere sahiptir (1).

Cagimizda yasam kosullar1 insanlar1 daha az hareket eder duruma getirmektedir.
Cogu kisi giin boyu oturarak ¢alismakta, zamanlarinin biiyiik ¢ogunu saatlerce televizyon
seyrederek ve bilgisayar basinda gecirmekte ve bu arada yiyecek bir seyler atistirmaktadir.
Bireylerin harcadiklarindan c¢ok aldiklar1 enerji, hareketsiz yasam sonucu viicut yag

kitlesinde artisa ve sismanliga yol agmaktadir. Sismanlik giiniimiizde ¢ok karsilagilir bir



sorun haline gelmistir. Ayrica koroner kalp hastaliklari, diyabet gibi birgok kronik
hastaligin olugsmasina da zemin hazirlamaktadir. Obezitenin 6nlenmesinde diyetin yani sira
egzersizin de olmasi etkili ve saglikli sonug¢ alinmasinda vazgecilmez kuraldir.
Problem Ciimlesi

Fiziksel aktivite diizeyi ile sosyo-ekonomik durum arasindaki iligki var midir?
Alt Problemler

Cinsiyetlere gore fiziksel aktivite diizeyleri arasinda fark var midir?

Medeni duruma gore fiziksel aktivite diizeyleri arasinda fark var midir?

Evli olan bireylerin eslerinin ¢alisip ¢alismama durumuna gore fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda fark var midir?

Ev sahibi ve kiract olma durumu agisindan fiziksel aktivite diizeyleri arasinda fark
var midir?

Alkol kullanan ve kullanmayan bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri arasinda fark
var midir?

Sigara kullanan ve kullanmayan bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri arasinda fark
var midir?

Kronik hastalig1 olan ve olmayan bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri arasinda fak
var midir?

Ekonomik durum agisindan alt, orta ve iist gelir grubunun fiziksel aktivite diizeyleri
arasinda fark var midir?

Yas, boy, kilo, BMI (Viicut kitle indeksi), egitim, ¢ocuk sayisi, hane niifusu ile
fiziksel aktivite arasinda iliski var midir?

Insanlarm fiziksel aktivite diizeylerini sosyo-ekonomik birgok faktdriin etkiledigi
diisiincesiyle bu aragtirmanin yapilmasi diisiiniilmiistir. Bu arastirmayla, yetiskinlerin
fiziksel aktivite diizeyleri ile sosyoekonomik durumlar1 arasindaki iliskiyi degerlendirmek,
toplumda ¢agdas spor bilincinin yerlesmesine katkida bulunmak ve bireyleri fiziksel

aktiviteye tesvik edilmeleri amaglanmaktadir.



GENEL BILGILER
1.1. Fiziksel Aktivitenin Tanimi
Insan viicudu siirekli hareket etme ihtiyacindadir ve dogayla miicadele edecek
kendini savunabilecek, glic durumlarda ihtiyacin1 saglayabilecek bir yapiya sahiptir. Bu
yapinin dogasinda fiziksel aktivitenin dnemi biiyiiktiir. Ancak giiniimiizdeki teknolojik
gelismeler ¢ocukluk ¢agindan itibaren insanlari hareketsizlige yoneltmekte ve bu durum
insan organizmasinin yapisina uygun olmayan bir yasam tarzina sebep olmaktadir.

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda iiretilen, bazal diizeyin
iizerinde enerji harcamay1 gerektiren bedensel hareketler olarak tanimlanmaktadir (1). Bir
baska tanima gore, kaslara dinlenme seviyesi iizerinde uygulanan ve enerji harcanmasina
sebep olan herhangi bir gii¢ olarak tanimlanabilir (2).

Gilintimiizde teknolojideki gelismelerle birlikte, fiziksel aktivitelerde azalma
meydana gelmis ve glinlimiizde fiziksel aktivitenin yapilmamasiyla biiyiik bir halk sagligi
sorunu ortaya ¢ikmistir. Hareket azliginin kalp ve damar sisteminin sagligi acisindan
olumsuz bir faktor oldugu inkar edilemez bir gercek gibi karsimizda durmakla birlikte,
meslegin gerektirdigi bedensel faaliyetlere yonelik asir1 iyimserlikten kaginmak gerekir.
Serbest zamanlarda yapilan dayaniklilik aligtirmalarinin meslege bagh fiziksel aktiviteden

daha biiyiik bir 6nem tasidig1 diisiiniilmektedir (3).

1.2.  Fiziksel Aktivitenin Tipleri

Bir kisinin veya grubun fiziksel aktivitesi ¢cogunlukla aktivitenin gergeklestigi
ortama gore siniflandirilir. Yaygin kategoriler, is, ev ve ev ¢evresi aktiviteler, kisi bakimu,
bos zaman, spor veya ulasimu igerir (4). Bos zaman aktivitesi, yaris sporlari, rekreasyonel
aktiviteler (bisiklete binme, daga tirmanma vb.) ve egzersiz egitimi gibi daha alt
kategorilere de ayrilabilir (5).

Fiziksel aktivite terimi, siklikla egzersiz (veya egzersiz egitimi), fiziksel uygunluk

ve saglik terimleri ile karigsmaktadir (6, 7).

Egzersiz (veya egzersiz egitimi): Egzersiz ve fiziksel aktivite ge¢miste birbirinin
yerine kullanilmaktaydi. Son zamanlarda, egzersiz fiziksel aktivitenin alt kategorisi olarak
tamimlanmaktadir. Egzersiz, fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla komponentinin
korunmasini veya gelistirilmesini amaglayan planlanmis ve tekrarli fiziksel aktivitedir (7,
8,9).

Spor: Spor tanmimlamasit farklidir. Kuzey Amerika’da sadece yarismayi igerir,

3



Avrupa da bunun disinda yiiriiylis ve dagcilik gibi rekreasyonel aktiviteleri de igerir.
Sporlarin bazi formlar1 -balik tutma ve motor yariglar1 gibi- biiyiilk miktarda fiziksel
aktivite igermez, buz hokeyi ve beysbol gibi diger formlar1 ise, goniilli aktiviteden ¢ok bir
is haline gelebilir. Yarisma, basarili olanlar i¢in bir tiir motivasyon ve onurdur. Ancak hem
kardiyovaskiiler hem de kas iskelet yaralanma riskini artirir (10).

Fiziksel uygunluk: Fiziksel uygunluk bir¢ok yolla tanimlanmaktadir. Fiziksel
uygunlugu tanmimlamada kabul edilen genel yaklasim, canli ve enerjik bir sekilde
yapilmasidir. Fiziksel uygunluk fiziksel aktivitenin performansini artiran bir nitelikler
toplami olarak diisiliniilebilir. Fiziksel uygunlugun iyi olabilmesi i¢in asir1 yorgunluk
olmadan vyeterli enerjiyi olusturarak ve beklenmedik acil durumlarla basa c¢ikarak
yapabilmek gerekmektedir. Fiziksel uygunluk, kardiyorespiratuar uygunluk, iskelet kasi
enduransi, kuvveti, giicii, hizi, esnekligi, yeterliligi, dengesi, reaksiyon zamani ve viicut
kompozisyonunu igerir. Bu 6zellikler saglikla ilgili fiziksel uygunluk ve performansla ilgili
fiziksel uygunluk kavramlari ayr1 ayri ele alindig1 zaman daha anlaml olur. Saglikla ilgili
uygunlugun kardiyorespiratuar uygunlugu, kas kuvvetini ve onduransini, viicut
kompozisyonunu ve esnekligi icerdigi bilinmektedir (7, 11, 12).

Saghk: Giiniimiizde en ¢ok kabul gérmiis olan saglik tamimi, Diinya Saglik Orgiitii
(WHO) tarafindan yapilan tanimdir. WHO’ ya gore saglik sadece hastaligin bulunmamasi
degil bedensel ruhsal ve sosyal yonden tam bir iyilik halidir. Hastalik ise saglikla ilgili bir
diizensizlik olarak algilanmaktadir (13). Her 6zelligin bir pozitif ve negatif yonii vardir.
Pozitif yon, saglik olaylar1 ile basa cikabilmek ve yasamdan zevk alma kapasitesi ile
ilgilidir. Negatif yon ise morbidite, daha siddetlisi erken olimle ilgilidir (7). Fiziksel

aktivite, uygunluk ve saglik arasindaki iliski modeli Sekil 1°de gosterilmistir.
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Tablo 1: Fiziksel aktivite, uygunluk ve saghk arasindaki iliskiler modeli (11,110)

1.3. Hareketsiz Yasamin Sonuclari

Giinlik yasanttimiza makinelerin girmesi, evlerde is kolaylastiran aletlerin
cogalmasi, ulasim kolayliklari, televizyon bilgisayar kullaniminin yayginlasmasi, fiziksel
aktiviteyi kisitlamis, enerji harcamasim azaltmistir. Ozellikle yas ilerledikge fiziksel
aktivitenin azalmasina bagl olarak enerji ihtiyac1 daha da azalmaktadir (14) .

Sanayilesme ve modern yasam tarzinin sebep oldugu bedensel hareketsizlik, her
yas grubundaki bireyleri olumsuz etkilemektedir (15).

Diinya niifusunun %60’ min yeterli fiziksel aktivitede bulunmadig diisiiniilmekte ve
ozellikle gelismekte olan iilkelerdeki yetiskinlerin yasamlarinin daha hareketsiz oldugu
bilinmektedir. Insanlar i¢in ¢ocukluk ve geng eriskinlik dénemi kisilere fiziksel aktivite
aliskanliginin kazandirilmasi ve yagsam boyu devam ettirilmesi i¢in en uygun dénemdir.
Geng yasta edinilen hareketsiz bir yasam aligkanligi ve yerlesmis olan kotii beslenme
alisgkanliklarin1 daha sonraki donemlerde degistirmek ¢ok zordur.

Insan yapis1 acik bir sekilde fiziksel aktivite igin tasarlanmistir. Gegen 20 yilda,
genis topluluklar tizerinde yapilan ve diger deneysel caligmalarda bulundugu gibi

hareketsizligin hastalik ve erken 6liime neden oldugu kanitlanmistir (16).



Sedanter, (hareketsiz) bir yasam tarzi ciddi anlamda birtakim saglik problemlerini
de beraberinde getirmektedir. Ozellikle orta yas ve iizeri dénemlerde yiiksek tansiyon,
obezite, kassal zayiflik, postiirel bozukluk, diyabet ve koroner arter risk faktoérlerinin
artmasi, gogis kafesi esnekligi ve solunum kapasitesinde kayiplar, karin kaslarinin
zayiflamasi ile sindirim ve bosaltim giigliikleri, durus bozuklugu, tiim kaslarda kuvvet,
esneklik, dayaniklilik gibi temel motorik 6zelliklerde islev kaybi ve kolay sakatlanma,
kemik mineral yogunlugunda kayiplar, eklem kireglenmesi ve islev kaybi, kan sekeri ve
kan lipit diizeylerinin artmasi, gidalar ile alinan enerjinin harcanamamasi nedeni ile
sismanlik ve sekilsizlik yaninda, sismanligin getirdigi bedensel ve ruhsal sorunlar uzun
stireli hareketsiz yagamin organizmadaki olumsuz etkileridir (15).

Ozellikle orta yas ve sonrast kabul edilebilir diizeyde fiziksel aktivite yapan
bireylerde erken dliimlerin ve ciddi hastaliklarin 6nlemesinde aktivitenin iki kat daha etkili
oldugu gosterilmistir. Kalp hastaliklarinin 6nlenmesi i¢in, dordiincii temel risk faktori
olarak, kabul edilen hareketsizligin ortadan kaldirilmasinin yiiksek tansiyon, yag
metabolizmasi bozukluklarinin ve sigara igmenin engellenmesiyle esit yarar sagladigi
bilinmektedir.

Hastalik ve oliimler sadece kisileri ve ailelerini etkilememekte, ayn1 zamanda is
kayb1 ve saglik kaygilar1 nedeniyle yiiksek ekonomik maliyetlere neden olmaktadir.
Hareketsizlik nedeniyle ABD’de kalp hastaliklar: riskinin %18 arttig1, bunun da yaklasik
24 milyar dolar, kolon kanseri riskinin %22 arttigi bunun da yaklagik 2 milyar dolar
maliyete neden oldugu degerlendirmesi yapilmaktadir. Aktif insanlar igin, ortalama saglik
maliyeti hareketsiz bireylere kiyasla %30 daha diisik oldugu hesaplanmaktadir.
Ingiltere’de niifusun yaklastk olarak %20’sinde goriilen ve en azindan kismen
hareketsizligin bir sonucu olan obezitenin 500 milyon dolar maliyeti oldugu

diisiiniilmektedir (16).

1.4. TFiziksel Aktivitenin Onemi
Saglikli beslenme ve fiziksel aktivite yaparak kisi, fiziksel sagliginin yaninda
olumlu bir ruhsal yap1 ve yasama iyimser bakabilme giicli kazanabilir. Ciinkii bedensel ve
ruhsal yap1 arasinda karsilikl etkilesim bulunmaktadir (17).
Son yillarda saglikli beslenme ve fiziksel aktivitenin bazi hastaliklara karsi
korunmanin ve karst koyabilmede onemli olacagi bilimsel ¢aligmalar sonucu saptanmustir.
Saglikli beslenme ve diizenli yapilan egzersizler gelismis iilkelerde en onemli konular

arasinda bulunmaktadir. Avrupa iilkelerinde saglikli beslenme ve spor yapmaya yonelik
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kampanyalar yogun bigimde siirdiiriilmektedir (18).

Geng yaslarda kemikler tizerinde baski yapan aktivitelerin yapilmasi (tenis, kosma,
futbol, yiizme, vb.) kemiklerin giiclenmesine yardimci olmaktadir. Diizenli spor yapan
insanlarin yasam siirelerinin uzadigi ve saglik agisindan bir¢ok yararlar1 oldugu ayrica
sosyallesmenin de 6nemi bilimsel olarak saptanmistir (19).

A.B.D 0Ogrenciler iizerinde yapilan arastirmada 12 dakikalik Cooper testinden
gecirilmis kosa bildikleri mesafelere gore gruplandirilmis ve dereceleri en iyi olan gruptaki
cocuklarin okul derslerinde de basarili olduklari saptanmustir (19).

Boileau ve arkadaslarinin‘nin alt1 y1l siiren arastirmalarinda, derslerindeki basarinin
sporla dogrudan baglantili oldugunu ispatlamistir, (haftada 5 saat spor yapan ¢ocuklarin
derslerinde spor yapmayan ¢ocuklara oranla 6nemli sekilde basarili olduklar1 goriilmiistiir).
Sporun bu olumlu katkisinin beyne daha fazla kan gitmesiyle baglantili oldugu
sanilmaktadir (20).

Spor yapma aliskanliginin temeli ¢ocukluk ¢aginda atilmaktadir. Spor, gelismekte
olan c¢ocuklar i¢in yalniz organik saglik ve gelismek i¢in degil iyi bir kisilik gelisimi
mental sagligr icin gerekmektedir. Bu giin genellikle sporun ¢ocugun gelisiminde her
yonde biliyilk onem tasidigina inanilmaktadir. Biiylime ve gelisme c¢ocukluk caginda
meydana geldiginden, egzersiz ¢ocuklar i¢in 6zellikle bu yonde énemlidir (21).

Diizenli olarak yapilan fiziksel faaliyetler insanin ileriki yasantist i¢in bilyiik 6nem
tastmaktadir. Bu nedenle cocuklariniza haftada en az ii¢ kez 30 dakika egzersiz

yapmalarinin bile 6zellikle kemik saglig1 iizerine olumlu etkisi bulunmaktadir (19).

1.5.  Fiziksel Aktivite Ve Saghk

Saglikli olma ve saglikli kalma arzusu, insanoglunun en temel amag¢ ve
hedeflerinden birisini olusturmaktadir (22).

Saglikli bir yasam i¢in egzersiz, insanlarin giinliilk hayatimin bir boliimii ve yasam
tarz1 olmalidir. Egzersiz ve fiziksel aktivite daha iyi fiziksel ve zihinsel sagliga ulagsmaya
yardimci olur, yasam kalitesini artirir ve bu da dmrii uzatir (23).

Erken yaslarda fiziksel olarak aktif olanlarin ve sportif faaliyetlere katilanlari,
yetiskinlik doneminde de fiziksel olarak daha aktif bir yasam siirdiirme olasiliklarinin ¢ok
daha yiiksek oldugu kanitlanmistir (24).

Bilimsel arastirmacilar ¢gocukluktan yetigkinlige saglikli yasam tarzinin gelismesine
yardim etmek ve fiziksel aktivite aligkanliinin belirlenmesi ile ilgili ¢alismalarin

yapilmasi konusuna oldukea ilgi gostermektedir (25). Son 40 yildir sagligin korunmasi ve
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kronik hastaliklardan korunmada fiziksel aktivite aliskanliginin 6nemi birgok arastirma ile
belirtilmistir (26).

Pasif yasam tarzi, ozellikle televizyon izleme, cocuklar, ergenler ve yetigkinlerle
yapilan kesitsel calismalarda obezite ile yakin iliskili bulunmustur. Fiziksel aktivite
aliskanligi ve oOzellikle pasif yasam ergenlikten yetigkinlige bir yol izlemektedir (27).
Yapilan ¢aligsmalarin sonuglari elektronik ve otomobil ¢aginin progresif olarak ¢ocuklarin
egzersiz aligkanhiginda gozle goriiliir bir diisise neden oldugunu goéstermektedir (28). Bu
yetiskinlikte de ayn1 sekilde devam etmektedir.

Diizenli olarak fiziksel aktivite yapan kisilerin, ayn1 yastaki sedanter kisilere gore
daha yiiksek fiziksel is kapasitesi degerlerine sahip olduklari, daha hizli sinir kas sistemi
tepkileri verdikleri gézlenmistir (29).

Diizenli ve orta siddetteki fiziksel aktivite ile kronik hastaliklarin ve diizensizliklerin
olusmasi riski azalmakta ve bagisiklik sistemi de bundan olumlu ydnde etkilenmektedir
(23). Yiiksek siddetteki aerobik egzersiz ve egzersiz egitimi, ¢esitli stres hormonlarinin
kandaki diizeylerini yiikselterek bagisiklik sistem fonksiyonlarini baskilayip enfeksiyonlara
yakalanmay1 da kolaylastirmaktadir. Bununla birlikte orta siddetteki egzersiz ve egzersiz
egitimi ise, bu hormonlarin olumsuz etkilerini ortaya cikarmadan bagisiklik sistemini
antrene edip gelistirerek, enfeksiyonlara yakalanma riskini azaltmaktadir. Biitiin bunlarin
yaninda yiiksek ve orta siddetteki egzersiz tanimlamasindaki ve gesitli egzersiz tiirlerinin
etkileri konularindaki belirsizlikler, hala ¢6ziim beklemektedir. Sayilan bu bagisiklik
sistemi degisikliklerinin olusmasinda etkili mekanizmalarin tam olarak anlagilabilmesi ve
siddetli egzersizi bir meslek olarak yapan profesyonel sporcularin, siddetli egzersizin
olumsuz etkilerinden korunmasimi saglayacak faktdrlerin bulunabilmesi i¢in, yogun
arastirmalara gereksinim vardir (30).

Fiziksel olarak aktif olmamak koroner kalp hastaligi, hipertansiyon, hiperlipidemi,
obezite ve kas iskelet hastaliklar1 gibi bir¢ok hastaliga sebep olabilir (31).

Tiirk toplumu, bilingsiz yasam kosullari, ekonomik sikintilar ve sagliksiz beslenme
nedeniyle ciddi saglik problemleri ile karsi karsiya kalmaktadir. Bu durumun farkina varan
insanlar birtakim ¢oziimler arayarak gesitli aktivitelere katilma ¢abasi igine girmektedir.
Farkli spor aktivitelerinin yani sira fitness salonlarinda zayiflama amagli aktivitelere
katilan insanlarin, sayilar1 onlarca olan dans aktiviteleri ile de zayiflama ¢abasinda oldugu
goze carpmaktadir (32).

Fiziksel aktivitenin fizyolojik sonuglari enerji harcanmasi ve kalp solunum fonksiyon

diizeylerinin ylikseltilmesi seklindedir. Buda bir¢cok hastaligin 6nlenmesinde 6nemli rol

8



oynamaktadir (33). Ayrica diizenli ve orta siddetteki fiziksel aktivite ile kronik hastalik ve
diizensizliklerin olusmasi1 riski azalmakta ve bagisiklik sistemi de olumlu ydnde
etkilenmektedir (34).

Sistemli ve programli bir sekilde uygulanan fiziksel etkinliklerin ardindan kisinin,
bedensel birtakim rahatsizliklariyla ilgili algilamasinin olumlu yonde degismesi ve buna
paralel olarak kendisini fiziksel agidan iyi ve saglikli hissetmesi, fiziksel iyilik haline
yonelik etkinin isaretidir (22).

Fiziksel aktivitenin insan saglig1 tizerindeki etkileri su sekilde siralanabilir (17,35):

e Uzun Omur

o Fiziksel hastaliklarda azalma

e Psikolojik ve sosyal iyilik yaslilikta bagimsiz bir yasam
e Biitiin 6liim sebeplerini azaltma

e Koroner kalp hastaliklar riskini azaltma

e Kalp krizi ve kalp krizini takip eden 6liim oranina azaltma.
e Felg riskini azaltma

e Yiiksek kan basincini diisiirme

e Kilo vermeye yardimci olma

e Insiliine bagh diyabetin diizelmesine yardimei olma

e Kemik yogunlugunun artmasini saglama

e Orta siddetteki depresyonu azaltma gibi olumlu etkileri bulunmaktadir.

1.5.1. Fiziksel Aktivite ve Obezite

Obezite; diyabet, arteriyosklerotik kalp hastaligi, hipertansiyon gibi saglik
sorunlarina neden olan, trigliseridlerin asirt miktarda depolandigi bir hastaliktir (33).
Obezite yasam siiresini kisaltan ve yasam kalitesini diisiiren ciddi bir saglik problemidir

Fiziksel aktivite diizeyinin diismesi ve dolayisiyla da enerji tiikketimin azalmasi
beraberinde obeziteyi de getirmektedir (36). Zaman igerisinde viicut enerji ¢esitlemeleri
kisinin negatif veya pozitif enerji dengesine sahip olup olmadiginm gdsterir. Enerji dengesi
gostergesi lic grupta kategorize edilebilir; enerji alimi, enerji harcanmasi ve besinlerin
parcalanmasini diizenleyen biyolojik faktorlerdir. Bu ii¢ grubun etkilerinin serbest yasayan
bireylerde Olglilmesi olduk¢a zordur. Enerji alimi ve harcanmasi giinden giine farkli
olmaktadir. Ancak fiziksel aktivite diizeyindeki artis enerji aliminda da artisa sebep

olmaktadir ve bu da diizenli fiziksel aktivitedeki artis, enerji dengesi ve viicut enerji



icerigindeki artisa da neden olmaktadir ve bu konu tizerinde yeterli arastirma yapilmamis
acik bir alandir (37).

Son yiizyilda isyerinde ve ulasgimda enerji tiiketimi azalmasi obezite goriilme
sikligin1 arttirmaktadir (38). Bedende fazla yag miktar1 kiloyu arttirir ve fazla kilo da
genelde performansi olumsuz yonde etkiler. Yapilan arastirmalar beden yaginin diisiik
hiz, dayaniklilik, denge, ¢eviklik ve sigcrama performansiyla iliskili oldugunu gostermistir
(39).

Diizenli fiziksel aktivitenin obezite tedavisinde kullanimi ile ilgili yapilan

caligmalar sonucunda hafif obez ve kilolularda agir obezlere oranla daha etkili oldugu
bulunmustur. Buna ek olarak bir¢gok c¢alismanin 15181 altinda diizenli fiziksel aktivite viicut

agirhiginin normal diizeyde korunmasinda etkili bir davranis bigimidir (37).

1.5.2. Fiziksel Aktivite ve Hipertansiyon

Hipertansiyon hem hastalik hem de 6liim nedeni olarak ¢ok yaygin ve 6nemli bir
toplumsal sorundur (40). Tekharf Calismasi'na gore, iilkemizdeki hipertansiyon prevalansi
erkeklerde %36,2, kadinlarda %43'tiir. Halen 5 milyon erkek ile 6 milyon kadinimizda
bulundugu tahmin edilmektedir (39).

Rakamlardan da goriildiigii iizere hipertansiyon énemli bir halk saglig1 problemidir.
Artmis diyastolik ve sistolik kan basinci, kalp yetmezligi, kroner kalp hastaliklari, kalp
krizi, bobrek yetmezligi gibi rahatsizliklarin gelisiminde risk faktorii olusturmaktadir.
Obez kisilerin hipertansiyon hastast olma ihtimalleri yiiksektir. Birgok epidemik
caligmalarda fiziksel aktivite aliskanligi ve dinlenik kan basinci arasinda ters oranti
bulunmustur. Yapilan c¢alismalarda diizenli fiziksel aktivitenin diyastolik ve sistolik kan
basincimi yaklasik olarak 10 mm Hg oraninda azalttigi ki sadece fiziksel aktivitenin
artiritlmasi kan basincinin normal degerlere indirilmesinde tek basina yeterli degildir (37).

Daha once yapilmis ¢alismalarin bulgularina gore %40-%60 maksimum oksijen
kullanimin1 gerektiren siddetteki diizenli dayaniklilik antrenmanlarin kan basincinin
diisiiriilmesinde etkilidir (37).

Normal tansiyona sahip kisilerde diizenli fiziksel aktivite kan basinci iizerinde ayni
etkiyi yaratmaktadir. Ayrica, kabul edilebilir diizeydeki fiziksel aktivite aligkanligi veya
kondisyon, yasla birlikte ortaya cikan kan basincinin yiikselmesinin engellenmesinde
onemli bir koruyucu yontem oldugu onerilmektedir (37).

1.5.3. Fiziksel Aktivite Ve Kas -Iskelet Sistemi
Kas-iskelet saglyla ilgili dort bilesenden bahsedilir. Bunlar kas (kiitlesi, kuvveti,
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giici ve dayanikliligi), kemik ( kemik mineral yogunlugu ve igerigi) , eklemler ( hareket
miktar1 veya esneklik) ve motor becerileridir ( koordinasyon denge, hareket hizi ve
ceviklik) Kas- iskelet bilesenleri yasla birlikte biiyiik bir diislis gostermektedir. Ancak kas
kiitlesi, kuvveti, giicii ve dayamikliligindaki diisiisiin nedeni sadece yaslilik degildir.
Fiziksel aktivite aliskanligindaki azalmada buna sebep olmaktadir. Fiziksel aktivite, kas-
iskelet sisteminin bir¢ok yapisal bilesenlerini olumlu yonde etkilemektedir. Fiziksel
aktivite; mekanik bel agrisi, omuz ve boyun agrisi, osteoporoz ve buna baglh kiriklar gibi
kas- iskelet diizensizliklerinin ertelenmesinde ve 6nlenmesinde 6nemli rol oynamaktadir
(42) . Egzersizler; daha gii¢lii kaslar, tendonlar ve bag dokular ile daha kalin ve daha
yogun kemik gelisimini saglamaktadir. Bu durum fonksiyonel kapasiteyi gelistirmekte ve

yasli insanlarin daha bagimsiz yagamasini saglamaktadir (16).

1.5.4. Fiziksel Aktivite Ve Lipitler

Son zamanlarda diizenli fiziksel aktivitenin kan lipitleri ve lipoproteinlerin etkisini
arastirmak bir¢ok ¢alismanin amaci olmustur. Baz1 plazma lipitleri ve lipoproteinler birgok
bilimsel ve klinik arastirmada koroner kalp hastaliklar1 ve diger kalp damar hastaliklarinin
onemli bir gostergesidir. Diizenli fiziksel aktivite, yag metabolizmasinin diizenlenmesinde
ve ilagsiz olarak bazi dislipoproteinemialarin tedavisinde yardimei olabilir (42).

Kesitsel karsilastirmalarda atletler veya aktif bireylerin kendi yasitlar1 ve
cinsiyetlerindeki sedenterlere gére plazma lipit ve lipoprotein profillerinin oldukca farkli
sedenterlerden daha iyi diizeyde olduklar1 bulunmustur. Diizenli fiziksel aktivite
baslangigta yiiksek plazma trigliserit diizeyine sahip bireylerde diisiise neden olmaktadir,
ancak normal diizeydeki bireylerde ¢ok az bir etkisi olmaktadir. Diizenli fiziksel aktivite
yiiksek yogunlukta lipoprotein kolestrol ( HDL-C) diizeyinde artisa neden olurken toplam
kolesterolde ve diisiik yogunlukta lipoprotein kolesterol (LDL-C) diizeyinde azalmaya
neden olur. Diisiik plazma trigliseridi, toplam kolesterol, LDL-C diizeyi ve artmis HDL-C
diizeyi genellikle koroner kalp hastaliklari riskini azalttigi diistiniilmektedir(42).

Yapilan arastirmalarda ailelerin fiziksel aktiviteye katilimi ile ¢ocuklarin aktivite
diizeyi orantili bulunmustur. Aile ne kadar ¢ok fiziksel aktiviteye Katilirsa ¢ocugun aktivite

diizeyinin de o kadar yiiksek oldugu g6zlenmistir (43).

1.5.5. Fiziksel Aktivite ve Kanser
Kanser tiim diinyada oldugu gibi iilkemizde de tam ve tedavisi gii¢ ve pahali bir

hastaliktir. Hastalik, kisiye, ailesine ve topluma biiyiik psikolojik, sosyal ve ekonomik yiik
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getirmektedir. Ulkemizde kanser sikligi ile ilgili tam giivenilir veriler bulunmamakla
birlikte, gelismekte olan iilkeler i¢in tahmin edilen rakam yiiz binde yiiz ellinin {izeridir.
Yilda yiiz binin {lizerinde yeni kanser hastasinin goriildiigii ve bunlarinin yarisinin kanser
nedeniyle yasanimu yitirdigi tahmin edilmektedir (44)

Kanser 6liim nedenlerinin basinda gelmektedir. Bos zamanlarda veya hobi olarak
yapilan fiziksel aktiviteler kanser riskini azaltmaktadir. Orta diizey aktivitelere kiyasla
yiiksek diizey aktivitelerin daha yararh oldugu goriilmektedir. Egzersizin en giiglii koruyu-
cu etkisi, %40-50 oraninda risk azalmasinin saglandigi kolon veya kolorektal kanserlerdir.
Fiziksel aktivite, akciger kanserinin dnlenmesinde sigara ve diger yasam tarzi degisiklikle-
rinden sonra %40 oraninda riskin azalmasini saglamaktadir. Benzer olarak; gogiis kanseri
icin de yararlidir; ancak prostat veya testis kanserinde bu kadar etkili degildir. Egzersizin
kanserin tedavisinde daha az Onemli oldugu, hastaligin ilerlemesinin egzersiz ile
yavaslatilabilecegi konusunda yetersiz veri olsa da yorgunluk hissinin ve bulantilarin

azalmasi gibi yasam kalitesi ile ilgili olan faktorlere yararli oldugu goriilmektedir (16).

1.5.6. Fiziksel Aktivite ve Ruh Saghgi

Psikiyatrik bozukluklarin yasam boyu prevalanslan oldukga yiiksektir (Tablo 2).
Ornegin major depresyonun yayginligi %3-5 kadardir. Yasam boyu yayginlik ise %17’si
Kadardir. Bu oranlara gore iilkemizde 1.800.000-3.000.000 majér depresyon oldugunu
soyleyebiliriz. Psikiyatrik bozukluklarin bireysel ve toplumsal maliyetleri de oldukca
fazladir. Bunlar mortalitede artis, fatal kaza olasiliginda artis, ikincil hastaliklara bagh
Oliimler, intiharlar, is ve iretkenlik kaybi, is ve okul performansinda bozulma, madde
kotiiye kullanimi, aile i¢i iliskilerin bozulmasi, fiziksel sagligin bozulmasi olarak
siralanabilir (45).
Tablo 2. Baz1 psikiyatrik bozukluklarin yagam boyu prevalansi (45).

Hastalik Yasam boyu prevalans 12 aylik prevalans
(%) (%)
Herhangi bir psikiyatrik bozukluk 48,0 29,5
Herhangi bir anksiyete bozuklugu 249 17,2
a-yaygin anksiyete bozuklugu 6,1 3,1
b-panik bozukluk 35 23
Herhangi bir duygu durum 19,3 11,3
Madde kullanim 26,6 11,03
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Fiziksel aktivite ve saglik iligkisi daha ¢ok koroner kalp hastaliklari, kanser, obezite
ve diyabet gibi hastaliklarda on plana ¢ikmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii gittikge daha cok
sayida kisiyi etkileyen depresyon ve anksiyete seklindeki ruh hastaliklarinin 2020 yilinda
yasam kalitesini tehdit eden en 6nemli nedenlerinden biri olacagini tahmin etmektedir.
Bilimsel c¢aligmalar, fiziksel aktivitenin depresyonu azaltabilecegini gostermektedir.
Calismalarin ¢cogu, fiziksel aktivite ile kendini iyi hissetme hali ve olumlu duygular; kendi
viicut goriintiisii hakkinda daha olumlu algilama, kendine fiziksel deger verme ve kisinin
kendisiyle gurur duymasi gibi konularda iyi yonde gelismeleri gostermektedir. Ayrica
fiziksel aktivitenin stres durumunu azalttig1, strese direnci gelistirdigi, uyku bozukluklar
olanlarda ya da olmayanlarda uykunun kalite ve siiresini de olumlu yonde etkiledigi
belirtilmistir (16).

1.5.7. Fiziksel Aktivite ve Solunum

Organizmanin kullanacagi oksijeni saglayan organ akcigerdir. Oksijenin dokulara
tasinmasi ise kalp dolasim sisteminin gorevidir. Bu nedenle her iki sistemin fizyolojik
durumu, fonksiyonel diizeyi maksimal oksijen kullanimina baglidir. Diizenli fiziksel
aktiviteyle maksimal oksijen alimi belirgin bir sekilde artar (46).

Fiziksel egzersizlerde kaslarin artan oksijen gereksinimini karsilamak i¢in oksijen
ihtiyacina paralel olarak organizmaya giren oksijen miktari da artar (46, 47).

Fiziksel aktivite esnasinda ilk birka¢ saniye ventilasyonda hizli bir artis olur. Bu
calisan kaslar ve eklem reseptorlerinden kaynaklanan afferent impulslar ile ilgilidir.
Ventilasyondaki hizli artig1 takiben, submaksimal egzersizde daha yavas birartis dengeli
diizeye ulasincaya kadar devam eder. Maksimal egzersizde ise ventilasyonun yavas artis
stireklidir, egzersiz sona erinceye kadar devam eder (32).

Toparlanma evresinde submaksimal egzersizde eklem reseptorlerinin devreden
cikistyla ventilasyonda ani bir diisiis s6z konusudur. Maksimal egzersizde karbondioksit
uretimindeki azalmaya bagli olarak yavas bir diisiis gozlenir (32).

Aerobik gii¢, kullanilabilen maksimal oksijen miktar1 olarak tanimlanmaktadir.
Egzersiz fizyolojisi literatiiriinde aerobik gii¢ ile birlikte birgok degisik terim ayn1 anlamda
kullanilmaktadir. Kisaca maxVO; olarak ifade edilir (48). Bol oksijen kullanma akcigerden
kalp kaslarina, iskelet kaslarina, beyin hiicrelerine bol oksijen gitmesini ve besinlerin tam
yanmasini saglar. MaxVO; diisiikse akcigerler fazla oksijen kullanmiyor demektir. Beden
yeterli oksijen alamaz ise yaglar yeteri kadar yakamaz, boylece viicuda giren yag miktari

harcanandan fazla oldugundan bedende yag gittik¢ce artar ve bdylece sismanlik ve asir
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sismanlik olusur. Ayrica beden enerji kullanirken yeterli oksijen bulamayinca karacigerde
ve iskelet kaslarinda bulunan glikojeni kullanir, bunlarin enerji liretmek igin oksijene
ithtiyaglar1 yoktur. Fakat iiretecekleri enerji oksijenle olanin % 5°1 kadardir ve bu enerji ile
beraber glikojen depolar1 azalarak kas ve kanda laktik asit miktar1 artar, buda kisiye
yorgunluk hissi vererek asidoza sokar (14).

Aerobik kapasite; kardiopulmoner sistemin kani1 ve oksijeni aktif kaslara dagitmasi
ve bu kaslarin maksimum fiziksel is sirasinda oksijen ve enerji substratlarini
kullanabilmesidir. Fiziksel is sirasinda ulasilan maksimal oksijen kullaniminin 6lglilmesi
ile aerobik kapasiteye ulasilir. MaxVO,; maksimal bir eforu gerektiren egzersiz esnasinda
tiikketilen oksijenin en iist siniridir ve boy, viicut ylizey alani, yagsiz kitle ve gesitli ¢ap
Olglimleri ile iliskilidir (49, 50).

Fiziksel aktivitenin siddeti arttik¢a, ventilasyonun istirahat seviyesine dénmesi i¢in
daha uzun siire gerekmektedir. Dinlenik degerlerine doniisii; eforun siddeti, efor siiresi,

bireyin kondisyon diizeyine baglidir (47).

1.5.8. Fiziksel Aktivite ve Dolasim

Kalp insan viicudunda kanin sistematik bir sekilde dolasimini saglayan bir pompa
gorevi yapmaktadir. Kalp dinlenik durumda ve maksimum diizeyde kalp atimi
kardiorespirator sistem i¢inde kas dokularina kan akimini ve uygun basinct saglar (51).

Kardiovaskiiler sistemin en 6nemli gorevi, ihtiyaci olan dokulara kani ve kanla birlikte
oksijen ve besin maddelerini gondermek, calisan dokularda meydana gelen metabolizma
iirlinlerini ve 1s1y1 dokulardan uzaklastirmaktir (52, 53).

Aktivite arttikga kalp debiside o oranda artar. Kardiak debi = Atim Voliimii x
dakikada kalp atim sayis1 (Q = SV x HR) dir. Dinlenme durumunda normal saglikli geng
erkeklerde kardiak debi dakikada 5—6 litredir. Kadinlarda bu oran % 10-20 daha azdir.
Egzersizin siddetine bagh olarak 5-7 kati artarak 30-35 litreye kadar yiikselebilir.
Normalde 70-80 atim/dk olan kalp atim sayis1 egzersiz siddetine bagl olarak artar. Atim
voliimiinde de benzer bir artis s6z konusudur (54).

Istirahat durumunda arter- vendz oksijen farki % 4—5 kadardir. Yani kas dokusuna
gelen arteriyel kanim 100 cm? inde 20 ml oksijen, kasi terk eden vendz kanmn 100 cm? tinde
ise 15-16 ml oksijen vardir. Maksimal fiziksel aktivite esnasinda ise 100 cm® kan dokuya
15-17 ml oksijen birakir hale gelir. Egzersiz esnasinda bir yandan kalbin dakika
voliimiindeki artis diger yandan da arter- vendz oksijen farkinin yiikselmesi sonucu kasa

birakilan fazla oksijenle kasin gereksinimleri karsilanmis olur (51).
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Diizenli fiziksel aktivite yapmanin en 6nemli etkisi MaxVO; deki artmadir. MaxVVO;
deki artma birinci planda pompa olarak kalp performansindaki artmanin, ikinci planda kan
dagilimindaki etkinligin ve kasin oksijen kullammindaki etkinliginin bir sonucudur (52).
Sedanterlerde 40—45 ml/kg/dk iken dayaniklilik sporu yapan bireylerde 75—-80 ml/kg/dk’
ya ¢ikabilir.

1.5.9. Fiziksel Aktivite ve Enerji Tiiketimi

Bugiin bilim adamlar1 gerek giinliik aktivite, gerekse sportif aktivite aninda insanin
ne kadar enerji tiikettigini bilimsel ¢alismalarla ortaya koymustur (55, 56).

Enerji tiikketimi deyimi fiziksel aktivite ya da egzersiz ile es anlamli degildir. Daha az
yogun dayaniklilik aktivitesi ile kisa ama canli egzersiz de ayn1 enerji miktar1 harcanabilir
ancak ikisinin fizyolojik ve saglik etkileri farkli olabilir (57).

Besin maddelerinin hiicrelerde parcalanmasi, enerjinin agiga c¢ikmasit ve
viicudumuzda yararli bilesikler haline gelmesine yol agan kimyasal olaylarin tiimiine
metabolizma denir. Metabolizmanin kullanim1 beden agirhig igin diger bir dogru
yaklagimdir. Bu metabolizma kilojoulde harcanan enerjinin oranini belirtir. Dinlenik enerji
tiiketiminin tahmininde (bazal olamayan) beden agirliginin her kg basina 4,2 kgjoul (1 kcal)
degeri, beden agirliginin her kilogram verimli 3,5 ml oksijen veya her dakikasi bir ¢ok
durumda makul sonuglar verir (57).

Fiziksel aktivite esnasinda tiiketilen oksijen miktarini ifade etmek i¢i Metabolic
Equivalent (metabolik esitlik)’ i kisaltilmisi olan MET terimi kullanilir. 1 MET dinlenik
iken kilogram basina bir dakikada tiiketilen yaklasik 3,5 ml oksijeni ifade eder (1).

Aktiviteden kaynaklanan enerji tliketim miktarinin istirahat sirasindaki enerji
tiilketimine olan oranina MET denir. Aktivitelerin siddetleri siniflandirilirken genellikle
MET degerleri kullanilir (5). Amerikan Spor Tibb1 Koleji (ACSM) 1995 yilinda su sekilde
bir siiflandirma yapmaistir (8).

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

Enerji tiretmek ve tiiketmek canliligi saglayan bir 6zelliktir. Birimi kalori olan enerji
ise, bilim dilinde bir is yapabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (58).

Enerji ii¢ yolla harcanir. Belli bir miktari, solunum ve dolagim fonksiyonlari i¢in
istemsiz kas kasilmasi ve beden 1sisin1 siirdiirmesi i¢in dinlenmede gereklidir. Enerjinin bir

kismi yiyecekleri Oziimleme ve sindirmek i¢in gereklidir. Bu ikisi toplam enerji
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tilketiminin kiigiik bir boliimiinii agiklar. Enerji tiikketiminde bireyler arasindaki en 6nemli
farklilagsma yapilan kassal aktivitelerdir. Bu aktivitelerin kaynaklarini kisinin giinliik isi,
bos zaman ugrasisi ve is yerine veya gidecegi yere ulagimidir (57).

Enerji, besinlerle alinmig ve depolanmis olan maddelerin potansiyel enerjilerin
kimyasal reaksiyonlarla mekanik enerjiye doniistiiriilmesine denir (59).

Fiziksel aktiviteler i¢in 6zellikle {i¢ metabolik sistem 6nemlidir.

e Fosfojen
e Glikojen- Laktik asit
e Aerobik sistem

Besin maddelerinin pargalanmasiyla olusan enerji, direk olarak mekanik enerjiye
doniistliriilmez. Bu enerjiyi kasta depo edilen kimyasal bir madde olan adenozin trifosfatin
(ATP) yapiminda kullanilir. ATP bir adonezin ve ii¢ fosfattan meydana gelmistir (Wilmore
ve Costill, 1994). Kas kontraksiyonu i¢in ihtiya¢ duyulan acil enerji ATP denilen enerji
deposu molekiilden saglanir. ATP’nin par¢alanmasi sonucu kasa gerekli enerji agiga cikar.
Bu olaydan birkag saniye sonra mevcut bulunan ATP tiikenir (60).

ATP kimyasal olarak parcalandiginda 7-12 kcal enerji aciga cikar. ATP’ nin
parcalanmasi sonucunda meydana gelen bu enerji, kas hiicrelerinin mekanik olarak is
yapabilmelerini saglamaktadir (59).

Insanlar kas giiciinii ancak birkag¢ saniye siirdiirebilecek, belki de 50 m hiz kosusuna
yetecek diizeyde ATP bulunmaktadir. Bu nedenden dolay1 fiziksel aktivite sirasinda bile
ATP’nin siirekli olarak yeniden resentezi gerekmektedir. ATP’nin yeniden resentezi igin
ADP molekiiliine bir fosfat gurubu eklenmesi gerekir. Fosfokreatin (PC) kasta depolu olan
yiiksek enerji bagi igceren baska bir kimyasal bilesiktir ve ATP gibi parcalandiginda énemli
miktarda enerji agiga ¢ikar (61).

Insanlar yiiriimeye basladifinda enerji ihtiyact 4 kat, kogsmaya basladiginda 12 kat
artig gosterir. Bu nedenlerle acil enerjiye ihtiya¢ duyulur. ATP ve CP kisa siirede ve acil
maksimum giicii belirleyen en 6nemli etkenlerdir (61).

Viicudun dinlenme ve egzersiz sirasinda iirettigi enerji miktar1 ¢esitli metotlarla
belirlenmektedir. Insanin enerji harcamasi; direk ve endirek olmak iizere iki tiirdeki 6l¢iim
metodu ile tespit edilmektedir. Direk kalorimetre teknigi, ¢ok hassas ve giivenilir teknik
nitelige sahiptir. Fakat bir insan1 i¢ine koyabilecek kadar biiyiik bir kalorimetre ¢emberi
yapmak oldukca masrafli ve zordur. Egzersiz yapan ve reaksiyonel aktivitelerle ugrasan
kisinin egzersiz aninda enerji harcamasin1 6lgmek pratik degildir. Bu durumlarda endirekt

metotlar gelistirilmis ve yaygin olarak kullanilmaktadir (55,56).
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2. FIZIKSEL AKTIVITE YAPMAYA TESVIK EDEN SOSYO-EKONOMIiK
FAKTORLER

2.1. Aile

Bireylerin beden egitimi ve spor diinyasini gérmesini saglayan ilk birim ailedir.
Ailelerin beden egitimi ve sporla ilgili olmasi, ¢ocugun da aktivitelere katiliminda hatta
fiziksel aktivitelerin toplumun ¢ogunlugunca yapilmasinda olumlu bir etkendir (62).

Cocuklarin beden egitimi ve spor aktivitelerine katilimi, biiyiik Olglide anne-
babalarinin konuya olan bakis agisiyla ilgili oldugundan, ailelerin bu konudaki yaklasimu,
cocuklarmin bu aktivitelere katilip katilmamalari noktasinda neredeyse en belirleyici
unsurdur. Bazi aileler, beden egitimi ve sporun g¢ocuk gelisimi ve sosyallesme siireci
iizerindeki olumlu etkisinin bilincinde olup ¢ocuklarinin bu aktivitelere katilimim
desteklerken ¢ogu aile ise; ¢ocuklarmin bu faaliyetlere katilimina sicak bakmamaktadir
(62).

Aile, en kiiciik bir sosyal topluluk olarak, ¢agdas spor bilincinin olusturulmasinda
toplumsal sorumluluk sahibidir. Baz1 iinlii sporcularin ¢ocuklarinin da sporcu olduklar
oteden beri bilinmektedir. Ailelerin, spor aktivitesi igerisinde olmalariyla, 6zellikle babanin
cocuklarinin ilgisini spora yoneltmesi arasinda yiiksek bir iliski oldugu arastirmacilarin
bulgulariyla da desteklenmektedir. Dolayisiyla, anne ve babanin sporun i¢ine ¢ekilmesiyle

cocuklarda daha saglikli bir spor bilinci olusturmak miimkiin olabilir (63).

2.2. Kitle iletisim Araclar

Kitle iletisim araglar1 olarak kabul edilen TV, sinema, tiyatro, basin-yayin gibi
kuruluglarin ayn1 zamanda birer egitim araci oldugu kabul edilmekte ve toplumu bu
kuruluslar yonlendirebilmektedir (64). Kitle haberlesme araglarinin spor dallar ile ilgili
teorik; teknik ve pratik bilgiler kazandirici, spor seyircisini yonlendirici, spor
alanlarinda zaman zaman goriilen terdr olaylarini giderici rolii olabilir. Ayrica, okul dist
gencligin, ev hanimlarinin beden egitimine yonlendirilmelerinde bilhassa televizyonun
tesiri inkar edilemez. (65).

Kitle iletisim araglarinin artan etkinligi ve giicii ile, toplumda spor bilinci
olusturmak, spor branslarini tanitabilmek, insanlar1 degisik ve alternatif spor branslarina

yoneltmek miimkiin olabilmektedir (63).
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2.3. Gelir Seviyesi
Gelir dagiliminin adil olusu ve harcanabilir gelirin artmasi, fertlere bos zamanin
degerlendirilmesi bakimindan kaynak ve spor i¢in gerekli harcama imkéani1 yaratmaktadir.
Gelir seviyesinin yiiksek oldugu, hem sosyal, hem de ekonomik bakimdan gelismis
tilkelerde spor, geri kalmis iilkelere nazaran daha yaygindir ve daha ileri bir seviyeyi
gostermektedir (63). Fertlerin ve toplumlarin gelir seviyesi yiikseldikce spora olan ilgisi de
o nispette artmaktadir. Gelir seviyesinin yiiksek bulundugu toplumlarda, bir¢ok serbest

zaman faaliyeti gibi, spor da daha hizli bir sekilde gelisme i¢ine girmektedir (66).

2.4. Bos Zaman Faaliyetlerine imkan Verecek Ortamin Varhg
Bos zaman faaliyetlerinin yapilabilmesi, o iilkenin sosyal ve ekonomik gelisme
seviyesi ile ilgilidir. Teknoloji liretebilen ve devamli yenileyebilen iilkeler, bos zaman

faaliyetlerine imkan verecek ortami yaratarak sporun gelismesine katkida bulunmaktadirlar
(65).

2.5. Ulke Ekonomisi

Ulke ekonomisinin durumu, spor igin ayrilabilecek ekonomik kaynaklari
sinirlandirabildigi gibi, ayni zamanda artirabilir. Spor i¢in yapilacak yatirimlar insan
unsuruna yapilan yatirimlardir. Yatirnm hasila kat sayisi yliksek olan yatirim olarak spor
yatirimlarinin diisiiniilmesi, beseri faktére doniik olusundandir (65).

2.6. Devlet Politikalar:

Sporun yayginlagmasi ve tesvik gérmesi i¢in Oncelikle devlet tarafindan korunmasi
gerekir. Devlet tarafindan gergeklestirilen spor egitimi, spor yatirimlar: ve bu sahada gerekli
yasalarin ¢ikarilmasi soylenebilir (65).

Ulkemizde bireylerin, saglikli bir kisilik yoniinde gelismeleri icin egitim sisteminin
biitiiniinde insana deger veren, insan iliskilerini ve yaraticithigr gelistirecek yonde bir
degismeyi saglarken, bu sistemin bir pargasi olan sporda da, hem yaygin spor anlayisina,
hem de performans sporuna yonelik gergek¢i spor egitim politikalarina ve hukuki

diizenlemelere ihtiyaci vardir (63).

2.7. Beden Bilincinin Giincellesmesi
Saglikli bir beden i¢in egitim yapmak, ruh disiplini i¢in beden egitimi yapmak ne
kadar 6nemli olur ise olsun, bedenin gdsteris amaciyla terbiye edilmesi olduk¢a dnemli bir

caba, masraf ve tesisi zorunlu kilmaktadir. Hem kadinlarda hem de erkeklerde sporu tesvik
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eden bu durum gelecek zamanlarda toplumda refah seviyesinin ve saglik bilincinin de

artmasiyla giindelik hayatta ciddi 6lciide yer alacaktir (63).

2.8. Sosyo-Ekonomik Yapi

Sosyal cevrenin tasidigi 6zellikler farkli sportif faaliyetlerin gelistirilmesine zemin
hazirlamaktadir. Sosyal ¢evre olarak diisiinebilecegimiz okul, aile, isyeri ve insan
tarafindan islenmis, degerlendirilmis olan fiziki gevre sartlari, sportif faaliyetin hangi
bransta yogunlastigina 151k tutmaktadir (65).

Toplumda c¢agdas spor bilincinin olusturulmasi, en basta sporun topluma
yayginlastirilmasi ile miimkiindiir. Bunlarin basinda, sosyo-ekonomik faktorler ve bunlarin
iyilestirilmesi gelmektedir (63).

Bos zaman faaliyetlerinin yapilabilmesi, sosyal ve ekonomik gelisme seviyesi ile
ilgilidir. Teknoloji iiretebilen ve devamli yenileyebilen iilkeler bos zaman faaliyetlerine
imkan verecek ortami yaratarak sporun gelismesine katkida bulunmaktadirlar (63).

Gelir seviyesinin yiiksek bulundugu toplumlarda, bircok bos zaman faaliyeti gibi
spor da daha hizli bir gelisme icine girmektedir. Spor, gelir seviyesinin yliksek oldugu,
hem sosyal, hem ekonomik bakimdan gelismis tilkelerde, geri kalmis iilkelere nazaran

daha yaygindir ve daha ileri bir seviye gostermektedir (65).
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3. FiZIKSEL AKTIiViTE DEGERLENDIRME YONTEMLERI
Fiziksel aktiviteyi degerlendirmek i¢in kullanilan 6l¢iim yontemleri tablo 3’te

Ozetlenmistir.

Tablo 3. Epidemiyolojik ¢alismalarda kullamlan fiziksel aktivite degerlendirme
yontemleri

Kriter Yontemleri

Davranigsal gézlem

Direkt kalorimetre

Indirekt kalorimetre

oW N

Cift katmanli su yontemi

Objektif Yontemler

Kalp hizt monitorizasyonu

Hareket algilayicilar

Pedometre

Al W NP

Akselerometre

Siibjektif Yontemler

1 Gunliik
2 Kayit
3 Anketler

3.1. Kriter Yontemleri

3.1.1. Davramssal gozlem

Dogrudan izleme yoludur ve deneyimli bir gozlemci tarafindan motor aktivitelerin
direk davranigsal gozlemidir. Kullanilan en erken degerlendirme yontemlerinden biridir.
Kalori harcamasi i¢in genel rehberlerin kullanilmasi, spesifik aktiviteler ile baglantilidir.
Kalori ¢ikisini belirleyen bir 6zet, bazi gézlemlerden saglanabilir. Bu yaklagimin énemli
bir alt tipi gereken fiziksel aktivite miktarina dayanan is siniflandirmasidir. Bu yaklasimlar
yogun is gilicii gerektirebilir. Bundan dolayr genis capli calismalarda uygulanmasi
acisindan pahalidir ve ¢ok zaman gerektirmektedir. Cogunlukla calismaya katilanlar
tarafindan kolay kabul edilir. Ayrica diger tekniklerin bir¢ogunun c¢ocuklara uygun

olmamasi nedeniyle ¢ocuklarda en ¢ok kullanilan yontemdir (11,67).
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3.1.2. Direkt Kalorimetre

Is1 tiretimi veya 1s1 kaybinin dl¢lilmesiyle degerlendirilen enerji harcamasidir. Diger
yontemlerle karsilastirildiginda altin standarttir. Pratik uygulamaya ¢ok uygun olmamasi,
biiylik popiilasyonlarda uygulanamamasi, pahali ve zor bir yontem olmasi nedeniyle

arastirmalarda ¢ok tercih edilmemektedir (68).

3.1.3. indirekt Kalorimetre
Is1 iretiminin Ol¢iimii veya oksijen ve/veya karbondioksit iiretimi Olciilerek

bulunan enerji harcamasidir (68).

3.1.4. Cift Katmanh Su Yontemi

Onemli bir fizyolojik dlgiimdiir. Bu yoéntem bireylerin laboratuar kosullar1 digina,
giinliik yasamlarinda ekipman kullanmay1 gerektirmeden enerji tiiketimini dogru 6lgebilen
tek yontemdir. Bu 0Ozelligi ile diger oOl¢iim yoOntemlerinin  gecerliliklerinin
degerlendirilmesinde altin standardi olusturmaktadir (69).

Cift katmanli su yonteminin kullanimi, enerji harcamasini degerlendirmede
arastirmacilara yol gostericidir. iki stabil izotop (*H20 ve H,*®0) kullamlarak, idrarda bir kag
hafta veya giin devaml olgiliir (40,41). Arastirmacilar karbondioksit tiretim hizini-zaman
boyunca insanlarin enerji iiretiminin hizindaki yansimay:1 hesaplayabilir. Viicut agirligina
gore, calismaya katilanlar bu izotoplarin belli bir miktarini iger. Bir kiitle spektrometresi
idrarda metabolize olmayan izotop miktarin1 bulmak i¢in kullanilir (11, 70).

Bu teknik, az eforla objektif veri saglamasina ragmen, iki dezavataji vardir. Bunlar,
goreceli olarak yiiksek maliyetinin olmasi ve yapilan aktivitelerin tiplerini ayirdetmedeki
yetersizligidir. Bu teknigin, indirekt kalorimetre ile karsilastirildigi zaman dogru sonug

verdigi kanitlanmigtir (11).

3.2. Objektif Yontemler
Mekanik veya elektronik Olglimler grubu ile ilgilidir. Cesitli aletler kalp hizimi
monitorize etmede kullanilmaktadir. Sonugta fiziksel aktivitenin siiresi ve siddetini
yansitan fizyolojik ozelliklerin devamli kaydin1 saglar. Mekanik veya elektronik cihazlar
veya fizyolojik Ol¢limler boyunca fiziksel aktivitenin dogrudan Ol¢iimii, anketlerin en
biiyiik alternatifidir. Bu tiir yaklasimlar zayif hafiza problemini elimine eder. Fakat fiyat
yiiksekligi nedeniyle kullanimlart sinirhidir. Test yapilan kisilerin bu cihazlar istiinde

tasimak durumunda olmasi dezavantajidir. Sonug olarak, bu dlgiimler son zamanlarda daha
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genis calismalarda kullanilmaya baslansa bile, temel olarak az sayida olguda yapilabilir

(7).

3.2.1. Kalp Hiz1 Monitorizasyonu

Kalp hiz1 tipik olarak, fiziksel aktivitenin gilinliik enerji harcamasini (oksijen
tilketimi gibi) belirlemede kullanilmaktadir. Fiziksel aktivitenin bir Ol¢limii olarak kalp
hizinin kullanimi umut vericidir. Clinkii genis kas gruplarinda yapilan dinamik egzersiz
sirasinda kalp hiz1 ve enerji harcamasi arasinda gii¢lii bir pozitif iliski oldugu bilinmektedir
(70). Kalp hiz1 laboratuar ve saha c¢alismalarinda EKG monitorizasyonu ile
karsilagtirildiginda gecerli oldugu bulunmustur. Goreceli olarak diisik maliyetlidir.
Teknolojik gelismeler sayesinde kalp hizi kayit bilgilerini giinler veya haftalar boyunca
depolayabilir (26, 70). Kalp hiz1 monitorizasyonunun en onemli dezavantaji ise her kisi
icin kalp hizi-enerji harcamasi egrisinin kalibre edilmesi gereklidir. Diger limitasyon,
istirahatte ve diistik siddetli fiziksel aktiviteler igin kalp hiz1 ve enerji harcamasi arasindaki
iliski degiskendir. Monitorlerin birgogunun, katilimer tarafindan uzun donemler takilmasi
gerekir.

Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde, kalp hizimin kullamldigr diger
yaklasimlar, giinliik aktiviteler sirasindaki kalp hizi degisikliklerinin  zamaninin
kaydedilmesi, istirahat kalp hizt ve ortalama giinlik kalp hizi1 arasindaki farkliligin
kullanilmas ve istirahat kalp hizina gore ayarlanan kalp hizi zaman egrisinin altinda kalan
alanin integrasyonunun kullanilmasidir. Kalp hizi yalnizca fiziksel aktivite seviyesini
belirlemek igin yeterli olmayabilir. Psikolojik stres veya viicut 1sisinda degisiklikler gibi

diger faktorler, giin boyunca kalp hizin1 6nemli derecede etkiler (7).

3.2.2. Hareket Algilayicilar:
Hareketi algilayarak fiziksel aktiviteyi 6lgmek icin gelistirilmistir. Salinimlar tek
eksende (vertikal), iki eksende (vertikal ve medio-lateral) veya li¢ eksende (vertikal,

medio-lateral ve antero-posterior) olgiilebilir (11).

3.2.3. Pedometreler

[k hareket algilayicilari olarak adim sayisini hesaplamaktadir. Sonucta kosma veya
yiiriime mesafesini 6lger. Akselerometreye dayali cihazlara benzer olarak, pedometreler de
viicudun vertikal salinimlarint algilar (71,72). Adimlarin hesaplanmasi internal uyarict bir

mekanizma tarafindan yapilir. Bu mekanizma, vertikal salinim belli bir esik degeri gectigi
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zaman bir ‘adim’1 kaydeder. Bu adimlar, ortalama bir insanin ayak uzunlugu pedometreye
kaydedildigi zaman mesafeye cevrilir (72). Sonug¢ olarak, sadece yiirime ve kosma ile
iliskili fiziksel aktiviteleri algilayabilir. Bisiklet binme, yiizme, iist ekstremite hareketleri,
agirlik tagima veya tirmanma gibi hareketleri dogru olarak kaydedemez. Herseye ragmen,
yirime ve kosmanin fiziksel aktivite paternlerinin biiylik bir kismin1 olusturmasi
nedeniyle, gilinliik hareketin toplam miktarin1 belirlemek icin pedometre uygulamalar
degerli olmaktadir. Ayrica, pedometreler ‘giinde 10000 adim’ gibi saglik kampanyalari i¢in
cok yararlidir. Bununla beraber, laboratuar veya alan arastirmalarinda biitiin pedometreler
yeterli sekilde glivenilir degildir (11).

Couter ve arkadaslar1 (73) 10 pedometrenin gecerliligi ile ilgili bir calisma
yapmiglardir. Sonugta, pedometrelerin adimlarin degerlendirilmesi i¢in en gecerli,
mesafeyil degerlendirmede biraz daha az gegerli oldugu ve kilokalorinin degerlendirilmesi

icin en az gegerli yontem oldugu gdsterilmistir.

3.2.4. Akselerometreler

Akselerasyonun yonii ve biiytlikliigiinii belirlemede piezoelektrik transdiiserler ve
mikroprossesorler kullanilir. Akselerometre kayitlar1 ve enerji harcamasi arasinda dogrusal
bir iliski vardir. Uc¢ boyutlu akselerometreler biitiin hareketleri izlemede yeterlidir.
Pedometrede olan (bisiklet binme, ylizme, iist ekstremite hareketleri, agirlik tasima veya
tirmanma gibi aktivitelerin dogru algilanamamasi) engeller akselerometreler i¢in de
gecerlidir (11). Serbest yasam kosullarina uygun olmasi, uzun zaman kayit alabilmesi,
spesifik bir aktivitenin Ol¢limii icin kullanilabilmesi, hafif olmasi akselerometrenin
avantajlarindandir (72). Anket ¢aligmalarinin giivenilirliginde en sik tercih edilen objektif

yontemlerdendir (74).

3.3. Subjektif Yontemler

Fiziksel aktivite davraniglarin karmasik bir yapisidir. Fiziksel aktivitenin seviyesini
siniflandirmada kisilere sorarak yapilan olglimler epidemiyolojik calismalarda yaygin
olarak degerlendirilir. Kisinin kendinden bilgi alinarak yapilan teknikler, giinliikler,
kayitlar, anketler, retrospektif sayilabilen hikaye calismalar1 ve genel raporlari igerir. Bu
tiir yontemler, genis popiilasyonlar1 degerlendirmede pratiktir. Ciinkii maliyeti diistiktiir,
nispeten uygulamasi daha kolaydir ve genel olarak katilimcilar da daha rahat kabul
etmektedir. Kisinin kendisinin rapor ettigi Ol¢limlerden saglanan bilgiler, enerji

harcamasim1 belirleyen terimlere cevrilebilir (kilokalori veya kilojoule; metabolik
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equivalent (MET) vb.). Kisileri kendi fiziksel aktivite seviyesine gore siniflandirmak

mimkiindiir (7).

3.3.1. Giinliikler

Belli bir donemde (¢ogunlukla kisa bir siire) yapilan biitiin fiziksel aktivitelerin
ayrintili olarak incelenmesini saglar. Giinliikten 6zet bir sonug¢ ¢ikarilir: verilen aktivite
sirasinda harcanan toplam siire ile o aktivite igin belirlenen enerji harcamasi oraninin
carpilmasi ve biitlin aktiviteler boyunca biriken zamani listelemek.

Giinliiklerin, indirek kalorimetre ile karsilastirilinca, giinliik enerji harcamasinin iyi
bir belirleyicisi oldugu bilinmektedir. Clinkli giinliikler genel olarak 1-3 giline simirh
tutulur, ancak uzun donem fiziksel aktivite paternlerini yansitmayabilir. Giinliiklerin
katilimer tarafindan kullanilmasi yorucudur ve bu donemde bu yiizden fiziksel aktivite

seviyelerinde degisimler olabilmektedir (7, 75).

3.3.2. Kayitlar

Glinltiklere benzerdir. Fakat biitiin aktivitelerden c¢ok spesifik aktivite tiplerinin
yapilip yapilmadigini gosterir. Aktivitenin basladig ve bittigi zaman katilimdan sonra veya
giiniin sonunda kaydedilebilir. Kayitlar, egzersiz egitim programina katilim kaydi i¢in
yararli olabilir. Ancak, giinliikler gibi, katilimci i¢in uygun olmayabilir ve kullanimlari

olgularin davranislarin etkileyebilir (7).

3.3.3. Anketler

Anket uygulamalart en ucuz, uygulanmasi en kolay ve biiyilikk populasyon
arastirmalar1 i¢in en uygun yontemlerdir. Son zamanlarda bir¢ok arastirmaci anket
gelistirmistir (76). Bu yontem maddi agidan maliyeti diisiik olmasi ve ¢ok daha fazla denege
uygulanabilir olmasindan dolayi, genellikle tercih edilen bir yontemdir. Fakat bu yontem
asir1 tahminler yiiriitiilmesine sebep olabilmektedir (72). Anketler igerdikleri detaya gore
global anketler, hatirlama anketleri ve nicel anketler olarak ti¢ béliime ayrilmaktadir (77).

3.3.3.1 Hatirlama Anketleri

Davranis1 daha az etkiler. Genel olarak giinliikler veya kayitlara gore daha az
sorumluluk gerektirir. Buna ragmen, bazi olgular fiziksel aktiviteye son katilimin
detaylarin1 hatirlamada zorluk yasarlar (7, 78).

Son bir giin, hafta veya aylik siire boyunca yapilan aktivitelerin tipi, frekansi ve siiresi
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sorgulanmaktadir. 10—20 maddeden olusmaktadir. Karmasik ve doldurulmasi zor bir
ankettir. Fiziksel aktivite degerlendirmesi daha detayli olarak yapilabilmektedir. Basit
puanlama, egzersizleri birimlere ayirarak Ozetleme, verilerden toplam puana ulagsma gibi

yontemler bu anketin puanlama sistemini olusturmaktadir (77).

3.3.3.2 Retrospektif Ge¢cmis Veriler

Fiziksel aktivite hatirlama anketinin en genel formudur. Bir yila kadar olan zaman
araliginin spesifik ayrintilarini icerir. Eger zaman aralig1 yeterince uzunsa, ge¢mis veriler
yillik fiziksel aktiviteyi yeterince gostermektedir. Ornegin, Minnesota Bos Zaman Fiziksel
Aktivite anketi ve Tecumseh anketi onceki yilda yapilan spesifik fiziksel aktivitelerin
listesi i¢in katilmin ortalama siiresi ve frekansi hakkinda bilgi saglar. Ne yazik ki,
saglanan bir¢ok veri olmasi nedeniyle cevaplayanin hafizasi i¢in agir bir ylktiir. Anketin

karmasik olmast ek bir zorluk yaratir (7).

3.3.3.3 Evrensel Anketler

Aktivite diizeyini 1-4 maddelik soruyla 6lgen kisa anketlerdir. Bu anketle belirli
aktivite tipleri ve fiziksel aktivite paterni hakkinda kisith bilgiye ulasilabilmekte, sonuclari
ile sadece basit fiziksel aktivite siniflandirmasi yapilabilmektedir (77).

Genel olarak kisilere diger insanlara gore fiziksel aktivitelerini oranlamalar istenir.
Yas ve cinsiyet gruplarinin benzer olmasi gerekir. Bu uygulamanin kolayligi, siddetli
fiziksel aktivite katilimi gostermede en iyiyi yansitmaya egilimli olmasidir. Zayiflig ise,
bu insanlar farkl: fiziksel aktivite profillerine ayni1 orani rapor edebilirler (77).

Anket yaklagimlart genel olarak yetiskinler, addlesanlar ve yaslilara
uygulanmaktadir. Buna ragmen, anket yontemleri ¢aligmalar sirasinda spesifik gruplarin
demografik verileri i¢ginde kullanilabilmektedir. Son zamanlarda, bazi aragtirmacilar yash
insanlar i¢in, addlesanlar veya ¢ocuklar i¢in 6zel anketler gelistirilmektedir (11).

Racette ve arkadaslar1 (79) obes kadilarda 7 giin tekrar anketi ile ve yaslh
populasyonda iki fiziksel aktivite anketi (Zutphen fiziksel aktivite anketi ve yaslilar igin
fiizksel aktivite skalasi) ¢ift katmanli su yoOntemi ile karsilagtirildiginda gecerli
bulunmustur. Bu gegerlilik ¢alismalarindan alinan sonuglar gostermistir ki, genel anketler
bir populasyonun fiziksel aktivite davranislarini belli kategorilere ayirmada gegerli olabilir.
Fakat kisisel seviyelerdeki enerji harcamasini hesaplamada uygun degildir. Bilgisayar
aglari, multimedya araclar1 ve internet gibi bilgi teknolojisinin gelisimi fiziksel aktivite

caligmalari i¢in elektronik anketleri gelistirmeye firsat vermektedir.
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GEREC VE YONTEM

Veri toplama araglari

Yetiskinlerde fiziksel aktivite ile sosyo-ekonomik durum arasindaki iliskinin
arastirilmasti ile ilgili calismamin amacini gergeklestirmesi i¢in Bursa ilinde demografik ve
sosyo-ekonomik agidan popiildsyonu temsil etmesi i¢in belirlenmis olan Niliifer ve
Yildirim ilgelerinde belirlenen fiziksek aktivite (FA) anketi ve sosyo-ekonomik anket
uygulandi. Farkli meslek gruplarinda ¢alisan yetiskinlerin FA diizeylerini belirlemek i¢in
Uluslar Arasi Fiziksel Aktivite Degerlendirme anketi (IPAQ)’nin kisa formu kullamld: (Ek
2). IPAQ anketinin gegerlilik ve giivenirlik calismast 1998-1999 yilinda 12 iilke ve 14
arastirma merkezi tarafindan yapilmistir (109,111). Ayrica Hacettepe iiniversitesi spor
bilimleri ve teknolojisi yiiksek okulu tarafindan 2007 yilinda IPAQ anketinin gegerlilik ve
giivenirlilik ¢alismasi yapilmistir (110). IPAQ kisa formu anketi son 7 giin icersinde FA
stiresi en az 10 dk olan 7 sorudan ve 4 ayr1 bélimden olusan sorulari igermektedir. Son bir
hafta iginde kag giin fiziksel aktivite yapildig1 ve her bir giin i¢in ne kadar siire ile birinci
bolimde, agir fiziksel aktiviteler (AFA), ikinci boliim Orta siddette fiziksel aktiviteleri
(OFA), tiglincii bolim yiirtime (Y), son boliim ise glinliik olarak oturarak (hareket etmeden
) gegirilen zaman ili ilgilidir. Fakat son boliim olan, fiziksel aktivite yapmadan gilinliik
harcanan zaman ile ilgili soru yetiskinlerin FA diizeylerinin belirlenmesinde analiz
calismalar1 yapilirken degerlendirmeye alinmanustir. IPAQ kisa formu anketi bdliimlerinin
hesaplanmasinda olusan toplam harcanan enerji IPAQ scoring protocol (short-forms)
verilerine gore hesaplanmistir (109).

Tablo 4: MET yontemine gore FA diizeylerinin belirlenmesi

MET sabit
MET tipi say1s1 dk/giinde | gin/hf | T.MET dk/hf
AFA 8 40 4 1280 MET dk/hf
OFA 4 30 5 600 MET dk/hf
YURUME 3,3 30 5 495 MET dk/hf
Toplam MET dk/hf 2375 MET dk/hf
MET yontemine gore FA diizeyi 3 kategoride belirlenmektedir.
FA1: Inaktif olanlar 0< Toplam MET dk/hf < 600
FA2: Minimum aktif olanlar ~ 600< Toplam MET dk/hf <3000
FA3: HEPA aktif 3000< Toplam MET dk/hf (109)
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Yetiskin bireylerin sosyo-ekonomik durumu belirlemek amaciyla bilimsel olarak
yaymlanmis tezlerden derlenerek gelistirilmis ve uzman goriisleri aliarak son hali verilen
13 sorudan olusan sosyo-ekonomik diizey belirleme anketi 6rneklem grubuna goriisme

yontemi kullanilarak uygulanmistir (Ek 1).

Verileri toplanma yontemi

Verilerin toplanmasi i¢in belirlenen (Niliifer, Yildirim) ilgelerinde ¢esitli kurum ve
kuruluglarda rastgele secilmis bireylere sirasiyla sosyo-ekonomik anket sonrasinda ise
fiziksel aktivite anketi gorlisme yontemi kullanilarak yapilmistir. Anketlerin uygulanmasi
sirasinda 6rneklem grubuna gerekli agiklamalar yapilmistir.

Anket uygulamalari en ucuz, uygulanmasi en kolay ve biiylik popiilasyon
arastirmalari i¢in en uygun yontemlerdir. Son zamanlarda bir¢cok aragtirmaci anket
gelistirmistir (76). Bu yontem maddi agidan maliyeti diisiik olmasi ve ¢ok daha fazla denege
uygulanabilir olmasindan dolay1, genellikle tercih edilen bir yontemdir. Fakat bu yontem
asir1 tahminler yiiriitiilmesine sebep olabilmektedir (72). Anketler igerdikleri detaya gore
diinya capinda anketler, hatirlama anketleri ve nicel anketler olarak ii¢ bdliime

ayrilmaktadir (77).

Verilerin analizi

Istatistiksel analizlerde verilerin normal dagilim uygunlugu Shopiro-Wilk testi ile
test edildi ve veriler normal dagilima uygun olmadig1 i¢in parametrik olmayan istatistiksel
testler kullanildi. iki grup arasindaki farkin onemi, parametrik test varsayimlari yerine
gelmedigi icin Mann-Whitney U testi ile arastirildi. Gruplar arasi karsilastirmalarda
Kruskal-Wallis ve Mann-Whitney testi kullanildi. Degiskenler arasinda iligkiler Pearson
Korelasyon katsayisi (r) ile analiz edildi. Istatistiksel karsilastirmalar a=0,050 alindi.

Bulgularin yazzminda virgiilden sonra bir basamak dikkate alinarak tablolar olusturuldu.
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BULGULAR

Arastirma grubu

Aragtirma Bursa ilinde 20-58 yaslar1 arasinda 6zel ve kamuya ait igsyerlerinde gérev
yapan 118 6gretmen, 97 6grenci, 71 ev hanimi, 23 ofis (masa basi) ¢alisani, 30 emekli, 63
serbest meslek sahibi, 10 sporcu, 17 tekstil, 28 muhasebeci, 20 saglik calisani, 24
miithendis tizerinde uygulanmistir. Arastirma grubunu n = 501; 313 erkek 188 kadin
olusturmaktadir. Arastirmaya katilanlarin %55,5’1 evli %44,5’1 bekardir. Arastirmaya
katilanlarin %30,9’unun esi ¢alistyorken %69,1’inin esi ¢alismiyor. Denekler kendilerini
gelir dagilimi bakimindan %78’1’si alt grupta %18,2 orta grupta %3,8’1 ise iist grupta
degerlendirmektedir. Arastirmaya grubunun %74,4’linlin ev sahibi iken %22,6’si kiraci.
Arastirmaya grubunun %22.4’i alkol kullaniyorken %74,6’si alkol kullanmiyor.
Deneklerin %20,8°1 sigara kullaniyorken %79,2’s1 sigara kullanmiyor. Arastirma grubunun
%83,8’inin herhangi bir kronik hastaligit yok iken %16,2’sinin kronik hastaligina

rastlanmustir.

Tablo 5: Cinsiyete gore fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesi.

TOPLAM
- MET
DEGISKENLER AFA OFA Y dk/hf
N 313 313 313 313
X MET dk/hf 39,2 33,2 498,6 [571
ERKEK |Med MET dk/hf 0 0 396 476
Min MET dk/hf 0 0 0 0
Max MET dk/hf 720 600 2079 2559
N 188 188 188 188
X MET dk/hf 21,7 49,7 7509 18224
KADIN | Med MET dk/hf 0 0 693 693
Min MET dk/hf 0 0 0 0
Max MET dk/hf 720 1440 2079 2826
P P<0,05 |P>0,05 [P<0,05 |P<0,05
X: Aritmetik ortalama AFA: Agir fiziksel aktivite
Med: Medyan OFA: Orta fiziksel aktivite

Min: En diisiik deger Y: Yirime
Max: En yiiksek deger

Tablo 5’e gore cinsiyetler arasindaki FA diizeylerini belirlemek i¢in Toplam MET leri
temel alinarak medyan, minimum, maksimum degerlerine sirasiyla bakilmistir. Erkeklerde

medyan, minimum, maksimum degerleri sirastyla 476-0-2559 MET dk/hf, kadinlarda ise
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medyan, minimum, maksimum degerleri sirasiyla 693-0-2826 MET dk/hf oldugu ve
aralarinda anlamli farklilik oldugu goziikmektedir (p<0,05).

Tablo 6: Medeni duruma gore fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesi.

TOPLAM
.. MET
DEGISKENLER AFA OFA Y dk/hf
N 278 278 278 278
X MET dk/hf 21,2 20,8 568,5 610
EVLI |Med MET dk/hf 0 0 396 456
Min MET dk/hf 0 0 396 456
Max MET dk/hf 720 960 2079 2559
N 223 223 223 223
X MET dk/hf 46,8 62,5 624,1 733,4
BEKAR | Med MET dk/hf 0 0 594 693
Min MET dk/hf 0 0 594 693
Max MET dk/hf 720 1440 2079 2826
P P<0,05 |P<0,05 |P>0,05 P<0,05
X: Aritmetik ortalama AFA: Agir fiziksel aktivite
Med: Medyan OFA: Orta fiziksel aktivite

Min: En diisiik deger Y: Yiiriime
Max: En yiiksek deger

Tablo 6’ya gore medeni durumlar arasindaki FA diizeylerini belirlemek i¢in Toplam
MET leri temel alinarak medyan, minimum, maksimum degerlerine sirasiyla bakilmistir.
Evli bireylerde medyan, minimum, maksimum degerleri sirasiyla 476-0-2559 MET dk/hf
oldugu, bekarlarda medyan, minimum, maksimum degerleri sirasiyla 693-0-2826 MET

dk/hf oldugu ve aralarinda anlaml faklilik oldugu géziikmektedir (p<0,05).
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Tablo 7: Esi calisan ve ¢alismayan bireylerin fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesi.

TOPLAM
B MET
DECISKENLER AFA |OFA Y dk/hf
N 155  |155  |155 155
. X MET dk/hf 369 498  |6108 6976
c AL]IESSIIYOR Med MET dk/hf 0 0 594 693
Min MET dk/hf 0 0 0 0
Max MET dk/hf 720 1440 | 2079 2826
N 346|346  |346 346
- X MET dk/hf 229 162  |5541  |693
CALISMIYOR | Med MET didht 0 0 396 396
Min MET dk/hf 0 0 0 0
Max MET dk/hf 720|960 |2079 2559
p P<0,05 |P<005 |P>005 |P<0,05

X: Aritmetik ortalama

Med: Medyan

Min: En diisiik deger
Max: En yiiksek deger

Tablo 7’ye gore eslerin calisip ¢alismama durumlarina gére FA diizeylerini belirlemek i¢in
Toplam MET’leri temel alinarak medyan, minimum, maksimum degerlerine sirasiyla
bakilmustir. Esi ¢alisan bireylerde medyan, minimum, maksimum degerleri sirastyla 693-0-
2826 MET dk/hf oldugu, esi ¢alismayan bireylerde medyan, minimum, maksimum
degerleri sirasiyla 396-0-2559 MET dk/hf oldugu ve aralarinda anlaml faklilik oldugu

goziikmektedir (p<0,05).

AFA: Agir fiziksel aktivite
OFA: Orta fiziksel aktivite
Y: Yirime
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Tablo 8: Deneklerin ev sahibi ve kiraci olma durumlarina gore fiziksel aktivite
diizeylerinin belirlenmesi.

TOPLAM
5 MET
DEGISKENLER AFA OFA Y dk/hf
N 113 113 113 113
X MET dk/hf 34,3 41,4 547,6 623,4
Med MET dk/hf 0 0 462 495
Min MET dk/hf 0 0 0 0
KIRACI |Max MET dk/hf 720 1440 2079 2826
N 388 388 388 388
X MET dk/hf 26,9 32,5 749,9 809,4
Med MET dk/hf 0 0 693 693
EV Min MET dk/hf 0 0 0 0
SAHIBI |Max MET dk/hf 360 960 2079 2559
P P>0,05 |P>0,05 |P<0,05 P<0,05
X: Aritmetik ortalama AFA: Agir fiziksel aktivite
Med: Medyan OFA: Orta fiziksel aktivite
Min: En diisiik deger Y: Yirime

Max: En yiiksek deger

Tablo 8’e gore ev sahibi ve kiraci olan bireylerin FA diizeylerini belirlemek igin Toplam
MET leri temel alinarak medyan, minimum, maksimum degerlerine sirasiyla bakilmustir.
Kiract olan bireylerin medyan, minimum, maksimum degerleri sirasiyla 495-0-2826 MET
dk/hf oldugu, ev sahibi olan bireylerin medyan, minimum, maksimum degerleri sirasiyla
693-0-2559 MET dk/hf oldugu ve aralarinda anlamli farklilik oldugu goéziikmektedir
(p<0,05).
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Tablo 9: Deneklerin alkol kullanip kullanmama durumlarina gore fiziksel aktivite
diizeylerinin belirlenmesi.

TOPLAM
MET
DEGISKENLER AFA |OFA |Y dk/nf
N 112 112 112 112
ALKOL X MET dk/hf 37,1 45,7 439,1 522,1
KULLANIYOR [Med MET dk/hf 0 0 363 410
Min MET dk/hf 0 0 0 0
Max MET dk/hf 480 960 2079 2079
N 389 389 389 389
X MET dk/hf 31,3 37,6 637,6 706,6
ALKOL
KULLANMIYOR Med MET dk/hf 0 0 5775 605
Min MET dk/hf 0 0 0 0
Max MET dk/hf 720 1440 2079 2826
P P>0,05 |[P>0,05 |[P<0,05 P<0,05
X: Aritmetik ortalama AFA: Agir fiziksel aktivite
Med: Medyan OFA: Orta fiziksel aktivite
Min: En diisiik deger Y: Yiirime

Max: En yiiksek deger

Tablo 9’a gore alkol kullanan ve kullanmayan bireylerin FA diizeylerini belirlemek igin
Toplam MET’leri temel alimarak medyan, minimum, maksimum degerlerine sirasiyla
bakilmistir. Alkol kullanan bireylerin medyan, minimum, maksimum degerleri sirasiyla
410-0-2079 MET dk/hf oldugu, alkol kullanmayan bireylerin medyan, minimum,
maksimum degerleri sirasiyla 605-0-2826 MET dk/hf oldugu ve aralarinda anlaml
farklilik oldugu goziikmektedir (p<0,05).
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Tablo 10: Deneklerin sigara kullamip kullanmama durumlarina gore fiziksel aktivite
diizeylerinin belirlenmesi.

TOPLAM
MET
DEGiISKENLER AFA |OFA |Y dk/nf
N 104 104 104 104
SIGARA X MET dk/hf 10 14,4 471,8 496,2
KULLANIYOR [Med MET dk/hf 0 0 396 396
Min MET dk/hf 0 0 0 0
Max MET dk/hf 320 300 2079 2079
N 397 397 397 397
SIGARA X MET dk/hf 38,5 45,9 625,1 709,6
KULLANMIYOR Med MET dk/hf 0 0 594 693
Min MET dk/hf 0 0 0 0
Max MET dk/hf 720 1440 2079 2826
P p<0,05 |[p<0,05 |p<0,05 p<0,05
X: Aritmetik ortalama AFA: Agir fiziksel aktivite
Med: Medyan OFA: Orta fiziksel aktivite
Min: En diisiik deger Y: Yirime

Max: En yiiksek deger

Tablo 10’a gore sigara kullanan ve kullanmayan bireylerin FA diizeylerini belirlemek i¢in
Toplam MET’leri temel almarak medyan, minimum, maksimum degerlerine sirasiyla
bakilmistir. Sigara kullanan bireylerin medyan, minimum, maksimum degerleri sirastyla
396-0-2079 MET dk/hf oldugu, sigara kullanmayan bireylerin medyan, minimum,
maksimum degerleri sirasiyla 693-0-2826 MET dk/hf oldugu ve aralarinda anlamli
farklilik oldugu goziikmektedir (p<0,05).
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Tablo 11: Deneklerin kronik hastaliginin olup olmama durumlarina gore fiziksel aktivite
diizeylerinin belirlenmesi.

TOPLAM
. MET
DEGISKENLER AFA |OFA |Y dk/hf
N 420 420 420 420
KRONIK X MET dk/hf 37,5 38,6 591,2 667,3
HASTALIGI | Med MET dk/hf 0 0 495 594
YOK Min MET dk/hf 0 0 0 0
Max MET dk/hf 720 1200  [2079 2586
N 81 81 81 81
KRONIK X MET dk/hf 7.4 43,7 603,9 655
HASTALIGI | Med MET dk/hf 0 0 693 693
VAR Min MET dk/hf 0 0 0 0
Max MET dk/hf 120 1440  |1386 2826
P p>0,05 |p>0,05 |[p>0,05 p>0,05
X: Aritmetik ortalama AFA: Agir fiziksel aktivite
Med: Medyan OFA: Orta fiziksel aktivite
Min: En diisiik deger Y: Yirime

Max: En yiiksek deger

Tablo 11°e gore kronik hastalig1 olan ve olmayan bireylerin FA diizeylerini belirlemek i¢in
Toplam MET’leri temel alinarak medyan, minimum, maksimum degerlerine sirasiyla
bakilmistir. Kronik hastalig1 olmayan bireylerin medyan, minimum, maksimum degerleri
sirastyla  594-0-2586 MET dk/hf oldugu, kronik hastaligt olan bireylerin medyan,
minimum, maksimum degerleri sirasiyla 693-0-2826 MET dk/hf oldugu ve aralarinda

anlaml farklilik olmadig géziikmektedir (p>0,05).
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Tablo 12: Deneklerin ekonomik (alt, orta, {ist gelir grubu) durumlarina gore

aktivite diizeylerinin belirlenmesi.

TOPLAM
MET

DEGIiSKENLER AFA |OFA |Y dk/hf

N 391 391 391 391
ALT X MET dk/hf 343 |354 |5655 |635,3
GELIR Med MET dk/hf 0 0 462 495
GRUBU Min MET dk/hf 0 0 0 0

Max MET dk/hf 720 1440 |2079 |2826

N 91 91 91 91
ORTA X MET dk/hf 228 |371 |6959 |755
GELIR Med MET dk/hf 0 0 693 693
GRUBU Min MET dk/hf 0 0 0 0

Max MET dk/hf 360 1200 |2079 |2586

N 19 19 19 19
ST X MET dk/hf 442 11326 |6738 |850,7
GELIR Med MET dk/hf 0 0 594 914
GRUBU Min MET dk/hf 0 0 0 0

Max MET dk/hf 240 960 1386 | 1554

P P<0,05 |p<0,05 |p<0,05 |p<0,05
IKILI P(1-2) P>0,05 |P>0,05 |P>0,05
IKILI P(1-3) P<0,05 |P>0,05 |P>0,05
IKILI P(2-3) P<0,05 |P>0,05 |P<0,05

X: Aritmetik ortalama  AFA: Agir fiziksel aktivite
OFA: Orta fiziksel aktivite

Min: En diisiik deger Y : Yiirime

Med: Medyan

Max: En yliksek deger

1-2 Alt ve orta gelir grubu

1-3 Alt ve iist gelir grubu

2-3 Orta ve st gelir grubu

fiziksel

Tablo 12’ye gore sirasiyla alt, orta ve list gelir grubuna gore bireylerin FA diizeylerini

belirlemek i¢in Toplam MET leri temel alinarak medyan,

minimum, maksimum

degerlerine sirasiyla bakilmistir. Alt gelir grubuna gore bireylerin medyan, minimum,

maksimum degerleri sirasiyla 495-0-2826 MET dk/hf oldugu; orta gelir grubuna gore

bireylerin medyan, minimum, maksimum degerleri sirasiyla 693-0-2586 MET dk/hf

oldugu; tist gelir grubuna gore bireylerin medyan, minimum, maksimum degerleri sirasiyla

914-0-1554 MET dk/hf oldugu ve aralarinda anlamli farklilik oldugu goéziikmektedir

(P<0,05). Alt ve orta gelir grubu arasinda anlamli farklilik olmadig1 goéziikmektedir

(p>0,05). Alt ve iist gelir grubu arasinda anlamli faklilik olmadigi gézitkmektedir (p>0,05).

Orta ve iist gelir grubu arasinda anlamli farklilik oldugu géziikmektedir (p<0,05).
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Tablo 13: Deneklerin yas, boy, kilo, BMI, egitim, ¢ocuk sayisi, hane niifusu ile fiziksel

aktivite iligkisinin incelenmesi.

» . ‘ _ |COCUK HANE
DEGISKENLER | YAS BOY KILO |BMI EGITIM | SAYISI | NUFUSU
r |-0,134**10,149** |-0,017 |-0,123**|0,108* |-0,166** |-0,161**
AFA p [0,003 0,001 0,712 0,006 0,016 0,001 0,001
r [-0,132**|0,045 -0,115** | -0,169** | 0,103* | -0,153** | -,030
OFA p [0,003 0,316 0,010 0,001 0,021 0,001 0,530
r |-0,070 |-0,267** |-0,252**|-0,121** |-0,081 |-0,069 -0,026
Y p 10,089 0,001 0,001 0,007 0,069 0,123 0,563
TOPLAM r |-0,123**|-0,207** | -0,259** | -0,170** | -0,032 | -0,127** | -0,059
MET dk/hf |p |0,006 0,001 0,001 0,001 0,470 0,005 0,189

AFA: Agrr fiziksel aktivite
OFA: Orta fiziksel aktivite
Y: Yuriime

* p<0,05 anlamlilik var
** n<0,01 anlamlilik var

Tablo 13’deki degiskenlerin fiziksel aktivite ile iligkisi belirlemek i¢in Toplam MET leri
temel alinarak sirasiyla bakilmistir. Yas ile fiziksel aktivite arasinda ters yonde anlamli bir
iliski vardir (r=-0,123-p=0,006). Boy ile fiziksel aktivite arasinda ters yonde anlamli bir
iliski vardir (r=-0,207- p=0,001). Kilo ile fiziksel aktivite arasinda ters yonde anlaml1 bir
iliski vardir (r=-0,259-p=0,001). BMI ile fiziksel aktivite arasinda ters yoénde anlamli bir
iliski vardir (r=-0,170-p<0,001). Egitim ile fiziksel aktivite arasinda anlamli bir iliski
yoktur(r=-0,032-p=0,470). Cocuk sayisi ile fiziksel aktivite arasinda ters yonde anlaml bir
iliski vardir (r=-0,127-p=0,005). Hane niifusu ile fiziksel aktivite arsinda anlamlt bir iligki
yoktur (r=-0,059-p=0,189).
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TARTISMA VE SONUC

Calismamizdaki temel amaglardan biri yetiskinlerin fiziksel aktivite diizeyleri ile
sosyo-ekonomik durumlari arasindaki iligkinin arastirilmasidir.

Ulkemiz yetiskinlerinin fiziksel aktivitelerinin ve sosyo-ekonomik durumlarinin
arasindaki iliskiden yola c¢ikarak hangi degiskenlerin FA diizeyini artirdigin1 hangi
degiskenlerin azalttigim tespit etmektir. Buna bagli olarak FA diizeyini nelerin
artirabilecegi eksiklerin belirlenip nelerin yapilmasi gerektigi konusunda ilgili birimlerin
utkunu agmasi agindan ve ne gibi Onlemler almamiz gerektigini konusunda yardimci
olmasi amaciyla bu ¢alisma yapilmistir. Fiziksel aktivite ile literatiirde cok genis calismalar
yapilmstir.

Sallis ve arkadaglar1 (80) 1871 lise dgrencisi iizerinde yapmis olduklar1 arastirma
sonucunda genglerin fiziksel aktivitelerde sosyoekonomik statii, etnik konum ve
cinsiyetleri arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Arastirmada; erkeklerin fiziksel aktivitelere
giinlik ortalama 2 saat, kizlarin ise 1 saatten biraz fazla katildigini, erkeklerin yiiksek
siddette fiziksel aktiviteleri kizlara gore %40 oraninda daha fazla yaptigin1 ve bu farkin
hem okul icindeki beden egitimi derslerinde hem de okul disindaki aktivitelerde
bulundugunu, erkeklerin beden egitimi derslerine, beden egitimi derslerinde yiiksek
siddette egzersizlere, hem okul disinda hem de okul iginde yiiksek siddette fiziksel
aktivitelere ve spor takimlarina daha fazla katildigini, erkeklerin agirlik, beysbol,
basketbol, jogging ve bisiklete kizlarin ise dans, yiiriiyiis, acrobik ve beysbola daha ¢ok
vakit ayirdiklari, yiiksek sosyoekonomik diizeydeki 6grencilerin beden egitimi derslerine
daha fazla katildiklar1, kizlarin fiziksel aktivite yapmaya engel olan sebeplerinin daha fazla
oldugunu ileri siirdiikleri, yine kizlarin beden egitimi dersini daha az sevdikleri, 6grenciler
arasinda bir spor takiminda yer almamis olanlarin toplamin %33'"linii olusturdugu, kizlarin
okul icinde bir spor bransinda daha fazla kursa katildiklari, 6zellikle kursa katilimda
sosyoekonomik statiiniin farki belirledigi sonucuna ulagsmislardir.

Miletic (81) Windsor yetiskin karigik voleybol liginden 37 erkek ve 45 bayan
oyuncu lzerinde yaptig1 arastirmada rekreasyonel sporlarda yetiskinlerin katilimini
etkileyen nedenleri incelemistir. Sonuglar, sportif katilim i¢in 5 6nemli neden (sportif
gelisim, miisabaka, fiziksel uygunluk, yakin iligki ve stresi azaltma) oldugu, fiziksel
uygunluk ve stresi azaltmanin yetiskinler i¢in en 6nemli ve gii¢lii neden oldugu, stresi
azaltma disinda diger nedenlerde istatistiksel olarak erkekler ve kadinlar arasinda anlaml

bir farkliligin goriilmedigi bulunmustur. Kadinlar, erkeklere oranla stresi azaltma
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nedeninin daha 6nemli oldugunu belirtmislerdir. Istatistiksel olarak yetiskinlerde gocuk
bakim sorumluluklar1 ve diger bunlarin disindaki sorumluluklar arasinda anlamli bir
farklilik bulunmamustir. Ayrica statii iliskilerinde katilim nedenlerinin oranlamasi sirasinda
istatistiksel olarak anlamlilik goériilmemistir. Bulgulardan, yetiskinlerin, cinsiyet ve aile
statiilerine bakilmadan fiziksel uygunluk seviyesini artirma veya koruma istegi ve stresi
azaltma anlaminda rekreasyonel sporlara katilim igin motive edilebilecegi sonucuna
varilmstir.

Mota ve Silva (82) Portekiz’deki yedi ortadgretim okulunda 6grenim goéren sporcu
ogrencilerin fiziksel aktivite tercihleriyle, ailelerinin sosyo-ekonomik statiileri ve fiziksel
aktivite aligkanliklar1 arasindaki iligskiyi incelemeyi amacglamiglardir. Arastirma sonucunda;
sosyoekonomik statiiniin Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyine iliskin higbir kanit
bulunamamis, ancak Ogrencilerin fiziksel aktiviteleri iizerinde ailelerinin anlaml etkiye
sahip olduklar1 sonucuna ulagmislardir.

Farrell ve Shields (83) 6467 kisi iizerinde yaptig1 arastirmada Ingiltere’de sportif
katilim1 belirleyen ekonomik ve demografik faktorler incelenmistir. Bunun yani sira ev
halkinin gozlenemeyen sportif tercihlerini de dikkate almiglardir. Arastirma sonucunda;
ailenin geliri ile spora bilingli katilim arasinda anlamli iliskiler saptanmus, diger degiskenler
olan din, ailenin tercih ettigi sportif faaliyet ile spora katilim karar1 arasinda anlamli bir
iliski bulunamamastir.

Rimal (84) Amerika Birlesik Devletlerinde 2880 aile iizerinde yapmis oldugu
arastirmada sosyo-ekonomik durum ve beslenme aliskanliklari ile bireysel saglik davranist
cesitleri arasindaki iliski ve yetigkinlerin fiziksel egzersiz aliskanliklarini etkileyen
faktorler incelenmistir. Arastirma sonucunda; ailelerin egzersiz aligkanliklarini etkileyen
sosyo-ekonomik degiskenlerin ailenin gelir diizeyi, egitim ve aile yapilar1 oldugu ortaya
konulmustur.

Tammelin ve arkadaslar1 (85) Fiziksel aktivite ve sosyal statiilerin yetigkinlikteki
fiziksel hareketsizlikle nasil bir iliskide oldugunu yaslar1 14 ile 31 arasinda degisen 3664
erkek ve 4130 kadin lizerinde incelemislerdir. Yetigskinlerin sosyal durumlari bagimsiz
degiskeninde, 14 yas grubunda okuldan sonra spora sik katilimin, erkek cinsiyetin ve okul
sporlariin diisiik derecesi, 31 yas grubunda fiziksel hareketsizlikle iligkili oldugu,
genglerin fiziksel aktivitesi bagimsiz degiskeninde, genclikte diisilk okul basarisinin
yetiskinlerin hareketsizlikleriyle iliskili oldugu bulunmustur. Genglerde okulda spora sik
katilimin, okul sporlarinin diisitk derecesi ve diisilk okul basarisi yetigkinlikte fiziksel

hareketsizlikle iliskilidir sonucu tespit edilmistir.
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Tammelin ve arkadaslar1 (86) genglerin spora katilimi ile yetiskinlikte fiziksel
aktivite arasindaki iliskiyi 14-31 yas grubundan 7794 kisi ilizerinde incelemislerdir.
Arastirma sonucunda; genglerde okuldan sonra spora diizenli katilimin yetiskinlikte
fiziksel aktivitenin yliksek seviyeleri ile iliskili oldugu, erkeklerde toplu oyunlar, yogun
dayaniklilik sporlari, atletizm ve doviis sporlarina genglikte katilimin, yetiskinlik
aktivitelerinin yiiksek ve c¢ok yiiksek seviyeleriyle iliskili oldugu, kadinlarda ise kosu,
oryantiring, atletizm, bisiklet, jimnastik ve ata binmeye genglikte katilimin, yetiskinlik
aktivitelerinin yiiksek ve ¢ok yiiksek seviyeleriyle iligkili oldugu, toplu oyunlara genclikte
katilimin, yetiskinlikte de toplu oyunlara katilimi artirdigini, 6zellikle erkeklerde dag
kayagi, kosu ve oryantiringe katilmin yetiskinlik caginda bazi dayaniklilik sporlarinin
iistiinde kisilere miikemmel bir motivasyon sagladigi ortaya konulmustur.

Fogelman ve arkadaslar1 (87) yaslar1 20 ila 65 arasinda degisen 276 kisi {lizerinde
fiziksel aktivitenin yogunlugu ve tipinin sosyo-ekonomik ve saglik faktorleriyle iliskisini
incelemislerdir. Fiziksel aktiviteler, Baecke’nin dort madde indeksine gore is, bos zaman,
spor ve oranlarma boliinmiistiir. Arastirma sonucunda, katilimcilarin yarisinin sedanter bir
yasam tarzi slirdiirdiigii bulunmustur. Diisiik egitim seviyesinde iste fiziksel aktivite daha
biiylik oranda iken, yiiksek egitim seviyesinde ise bos zamanda fiziksel aktivite daha
biiylik orandadir. Erkeklerin kadinlardan daha yiiksek spor indeksine sahip olduklar1 da
tespit edilmistir.

Norris ve arkadaslar1 (88) Giiney Afrikali ¢ocuklarin sosyo-ekonomik statiileri,
fiziksel aktivite, antropometrik ve viicut kompozisyonu degiskenleri arasindaki iliskiyi,
cocuklarin fiziksel aktivite seviyeleri lizerinde anne karakterinin sahip oldu etkiyi ve
televizyon seyretme, aktivite seviyesi, viicut kompozisyonu arasindaki iligkiyi
incelemislerdir. Yiiksek sosyo-ekonomik statiideki ¢ocuklarin yiiksek egitim seviyesinde
annelere sahip olduklari, bosanmamis ailelerden geldikleri, yiiksek derecede sportif
katilimlarmin oldugu, az televizyon seyrettikleri, daha ¢ok zihinsel faaliyette bulunduklari,
diisiik sosyo-ekonomik statiideki ¢ocuklara gore daha olumlu fiziksel uygunluga sahip
olduklar1 bulunmustur. Diisiik sosyo-ekonomik statiide ise diisiik aktivite, yliksek
televizyon seyretme zamani tespit edilmistir. Beyaz ¢ocuklarin siyah ¢ocuklara gére daha
fazla aktif olduklari, daha yiliksek oranda okulda beden egitimi ve spor faaliyetlerine
katildiklar1 ve siyah ¢ocuklara gore daha az televizyon seyrettikleri bulunmustur.

Hamlin ve Ross (89) yaslar1 10 ile 25 arasi Yeni Zelandali Gengler igin fiziksel
aktiviteye katilim trendleri incelenmis, bu katilimi olumlu ya da olumsuz etki eden fiziksel,

cevresel, sosyo-ekonomik faktorler arastirilmistir. Motorlu araglarin ¢cogalmasiyla kalabalik
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yollarin ve trafigin arttigini, ¢ocuklar i¢in glivenli alanlarin azaldigini ve bunun ¢ocuklarin
fiziksel aktiviteye katilimlari icin bir engel teskil ettigini belirtmistir. Okul ¢evresinin
genglerin fiziksel aktivitesi lizerinde iki 6nemli etkisinin oldugunu, bunlardan birincisinin,
okul giinlerinde aktivite igin elverisli bir ortam yarattig1, ikincisinin ise, miifredata bagh
olarak ogrenilenlerin gelecekteki fiziksel aktivitelere etki edebilecegidir. Ayrica
aragtirmada, Yeni Zelandali kadinlarin ve gen¢ kizlarin, erkeklere oranla daha az aktif
olduklari, fiziksel aktiviteye katilimda cinsiyet farkliliklarinin etki ettigini tespit etmislerdir.
Sportif katilimda aile desteginin 6nemli bir etkisinin oldugunu, sosyoekonomik durumlarin
fiziksel aktiviteyi etkiledigini, diisiik sosyo-ekonomik diizedeki ailelerin ¢ocuklariin daha
az fiziksel aktivite yaptigini, yiiksek sosyo-ekonomik diizeydeki ailelerin ¢ocuklarmin ise
oldukga aktif olduklarim1 bulmuslardir. Yeni Zelandalilarda sportif katilim trendlerinin
degistigini, etnik gruplar arasinda fiziksel katilim agisindan farkliliklarin oldugunu tespit
etmislerdir.

Pfeiffer ve arkadaslar1 (90) spora katilan kizlarin gelecekte etkin fiziksel aktivite ve
hafifletilmis fiziksel aktivite ile mesgul olma ihtimalini inceleyerek, spor yapan, sporu
birakan ve hi¢ katilmamis {i¢ gruptan olusan 429 gen¢ kizin aktivite seviyelerini
karsilastirmiglardir. Sekizinci, dokuzuncu ve on ikinci siniflarda spora katilan geng kizlarin
on ikinci sinifta daha fazla aktif olduklari, buradan da uzun siire spora katilanlarin, spora
katilmayanlara gore ileri zamanlarda daha aktif olacaklar tespit edilmistir. Ayrica spora ii¢
yil katilanlarin ileri zamanlarda tutarli aktivite modellerini siirdiirdiigiinii tespit etmislerdir.

Altuntag (91) Trabzon’da orta 6gretime devam eden Ogrencilerin sportif egilim ve
beklentilerini arastirmistir. Erkek katilimcilarin sportif faaliyetlere faal olarak katiliminin
bayanlara oranla daha yiiksek oldugu, ailelerin yasam standartlari ve egitim seviyelerinin
yiiksek olusunun sportif faaliyetlere katilim oranimi artirdigini ve spor tesislerinin
yetersizliginin sportif katilimi etkiledigi ve engelledigi sonucuna varilmistir.

Aslan (92) Yiiziincii Y1l Universitesine yeni kayit olan 6grencilerin spor branslarina
yonelmelerinde etkili olan faktdrleri incelemistir. Arastirmada, cografi bolgeler, yerlesim
yerleri, ailelerin meslekleri, fert sayisi, bir sosyal giivenlik kurumuna bagli olup olmama
durumu, ekonomik ve Kkiiltiirel diizey faktorlerinin spor bransi se¢iminde etkin oldugu
sonucu ortaya cikmistir. Ayrica ailelerin egitim diizeyi yiikseldikce futbola olan ilgide
azalma oldugu saptanmis, O6grencilerin sirasiyla en ¢ok futbol, basketbol ve voleybol
branslarina ilgi gosterdikleri goriilmiis, kiz 6grencilerin erkeklere oranla spora daha az ilgi
duydugu, en fazla basketbol ve voleybol branslariyla ilgilendikleri ortaya ¢ikmustir.

Albayrak (93) Trabzon’da sporun gelismesine etki eden sosyo-ekonomik faktorler
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arastirilmis. Trabzonlularin spor olarak modern ve pahali sporlara yonelmis olduklari,
futbolun &nemli bir yere sahip oldugu, Istanbul’da sampiyonluk ¢ikaran tek sehir takimi
oldugu, futboldaki basarinin 6nce okullardan basladigi ve birgok Trabzonlu futbolcunun
milli takimda yer aldigi, ancak 6zden uzaklagsma ile Trabzonspor’daki milli diisiinceyi,
amator zihniyeti, profesyonel zihniyete tasidigi ve basarmin diistiigli, basarinin tekrar
kazanilabilmesi i¢in 6ze doniisiil olmasi gerektigi sonucuna varilmaistir.

Akkaya (94) Kocaeli’ndeki orta dgretim gengliginin sportif tercihlerini etkileyen
sosyo-ekonomik faktorleri incelemistir. Cevresel spor alanlarinin ve okul tiiriiniin
ogrencilerin sportif tercihlerini etkiledigi, ayrica cinsiyet ve babanin meslegi de sportif
tercihleri etkiledigi tespit edilmistir. Sportif tercihleri etkileyen muhtemel faktorlerin ise,
yasanilan yerlesim biriminin tiirli, babanin 6grenim diizeyi, annenin Ogrenim diizeyi,
referans gruplari ve birincil gruplar (arkadaslar) oldugu sonucuna varilmistir.

Polga (95) Serbest ve grekoromen giirescilerin  sosyo-ekonomik yapisi
karsilagtirmali olarak ele alinmistir. Serbest stil giiresgilerin daha erken yaslarda
evlendikleri goriilmiistir. Meslek durumu bakimindan milli takim seviyesindeki Tiirk
giires¢ilerinin ¢ogu iiniversitelerin Beden Egitimi ve Spor béliimlerinde oldugu, egitim
diizeyi agisindan farkliliklarin bulundugu, greko-romen sitil giirescilerin serbest stil
giiresgilerine nazaran daha yiiksek egitim seviyesinde olduklari bulunmustur. Greko-romen
giirescilerin kent kokenli, serbest stil giirescilerin kir kdkenli olduklari, annelerinin biiyiik
cogunlugunun ev kadim1 oldugu, serbest stil giirescilerin anne babalarmin egitim
durumunun Greko-romen stil giiresgilerine gore daha yiiksek seviyede oldugu goriilmiistiir.
Giirescilerin ailelerinin aylik gelirlerine gore orta diizeyde olduklari ve genis aileden
geldikleri, giirese baslama yerleri bakimindan farkliliklarin oldugu, kiiciik yerlesim
yerlerinde giiresin ¢ok sevilirken, biiyiik yerlesim yerlerinde bunun tersi durumun oldugu
bulunmustur. Giirescilerin ilgi duyduklar1 diger spor dallar1 arasinda farkliliklar oldugu,
greko-romen stil giires¢ilerin futbol bransina, serbest stil giirescilerin basketbol bransina
ilgi duyduklari tespit edilmistir.

Uysal (96) Sakarya ilinde giires yapan sporcularin sosyo-ekonomik durumlarini
tespit etmeyi amaclamistir. Giirescilerin bu sporu tercih etmelerinin sevgiden kaynaklandigi
tespit edilmis, uluslar arasi miisabakalarda basar1 kazanmis minder giires¢ilerinin ve yagh
giireste Kirkpinar’da derece yapmis giires¢ilerin gelir durumlarinin genelde iyi oldugu
anlasilmistir. Askerlik donemine kadar aile destegi ile minder giireslerine devam eden
giirescilerin askerlik doniisii caligma hayatina atilmalari neticesinde giiresten koptuklari ya

da gelir getiren yagh giireslere yoneldikleri ¢ok az bir kisminin da giireslere devam ettigi

41



tespit edilmistir.

Mamak (97) Zonguldak il merkezindeki orta dgretim gengliginin spora katilimina
etki eden sosyo-ekonomik faktoérleri incelemistir. Arastirma sonucunda, Zonguldak’taki
sporcu Ogrencilerin spora yonelmelerine etki eden sosyoekonomik faktorlerin istatistiksel
acidan farklilik gosterdigi anlagilmistir. Yapilan degerlendirmeler sonucunda, sporcu
ogrenciler 15-17 yas grubunda yogunlagmakta, aktif spor yapan 6grenciler iginde bayan
sporcu oraninin diigiik oldugu, karma egitim gordiikleri, aile ortaminda anne-babanin sag
ve birlikte olduklari, spora yonelim agisindan ailenin 6nemli bir rol oynadigr goriilmiistiir.
Sporcu 6grencilerin ¢ekirdek ailelerden geldikleri, ekonomik gelir diizeylerinin orta seviyede
oldugu, annelerinin mesleklerinin biiyiik oranda ev hanimi, babalarinin mesleklerinin biiyiik
oranda kamu sektoriinde oldugu goriilmiistir. Sporcu Ogrencilerin Oncelikli olarak
ilgilendikleri spor branslar1 erkeklerde futbol, bayanlarda ise basketbol oldugu, sosyo-
ekonomik yapiya bagli olarak spora katilimlar1 yoniinde aileleri tarafindan desteklenmekte
olduklari, aile ve yakin ¢evrede spor yapanlarin ¢ogunlukta olmasinin spora yonelmede
onemli oldugu goriilmiistiir. Spora katilimi tesvik etmesi yoniinde; kitle iletisim araglari,
spor tesisinin durumu, spor kuliiplerinin ve okullarin bu yondeki c¢alismalari, ailenin
ogrenim diizeyi, beden egitimi 0gretmenlerinin ve antrendrlerinin spora tesvik edici roli,
basim-yayim araglarinin etkinligi spora katilimi etkileyen faktorler olarak ortaya ¢ikmistir.

Yorulmazlar (98) Kiitahya’daki Balkan Biiyiikler Sampiyonasina katilan sporculara
uygulanan anketle Tiirkiye’de ve Diinya’daki elit Badminton sporcularinin sosyo-
ekonomik profillerinin ortaya konulmasi amaclanmistir. Arastirma verilerine gore, elit
badminton oyuncularmin basarisinin aile ve {ilkelerinin sosyo-ekonomik diizeyleri ile
iligkisi olmadigi, buna karsilik basarilari, tilke ve ailelerinin badmintonda daha 6nceki
basarilar1 ile anlamli olarak iliskili bulundugu, badminton sporuna yonlenmede sosyal
cevrenin ve egitim diizeyinin etkisinin anlamli oldugu tespit edilmistir. Sporcularin spor
faaliyetleri iizerinde sosyal g¢evrenin etkilerinin anlamli bulundugu, sporcularin ic¢inde
yasadigl ¢evrenin badmintona 6nem vermesi, aile ve yakin ¢evrelerinde basar1 kazanmis
kimselerin bulunmasi, kendilerinin ve ailelerinin egitim diizeylerinin yiiksek olmasi basari
ve secicilik kriteri olarak tespit edilmistir. Bir iilkede badminton sporunun uzun siiredir
yapiliyor olmasinin ve bu sporun genis kitleler tarafindan taninmasinin iilke ve sporcu
basarisinda 6nemli rol oynadig: anlasiimistir.

Pepe (99) Konya ilinde spor yapan ve yapmayan bayanlarin sosyo-ekonomik
seviyelerini arastirmayr amaglamistir. Caligma sonucunda, sosyo-ekonomik yapinin, spora

katilm diizeylerini etkiledigi, bu etkileme iyi imkanlarin sporu tesvik edici faktor veya
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kotii imkanlarin kisitlayict faktor olarak gosterilemeyecegi sonucuna varilmustir. Ug
noktalarda spor yapan kesimin az oldugu, spor yapan kesimin ortanin lizerinde ve altinda
toplandig1 tespit edilmistir. Spor yapan ve yapmayan bayanlarin sosyo-ekonomik yonden
farkliliklar gosterdigi goriilmiis, sosyo-ekonomik yapinin Kkisilerin yasam sekillerini
etkiledigini ve sahip olunan sosyo-ekonomik imkan dogrultusunda yasamlarina yon
verdiklerini ve her alanda oldugu gibi spora katilim diizeyini de etkiledigi tespit edilmistir.

Fidan (100) 16. Uluslararas1 Bogazi¢i Turnuvasina katilmis olan 23 iilkeden 69
ornek sporcuya uygulanan anketle, Tiirkiye’de ve Diinya’daki elit jimnastikgilerin sosyo-
ekonomik 6zelliklerinin belirlenmesini amacglanmistir. Sonug olarak, sporcularin genelde
orta gelir diizeyine sahip ailelere mensup olduklarini, sporcularin basariya ulagmalarinda,
cevrenin ve medyanin dogrudan etkili olmadigi, sporcunun ailesinin yonlendirmesi ve egitim
seviyelerinin yliksek olmasinin segicilikte etkili bir kriter olusturdugu tespit edilmistir.
Ayrica sporcularin bulunduklar1 ¢evrede tesislerin yakin ve yeterli sayida olmasinin spora
duyulan ilgi ve talebi artirmada etkili oldugu, sporcularin egitim hayatlar1 ile sportif
yasantilar1 arasinda paralellik bulundugu, basariy1 beraberinde getirdigi belirlenmistir. Spor
yapmuis ailelerin ¢ocuklarin bilingli olarak spora yonlendirdikleri ve kiigiik yaslarda spora
baslayanlarin daha basarili olduklar1 goriilmiistiir. Sehirlesmis ve sosyo-ekonomik agidan
gelismis tilkelerde spora yonelimin erken yaslarda oldugu ve alt tabakaya mensup kisilerin
de elit sporu yaptiklar1 goriilmiistiir. Elit diizeyde sporun, sporcularin egitim hayatlarina
olumlu etkiler sagladigi ve basarilari neticesinde birgogunun egitim bursu kazandiklari
tespit edilmistir.

Aydos (101) 2001-2002 Egitim-Ogretim yilinda Kirikkale ilindeki orta dgretim
okullarinda 6grenim goren lisanshi sporcu 6grencilerin sportif tercihlerini etkileyen sosyo
ekonomik faktorleri incelemistir. Arastirma sonuglarina gore, Ogrencilerin sportif
tercihlerine etki eden sosyo-ekonomik faktorlerin, cinsiyetleri, yaslari, dogduklar1 yer,
yasadiklar1 yer, aileleri ile birliktelik durumlari, okuduklari okul tiirii, okuduklar1 smnif,
anne ve babalarinin 6grenim durumu, ailelerinin gelir durumu, oturduklar1 konut tipi,
yapmak istedikleri spor dallari, spora basladiklar1 yas, spora basladiklari simif, spora
katilimlarindaki tecriibe yillari, bir kuliipte spor yapip yapmama durumlari, spor
branglarindaki statiileri, sporcu 6grencilerin ailelerindeki bireylerin, aile dis1 gevrelerindeki
bireylerin ve 6rnek aldiklar1 sporcularm ilgilendikleri spor dallar1 ve sporcu 6grencilerin
yakin g¢evrelerindeki spor alanlar1 oldugunu, sporcu 6grencilerin sportif tercihlerinin futbol,
basketbol ve voleybol branglarinda yogunlastigini, en az tercih edilen spor branslarinin ise

tenis, yiizme ve tackwondo oldugunu, 6grencilerin takim sporlarini tercih etme oraninin
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yiiksek, bireysel sporlari tercih etme oranini diisiik oldugu tespit edilmistir.

Seven (102) Samsun ilinde ikamet eden amatdr lisansli sporcularin sosyo-ekonomik
diizeylerinin ortaya konulmasi amaclanmistir. Sonu¢ olarak, kisilerin sahip olduklar
sosyo-ekonomik durumlarinin, onlarin yasam sekillerini biiylik 0l¢lide etkiledigi,
yagamlarini imkanlar1 dogrultusunda siirdiirdiiklerini belirterek, sosyo-ekonomik yaps,
egitim durumlari, kisileri her yoniiyle etkileyen oOzellikler gdstermesi sebebiyle, amator
sporcularda sosyo-ekonomik diizeyin énemli bir faktor oldugu sonucuna varilmistir.

Goktas ve arkadaglar (103) Balikesir ilinde atletizm bransiyla ilgilenen 57 bayan ve
erkek sporcularin sosyo-ekonomik durumlarini belirlemeyi amaglamislardir. Arastirmada
sporcularin, kisisel bilgileri, ailesinin egitim ve ekonomik durumlari, sponsor sahibi olup
olmadig1r gibi konular incelenmis. Arastirma sonuglarina gore, Balikesir bolgesinde
atletizmin gelismedigi, 250 bin niifus igerisinde 359 lisansli sporcu bulundugu, bu
sporcularin tamamina yakininin kazanglarinin ¢cok az oldugu ve sponsor bulamadiklarindan
faaliyetlere iyi hazirlanamadiklar1 ve katilamadiklar tespit edilmistir.

Pepe ve Can (104) Isparta ve Burdur illerindeki farkli spor branslarinda aktif spor
yapan sporcularin sahip olduklar1 sosyo-ekonomik yapinin spor branslar1 katilimlarina
etkisini ortaya koymayr amaclamislardir. Arastirma sonucunda, sporculardan basketbol,
ylizme ve voleybol ile ilgilenenlerin aralarinda benzerlik gosterdigi ve iist tabakaya, futbol,
atletizm, taekwondo, hentbol, judo, giires branslariyla ilgilenenlerin de aralarinda benzerlik
gosterip, alt ve orta tabakaya yakin olduklar1 gériilmiistiir. Bu sonuglar bireylerin sahip
olduklar1 sosyoekonomik yapinin spor branslarina katilimlarini etkiledigini gostermektedir.

Kara (105) Sporun yaygmlastirilmasinda sosyo-ekonomik faktorlerin arastirilmasini
amaclamistir. Arastirmaya Nigde il merkezinden rastgele secilen 301’1 erkek, 199°u bayan
toplam 500 kisi katilmistir. Sosyo-ekonomik durumu ve spora karsi ilgi diizeyinin tespit
etmek amaciyla hazirlanan anket katilimcilara uygulanmistir. Anket sonuglarindan spora
ilgi puanlar1 tespit edilerek yas, cinsiyet, medeni hali, egitim diizeyi, meslek gruplari,
ekonomik diizeyleri, spora ilgi diizeyleri ile kiyaslanarak degerlendirilmistir. Sonug olarak
fertleri spora yonelten sebepler sirasiyla saglikli kalma, bos vakitleri degerlendirme ve
arkadas grubunun etkisi olarak siralanirken, spora yiiksek diizeyde ilgi gosterenlerin
ogrenci grubunun oldugu, ekonomik faktdrlerin spora katilimda etkisinin olmadig1 ortaya
cikmustir. Katilimcilarin ekonomik durumlarinin daha iyi olmasi halinde ilgilendikleri spor
branslarinda degisiklikler oldugu bulunmustur. Ayrica arastirma neticesinde geng niifusun
spora daha c¢ok ilgi gosterdigi, egitim seviyesi yiikseldikge spora ilginin arttig1

belirlenmistir. Diger yandan erkeklere gore bayanlarin spora daha az ilgi duymalan tespit
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edilmistir. Nigde ilinde sporun yapilmasimi engelleyen nedenlerden bransa yonelik
tesislerin bulunmamasi, mevcut olan tesislerin fiziki yetersizliginin yaninda uygun arag ve
gereglerin eksikligi 6n plana c¢ikmistir. Sporun yayginlastirilmasi i¢in spor tesislerinin
sayilarinin artirilmasi, basarili sporculara sponsorluk ve burs sisteminin uygulanmasi,
egitim kurumlari, belediye, 6zel ve kamu kuruluslari ile isbirligi yapmalar1 olarak
siralanmustir.

Arslan ve arkadaslar1 (106) Ogretim fiyelerinin fiziksel aktivite diizeylerini
belirlemek ve saglik sorunlari ile aktiviteleri arasinda bir iligkinin olup olmadigini
arastirmay1 amaclamuslardir. Arastirmaya; Firat Universitesinde gorev yapan 28 ile 64
yaslar1 arasinda ve ortalama yaslar1 40 olan 232 6gretim tyesi katilmistir. Konu ile ilgili
olarak hazirlanan anket Universitedeki Fakiilte, Boliim ve Yiiksekokullarda gérev yapan ve
rastgele secilen dgretim iiyelerine uygulanmstir. Arastirma sonucunda; Ogretim {iyelerinin
fiziksel aktivitelerden en ¢ok yaptiklar ilk {i¢ aktivite; Yiriiyiis (%48,3), bah¢e ve tamir
isleri (%28.,9) ve kiiltiir-fizik-aerobik-step hareketleri (%21,1) olarak bulundu. Ogretim
tiyelerinin, fiziksel aktivitelere katilim oranlarmin ¢ok diisiik diizeyde oldugu ve en fazla
katildiklar1 yiirtiylis aktivitesine dahi %48,3 oraninda katilim gosterdikleri saptanmistir.
Ayrica degisik aktivite cesitleri g6z Oniine alindiginda 6gretim {iiyelerinin %51,7°1 ile
95,7°1 arasinda degisen oranlarda aktivite yapmadiklar tespit edilmistir. Tim aktivitelere
daha ¢ok katilim ve ilgi gosteren 6gretim iiyelerinden dogentler olmustur (p<0.05). Saglik
sorunlarinda ilk sirada, gribal rahatsizliklar (%45,7) gelirken, sonra sirasiyla, bas agrisi-
genel yorgunluk halsizlik (%43,9), kemik-kas ve eklem rahatsizliklar1 (%37,5), sindirim
sistemi rahatsizliklar1 (%18,5) gelmektedir. Ogretim iiyelerinden en fazla saglik problemi
olanlarin dogentler oldugu bulunmustur. Saglik sikayetlerinin, akademik hiyerarside en son
mevkide bulunan profesorlerde azalma oldugu goézlendi. Fiziksel aktivite yapan ve
yapmayan Ogretim iiyelerinin, saglik sorunlar1 bakimindan incelendiginde, belirtilen tim
rahatsizliklarda fiziksel aktivite yapmayanlarin daha ¢ok saglik sorunu ile karsilastig: tespit
edilmistir. Sonug¢ olarak, Ogretim iyelerinin fiziksel aktivite aliskanliklarinin yetersiz
oldugu, fiziksel aktivite yapmayan oOgretim tiiyelerinin daha ¢ok saglik problemi ile
karsilastigi, fiziksel aktivite eksikligine bagli olarak, mesleki ve bir¢ok hastaliklara
yakalanma risklerine agik olduklari kanisina varilmustir.

Akandere (107) huzurevinde kalan yaslilarda fiziksel aktivitelerin yasam doyum ve
diizeylerine etkisini arastirmayi amaclamistir. Calismanin evrenini 2003 yilinda Konya
merkez huzurevinde ve Aksehir huzurevinde kalan yaslilar olusturmustur. Rastgele

orneklem yontemi ile secilen 21 bayan, 57 erkek olmak iizere toplam 78 yasliya Diener ve
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arkadaglarinin gelistirdigi, Yasam doyum 0lgegi deneklere arastirmanin basinda ve
sonunda uygulanmistir. Dencklere haftada 3 giin ve 45’er dakika siire ile hazirlanan
egzersiz programi 8 hafta uygulanmuistir. Elde edilen veriler istatistiksel olarak t testi, f
testi, varyans analizi ve Pearson momentler ¢arpimi korelasyon katsayisi ile sinandi ve
p<0,05 diizeyinde anlamlilik aranmustir. Elde edilen bulgular sonucunda; huzurevinde
kalan bayan ve erkek yaslilara 8 hafta uygulanan egzersiz aktivitelerinin onlarin yasam
doyum diizeylerini arttirdig1 tespit edilmistir. Yashlarin cinsiyet degiskenine gore yasam
doyum diizeyleri analizi sonucunda erkek ve bayan yaslilarin ayni seviyede yasam doyum
diizeyi sergiledikleri goriilmiistiir. Sonu¢ olarak, huzurevinde kalan yaglilara uygulanan
fiziksel aktivitelerin, onlarin yasam doyum diizeylerini arttirarak olumlu yonde etkiledigi
ortaya ¢cikmistir.

Bulgu ve arkadaglar1 (108) Fiziksel aktiviteye katilimin kadinlarin gilindelik
yasamlarinda ne tir degisimler yarattigini arastirmayr amaclamislardir. Calismanin
orneklemini Ankara’da yer alan 6zel ve kamuya ait spor merkezlerinde fiziksel aktiviteye
katilan 53 kadin olusturmaktadir. Veriler, nitel arastirma yontemi dogrultusunda
gerceklestirilen bireysel goriismeler yoluyla toplanmustir. Yapilan igerik analizi sonucunda,
1 kendine ait zaman 2 kendini ifade etme firsatt ve 3 ev-disina ¢ikma temalar1 ortaya
cikmistir. Calismadan elde edilen bulgular, serbest zaman etkinligi olarak fiziksel
aktiviteye katilimin, kadinlarin yasam bigimlerini olumlu etkiledigini ve yasam kalitelerini
yiikselttigini gostermektedir.

Calismamizda belirtilen problem durumlarina gore bazi sonuglar elde edilmistir.
Bulunan sonuglarini soyle 6zetleyebiliriz.

Cinsiyetler ile FA arasindaki iliski

Bu ¢alismada cinsiyet durumuna gore fiziksel aktivite diizeylerinin karsilagtirilmasi
yapilmistir (Tablo 5). Arastirmamiz sonucunda kadinlarin erkeklere gore fiziksel aktivite
diizeylerinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. MET yOntemine gore erkeklerin FAI
(inaktif), bayanlarin FA2 (minimum aktif) kategorisinde oldugu ve aralarinda anlamh
faklilik oldugu goziikmektedir. Fogelman (87) yapmis oldugu arastirmasinda erkeklerin
kadinlardan daha yiiksek spor indeksine sahip oldugu sonucuna ulagmistir. Bulunan bu
sonu¢ Sallis (80), Mileti¢ (81) ve Hamlin (89) calismalar1 da desteklemektedir. Bizim
arastirmamizda bu yonde sonucun ¢ikmadigi litertiir ile ¢elistigi anlagilmaktadir. Boyle bir
sonucun ¢ikmasinin sebebi kadinlarin bilinglenmesinden, sosyal yasama ve is hayatina

katilimlarinin artmasindan ve 6rneklem grubunun 6zelliginden kaynaklanmis olabilir.
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Medeni durum ile FA arasindaki iliski

Bu calismada evli ve bekar olan bireylerin fiziksel aktivite durumlar
karsilastirilmistir (Tablo 6). Arastirma sonucunda bekar olan bireylerin fiziksel aktivite
diizeylerinin evli olan bireylerden daha yiiksek oldugu goziikmektedir. MET ydntemine
gore FA degerlendirmesine gore evli olan bireyler FAI, bekar olan bireyler ise FA2
kategorisinde oldugu belirlenmistir. Istatistiksel karsilastirmalarda ise evli bekar olan
bireyler arasinda anlamli farklilik géziikmektedir.
Esi calisan ve ¢alismayan bireyler ile FA arasindaki iliski

Bu calismada evli olan bireylerin eslerinin c¢alisip ¢alismama durumuna gore
fiziksel aktivite durumlar1 karsilastirilmistir (Tablo 7). Esi calisan bireylerin fiziksel
aktivite diizeyinin esi ¢alismayan bireylerden daha yiliksek oldugu goziikmektedir. MET
yontemine gore FA degerlendirmesi esi ¢alisan bireyler FA2, esi ¢alismayan bireyler ise
FA1 kategorisinde oldugu belirlenmistir. Istatistiksel karsilastirmalarda ise esleri calisan ve
caligmayan bireyler arasinda anlamh farklihik goziikmektedir. Esi ¢alisan bireylerin gelir
seviyesinin yiiksek oldugu bilinmektedir. Farrell ve Shields (83) arastirmasinin sonucunda
ailelerin geliri ile spora bilingli katilim arasinda anlaml iligkiler saptanmistir. Bulunan bu
sonug bizim ¢alismaz ile benzerlik gosterdigi anlasilmaktadir.
Ev sahibi ve kiraci olma durumuna gore FA arasindaki iliski

Arastirmamiz sonucunda yetiskin bireylerin sosyo-ekonomik agidan ev sahibi veya
kiract olma durumlarma gore fiziksel aktivite durumlar1 incelenmistir (tablo 8). Ev sahibi
olan bireylerin kirac1 olanlara gore fiziksel aktivite diizeyleri daha yiliksek oldugu
goziikmektedir. MET yontemine gore FA degerlendirmesi bakimindan kiract olanlar FA1,
ev sahibi olan bireyler ise FA2 kategorisinde oldugu gdziikmektedir. Istatistiksel
karsilagtirmalarda ise kirac1 ve ev sahibi olan bireyler arasinda anlaml farklilik oldugu
goziikmektedir. Rimal (84) yapmis oldugu c¢alismada ailelerin egzersiz aliskanliklarini
etkileyen sosyo-ekonomik degiskenlerin ailenin gelir diizeyinin oldugu sonucu ile
paralellik gosterdigi anlasilmaktadir.
Alkol ile FA arasindaki iliski

Aragtirmamiz sonucunda bireylerin alkol kullanip kullanmama durumuna gore
fiziksel aktivite diizeyleri karsilastirilmistir (Tablo 9). Alkol kullanan bireylerin fiziksel
aktivite diizeyleri alkol kullanmayan bireylerden daha diisiik oldugu géziikmektedir. MET
yontemine gore FA degerlendirmesi bakimindan alkol kullanan bireyler FAI, alkol
kullanmayan bireyler ise FA2 kategorisinde oldugu goziikmektedir. Istatistiksel

karsilastirmalarda ise alkol kullanan ve kullanmayan bireyler arasinda anlamli faklilik
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oldugu goziikkmektedir.
Sigaraile FA arasindaki iliski

Aragtirmamiz sonucunda bireylerin sigara kullanip kullanmama durumuna gore
fiziksel aktivite diizeyleri karsilastirilmistir (Tablo 10). Sigara kullanan bireylerin fiziksel
aktivite diizeyleri sigara kullanmayan bireylerden daha diisiik oldugu goziikkmektedir. MET
yontemine goére FA degerlendirmesi bakimindan sigara kullanan bireyler FAl,
kullanmayan bireyler ise FA2 kategorisinde oldugu ve aralarinda anlamli farklilik oldugu
goziikmektedir.
Kronik hastaligi olup olmama durumlarina gore FA arasindaki iliski

Bu calismada kronik hastalifi olan ve olamayan katilimcilarin fiziksel aktivite
diizeylerine bakilmistir (Tablo 11). Kronik hastaligi olan bireylerin fiziksel aktivite
diizeylerinin kronik hastaligi olmayan bireylerden daha yiiksek oldugu goéziikmektedir.
MET yontemine gore FA degerlendirmesi bakimidan kronik hastaligi olan bireyler FA2,
kronik hastalig1 olmayanlar ise FA1 kategorisinde oldugu ve aralarinda anlamli farklilik
olmadig1 goziikkmektedir. Kara (105) ¢alismasinda spora yonelten sebepler arasinda saglikl
olma durumunun fiziksel aktiviteye katilimi etkiledigi sonucuna ulasmistir. Bizim
arastirma sonucumuz ile paralellik gostermemektedir. Boyle bir sonucun ¢ikmasinin sebebi
caligmamin uyguladigr orneklem grubunun ozelliginden ve bireylerin hastaliginin
bilincinde olup hareketli yasamin farkinda olmasindan kaynaklandig: diistiniilmektedir
Alt, orta ve iist gelir grubu ile FA arasindaki iliski

Aragtirmamiz sonucunda yetigkin bireylerin sosyo-ekonomik agidan alt, orta ve {ist
gelir grubu bakimindan fiziksel aktivite diizeyleri karsilastirilmistir (Tablo 12). Alt, orta ve
ist gelir grubu fiziksel aktivite diizeyleri karsilastirmasit yapildiginda FA diizeyi en
yiiksekten en diisiige dogru siralama sirasiyla list, orta ve alt gelir grubu oldugu
goziikmektedir. MET yontemine gore FA degerlendirmesi bakimindan alt gelir grubu FA1,
orta gelir grubu FA2, st gelir grubu FA2 kategorisinde oldugu ve aralarinda anlamli
faklilik oldugu gozikmektedir. Rimal (84) yapmis oldugu arastirma sonucuna gore
bireylerin egzersiz aliskanliklarini etkileyen sosyo- ekonomik degiskenlerin ailenin gelir
diizeyi oldugu sonucuna ulasmustir. Farrell ve Shields (83) yapmis oldugu calisma
sonucuna gore ailelerin geliri ile spora bilingli katilim arasinda anlamli iliski oldugu
anlagilmistir. Bulunan bu sonuglar yapmis oldugumuz c¢alisma ile benzerlik gdsterdigi

anlasilmaktadir.
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Yas, boy, kilo, bmi (viicut kitle indeksi), egitim, cocuk sayisi, hane niifusu
degiskenleri ile FA arasindaki iliski

Arastirma sonucunda yetiskin bireylerin yas, boy, bmi, egitim, cocuk sayist ve hane niifusu
ile fiziksel aktivite arasindaki iliski karsilastirilmistir (Tablo 13). Yas arttikca fiziksel
aktivitenin azaldigt ve aralarinda anlamli farklilk oldugu arastirma sonucunda
belirlenmistir. Boy ile fiziksel aktivite iliskisine bakildiginda ise boy arttikca fiziksel
aktivite seviyesinin azaldig1 ve ararlarinda anlaml faklilik oldugu sonucuna ulasilmistir.
Kilo ile fiziksel aktivite iligkisine bakildiginda aralarinda ters yonde anlamli faklilik
belirlenmistir yani kilo arttik¢a fiziksel aktivite azalmaktadir. Viicut kitle indeksi ile
fiziksel aktivite iliskisi incelendiginde ise aralarinda ters yonde anlamli farklilik oldugu
yani bir degiskenin artmasi diger degiskenin azalmasina sebep oldugu arastirma sonucunda
belirlenmistir. Ailede ¢cocuk sayisinin artisi ile fiziksel aktivite arasinda ters yonde anlamh
farklilik oldugu yani ¢ocuk sayisinin artmasi fiziksel aktivite seviyesini azalttigi arastirma
sonucunda belirlenmistir. Rimal (84) calismasinda da aile yapisinin fiziksel aktivite
seviyesini etkiledigi sonucu ile bizim ¢alismamizdaki sonucun paralellik gosterdigi
anlagilmaktadir. Egitim diizeyi ile Faiksel aktivite arsinda anlaml bir iliski yoktur. Mota ve
Silva (82) arastirmasinda sosyo-ekonomik statiiniin fiziksel aktivite diizeyine iligskin hi¢bir
kanit bulunamamis. Bulunan bu sonu¢ iki ¢alisma arasinda benzer sonuglarin g¢iktigini
gostermektedir.

Yapilan arasgtirmalarda bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ile sosyo-ekonomik
ozelikler arasinda c¢esitli iliskiler ortaya konulmustur. Fiziksel aktivite diizeyi artan
bireylerin daha kaliteli ve saglikl1 yasam siirdiikleri tartisilmaz bir ger¢ek olmustur. Her ne
kadar bireylerin sosyo-ekonomik 6zelikleriyle fiziksel aktivite diizeyleri arasinda iliskiler
olsa bile bireylerin fiziksel aktivite diizeyini artmasi i¢in gerek devlete, gerek bireylere ve
medyaya biiyiik gorevler diismektedir.

Sonug olarak; sosyo-ekonomik durumun fiziksel aktivite diizeyini etkilemesine
ragmen, Orneklem grubunun inaktif kategorisinde oldugu arastirma sonucunda

belirlenmistir.
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EK-1

SOSYO-EKONOMIK DUZEY BELIRLEME ANKETI

Yas: Boy: Kilo:
Cinsiyet: () Erkek ( ) Bayan
Egitim diizeyiniz: ( ) Ilkokul ( ) Ortaokul ( ) Lise ve dengi ( ) Universite

() Lisansiistii

Mesleginiz:

Medeni haliniz: ( ) Evli ( ) Bekar

Evli iseniz esiniz ¢calistyor mu? ( ) Evet () Hayir

Kag¢ ¢cogunuz var?

Toplumu zenginlik itibariyle ii¢ kategoriye bolsek kendinizi hangi tabakada
goriirsiiniiz? ( ) Alt () Orta () Ust

Oturdugunuz ev: ( ) Ev sahibi ( ) Kira

10. Kendiniz dahil hane niifusu kag kisi: ( )1 ()2 ()3 ()4 ()5 veizeri

11. Alkol kullantyor musunuz? ( ) Evet () Hayir

12. Sigara iciyor musunuz? () Evet () Hayir

13.Herhangi bir kronik hastaliginiz var mm? (Astim, Seker, Tansiyon v.b)

()var ()yok
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EK-2
FIZIKSEL AKTiVITE ANKETI
Bu anketin amaci, insanlarin giinlik hayatlarinda yapmis olduklar fiziksel
aktivitelerini belirlemektir. Anketteki sorulara cevap verirken son 7 giinde yapmis
oldugunuz fiziksel aktiviteleri gz onlinde bulundurmalisimiz. Kendinizi aktif bir insan
olarak tanimlamasiz bile liitfen tiim sorulara cevap veriniz. Sorulara cevap verirken iste
veya evde yapmis oldugunuz fiziksel aktiviteleri, bir yerden bagka bir yere gidiyorken, bos
zamanlarinizda rekreasyon, egzersiz ve spor i¢in harcadiginiz zamani goéz Oniinde

bulundurun. Anket 4 farkl boliimden toplam 7 sorudan olusmaktadir.

BIiRINCI BOLUM: Bu béliim son 7 giinde yapilan sadece agir fiziksel aktiviteler
ile ilgilidir. Bu bolimde en az 10 dakika yapilan AGIR fiziksel aktiviteler i¢in goz
oniinde bulundurun.

1. Son 7 giinde, agirlik kaldirma, kazma, aerobik, hizli bisiklet siirme gibi agir
fiziksel aktiviteleri ka¢ giin yaptiniz?

(...) Giin yaptim.

( ) Agr fiziksel aktivite yapmadim — 3. soruya geciniz

2. Bu agir fiziksel aktiviteler igin bir giinde ne kadar zaman harcadiniz?
(...) saat her bir giin icin (...) dakika bir giin icin (...) emin

degilim

IKiNCi BOLUM: Bu boliim son 7 giinde yapilan sadece orta siddette fiziksel
aktiviteler ile ilgilidir. Orta siddette fiziksel aktiviteler: solunum hizini istirahata gore
biraz artiran fiziksel aktivitelerdir. Bu bolimde en az 10 dakika yapilan ORTA siddette
fiziksel aktiviteler i¢in goz oniinde bulundurun.

3. Son 7 giinde hafif yiik kaldirma, normal hiz ile bisiklet ¢evirme, giftler tenisi gibi
orta siddette fiziksel aktiviteleri ka¢ giin yaptimz? Yiiriiyiis egzersizi bu grup fiziksel
aktivitelere dahil degildir.

(...) Gilin yaptim

(...) Orta siddette fiziksel aktivite yapmadim — 5. soruya geciniz

4. Orta siddette yapilan fiziksel aktiviteler i¢cin bir giinde ne kadar zaman

harcadiniz?
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(...) saat her bir giin icin (...) dakika bir giin icin (...) emin

degilim

UCUNCU BOLUM: Bu bsliimde YORUYUS igin ne kadar zaman harcadigimz
ile ilgilidir. Iste veya evde yiiriimek, bir yerden baska bir yere gidiyorken yiiriimek, bos
zamanda yliriiyiis, spor, egzersiz hareketi olarak yapilan yiiriimeyi g6z Oniinde
bulundurun.

5. Son 7 giinde, enaz 10 dakika olmak iizere kag giin yiirilyiis yaptiniz?
(...) Giin yaptim (...) yirimiiyorum — 7. soruya

geciniz

6.  Yirlyis icin bir glinde ne kadar zaman harcadiniz?
(...) saat her bir giin icin (...) dakika bir giin icin (...) emin

degilim

DORDUNCU BOLUM: Bu béliim son 7 giinde OTURARAK ne kadar zaman
harcadiginiz ile ilgilidir. Iste, evde, 6dev yaparken bos zamanimizda oturarak harcanan
zamanla ilgilidir. Bu koltukta oturma, arkadas ve ev ziyareti sohbetlerinde, okuma,
oturarak veya uzanarak televizyon izleyerek v.b aktiviteler ile aldkali harcanan zamanla
ilgilidir.

7. (...) saat her bir giin icin (...) dakika bir giin icin (...) emin

degilim
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TESEKKUR

Yetiskinlerde fiziksel aktivite diizeyi ile sos-ekonomik durum arasindaki iliskinin
arastirtmast ile ilgili tez ¢calismanin hazirlanmasinda ve yiiriitiilmesinde, her tiirlii yardim,
destek, ilgi ve deneyimleriyle ¢aligmalarima 151k tutan danigmanim Sayin Yrd. Dog. Dr.
Nimet Hasil KORKMAZ’a tesekkiir ederim. Ayrica ilgili konun se¢iminde uygulamalar
esnasinda yardimini esirgemeyen Uludag Universitesi Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve
Spor Boliimii Anabilim Dali Bagskani sayin Dog¢. Dr. Ramiz ARABACI hocama ve maddi
ve manevi destegini esirgemeyen aileme her tiirlii destek ve tesvikleri i¢in sonsuz

tesekkiirlerimi sunarim.
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