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OZET

Bu ¢alisma, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu ogrencilerinin Covid-19
pandemi siirecinde fiziksel aktivite diizeylerinin, ‘cinsiyet, yas, viicut agirligi, boy,
smiflari, nerede yasadigi, aylik gelirleri, dig goriinlisii, aktivite yapip yapmama
durumu’ gibi cesitli degiskenlere gore incelenmesi amaciyla planlanmistir. Bu amaci
gerceklestirmek icin, 2020-2021 egitim-6gretim yili Istanbul Gelisim Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda, egitimlerine devam eden 1.sinif, 2.sinif,
3.smif ve 4.smiflarinda okuyan kadin ve erkek olmak iizere toplam 434 Ggrenci
goniillii olarak katilmistir. Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri igin, “Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi Uzun Formu (IPAQ), sosyo-demografik
bilgiler icin, “Kisisel Bilgi Formu” uygulatilmistir. Elde edilen verilerin analizi i¢in
SPSS paket programi kullanilmistir. Caligmanin sonucunda cinsiyete gore fiziksel
aktivite diizeyinin erkek Ogrencilerde daha fazlayken sinif degiskenine gore
incelendiginde Yiirtime, Orta siddetli, Siddetli ve Toplam fiziksel aktivite diizeyi 4
smif Ogrencileri lehine fazla oldugu bulunmustur. 1. Siniflarin  okula ilk
basladiklarinda arkadas ortamindan etkilenerek spor yapma isteginde bulunmalari ve
formda goriinme isteklerinden dolayr 2. 3. ve 4. smiflara gore daha aktif olmak
istemeleri sebebiyle daha aktif bir yasam tarzi benimsemis olduklar1 diisiiniilmektedir.
Sonug olarak Pandemi kisitlamalarinda 6grencilerin diizenli fiziksel aktivite yapmanin
sagliga faydalarini agiklarken, bireysel ihtiyaglar1 ig¢in genglere, fiziksel aktivitelere
genis kapsamli katilimlar1 igin firsatlar saglamahidirlar. Ogrencilerin, Fiziksel Aktivite
Diizeyleri aylik toplam gelir diizeyleri degiskenine gore incelendiginde Yiirtime MET-
dk./hafta, Orta siddetli MET-dk./hafta, Siddetli MET-dk./hafta, Toplam MET-
dk./hafta Ogrencilerin aylik toplam gelir diizeyleri arasinda anlamli farklilik
bulunamamustir.

Anahtar Kelimeler: Covid-19, pandemi, 6grenci, beden egitimi ve spor, fiziksel
aktivite



SUMMARY

This study of physical education and sports school students Covid-19 pandemic
levels of physical activity in the process of ‘gender, age, body height, weight classes,
where he lives, monthly income, appearance, activity, according to various variables,
such as status, with the aim of examining whether Planned. To achieve this goal, 2020-
2021 academic year Istanbul Gelisim University School of Physical Education and
Sports, continuing their education 1.Class, 2.Class, 3.class and 4.a total of 434
students, including men and women, participated as volunteers. For students 'physical
activity levels, the “International Physical Activity Assessment Questionnaire long
form (IPAQ) was applied, and for socio-demographic information, The” Personal
Information Form™ was applied. The SPSS package program was used for the analysis
of the obtained data. As a result of the study, it was found that the level of physical
activity by gender was higher in male students, while the level of walking, moderate,
severe, and total physical activity was higher in favor of students in Grades 4. 1. 2
because of the desire for classes to play sports, influenced by the environment of
friends when they first start school, and their desire to appear in shape. 3. and 4. it is
believed that they have adopted a more active lifestyle because they want to be more
active than the classes. As a result, while explaining the health benefits of regular
physical activity for students, they should provide opportunities for young people for
their individual needs to participate widely in physical activities. Students ' physical
activity levels are examined according to the variable of total income levels per
month./ week, moderate to severe MET-Min./ week, severe MET-Min./ week, total
MET-Min./ no significant differences were found between the total monthly income

levels of students per week.

Keywords: Covid-19, pandemic, student, physical education and sport, physical
activity
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GIRIS

Fiziksel aktivitenin saglik ve zindelik iizerine sagladigi yararlar giinlimiizde
giderek daha iyi anlagilmaya baslanmistir. Bilgisayar kullaniminin artmasi ve masa
bast islerin ¢ogalmasi uzun siireler hareketsiz kalmaya neden olmaktadir. Giinliik
yasamda insanlarin fiziksel aktivite diizeylerinin azalmasi, fiziksel aktivitenin saglik
tizerindeki olumlu etkilerini goz 6niine sermistir. Bireyler fiziksel ve zihinsel saglik

ciktilart i¢in fiziksel aktiviteye yapmaya yonelmektedirler.

Salginlar insanin varolusundan gilinlimiize kadar diinya genelinde yonetim ve
hayat degisikliklerine yol agmis ve yaygin sebepleri olan saglik sorunlari olarak
bilinmektedir. Insanlarin yasam bigiminde geg¢miste koklii degisiklikler yaratan
salginlar glinlimiizde de benzer etkiler ortaya koymaktadir. Sosyal, kiiltiirel ve
ekonomik diizlemin 6tesinde toplumlarin yasam bicimlerini de degistiren Covid-19

pandemi siireci insanlarin hareketsiz bir yasam siirmesini zorunlu kilmstir.

Bilim insanlari tarafindan yeni tip koronavirus olarak adlandirilan SARS-CoV-
2, 2019 sonlarinda ilk olarak Cin’in Wuhan sehrinde goriilmistiir. Bu viriisiin sebep
oldugu Covid-19 hastaligi, kisa zamanda diinyaya yayilmistir. Covid-19 hastaliginin
solunum sistemindeki etkilerinin yan sira, kalp basta olmak iizere dolasgim sistemi,

kan hiicreleri, kas sistemi ve norolojik sistemler iizerinde olumsuz etkileri oldugu

bilinmektedir (Kelkit ve ark., 2020).

Tirkiye’de Covid-19 pandemi ile miicadele kapsaminda alinan tedbirler kisileri
kisitlt hareket alanina yonlendirmektedir. Bu tedbirler her ne kadar Covid-19 hastalig
ile miicadele i¢in planlanmis olsa da izolasyon siirecinin beraberinde gelen
hareketsizlik i¢in Onlem alinmamasi bir takim saglik risklerini de beraberinde

getirebilecektir.

Insan metabolizmasmin var oldugundan giinden beri yasamini siirdiirebilmek
icin hareket etme zorunlulugu vardir. Buna karsin insan metabolizmasi sadece hareket
azligina uyum saglayamamistir. Oyle ki, insan bedeni uzun siire hareketsiz kaldiginda,
sahip oldugu baz1 fonksiyonlari kaybeder ve bu durum hareketsizlige bagl iskelet- kas
sistemi rahatsizliklari, koroner kalp rahatsizligi, hiperlipidemi / dislipidemi, obezite,
diyabet, hipertansiyon ve kanser gibi hipokinetik hastaliklara yakalanma riskini artirir
(Atar, 2020).



Diizenli yapilan egzersiz Covid-19 hastaligina bagli morbidite ve immiinolojik
faktorler tizerindeki faydalari, stresi azaltmasi, kisa ve uzun vadede zihinsel saglik
tizerindeki tyilestirici etkileri gbz 6niinde bulunduruldugunda i¢inde bulundugumuz
mevcut sosyal durum i¢in 6nemlidir (Burtscher, 2020; Burtscher, 2019; Nieman, 2019;
Mikkelsen, 2017).

Arastirmanin Amaci

Bu ¢alisma, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinin Covid-19
pandemi siirecinde fiziksel aktivite diizeylerinin, ‘cinsiyet, yas, viicut agirligi, boy,
smiflarl, nerede yasadigi, aylik gelirleri, dis goriintisii, aktivite yapip yapmama

durumu’ gibi cesitli degiskenlere gore incelenmesi amaciyla planlanmistir
Arastirmanin Onemi

Bu arastirma ile Istanbul Gelisim Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu 0Ogrencilerinin pandemi stirecinde fiziksel aktivite diizeylerinin
incelenerek, siirecin bazi1 demografik degiskenlere gore incelenmesi, mevcut durumun
daha 1iyi bir hale getirilmesi i¢in yapilacak tavsiye ve Onerilerin belirlenmesi ile alan
yazina yeni bir bilgi kazandiracagi, bu alanda ileride yapilacak benzer caligmalara
ornek teskil edecegi, spor bilimcilere, antrendrlere ve spor psikologlarina yol gosterici

bir calisma olacag diisiiniilmektedir.
Arastirmanin Problemi

Beden egitimi ve spor yliksekokulu 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri

arasinda farklilik var midir?

Arastirmanin Alt Problemleri

e Beden egitimi ve spor yiliksekokulu Ogrencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda cinsiyetlerine gore anlamli bir farklilik var midir?

e Beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda yaslarina gore anlamli bir farklilik var midir?

e Beden egitimi ve spor yliksekokulu Ogrencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda kaginci sinifta olduguna gore anlamli bir farklilik var midir?

e Beden egitimi ve spor yliksekokulu o6grencilerinin fiziksel aktivite

diizeyleri arasinda boy uzunluklarina gére anlamli bir farklilik var midir?



e Beden egitimi ve spor yliksekokulu o6grencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda viicut agirliklarina gore anlamli bir farklilik var midir?

e Beden egitimi ve spor ylksekokulu o6grencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda nerede kaldiklarina gére anlamli bir farklilik var midir?

e Beden egitimi ve spor yiiksekokulu ogrencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda aylik gelir durumuna gore anlamli bir farklilik var midir?

e Beden egitimi ve spor yiiksekokulu &grencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda dis goriiniisiinden memnun olup olmama durumuna gére anlamli
bir farklilik var midir?

o Beden egitimi ve spor yiiksekokulu oOgrencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda fiziksel aktivite yapma durumuna goére anlamli bir farklilik var
midir?

o Beden egitimi ve spor yiiksekokulu o&grencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda fiziksel aktiviteyi ni¢in yaptigina goére anlamli bir farklilik var

midir?
Arastirmanin Hipotezleri

1. Hipotez: Beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda farklilik vardir?

2. Hipotez: Beden egitimi ve spor yiiksekokulu dgrencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda cinsiyetlerine gore anlamli bir farklilik vardir?

3. Hipotez: Beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda yaglarina gore anlamli bir farklilik vardir?

4. Hipotez: Beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda kaginci sinifta olduguna gore anlamli bir farklilik vardir?

5. Hipotez: Beden egitimi ve spor yiiksekokulu dgrencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda boy uzunluklaria gdre anlamli bir farklilik vardir?

6. Hipotez: Beden egitimi ve spor yiiksekokulu dgrencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda viicut agirliklarina gore anlamli bir farklilik vardir?

7. Hipotez: Beden egitimi ve spor yiiksekokulu dgrencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda nerede kaldiklarina gore anlamli bir farklilik vardir?

8. Hipotez: Beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin fiziksel aktivite

diizeyleri arasinda aylik gelir durumuna gore anlamli bir farklilik vardir?
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9. Hipotez: Beden egitimi ve spor yiiksekokulu dgrencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda dig goriinlistinden memnun olup olmama durumuna gore anlamh
bir farklilik vardir?

10. Hipotez: Beden egitimi ve spor yiiksekokulu dgrencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda fiziksel aktivite yapma durumuna gore anlamli bir farklilik vardir?

11. Hipotez: Beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin fiziksel aktivite

diizeyleri arasinda fiziksel aktiviteyi ni¢in yaptigina gore anlamli bir farklilik vardir?
Arastirmanin Varsayimlari

e  Arastirma degiskenlerini 6lgmek icin kullanilan veri Olglim araglarin
istenilen bulgular1 elde etmek bakimindan uygun, gecerli ve giivenilir birer anket
oldugu varsayilacaktir.

e  Arastirmada katilimcilarin anketlere vermis oldugu yanitlarin kendileri

acisindan yansiz, gegerli ve gilivenilir yanitlar oldugu varsayilacaktir.
Arastirmanin Simirhihiklari

e Arastirmaya katilan 6rneklem gurubu, gelisim {iniversitesi beden egitimi ve
spor yliksekokulu 6grencileri ile sinirhdir.

e  Arastirma, kullanilan dl¢egin 6l¢tiigii nitelikler ile sinirlandirilacaktir.

e Arastirma, katilimcilara uygulanan 6lgeklerdeki sorulara verdigi cevaplarin

dogrulugu ile sinirlandirilacaktir.



BIiRINCIi BOLUM
GENEL BILGILER

1.1 Fiziksel Aktivitenin Tanim

Son zamanlarda ¢esitli hastaliklarin ortaya ¢ikmasiyla birlikte insanoglu saglikli
yasama dikkat etmeye baglamigtir. Saglikli bir yagam, bir kisinin verimli ve istekli
caligmasini, her zamanin1 degerlendirerek, kelimenin tam anlamiyla dinlenebilmek,
mevcut yeteneklerini gelistirebilmek, fiziksel dengeyi saglayabilmek ve hayata nese

ve fiziksel giizellik getirebilmek olarak tanimlanabilir (YYan, 2007).

Diinya Saglik Orgiitiine gore planli, programli ve tekrarli sekilde yapilan fiziksel
aktivite insan sagligina biiyiik fayda saglamakta ve alt kategorisinde yer alan egzersiz
kavramu ile baz1 farkliliklar gostermektedir. Fiziksel aktivite egzersize gore daha genis
kavramli olmakla beraber, giin icerisinde yapilan bedensel isleri ve bos zamanlarda
yapilan yiiriiylis gibi aktiviteleri de iginde barindirmaktadir (Saito, ve ark. 2018).
Fiziksel aktivitenin alt kategorisinde olan egzersiz ise planli, programli ve
tekrarlanarak yapilma sartiyla, bireyleri uygunluk derecesinin bilimsel testler ile
belirlendigi, saglikla ve beceriyle ilgili 6nemli bir kavram olan fiziksel uygunlugun
gelistirilmesi ve devamliliginin saglanabilmesi amacim icermektedir (Caspersen ve
ark., 1985). Oyle ki, fiziksel aktivitenin bos zaman, bag-bahge isleri, giindelik ev isleri,
bir yerden bir yere gitmek ve mesleki bedensel iglerin de i¢inde barindirilmasi (Booth,
2000), fiziksel aktiviteyi enerji harcamasiyla sonuglandirilarak tiim fiziksel hareketler

olarak tanilandirilmasina imkan saglamaktadir (Akyol ve ark.,2008).

1.2 Fiziksel Aktivitenin Yararlari

Insanoglu var oldugu giinden beri yiyecek ve icecek bulma, konaklayacak yer
arayisl, hayvanlar ve diger insanlara karsi kendini koruyarak hayatta kalma gibi
ihtiyaclar i¢in fiziksel olarak anlamda siirekli aktif olmustur. Bu yasam bi¢iminin
etkisiyle insanlarin bedenleri ve zihinsel gelisimleri bu bedensel aktivitelere yonelik
gelisme ve adaptasyon saglamistir. Son yiizyillarda ise insanlar i¢in yetersiz fiziksel
aktivite Oonemli bir problem haline gelmistir. Sanayi devrimiyle birlikte ¢alisma
seklinde, insan giiclinden daha ¢ok makinelerin kullanilmasiyla, insanlarin giinliik
yasantilarinda daha az fiziksel aktivite yaptigi gézlenmektedir. Bu durumun insan

saglina olumsuz etkileriyle birlikte insanlar fiziksel aktivite yapmaya yonelmislerdir.

Egzersiz kavraminin temeli de bu yonelimlerden sonra olusmaya baslamistir.

Okullarda jimnastik programlar1 olusturularak, fiziksel aktivitenin 6nemi topluma bu
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sekilde asilanmaya baslanmistir. Fakat son zamanlarda bireylerin fiziksel aktivite
diizeyleri daha da azalmistir. Buna sebep olarak ise oturarak c¢aligmalarin
yayginlagmasi, fabrikalarda insanlarin yaptigi isleri makine, robot ve otomatik tliretim
bantlarinin almasi, ¢cocuklarin eski zamanlara gore ailelerinde etkisiyle oyun, eglence
gibi ihtiyaclar i¢in sokaktan cok evlerde vakit gecirmesi ulasim araglarmin
yayginlagmasiyla birlikte insanlarin ¢ogunun bu araglar1 kullanmasi, teknolojinin
yayginlagmasiyla birlikte tv, bilgisayar, oyun konsollar1 gibi aletlerle daha ¢ok vakit
gecirmesi gibi etkenler gosterilmektedir. Sonug olarak tiim bunlarla birlikte fiziksel

aktive diizeyinin azalmasiyla saglik sorunlarinda artis baslamistir (Boyce vd., 2008).

1.2.1 Fizyolojik Yararlar

Yapilan ¢aligmalar saglikli beslenme ve fiziksel aktivitenin saglikli yaslanma,
yasam kalitesinin artirilmas1t ve saglik sorunlar1 ile karsilasma olasiliginin
azaltilmasinda ¢ok onemli oldugunu gdstermistir (WHO, 2002). Bu ¢alismalarda
fiziksel egzersiz ve faydalar1 ¢esitli degiskenlere gore incelenmis ve ortaya

koyulmustur.

1.2.2 Psikolojik Yararlan

Son yillarda fiziksel aktivitenin psikolojik faydalar1 hakkinda bir¢ok ¢alisma
yapilmaktadir. Bu c¢aligmalarda fiziksel aktivitenin fizyolojik yararlarmin yam sira
stres, depresyon ve anksiyete iizerinde de olumlu yonde etkileri oldugu belirlenmistir
(Adams vd. 2003.,Vardar vd. 2005., Tekin ve ark. 2009). Fiziksel aktivite sirasinda
kaslarin zorlanmasiyla birlikte biriken metabolik artiklarin aciya ve rahatsizlik
vermesine karsi tepki olarak beynin endorfin salgiladigi gozlenmistir. Endorfinler
agriya verilen cevabi azaltir. Ayrica endorfinlerin anksiyolitik ve 6forik (agir1 mutluluk
hali) etkileri gibi etkileri de vardir. Bu etkiler ise bireyin ruh haline pozitif katki saglar
(Harber ve Sutton, 1984, s.154-171). Bununla birlikte kisiler bu olumlu etkilerle
birlikte stere yol acan faktorlerle daha kolay bir sekilde basa c¢ikar. Daha genis
kapsamli yapilan literatiir taramalarinda, psikolojik 1yl olma ile egzersiz arasinda
olumlu bir baglanti, anksiyete ve stresle egzersiz arasindaysa olumsuz bir baglanti
oldugu gozlenmistir (McAuley, 1994, s. 551-568). Cesitli lilke ve bolgeler de yapilan
genis kapsamli calismalarda mutluluk ve fiziksel aktivite arasinda tutarli olumlu bir
iliski oldugu gozlenmistir. Bunun yami sira haftada 10 dakika veya haftada bir giin
egzersiz yapmanin mutluluk seviyesine olumu sekilde katki sagladigi goriilmiistiir
(Zhang ve Chen, 2018). Fiziksel aktivite ve depresyonla alakali yapilan bagka bir

aragtirmada, fiziksel aktivite diizeyinin artmasiyla depresyon belirtilerinde azalmanin
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oldugu gozlenmistir (Neslihan ve Bademli, 2017). Fiziksel aktiviteye katilimin yasin
ilerledikce azaldig1 belirlenmistir. Erkeklere oranla kadinlarda bu oran daha yiiksektir.
Depresyon durumunun tekrar etmesi ile planli ve diizenli fiziksel egzersiz yapilmamasi
arasinda anlamh bir iliski oldugu goriilmektedir. Bu yonde yapilan g¢alismalarla
psikolojik durumun iyi olmasi, ilerleyen yaslarda fiziksel olarak aktif olmada énemli

bir etki olarak gézlenmektedir (Ruuskanen ve Ruoppila, 1995).

1.2.3 Sosyal Yararlan

Insanlarin sosyallesmesinde, beraber yaptiklar1 fiziksel aktivite énemli rol
oynamaktadir. Toplu sekilde gerceklestirilen fiziksel aktivite, bireyler arasinda bir
dayanisma olugmasina ve bireyin sosyal c¢evresinin sekillenmesinde onemli bir

etkendir.

Insanlarin sosyallesmesinde ve birbitleriyle olan iliskilerinde fiziksel aktivite
onemli derecede rol oynamaktadir. Mutlulukla fiziksel aktivite arasinda iliski olup
olmadigini inceleyen bir arastirmada 323 60 yas ve iizeri bireyle yapilan ¢alisma

sonucunda sosyal islevselligin bu konuda aracilik ettigi saptanmistir.

Fiziksel aktivitenin, kisinin saglik durumu ve sosyal islevsellik arasindaki
iligkilerin yaslhilarda mutluluk diizeylerinde belirgin bir etken oldugu gosterilmistir.
Ayrica yagl bireylerde fiziksel aktivite yaparak mutlulugu ve yasam kalitesinin
artacagl yoniinde tavsiyeler verilmistir (De Souto, 2014). Fiziksel aktivite yapmanin
insan saghgina faydasiyla birlikte kamuda saglik harcamalarinda azalmada
beklenebilir. Kanada yapilan bir aragtirma sonucunda bireylerin fiziksel aktivitesinde
diizeylerinin artmasiyla saglik harcamalarinda da azalma gozlenmistir (Katzmarzky ve
ark., 2000). Sigara, alkol ve madde kullanimi gibi bireylerin sagligini olumsuz
etkileyen ve toplumsal yapiya zara veren aliskanliklarinda onlenmesinde, fiziksel
aktivite onemli derecede yer sahibidir. Bu sebeple, bir ¢ok iilkede insanlarin fiziksel
aktivite yapmaya tesvik edildigi goriilmektedir (Lee ve ark., 2005). Tiim bu etkenler
g6z oniinde bulunduruldugunda fiziksel aktiviteyi 6zendirmek saglikli birey ve toplum

olabilme hedefine ulagsmak i¢in ¢ok dnemlidir (Yiiksel, 2001).

Yukarida bahsedilen fiziksel aktivitenin faydalari, insanlarin mutlu olmast,
pozitif ruh hali ve yasam doyumu elde etmeleri i¢in 6nemli bir araglardan birinin

fiziksel aktivite oldugunu gostermektedir.



1.3 Fiziksel Aktivitenin Ozellikleri

Alpdzgen ve Ozdingler’in anlayisina gore (2016) “Giinliik yasantida, enerji
tilketimi i¢in iskelet kaslarini kullanmay1 gerektiren herhangi bir hareket “fiziksel
aktivite” seklinde gosterilebilir. Fiziksel aktivite diizeyini belirlemede dort ana baslik

g6z Oniinde bulundurulmalidir.
1.3.2 Fiziksel Aktivitenin Siddeti

Aktivite yapabilmek icin gereken istegin dnemini ve hacmini gostermektedir.
Egzersizin yogunlugu kesin ya da izafi olarak gosterilebilir. Mutlak siddet: dikkate
alinmayan bireysel fizyolojik kapasite ve yapilan isin oraniyla belirlenir. Aerobik
aktivite i¢cin mutlak yogunluk normal olarak enerji tiiketim seviyesi (ml / kg / dak
oksijen tiikketimi veya Metabolik Esdeger (MET) veya kCal / dak), aktivite orani (saatte
yiirliylis veya calisma siirat, vb.) veya fizyolojik cevap (kalp atis hiz1) baz1 faaliyetler
icin. vb.). Oransal yogunlukta, bireysel egzersiz kapasitesi hesaplanir ve yogunluk
buna gore belirlenir. Dayaniklilik aktivitesi i¢in oransal yogunluk, bireyin maksimum
aerobik kapasitesi (V2max), oksijen tiiketimi (VO2) ihtiyat yiizdesi veya kisisel
maksimum kalp atig hiz1 yiizdesi olarak belirtilebilir (Miiezzinoglu , 2004; Nahas ve
ark., 2003).

MET: Metabolik esdeger anlamini tasimaktadir. 1 MET, rahat bir halde
otururken tiiketilen enerji tutaridir. MET, genellikle fiziksel aktivite siddetini
belirlerken kaynak olarak kullanilmaktadir. Fiziksel etkinlik sirasinda kullanilan
oksijen, ml/ kg / dk. olarak gosterilmektedir (Ozcan, 2002). MET degeri ve aktivitenin
stiresi carpilarak haftalik MET dakikalik bir skor belirlenebilir. Fiziksel aktiviteler
ciddiyetlerine gore ii¢ farkli sekilde degerlendirilir: hafif, orta, yiiksek. Sagligi koruma
ve gelistirme i¢in orta ve yiiksek aktiviteler yeterli goriillmektedir( Nahas ve ark.,2003).

1.3.3 Fiziksel Aktivitenin Sikhgi
Yapilan aktivitenin haftalik olarak belirlenmis tekrar sayisidir. Genellikle
oturumlar, kiimeler veya zamanlar olarak belirlenir. Fiziksel aktivitede daha verimli
sonuclar elde etmek i¢in haftanin giinlerine yayilarak gerceklestirilebilir. Zamanla
kademeli olarak frekans yiikseltilmelidir. Aktivitelerim belirtilen bir siireden ¢ok,

devaml1 yapilmas: énemlidir.

1.3.4 Fiziksel Aktivitenin Siiresi
Yapilan fiziksel aktivitenin gerceklestirildigi zaman araligidir. Genellikle dakika

tizerinden belirlenir. Saglikli olma durumunu kazanmak ve bunun siirdiirebilmesi i¢in,
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yetigkinlere haftada 150 dakika siiren 1liml aktiviteler tavsiye edilir. Egzersizin siiresi

de yas gruplarina gore degiskenlik gosterebilir.

1.4 Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktivitenin bilinen en etkili degiskenleri; bedensel, biyolojik ve sosyal
topluluklardir. Bu degiskenlerin fiziksel aktiviteye katilimi arttirarak kolaylik
sagladig soylenmektedir. Bunlarin yan1 sira yeterli zamana sahip olmamanin basta
olmakta birlikte bedensel, ruhsal ve davranigsal etkenlerinde fiziksel aktiviteye

olumsuz yonde etki ettigi sdylenmektedir (Kirtland ve ark., 2003; Trost ve ark., 2002).

Giincel olarak yapilan ¢aligmalar, teknolojik gelismeler, ekonomik gelismeler,
kentlesme faaliyetlerinin artmast gibi etkenler de bireylerin yasantilarinin
monotanlagsmaya zorladigr gozlenmektedir. Bununla birlikte gelisen iilkelerde
hareketsizlik oraninin daha fazla oldugu belirlenmistir (Branca ve ark., 2007). Cesitli
arastirmalar incelendiginde kisilerin gelir seviyesinin yiiksek oldugunda daha kolay ve
giivenli bir sekilde aktivite alanlarina ulagabildigi i¢in, ekonomik gelir seviyesinin

etkin yasantiya olumlu yonde etkisi oldugu soylenmektedir.

1.5 Fiziksel Aktivite ve Saghk

Fiziksel aktivitede saglik, uluslararasi uzlasma saglig1 konferansinda fiziksel,
sosyal ve psikolojik bir durum olarak belirlenir. Degiskenler olumlu ya da olumsuz
yonlere dogru degiskenlik gosterebilir. Olumlu yonde saglik hasta olmadan hayata
devam edebilme ve hayattan zevk alma olarak tanimlanirken olumsuz yonde ise erken
yasta Oliim riski ve 6liimciil boyutta hasta olma durumu olarak algilanir. Psikloljik
sagligin da kendini iyi hissetme ve hayattan zevk alma durumunda dogrudan fiziksel
aktivite kadar saghga koruyuculugunu etkilemektedir (Ozer, 2001). Saglikli olma ve

bu durumun devamliligi insanin 6nemli hedefinden biridir (Zorba, 2006).

Egzersiz, saglikli bir hayat i¢in bireylerin yasam tarzi ve giin icerisinde dnemli
bir yer sahibidir. Fiziksel aktivite ve egzersiz bedensel ve ruhsal sagliga ulagsmada
etkili olup, daha olumlu bir yasam sunarak insan dmriinii uzatir (Sahin, 2002). Sagligin
devamlilig1 ve kronik hastalardan korunmada fiziksel aktivitenin énemli rolii son 40

yilda yapilan bir¢ok aragtirmada goz oniine serilmistir (Strath ve ark., 2000).
1.6 Fiziksel Aktivitenin Bilesenleri ve Tiirleri

Fiziksel aktivitenin tiirii, denge, esneklik, kuvvetlendirme ve Aerobik

(dayaniklilik) seklinde 4 baslikta incelenmektedir.



1.6.1 Dayamklilik (Aerobik) Egzersizleri

Bu kisa siireli yliksek yogunluklu bir egzersizdir. Enerji, anaerobik solunum
yoluyla elde edilir. Halter, pull-up, sinav ve mekik bu tiir egzersizlere 6rnek olarak
kullanilabilir (Bayrakgi, 2008).

1.6.2 Kuvvet (Anaerobik) Egzersizleri

Kisa siireli yiiksek siddetli aktivitelerdir. Enerji oksijensiz solunumla elde edilir.
Agirlik kaldirma, barfiks, sinav, mekik bu tiir egzersizlere 6rnek verilebilir (Bayraket,

2008).

1.6.3 Esneklik Egzersizleri: Bu egzersizler eklemlerin hareket agikligini
artirmak i¢in tasarlanmistir. Kas gerginligini azaltmada ve yaralanmalar1 6nlemede
cok faydalidir. Yoga, Pilates ve Tai Chi bu tiir egzersizlere 6rnek olarak kullanilabilir

(Bayrake1, 2008).
1.6.4 Denge Egzersizleri

Bu egzersizler viicudun belirli pozisyonlarda durma ve sorunsuz hareket etme

yetenegini gelistirebilir. Bu yaglilar i¢in ¢ok faydalidir (Uyanik, 2016).

1.7 Fiziksel Aktivite Ol¢iim Yontemleri

Aktivite seviyesinin ne sekilde Ol¢iildiigiine ve ne sekilde yorumlandigina
baghdir. Fiziksel aktivite seviyesini tanimlamak i¢in en sik kullanilan degiskenler
frekans, yogunluk, siire ve enerji tiiketimidir. Fiziksel aktivite siiresi genellikle
calismada harcanan dakika sayist veya aktif aktivite yiizdesi olarak kaydedilir.
Herhangi bir tiir fiziksel aktiviteye katilma sikligi, genellikle giin igerisinde veya hafta

igerisinde aktivite yapma sayis1 veya oraniyla beraber kaydedilir (Welk ve ark., 2000).

Fiziksel aktivite, insan sagligi, gelisimi ve spor gelisimi arasinda birlikteligin
tamamlanmasiyla beraber, fiziksel aktivite degerlendirmesi giderek daha dnemli hale
gelmistir (Baranowski ve ark., 1992). Fiziksel tembellik, modern toplumda 6nemli bir
saglik problemidir. Fiziksel tembellik, yetiskin meslek hastaliklari igin ciddi bir tehlike
unsuru olarak kabul edilir (Paffenbarger ve Lee, 1996; Raitakari ve ark., 1994; Sallis
ve ark.1992). Bu sebeple egzersiz aliskanliklarinin diizeyinin belirlenmesi
gerekmektedir (Janz, 1994; Rowlands ve ark., 1997). Fiziksel egzersiz aligkanliklarini
Olgmedeki 6ne ¢ikan zorluk, uygulanan gegerlilik ve ayni yontemlerin olmamasidir
(Bailey ve ark., 1995; Freedson ve ark., 1992). Birden fazla ¢alisma, egzersiz
yogunlugunu 6l¢gmek icin etkili 6l¢tim araglarindan yoksundur (Kelly, 2000).
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Giinliik enerji harcamasi, fiziksel aktivitenin bir degerlendirme yontemi olarak
kullanilmalidir (Beunen ve Simons, 1990). Bir bireyin fiziksel aktivitesini veya enerji
harcamasini degerlendirmenin birgok yolu vardir. Bunlar ¢ift etiketli su 21 teknolojisi,
adim olgerler, ivmedlgerler, mobil hareket sensorleri, kalbin atis ritmini kaydetmek
icin araglar, fiziksel aktivite fizyolojik sinyallerinin kullanimi, beslenme
aligkanliklarinin izlenmesi, 6lgekler, aktivite gilinliikleri, direkt gézlemdir (Montoye ve
ark., 1996). Ekranlar veya degerli ekipmanlarla elde edilen veriler, zaman alici
olduklar1 i¢in pahali ve de basit kullanimli degildir (Ainsworth ve ark., 1993; Carroll
ve ark., 2000; Elosua ve ark., 1994; Jacobs ve ark., 1993). Epidemiyolojik ¢alismalarda
karisik ve kullanimi zordur (Montoye ve ark.,1996).

Yetigkinlerin fiziksel aktivitesini 6lgerken, cogu standartlastirilmis 6z bildirim
anketleri ve aktivite giinliikleri kullanir (Durant ve ark., 1992). Fiziksel aliskanliklar
tespit etmek icin performans giinliigii yontemi, kisilerin belli zaman zarfi icerisinde
gerceklestirdigi egzersizi igerir ve egzersiz kapsamli sekilde kayit altina alinmalidir
(Montoye ve ark.1996). Ayrmtili bir performans giinligi, egzersiz
degerlendirmesinin dogrulugunu saglayabilir. Bu teknik arastirmacilar ve denekler
icin zordur (Washburn ve Montoye, 1986). Aktivite giinliigli nispeten kisa donemli
bilgi saglar ve bir kisinin uzun zamanli egzersiz aliskanliklarini 6lcemez (Baecke ve
ark., 1982). Bu giinliigiin yontemi, performans ve performans siiresini kapsamli1 olarak
kaydediyorsa, performans sirasinda harcanan enerjinin degeri gz oniinde tutularak
toplam deger hesaplanabilir. Bu yontem daha genis kapsamli topluluklarda
kullanilabilir, ancak zordur ve yiiksek efora ihtiyag duyulabilir (Ceesay ve ark., 1989).

Etkinlik degerlerini kolayca ortaya koymak amaciyla tasarlanmig formu olan
bireyler bir giin i¢inde tiim siireyi doldurmalidir (Montoye ve ark., 1996). Bu
yontemde, deger toplama maliyeti diisiiktiir, gozlemci gerekmez ve biiyiik miktarda
veri biiylik bir 6rnek grubuna uygulanarak c¢ok sayida veri 22 toplanabilir, béylece
enerji tiikketimi hesaplanabilir. Agirlik da sonuglar etkiler, ¢iinkii toplam enerji

harcamasi kilojul veya kilokalori olarak agiklanir (Montoye ve ark., 1996).

Genis niifus i¢in 6lgek uygulamasi kullanigh ve diisiik maliyetli bir yontemdir.
Cogu arastirmaci bu alanda anketler gelistirdi (Pols ve ark., 1998). Bu uygulama
genellikle ucuz ve genis konulara uygunlugu nedeniyle tercih edilmektedir. Bununla
birlikte, bu yontem fazla tahmine neden olabilir (Welk ve akr., 2000). Anket,
icerdikleri ayrintili bilgilere gore kiiresel anket, geri cagirma anketi ve niceliksel anket
olmak tizere 3 basliga ayrilmistir (Lamonte ve Ainsworth, 2001).
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Ote yandan, kiiresel olgekler, 1-4 soruluk egzersiz seviyesini dlgmek igin
kullanilan kolay olgeklerdir. Bu anketi kullanarak, uygulama tiirleri ve egzersiz
modelleriyle ilgili smirli bilgi elde edilebilir ve sonuglar sadece basit fiziksel
aktiviteleri siniflandirmak ic¢in kullanilabilir (Lamonte ve Ainsworth, 2001). Geri
cagirma arastirmasi; giin, hafta veya ayda gercgeklestirilen faaliyetlerin tiirii, siklig1 ve
stiresi sorgulanir. En az on, en fazla yirmi maddeden olusmaktadir. Bu karigik ve
uygulanmasi kolay olmayan bir Olg¢ektir. Egzersizin ol¢iimii kapsamli sekilde
yapilabilir. Kolay siniflandirma, alistirmalari birka¢ boliime ayirma ve toplam puani
verilerden ¢ikarma yontemi Slgekteki degerlendirme bigimini ortaya koymaktadir.
(Lamonte ve Ainsworth, 2001). Nicel anket, diger anket tiirlerine kiyasla ¢ok ayrintili
olan 20'den fazla maddeye sahiptir. Bos zamanlar1 ve profesyonel spor aktivitelerini
ve bunlarin gecen yil veya yasam boyu sikligini ve siiresini degerlendirir. Stirekli

degiskenlerle (kcal / hafta, MET / giin vb.) puanlanir (Pols ve ark., 1998).

1.7.1 Kriter Yontemleri
Enerji tiiketimini 6lgmek ve FA'y1 degerlendirmek icin kullanilan 3 Standart
yontem; direkt ve dolayli kalorimetri, ¢ift etiketli su metodu ve indirekt gézlem

yontemi olarak degerlendirilebilir (Bull ve ark., 2009).

1.7.1.1 Direkt Gozlem Yontemi

Dogrudan gozlem, iyi egitilmis bir gézlemcinin belirli bir zaman dilimi i¢inde
kullandig1 objektif bir yontemidir. Aktivite boyunca 6nceden belirlenmis aktivite
seviyesini kaydederek etkinliklerin davranigsal boyutlarini incelemenin bir yolu olarak
belirtilmektedir (Troiano ve ark., 2008). Dogrudan gozlem dl¢iim yontemi, en pratik
ve en uygun fiziksel egzersiz standardi yontemlerden biri olarak kabul edilir.
Dogrudan gozlem arastirmasi, genellikle ¢ocuklarda kullanilir. Dogrudan gézlemde
dokuz gbzlem yontemi olusturulmustur. Bu yontemlerden ikisi beden egitimi
derslerinde belirli gozlemler i¢in kullanilir (Villeneuve ve ark., 2018). Geri kalani
belirli spor aktiviteleri i¢in kullanilirken, kisitli dogal ortamlarda kullanilmaktadir
(Sylvia ve ark., 2014). Bu yontemler arasinda en yaygin kullanilan gézlem
araclarindan biri Fargo Activity Monitoring (FATS) 'dir. Anket aracilifiyla olayin
niteligi, yeri ve faaliyeti ¢cocuklar arasindaki etkilesimi gézlemleyerek alinabilir. Bagka
bir gbzlem anketi " Yeme Davranis1" dir. Bu "Cocuk Sagligi: Degerlendirme Sistemi
(PLAJLAR)" adli bir ankettir. Bu arastirmada Cocuklarin aktivitelerini ve yeme
aligkanliklarin1  gozlemlenir ve kaydedilir. Diger bir anket Cocuk Aktivitesi
Derecelendirme Olgegi'dir (CARS). Genellikle erkek g¢ocuklarmin etkinliklerini
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gruplayarak 6lgme araclari, aktif ve hareketsiz davranis diizeyine gore bu donemdeki
belirli faaliyetleri gozlenebilir (Dolan ve ark., 2006, 91). Yukarida bahsettigimiz
yontemleri, 20 diger fiziksel yontemleri kullanan, 5 aktivite 6l¢iim yontemi arasinda
pozitif bir korelasyon var oldugu gézlemlenmis. Bunlar; SOFIT, SOPLAY, SOPARC,
SOCARP ve BEACHES olarak kisaltilmis gozlem anketidir. Bu gozlemlerde
Ogretmenin fiziksel aktivite yontemi, beden egitimi dersi aktivite davranisi, serbest
oyun alani kosullari, oyun araglart ve hava durumu gibi, fiziksel ¢evre kosullari
gozlemlenir ve kaydedilir (Troiano ve ark., 2008). Kalp, nabiz veya oksijen tiiketimini
dogrudan gbzlem puanlartyla karsilagtiran caligmalarda, bu Ol¢lim araglarinin
kullanimin1 destekleyen bazi kanitlar vardir. Sirard ve Pate'e gore, Epstein ve ark.
Dogrudan gozlem puanlari arasindaki korelasyon r = 0.61 ile 0.91 arasindadir. Kalp
atis hiz1 veya oksijen tiiketimi de gozlemlenebilir ve fiziksel aktivite yogunlugu
seviyeleriyle arasinda istatistiksel olarak dnemli farkliliklar oldugu goriilmektedir

(Migueles ve ark., 2017).

Dogrudan gézlem yénteminin bazi dezavantajlar1 vardir. Ornegin; bu ydntem
¢cok zaman ve caba gerektirdiginden ¢ok sayida 6rnek calismalara ihtiya¢ vardir.
Uygun olmayabilir (Sasaki ve ark., 2016). Ayrica sadece olay ve zaman ile ilgili veriler
toplandigi i¢in bireyin genel FA davranisini yansitmaz. Fakat Etkinlik tiirleri ve kisisel
etkinlik ayrintilar1 hakkinda bilgi alip FA davramisinin  sosyal boyutunu

degerlendirmek i¢in kapsamli veriler elde edilebilir (Troiano ve ark., 2008).

1.7.1.2 Cift Etiketli Su Yontemi

Cifte standart su yontemi, giinliik hayatta toplam enerji harcama 6l¢timiinde
giivenilirligi ve etkinligi yiiksek objektif bir 6lgiim aracidir ( Tudor ve ark., 2011).
Radyo etiketli H2 ve oksijen (Schneider ve ark., 2003) igeren stabil izotoplarin dozu
gocuga agiz yoluyla verilir (Craig ve ark., 2003). Karaka'ya gore, insan viicudu
suyundaki karbondioksit ve izotoplar ile oksijen atomlar1 birkag saat i¢inde (yaklasik

2-6 saat) viicutta dengeye ulasmaya baslayacaktir (Bull ve ark., 2009).

Viicut sivilarindaki kararli izotop seviyesini belirlemek icin izotop kiitle orani
spektroskopi kullanarak enerji tiikketimi (izotopik oran kiitle spektrometresi) olgiimii
yapilir (Bull ve ark., 2009). Enerji tiiketildiginde karbondioksit ve su iretilir. Yani
oksijen, su ve CO2 suya doniistiiriiliir ve hidrojen suya dontstiiriliir (Buul ve ark.,
2009,s.86). Karbondioksit akciger suyu ise akcigerler, deri ve idrar yoluyla atilir.
Homeostaz 5-14 giin sonrasinda kararli izotop viicuttan atilan hidrojen ve oksijen
izotoplarinin orani arasindaki fark karbondioksit iiretimi ile orantilidir. Cocuklar ve
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yetigkinler i¢in ¢ift etiketli su yontemi, metabolizma odasinda yasayan bireyler i¢in
gecerliligi, dolayli kalorimetreye karst onaylanmistir (Mckenzie, 2009). Arastirmalar,
cift etkili su yontemi teknolojisinin %100 dogruluk oranmi oldugunu ve hassasiyeti
sayesinde altin standart olarak kabul edilmesini de ortaya ¢ikartmistir (Troiano ve ark.,
2008). Cift etkili su yonteminin birgok avantaji vardir. Ilki bu teknoloji Non-invaziv
ve giinliik yasamda enerji tikketimini 6lgmede mitkemmel ve dikkat ¢ekici olmayan bir
gosterge olarak kabul edilmesidir (Troiano ve ark., 2008). ikincisi, ¢ift etkili su
yonteminin dolayli su yontemi ile birlestirildiginde, giinliik enerji tiikketimi bilesenleri
de dlgiilebiliyor. Ugiinciisii, kisisel yiikii diisiik ve hedefler genis kitlelere bu yontem

malzemelere uygulanabilir.

Bu avantajlarin aksine ¢ift etkili su yontemin bazi dezavantajlari da vardir.
Kararli izotoplar saglanmasi, fiziksel egzersizin yogunlugu, sikligi ve siiresini
belirleyememe, enerji harcama sirasindaki bilesenlerin ve epidemiyolojisinin ayirt
edilme zorlugu gibi etkenlerle birlikte, arastirma icin 6zellikle pahali olmas1 gibi bazi
dezavantajlar igerir ( Troiano ve ark., 2008). Bu nedenle, bu sinirlamalar géz 6niine
alindiginda, cift etkili su yontemi, biiylik 6rneklemlerin epidemiyolojik ¢aligmalari
icin  kullanilir.  Fiziksel egzersiz oOl¢limii i¢in uygun bir yontem olarak

goriilmemektedir.

1.7.1.3 Indirekt Kalorimetri

Oksijen tiiketimi ve karbondioksit {iretimiyle, acik devre dolayl kalorimetri
yontemi enerji tilketimini 6lgmek i¢in kullanilir. Dinlenme ve egzersiz sirasinda
dolayl1 kalorimetri dl¢limii yaygin olarak kullanilir ve kisa vadeli enerji harcamalari
Olgerken dogru ve etkili dlgiimler yapildigi sdylenebilir (Lowry ve ark., 2011,5.94).
Fakat fiziksel aktiviteyi O0lgmek i¢in kullanilan dolayli kalorimetre, orta diizeyli
Ol¢iimlerde, katilimcilar  {izerindeki yiikiin  yiiksek olmasiyla  yontemin
kullanilmasinda bazi zorluklarla karsilagilabilecegini gosteriyor (Tudor ve ark., 2011).
Ayrica pahalidir ve kullanmak i¢in uzmanlar gerekli olmasin yOntemin
dezavantajlarindandir. Bu nedenle bu yontem giinlik ya da haftalik kullanilan

Ol¢timler kadar pratik degildir.

Bunula birlikte indirekt kalorimetri yontemi, laboratuar ayarlarinda, kalp atim
monitorii, pedometre ve akselerometrelerinin gegerliligini ortaya koymak igin
kullanilmaktadir. Bu sebeple dinlenik metabolizma ve bazal metabolizma hizi
6l¢iimiinde, kisa siireli enerji tiretimi hiziyla ve gecerliliginin de yliksek olmasiyla bu
yontem altin standart olarak kabul edilmektedir.
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1.7.2 Objektif Yontemler

Teknolojinin ¢abuk bir sekilde ilerlemesi, pedometreler ve ivmeodlgerler gibi
tarafsiz degerlendirme sekillerinin kullanilmasini saglamigtir. Maliyetleri diigiirerek,
nesnel Olglim araclart 6znel kullanim yontemlerine bir alternatif haline geldi. Bu
araclar yiirimeye duyarhdir, fiziksel aktivite kayitlarii siirekli olarak olgebilir ve
tahmini enerji hesaplamalarini saglamak i¢in farkli egzersiz yogunluklarinda
Olgiilebilir (Tudor ve ark., 2011; Paul ve ark., 2007). Cogu hareketsiz davranisi
Olcebilen bu cihazlar ile aktivite tiirii hakkinda detayl bilgi alinamamaktadir (Haskell,
2012). Amerika Birlesik Devletleri'nde 2003-2006 Ulusal Saglik ve Beslenme
Inceleme Arastirmasi'nda (NHANES) yapilan arastirmalar 6znel ve nesnel araglarin
birbirini tamamladigin1i ve bu calismada ivmedlgerlerin popiilaritesinin arttigini
gostermistir (Gibbs ve ark., 2015). Sibjektif ve objektif Ol¢liim araglarinin
kombinasyonunun daha dogru veriler sagladigi da belirtilmistir (Can ve ark., 2016).

1.7.2.1 Pedometreler

Pedometreler ilk olarak Japonya'da kullanmilmistir ve tiirleri basitinden
karmasigina kadar gesitlilik gosterir ve hepsi adim sayma igin gelistirilmis 6l¢tim
araglaridir. Hareketsiz bir yasam siiren kisiler icin basamak sayisinin 6nemli bir
gosterge oldugu diisiiniilmektedir (Tudor ve ark., 2011). Basit kullanim, ducuz maliyet
ve az zamanl1 egzersizlerin kaydetme yetenegi (siklikla dl¢ek yontemleriyle goz ardi
edilen aktivite) daha ¢ok tercih edilir hale getirir. Adimsayarlarin iicreti, mekanizmasi,
islevleri degisebilir ve dikey hareketi l¢ebilirler (Knowlden, 2015; Schneider ve ark.,
2003).

Sonuglar markadan markaya degisebilir, ancak FA'nin sikli81, siiresi ve ciddiyeti
dogrudan hesaplanamaz. Adim o6lgerler, dikey ileri hareket gerektiren aktivitelerde
(orta derecede yiiriime gibi) en dogru sonuclar1 saglar. Kosma, kuvvet egzersizi,
hareketsiz kalma siiresi veya yalnizca yatay egzersizler igeren iist viicut egzersizleri
sirasinda meydana gelen aktiviteleri kaydedemez. Ozellikle yavas yiiriiyen yaslilarda
farkli faaliyetlerde bulunan ¢ocuklarda kullanilmasi 6nerilmekle birlikte, ¢cok yavas
ilerleyen yaslilarda dogru odlgiilemedigine de isaret edilmektedir (Sallis, 2010). Bir
pedometrenin veri depolama kapasitesi, ivmedlgerinkinden daha azdir ve kullanici
davraniginda degisikliklere neden olabilir. Ek olarak, tiim arastirma siireci boyunca
katilimeilar adimsayar1 kaybedebilir veya zarar verebilir. Ote yandan, bazi adim
Olgerler veri depolayamaz ve katilimcilarin gilinliik adimlart kendilerinin kaydetmesi,

sonuglarin nesnelligini olumsuz yonde etkileyebilir (Uenol ve ark., 2013).
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Olgiimii almadan 6nce pedometrenin iicreti, kullanim1 ve hassasiyeti dikkate
alinmalidir. Pedometrelerin giivenilirligi ve etkinligi ekipmanin model ve ¢esidine
gore degisiklik gosterse de, pedometrelerin% 25-45 oraninda eksik veya fazla l¢iim
olasilig1 olabilir (Knowlden, 2015; Schneider ve ark., 2003). Hata payin1 diisiirmek
icin kullanicilarin ekipman giivenilirligini ve etkinligini 6grenmeleri onemlidir
(Schneider ve ark., 2003). Genellikle adimsayar, adim miktari hedef ve enerji tiikketimi
hesaplamalarindan en iyi hesaplayan bir cihaz olduguna karar verilir (Crouter ve ark.,
2003).

Pedometreler viicudun farkli noktalarina baglanabilen ve genellikle uylugun orta
kismma takilan modellerdir. Sikisan alan Kat edilen mesafeyi etkileyecektir. Ornek
verirsek bel bolgesi biiylik olan kisilere pedometre bel bolgesine kayisla sabitlense bile
pedometrenin ¢ikacak kararlarin dogrulugunda farkliliklar olabilecegi belirtilmistir
(Karaca, 2017). Buna ek olarak bu teknolojiyi kullanarak 6l¢iim yapmak igin akilli
telefon uygulamasindaki adim sayma programini da kullanabiliyorsunuz ve sonuglar
bu cihazlari ortalama 5 ila 7 giin takarak daha dogru sonugclar alinabilecegini gosteriyor

(Tudor ve ark., 2011; Scheers ve ark., 2012).

1.7.2.2 Akselerometreler (Ivmedlgerler)

Ivmedlger, pedometreden daha karmasik bir cihazdir ve her yas igin
kullanilabilir ve viicut hareketinin yogunlugunu, viicut ivmesini ve yavaslamayi
dlgebilir. Ivmedlger, saniyeleri veya dakikalari izleyerek aktivitenin siklig1, siiresi ve
yogunlugu hakkinda bilgi saglar (Ward ve ark., 2005; Herrmann, 2012). Ivmedlger;
son yillarda sagladigi avantajlardan dolay1 (6rnegin asir1 veri toplama, sonuglarin
giivenilirligi ve yonetim kolaylig1) hareketsiz davranisi 6lgmedeki onemi artmustir.
Hepimizin bildigi gibi, kullanilan ilk ivmedlger tek eksenlidir ve yalmizca dikey
eksende 6l¢iim yapar. Giiniimiizde teknolojinin gelismesiyle birlikte, cogu ivmedlger
iki (dikey ve orta-dis veya dikey ve 6nden arkaya) veya ii¢ farkli eksende (dikey, orta-
dis ve onden arkaya) ol¢iim yapabilmektedir (Sasaki ve ark., 2016; Clark ve ark.,
2017). Ergenlerde ve yetiskinlerde FA 6l¢timiinde tek eksenli ve ¢cok eksenli arasinda

tutarl bir fark olmadig1 yoniinde bir goriis vardir (Trost ve ark., 2005).

Ivmedlgerde, gesitli aktivitelerin yogunlugunu tanimlamak igin "kesme noktas1"
ad1 verilen bir esik kullanilir. Bu esikler, FA'nin tipine, yogunluguna, siiresine,
bolgesine ve yas grubuna (¢ocuklar, ergenler, yetiskinler ve yaslilar) bagl olarak
degisebilir. Bu farkliliklar, kullanilan aktivite monitoriiniin sonuglarini dogrudan
etkiler (Ward ve ark., 2005; Herrmann, 2012; Rowlans, 2007). ivmedlcer
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faaliyetlerinin miktari ile enerji tiikketiminin uyumu, kullanilan kesme an ile iliskilidir.

Diger kesme noktalarinin se¢ilmesi 6l¢iim sonuglarini etkileyecektir (Sasaki ve ark.,
2016).

Veri analizi i¢in zaman aralifi 1-60 sn arasinda degismekte olup arastirmaci
sayilar1 toplamadan once zaman araligini tanimlayabilmektedir (Bassett ve ark., 2012).
Aktivite siniflandirmasi i¢in genellikle 60 saniyelik bir zaman aralig1 kullanilir (orta,
hafif, orta, siddetli). Bu zaman araliklarinin se¢imi, aktivite monitdriinii kullanan
kisilerinde etkisi vardir. Orneklendirirsek, alt yas gruplarinin farkli zaman dilimlerinde
ve yorucu aktiviteleri nedeniyle, Egzersizi ayristirmak istersek kisa zaman
araliklarinin (15-30 sn gibi) kullanildigin1 (Rowlans, 2007), yetiskinlerde ve yaslilarda
ise genellikle 60 sn'nin kullanildigin1 gdzlemlemislerdir (Sasaki ve ark., 2011). Olgiim
sonucundan elde edilen say1, giiclin ne kadar kuvvetli oldugu ile dogrudan iligkilidir
ve orijinal sonuglardan ulasilan sayi, enerji tiiketimine (kcal, MET), hareketsiz
davranigta harcanan siireye, 1518a, ortama ve ciddi FA kategorileri elde edilebilir
(Strath ve ark., 2013). Elde edilen veriler kullanilan cihazin farkli model ve marka
olmasma gore degisiklik gosterebildigi i¢in, farkli Olglim yontemleriyle farkl
cihazlardan alinan verilerin karsilastirilarak kullanilmasi 6nerilmektedirn (Sasaki ve

ark., 2016).

Ivmedlcer icin ¢ocuklara uygun aktivite yogunlugunu belirlemek, statik ve
dinamik hareketleri 6lgmek ve daha biiylik depolama kapasitesine sahip olmak icin p
/ dak olarak izlemek avantajdir. Ozel beceri gereklidir, 6zel tezhizat ve ayri
programlama dezavantajli oldugu distintiliir. EK olarak, bazi ivmedlgerlerin fazla
maliyeti, ciddi sayilardaki denekler tizerinde kullanilabilirligi sinirlayabilir. Ek olarak
reaksiyonlara sebep olabilirler ve viicudun sekli ile yiirime siddeti arasinda ayrim
yapamayabilirler (Sasaki ve ark., 2016). Bu nedenle ¢alismada kullanilan veri toplama
semasi, baglanma alani, yerlestirme siiresi ve yipranmama doneminde uygulanacak
egzersiz Ol¢iim yontemi de sonuglarin netligini ve ¢alismanin sonuglarina sebep

olabilir.

Acti Graph, Activ PAL ve Actical, FA degerlendirmesinde en sik kullanilan
ivmeodlgerlerdir (Jacobi ve ark., 2007; Ainsworth ve ark., 2015). Ekipman tercihinde
birden fazla nokta bulunur ve biitiin ekipmanin avantajlar1 ve olumsuz yonleri vardir
(Knowlden, 2015,s.35). Bir monitdr segerken, arastirmanin amaci, 6lgiilecek personel
sayis, egitilmis personel, maliyet, kalite, giivenilirlik, kullanim protokolii,
kalibrasyon, veri analizi ve diger veri kaynaklariyla entegrasyon dikkate alinmalidir.
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(Warren ve ark., 2010; Falck ve ark., 2017). Ancak ivmedlgeri en iyi nasil
kullanacaginiz, ekrani nasil sececeginiz, kag¢ giin i¢in hangi alana kuracaginiz veya

sonuglarin hangi sekilde neticelendirilmesi hakkinda bir bilgi yoktur.

Akselerometre, 6lgiim i¢in farkli alanlara (bilek, st kol, bel ve ayak bilegi gibi)
takilabilir. ITvmedlcerlerin ¢ogu, ayak hareketliligini dogru bir sekilde dlgmek igin
gelistirilmistir ve genellikle agirlik merkezinin yakinina monte edilir ve 6l¢iim
sonuglari, atasmanin alanina bagli olarak degisebilir (Karaca, 2017; Clark ve ark.,
2017; Troiano ve ark., 2014). Ormegin calismalar, hareket agiklig1 siirli olan
hastalarda (multipl sklerozda kas gli¢siizliigii ve denge kaybi gibi) yaslilarda ayak
bilegine baglandiklarinda sonuglarin degisebilecegini gostermistir (Sandroff ve ark.,
2014). ivmedlgerlerin en biiyiik dezavantaji iist uzuvlara sabitlenmis olmalaridir.
Bunun nedeni agirlik kaldirma, bisiklete binme, izometrik egzersiz ve bazi ev isleri

gibi daha az fiziksel aktivite gerektiren aktiviteleri ongérmesidir (Herrmann, 2012).

Bireyin FA seviyesini dogru bir sekilde 6lgmek i¢cin monitdriin uzun siire
takilmas1 gerekir. ivmedlgerin kag giin takilmasi gerektigi konusunda bir fikir birligi
yoktur. Ivmedlgerin cihaza ne kadar baglanacagi ve aletin insan birlikteligi, net
sonuglarin elde edilmesi agisindan 6nem arz etmektedir (Troiano ve ark., 2014).
Sayilara gore farklilik gostermektedir ama iki ti¢ hafta takilmasinin elde edilen
verilerin dogrulugunu artiracagi soylenmektedir (Hart ve ark., 2011; Falck ve ark.,
2017). Genellikle giinde ortalama 10 saat tiiketebilir (Troiano ve ark., 2014). Ancak
Uluslararas1 Cocukluk Cagi Obezitesi, Yasam Tarzi ve Cevre Calismasinda (ISCOLE)
katilimcilara 24 saat aktivite monitorii takmalart oneriliyor ve bu yontemin eksik
verileri cocuklara etkili bir sekilde uygulayarak en aza indirebilecegine dikkat ¢ekildi

(Tudor ve ark., 2015).

Takma siiresi uyku siiresini ve baglanmama siiresini igermez. Ivmedlger
Olciimlerinde genellikle veriler eksik oldugundan, etkinlik giinliigii, cihaz1 ne zaman
takip takmayacaginiz1 belirlemek i¢in kullanilabilir (Ainsworth ve ark., 2015; Kozey-
Keadle ve ark., 2011; Keadle ve ark., 2014). Arka arkaya 7 giin tavsiye edilir. Ornegin
Sense Wear Armband (SWA) cihazi i¢in nesnenin% 95'1 veya daha fazlas1 24 saat, 7
giin i¢inde giyilirse dogru 6l¢iim yapilabilecegi belirtildi (Scheers ve ark., 2012).
Ayrica ¢ocuklar1 ve ergenleri 4-9 giin takip etmek gerekebilirken, yetiskinlerde bu say1
ortalama 3-5 giindiir (Trost ve ark., 2005). Ancak genis ¢apli ¢alismalarda ivmedlgerin
kurulumu ve takibi uzun siire zor oldugundan tam olarak veri toplamak miimkiin
olmayabilir. Bu durumda, aragtirmacilar akselerometreyi genclerde ve ¢ocuklarda en
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az dort giin, hafta sonlari i¢ is giinii ve bir kez ve yetiskinler i¢in doksanalti saat ve bir

haftanin son giinleri takmay1 6nermektedir (Karaca, 2017; Scheers ve ark., 2012).

Arastirmada, ivme sensorii kullanicilara dagitilmadan once kullanima hazir
olmalidir. Pilin durumu, 6l¢iim sirasinda yeterli oldugundan emin olmak icin kontrol
edilmelidir. Genel olarak, katilimcilarin cihazi aldiktan sonra giiniin ilk saatlerinde
baslamasi Onerilir. Sonuglar1 net bir sekilde tahlil etmek ve net olmayan sonuglari
diisiik seviyeye c¢ekmek icin, izleme ginliikkleri yatmadan kalma siiresi, ekran
baglantist ve sokme siiresi ve uyku zamam gibi bilgileri kaydetmek ig¢in
kullanilmalhdir. Biiyiik 6l¢ekli anketler i¢in, 6l¢timle ilgili bilgilendirici makalelere
brosiirler, e-postalar veya metin mesajlar1 aktarilabilir. Ayrica katilimcilarin net ve
gerekli zamani ayirabilmeleri i¢in maddi destek gibi tesviklerin uygulanmasi 6nem arz

etmektedir (Sasaki ve ark., 2016).

1.7.3 Siibjektif Yontemler

Bilim insanlar1 giinliik ihtiyag¢lar ve bos zaman gibi FA yonlerini degerlendirmek
amaci ile basit, uygulamasi kolay, diisiik maliyetli siibjektif yontemleri tercih ediyor.
Anket, FA parametrelerinin (tiir, siire, siklik, aktivite yogunlugu) ve raporlama
yonteminin (performans puani, zaman, vb.) Edinilmesine dayanmaktadur. ki tiir 6znel

metod vardir ve 6z bildirim yontemleri veya goriisme yontemleriyle uygulanan birgok

anket vardir (Strath ve ark., 2013; Prince ve ark., 2008).

1.7.3.1 Anketler

Geri ¢agirmaya dayali FA anketi genellikle yetiskinlerin ulusal FA yonergelerine
uyumunu, aktivite diizeylerinin yeterli olup olmadigin1 ve fiziksel aktivite
davranmigindaki degisiklikleri izlemek i¢in kullanilir. Bu anketler, FA seviyelerini
Olecmek i¢in genellikle "son 24 saat", "son 7 giin" ve "genellikle" gibi ifadeler kullanir.
Aktivitenin tiirii, siklig1, siiresi ve ciddiyeti hakkinda bilgi ortalama 10 ila 20 soru
seklinde elde edilebilir (Bauman ve ark., 2009; Craig ve ark., 2003). Gerekli aktivite
tiirleri, oturma, merdiven ¢ikma ve yliriime gibi orta yogunluktaki aktiviteleri igerir.

Fiziksel aktivite yogunlugu genellikle MET olarak ifade edilir ve aktivite skorlarindan
hesaplanir (Ainsworth ve ark., 2011).

En sik kullanilan anketin bir 6rnegi Uluslararas: Fiziksel Egzersiz Anketi'dir
(IPAQ). Katilimcilar gegmis giinlerdeki faaliyetlerinin zamanimi ve yogunlugunu
bildirdiler. Yedi sorud vardir ve IPAQ kisaltma alani bellidir ve ¢ogu orta ila siddetli
FA'y1 degerlendirmek icin kullanilir. IPAQ, 18-65 yas aras1 yaklagik 70 {ilke / bolgede
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kullanilmis, farkli kiiltiirlere ve dillere adapte olmus ve giivenilirlik ve etkililik elde
etmistir (Craig ve ark., 2003). Oztiirk (2005), tarafindan anketin iiniversite dgrencileri

icin giivenirligi ve gegerliligi lizerine bir ¢alisma yapilmistir.

Calismalar, kisa IPAQ formunun 20 ila 61 yas aras1 obez olgun bireyler igin
giivenli ve etkili oldugunu ve egzersiz diizeyini belirlemek i¢in kullanilabilecegini
gostermistir (Can, 2019). "Spor Aktiviteleri Degerlendirme Anketi (FADA)" Cinli
yetiskinler arasinda gegerli ve giivenilir ilk ankettir. Yetiskinler i¢in "Fiziksel Egzersiz
Aligkanliklar1 Degerlendirme Anketi", "7 giinliik Fiziksel Egzersiz Degerlendirme
Anketi (7-g-FADA)" ve "24 Saatlik Fiziksel Egzersiz Degerlendirme Anketi (24-saat-
FADA)" yetigkinler i¢in gelistirilmistir ve belirli iilkeleri hedef almaktadir (Karaca ve
ark., 2000; Karaca ve Turnagdl, 2007). Diinya Saglik Orgiitii tarafindan 6nerilen
Kiiresel Fiziksel Egzersiz Anketi; bos zaman, meslek ve ulasimla ilgili faaliyetlerin
daha ayrmtili bir 6zetini sunan bir anket olarak kabul edilmektedir (Bull ve Ark.,
2009).

Bireylerin fiziksel aktivite diizeyini kiiresel diizeyde 2-4 soruyla ve tavssye
edilen egzersiz seviyesini karsiladigi veya bireyleri hizli olarak smiflandirip
siniflandirmadigini hizli ve pratik bir sekilde degerlendirebilen anketler de mevcuttur.
Kendi kendini bildiren genel anketler, bir¢ok klinik ortamda ve epidemiyolojik
calismada, yoOnetilmeleri, calistirilmalart  ve  fiziksel aktivite puanlarim
belirleyebilmeleri nedeniyle kabul edilmektedir (Strath ve ark., 2013). Genel olarak,
epidemiyolojik ¢aligmalarda hareketsizligin neden oldugu oliimlerin kapsaminm
belirlemek i¢in hatirlama anketleri kullanilir, ancak ¢esitli hastaliklarin sikligin1 ve
saglig1 gelistirici davraniglari arastirirlar (Friedenreich ve ark., 2010). Ek olarak,
bireyin ge¢miste tahmin edilen FA durumunu 6lgerek bireyin mevcut saglik durumu

hakkinda bilgi saglayabilen bazi anketler vardir (Dolan ve ark., 2006).

Genel olarak, anketlerin su avantajlar1 vardir: ucuz maliyet, dagitimi ve yonetimi
kolay, yorucu egzersizin dogrulugunu 6lgme ve fiziksel aktivite tipini belirleme
(diistik, orta, yiiksek). Anket, diisiik ve orta dereceli aktiviteleri degerlendirmede daha
az dogrudur, daha yiiksek aktivite seviyelerini bildirebilir ve sonuglar tutarsizdir;
tarafsiz metodlar1 degerlendirirsek, orta dereceli aktivitelerde gercek degerden fazla

degerler, zay1flig1 oldugu diisiiniiliir (Sallis, 2010; Prince ve ark., 2008).

10-11 yasin altindaki ¢ocuklarin kendi kendine bildirim anketini kullanmalar1
onerilmez. Ornegin, "Genglik Risk Davranis1 Arastirmasi" calismasinda, lise

ogrencilerinin%35'1 FA'nin tavsiyelerini karsilarken (Lowry ve ark., 2011), lise
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ogrencilerinin oram%3-10 arasindaydi. Olgiim igin ivmedlgeri kullanin. Bu nedenle,
gengcler arasinda objektif yontemler kullanmak (Troiano ve ark., 2008) ve basit ve kisa
anketler se¢gmek, 6lgiim hatalarmi en aza indirebilir. ivmedlcerler ve kalp atis hizi
monitorleri gibi objektif yontemlerle etkinligini gosterdikten sonra, kendi kendine
rapor anketleri kullanilmalidir. Buna ek olarak, anketorlerin okuma yazma bilmeyen
veya diigiik egitimli insanlara karsi anket kullanmasi dogru 6l¢lim igin Onemlidir

(Sallis,2010; Prince ve ark., 2008).

Stibjektif yontemler genellikle genis poplilasyon arastirmalarinda kabul goren,
soru sorma bigimi, 6l¢egin zorlugu, yas ve hava sartlarida sonuglar etkileyebilir. EK
olarak ev isi, cocuk bakimi ve hizli tedavi gibi ayrintili olarak kaydedilemeyen bazi
faaliyetler de gozlemlenebilmekte ve bazi sorular kapsamli cevaplar vermektedir.
Ornegin, yiiriiyiis, bir hareketsizligin kullamilabilirligi belirleyen en faydali egzersiz
tirtidiir. Yani yiirime sadece tercih edilen bir aktivite degil, ayn1 zamanda favori bir
giinliik aktivitedir. Hatirlamaya dayali cogu ankette, yliriime "en az giivenilir" fiziksel
aktivite tiirii olarak kabul edilir. Anket, hatirlama sorunlar1 nedeniyle 6zellikle yaslilar

icin glivenilir degildir (Prince ve ark., 2008; Johnson ve ark., 2000).

1.7.3.2 Aktivite Giinliikleri

Etkinlik giinliigii, etkinlik ¢alismalarinda kullanilan ve katilimcilarin belirli bir
donem boyunca tiim etkinliklerin ayrintili kayitlarini tutmasini gerektiren standart bir
yontem olarak kabul edilir (Ainsworth ve ark., 2015; Sema ve ark., 2014). Kaydedilen
bilginin tiirli degisiklik gdsterse de, aktivite tiirli, yogunlugu, baslangi¢ ve bitis zamani
kaydedilecek ve MET skor listesi aktivite listesine gore yogunlugu hesaplayacaktir
(Ainsworth ve ark., 2011). Bu yontemi kullanarak, detayli veriler elde ederek, anket
anketlerinin hatirlama sorunlar1 gibi smirlamalarimin istesinden gelebilirsiniz.
Buchard'in fiziksel aktivite kaydi (BAR), goniilliilerin aktivitelerini 14 dakikada bir
rapor ettikleri, yaygin olarak kullanilan bir aktivite kaydi 6rnegidir (Bouchard ve ark.,
1983). Aktiviteler, toplam enerji harcama skoru gérmek igin 1'den 9'a (1 = hareketsiz,
9 = siddetli / yiiksek yogunluklu) smiflandirilir (Ainsworth ve ark., 2011; Arslan ve
ark., 2016). Tahmini giinliik enerji harcamasi (kcal / kgl), elde edilen rakamlarin

toplanmasi1 ve BAT degeri (Ainsworth ve ark., 2011) ile ¢arpilmasiyla hesaplanabilir.

1.8 Fiziksel Aktivite ve Pandemi
1.8.1 Pandemi Tanimi
“Pandemi” kelimesinin kokeni, Yunancada “herkes” anlamina ‘demos’tur.

Cogunlukla, ulusun tiimii veya ayn1 anda bir veya daha fazla kitada genel bulasici viriis
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salginlarini isaret etmektedir (Honigsbaum, 2009). Pandemi, "Epidemiyoloji S6zIigi"
nde "uluslararas: sinirlar1 agsan ve genellikle diinya ¢apinda ¢ok sayida insan1 veya
genis bir alani etkileyen bir salgin" olarak tanimlanmaktadir (Harris, 2000). Mevsimsel
salginlar salgin olarak kabul edilmese de, literatiire "yaygin salginlar”, "genellikle
niifusun biiyiik bir boliimiinii etkileyen biiyilik 6lgekli bir salgin" ve diinya c¢apinda
yaygin olan veya meydana gelen salginlar gibi diger salgin tanimlart dahil edilmistir.
" Bolgesel, ulusal, kitasal veya kiiresel ” (Morens ve ark., 2009). Diinya Saglik

Orgiitii'niin tanimina gore pandemi, diinyadaki bir¢cok insani ayn1 anda tehdit eden

bulasici bir hastaliktir (World Health Organization, 2020).

1.8.2. Tarih Boyunca Pandemi

Insan tarihinde ¢igek hastalig1, kolera, veba, dang hummasi, AIDS, grip, siddetli
akut solunum sendromu (SARS), Bat1 Nil hastalig1 ve tiiberkiiloz dahil olmak iizere
birgok biiylik salgin kaydedilmistir. Grip salginlari, ongoriilemeyen ancak diinya
capinda toplumlar i¢in ciddi sonuglar dogurabilecek tekrarlayan olaylar olarak
kaydedildi. 1500'lerden bu yana, grip salginlari, yaklasik olarak yilizyilda yaklasik 3
kez ve yaklagik olarak her 10 ila 50 senede meydana geldi. Bu yiizyilda, 1918-1919
arasinda "Ispanyol gribi", 1957-1958 arasinda "Asya gribi" ve 1968-1969 arasinda
"Hong Kong gribi" olmak {izere farkli salginlar vardi. Cogu viriis insanlarin yagamini
ve ekonomik kalkinmay1 yok eder. Diinya tarihindeki en yikici salgin, diinya ¢apinda

20 milyondan fazla insan1 6ldiiren 1918-1919 grip salgimdir (WHO, 2011).

Son yillarda, hantaviriis pulmoner sendromu, siddetli akut solunum sendromu,
H5N1 influenza, HINI1 influenza, Orta Dogu solunum sendromu ve Ebola viriisii
hastalig1 salginlar1 dahil olmak iizere en az altt pandemi olmustur (Gostin ve ark.,
2016). 2009 HIN1 influenza viriisii (A / 2009 / HINI), 21. yiizyilin ilk pandemik
influenza viriisii olarak tanimlandi. Tiim diinyay: etkiledi ve 18.000'den fazla 6liime
neden oldu (Rewar ve ark., 2015). Ote yandan, Diinya Bankasi'nin hesaplamalarina
gore, Ebola viriisii 11.000'den fazla 6liime neden olmus ve diinyaya 2 milyar dolardan
fazla maddi zarara neden olmustur (Maurice, 2016). Bagka bir salgina yol agan Zika

virtisii, 34 iilkede insanlarin sagligini ciddi sekilde tehdit etti (Troncoso, 2016).

1.8.3. COVID-19 Pandemisinin Toplumsal Etkileri

SARS COV-2, kiiresel saglik sistemi iizerinde olumsuz bir etkiye sahiptir ve
insan yasaminin her alaninda dalgalanma etkisine sahiptir. Kiiresel kriz insan hayatinin
yani sira kamu ekonomisini ve 6zel sektorli de biiylik Olgiide etkiledi. COVID-19

salgini nedeniyle ekonominin arz ve talep iliskisi keskin bir sekilde diistii ve turizm,
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havacilik, tarim ve finans endiistrileri de diistii. Diinyanin dort bir yanindaki iilkeler,
salgin1 kontrol altina almak i¢in sosyal mesafe, izolasyon ve seyahat kisitlamalari
getirdiler, bu da gesitli sektorlerde isgiicii ve is kaybinda azalma, okullarin kapatilmasi
ve tilketim mallarina olan talebin azalmasma neden oldu. Ornegin, oteller ve
restoranlardaki tarimsal {riinlere olan talebin azalmasi, tarimsal iiriin fiyatlarinin
diismesine neden olmustur (Nicola ve ark., 2020; Fernandes, 2020). Raporda
salginlarin diinya ekonomisi iizerindeki etkisini incelerken, COVID-19 salgininin
neden oldugu ekonomik krizin diger krizlerle kiyaslanamayacak kadar yepyeni bir kriz
olduguna isaret etti. Raporda diinyanin karsilastig1 yeni zorluklar; pandeminin kiiresel
niteligi sadece diisiik ve orta gelirli tilkeler i¢in bir sorun olarak listelenmiyor, tarihsel
olarak diisiik faiz oranlari, diinya daha entegre, kriz tedarik zinciri boyunca yayiliyor
ve ayn1 zamanda arz ve talebin ortadan kalkmasi seklinde gosteriliyor (Adigiizel
,2020). Pandeminin Tiirkiye ekonomisini olumsuz etkiledigini ve pandemi sonrasinda

insanlarin kendilerini hissettirecek ekonomik durgunluga yol agtigini da vurguladi.

Insanlik tarihinde kaydedilen bircok salgin hastalik ve bunlarla ilgili krizler
saglik, ekonomi ve hatta ulusal giivenlik lizerinde olumsuz bir etki yaratti. Pandemi
milyonlarca insan1 enfekte etti ve popiilasyonda ciddi hastaliga ve 6liime neden oldu.
Niifus iizerinde olumsuz bir etkiye sahip olmanin yani sira, salginlar ekonomik
istikrarsizliga da neden olabilir. Seyahat kisitlamalari, okul ve pazarin kapanmasi gibi
salgin hastaliklarin sonuglari ciddi sosyal etkilerdir. Bir pandemide ve 6liim oram
yiikksek bir pandemide, bunlarin hepsi olasi gerceklerdir. Etkili ve etkili acil
miidahalelerle salginin sosyal ve ekonomik etkisini azaltmak miimkiindiir (Q1iu ve ark.,

2017).

1.8.4 Pandeminin Fiziksel Aktiviteye Etkileri

Salgin, belirli bir toplulukta belirli bir zaman diliminde bulasic1 bir enfeksiyon
olarak tanimlanir. Bu hastaliktan muzdarip insanlarin sayisinin tahmin edilemeyecek
sekilde arttigin1 gosterir (KDK, 2020). Pandemi ise: "Diinyada birden fazla iilke veya
kitada, Salginin yayginlasmasi ve etkisini gosteren salgin hastaliklar "(Turkiye
Cumbhuriyeti Saglik Bakanligi Halk Sagligi Genel Miidirligi (HSGM, 2019) olarak
tamimlanir. ki kavram temelde aynidir, ancak farkli boyutlara sahip olan kavramlardir.
Diinya tarihine baktigimizda literatiirde birgok salgin ve pandemi kayithidir. Hava
Tasimaciligi 1918'de, diinyadaki en ciddi hastalik yayiliminin 20-50 milyon 6liime yol

acan Ispanyol gribi, bunun yani sira 1957'de 1-4 milyon insam &ldiiren Asya gribi,
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1968 1-4 milyon kisinin 6liimiine neden olan Hong Kong gribi ve 2009-2010'da 100-
400.000 kisinin oliimiine neden olan influenza’dan bahsedilmistir (HSGM, 2019).

Aslinda her hastaligin bulagma yontemi ve igerigi farklidir. Boylece Diinya
tarihinde hava yoluyla yayilmayan ancak salgin olarak ilan edilen bir¢ok durum vardir.
Ornegin, ilk kez 1981'de Amerika Birlesik Devletleri'nde tarif edilen binlerce insanda,
bagisiklik yetmezligine neden olan HIV patojenik virlise karst bagisiklik
kazanmigtir.Bu hastalila birlikte Bagisiklik Eksiklik sendromu (AIDS) hastaligi ve
kisa siirede salgin diizeye ulasmasinda artis gézlemlenmistir. Kan damarlari, plasenta,
emzirme ve cinsel yolla bulasan bu hastalik ylizbinlerce kisinin 6liimiine neden

olmustur (Tiimer ve Unal, 2016).

Hava Tasimaciligiyla Bulasi olmayan hastaliklar da, hava yoluyla bulasan
hastaliklara gore alinan onlemler daha hafiftir. Bu durumda, hava yoluyla bulasan
hastaliklarin sayis1 artmasiyla durdurma cabalari tecrit siirecini de beraberinde
getirmistir. Enfekte hastalardan diger hastalara, saglikli insanlara ve saglik
uzmanlarina bulagmasini 6nlemek i¢in alinan fiziksel 6nlemler izolasyon (tecrit) siireci
olarak belirtilmistir (KDK, 2020,s.14). Bu durumda izolasyon havadaki hastaliklari
Onleyebilir veya durdurabilir. Bu, iletim hizin1 azaltmak i¢in en gerekli dnlemdir.
Toplumsal izolasyon, temas eksikligi, yalmzlik ve ciddi saglik sonuglarinin ortaya
¢tkmasina neden olabilir. Yalmizlik ve sosyal izolasyondaki ani 6liim riskleri; sigara,
fiziksel egzersiz eksikligi ve obezite riski ile rekabet edebilecek biiyiikte olabilir.

(Ulusal Bilimler Akademisi, 2020).

Benzer sekilde, sosyal izolasyonun sonuglarindan biri de kotii sosyal iliskilerdir.
Kalp krizi ve felg riskinin de 6nemli 6l¢lide artmasinda etkilir. Anksiyete, intihar ve
ruhsal bozukluk gibi durumlar, sosyal izolasyonla dogrudan iliskilendirilebilir ve bu
durum yalnizlik ve ciddi saglik sorunlarina yol agabilir (USHHS Hastalik Kontrol ve
Onleme Merkezi (CDC, 2020). Tiim bu nedenlerden dolay1 bulas riskini azaltmak igin
sosyal mesafe onlemleri alinmistir. Tedbir sirasinda meydana gelen felg, kalp krizi,
bunama veya intihar gibi engellenmesinin énemi de olduk¢a vurgulanmistir. Tiim
bunlar g6z dniinde bulunduruldugunda pandemi stireci dogrudan ya da dolayli olarak

kisinin fiziksel aktivitelerine de etki saglayabilecek bir durumdur.
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IKINCi BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

2.1 Arastirmanin Modeli

Aragtirmamizda nicel arastirma modellerinden tarama yontemi kullanilmistir.
Nicel arastirmada vaka ve durumlar farkli kisilerin, lizerinde goriis birligine vararak
anlasabilecekleri bicimde, duyulara ac¢ik duruma getirilerek olgiiliir (Cohen ve ark.
2007) ve sayisal verilerle agiklanabilmektedir (Creswell, 2013). Tarama yontemi, var
olan durumu hicbir degisiklige ugratmaksizin tasvir etmeyi amaglayan bir model

olarak tanimlanir (Karasar, 1999).
2.2 Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini 2020-2021 egitim-dgretim yilinda, Istanbul Gelisim
Universitesinde dgrenim géren dgrenciler olusturmaktadir. Bu baglamda arastirmanin
orneklem grubunu ise Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda, egitimlerine devam
eden 1.sinif, 2.smif, 3.smif ve 4.siiflarinda okuyan kadin ve erkek olmak iizere toplam

434 dgrenci goniillii olarak katilmistir.

Tablo 2.1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Frekans Yiizde
Erkek 260 59,9
Cinsiyet Kadin 174 40,1
Toplam 434 100,0
18-20 106 24,4
21-23 85 196
Yas 24-26 121 27,9
217-29 91 21,0
30 ve tizeri 31 71
Toplam 434 100,0

Tablo 2.1 incelendiginde, ¢alismaya katilan 6grencilerin %59,9,’inin (n=260) erkek,
%40,1’inin (n=174) kadin oldugu ve %24,4’linlin (n=106) 18-20 yas, %19,6’sinin
(n=85) 21-23 yas, %27,9’unun (n=121) 24-26 yas, %21,0’inin (n=91) 27-29 yas,

%7,1’inin (n=31) 30 ve {izerinde oldugu goriilmektedir.
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Tablo 2.1°in Devami-1

Frekans Yiizde
40-45 16 3,7
46-51 25 5,8
52-57 43 9,9
56-57 8 18
58-63 81 18,7
64-71 66 15,2
Viicut Agirhg 72-17 67 154
78-83 64 14,7
84-89 34 7.8
90-95 18 41
96-101 g 18
102 ve tizeri 4 9
Toplam 434 100,0
1.50 cm kisa 4 9
1.50 -1.60 cm 43 9,9
1.61-1.70 cm 161 37,1
Boy 1.71-1.80 cm 154 355
1.81-1.90 cm 64 14.7
1.91- ve lizeri 8 1,8
Toplam 434 100,0
1.S1mf 126 29,0
2.Smf 78 18,0
Simf 3.Simf 106 24,4
4. Simf 124 28,6
Toplam 434 100,0

Tablo 2.1 devami incelendiginde, ¢aligmaya katilan 6grencilerin %,9 unun (n=4) 102

ve lizeri kilo, %3,7’sinin (n=16) 40-45 kilo, %5,8’inin (n=25) 46-51 kilo, %9,9’unun
(n=43) 52-57 kilo, %1,8’inin (n=8) 56-51 kilo, %18,7’inin (n=81) 58-63 kilo,
%15,2’inin (n=66) 64-71 kilo, %15,4’inin (n=67) 72-77 kilo, %14,7’inin (n=64) 78-
83 kilo, %7,8’inin (n=34) 84-89 kilo, %4,1’inin (n=18) 90-95 kilo, %1,8’inin (n=8)
96-101 kilo oldugu, %,9,9’unun (n=43) 1.50 --1,60 cm aras1, %,9’unun (n=4) 1.50-
cm den kisa, %37,1’inin (n=161) 1.61--1.70 cm arasi, %35,5’inin (n=154) 1.71--1.80
cm arast, %14,7’inin (n=64) 1.81--1.90 cm arasi, %1,8’inin (n=8) 1.91- ve lizeri boya
sahip oldugu,%,29,0’mnin (n=126) 1. smnif, %,18,0’min (n=78) 2.smif, %24,4 iniin
(n=106) 3. smf, %28,6’1n1n (n=124) 4. sin1f oldugu goriilmektedir.
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Tablo 2.1°in Devami-2

Frekans Yiizde
Ailenin Yani 275 63.4
Ogrenci Evi, Arkadaglari ile 46 10,6
Tek Basina 50 115
Kaldig1 Yer Devlet Yurdunda 30 6.9
Ozel Yurtta 14 32
Akraba Yaninda 19 44
Toplam 434 100,0
500tl den Az 29 6.7
500-1000t1 Arast a1 9.4
1000-1500t1 Arast 40 9.2
Aylik Gelir 1500-2000tl Arast 76 175
2000-2500tl Arasi 94 217
2500 ve Uzeri 154 355
Toplam 434 100,0
Cok Memnunum 53 122
Dis Giiriiniisjinden I\Iizrn;:::r:] 182 41,9
Memnuniyet 131 30,2
Memnun Degilim 56 12,9
Kesinlikle Memnun Degilim 12 28
e 434 100,0

Tablo 2.1 devamu1 incelendiginde, ¢calismaya katilan 6grencilerin %,63,4 liniin (n=275)
Ailesinin yaninda, %,10,6’1nmn (n=46) Ogrenci evi arkadasinin yaninda, %11,5’inin
(n=50) Evde Tek Basina, %6,9’unun (n=30) Devlet yurdunda, %3,2’inin (n=14) 6zel
yurtta, %4,4’liniin (n=19) Akrabalarinin yaninda kaldig1, %,6,7’sinin (n=29) 500 © den
az, %,9,4’Uniin (n=41) 500-100 % arasi, %9,2’inin (n=40) 1000-1500 b arasi,
%17,5’inin (n=76) 1500-2000 % arasi, %21,7’inin (n=194) 2000-2500 b arasinda,
%35,5’inin (n=154) 2500 ve iizeri gelire sahip oldugu, %,12,2’sinin (n=53) dis
goriinlistinden ¢ok memnun, %41,9’unun (n=182) dis goriinlisiinden memnun,
%30,2’inin (n=131) kararsiz, %12,9’unun (n=56) dis goriiniisiinden memnun degil,

%2,8’inin (n=12) dig goriiniisiinden kesinlikle memnun olmadig1 goriilmektedir.
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Tablo 2.1’in Devami-3

Cok Memnunum 39 90
Memnunum 128 29,5
Su Anki Kilosundan Kararsizim 121 27,9
Memnuniyet Memnun Degilim 115 26.5
Kesinlikle Memnun Degilim 31 71
Toplam 434 100,0
el Akt Evet 328 75,6
iziksel Aktivite Havir
Yapma Durumu Y 106 244
Toplam 434 100,0
Kilo Almak i¢in 32 74
Kilo Vermek i¢in 72 16.6
Saglikli Yasam i¢in 9% 221
Fiziksel Aktivite Daha Giizel Goriinmek i¢in 80 18,4
Yapma Sebebi Sportif Performansi Arttirmak i¢in 73 16.8
Toplaly 353 81,3
Cevap Vermeyen 81 18.7
Toplam 434 100,0

Tablo 2.1 devami incelendiginde, caligmaya katilan 6grencilerin %9,0’1inin (n=39)
kilosundan ¢ok memnun, %29,5’inin (n=128) kilosundan memnun, %27,9’unun
(n=121) kararsiz, %26,5’inin (n=115) kilosundan memnun degil, %7,7’inin (n=31)
2500 kilosundan kesinlikle memnun olmadigi, %75,6,’sinin (n=328) fiziksel aktivite
katildig1, %24,4’iiniin (n=1006) fiziksel aktivite katilmadigi, %18,4 {iniin (n=80) daha
giizel goriinmek, %7,4’linlin (n=32) kilo almak i¢in, %22,1’inin (n=96) saglikli yasam
i¢in, %16,8’inin (n=73) sportif performansi artirmak i¢in, fiziksel aktiviteye katildig:

belirlenmistir.
2.3 Veri Toplama Araclar

Bu arastirmada, kisisel bilgi formu ve Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi
kullanilmistir. Katilimeilarin kisisel bilgi formu ve Uluslararas1 Fiziksel Aktivite

Anketi elektronik ortama aktarilarak katilimcilarin sorulari cevaplamasi saglanmaistir.
2.3.1 Kigsisel Bilgi Formu

Konu ile ilgili literatiir incelenerek arastirmaci tarafindan gelistirilmis 11
sorudan olusan kisisel bilgi formunda, demografik (cinsiyet, yas, viicut agirligi, boy,
smif, nerede kaldigi, aylik gelir, dis goriiniistinden memnun olup olmama durumu,
kilosundan memnun olup olmama durumu, fiziksel aktivite yapip yapmama durumu,

fiziksel aktiviteyi ni¢in yaptiklari) gibi 6zellikleri sorgulayan sorular bulunmaktadir.
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2.3.2 Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi(KISA)

Craig, Marshall, Sjostrom, Bauman ve Booth tarafindan 12 farkli iilke de
gecerlik ve glivenirlik ¢aligmasi yapilarak gelistirilmistir. UFAA, yetiskinlerde fiziksel
aktivite diizeylerini belirlemek amaciyla tasarlanmistir. Anketin 18-69 yas araligindaki
yetigkinlerde uygulanmasi 6nerilmektedir. UFAA’nin iki formu bulunmaktadir.
Bunlar kisa form ve uzun formdur, bunlarin her ikisininde Tiirkiye i¢in gegerlilik ve
giivenilirlik ¢alismas1 2005 yilinda Oztiirk tarafindan yapilmistir. Calismada anketin
kisa formu kullanilmistir. Kisa formda dort boliim bulunmaktadir ve yedi soru
icermektedir. Sorular bireyin son yedi giin i¢inde kag giin egzersiz yaptigini ayrica her
giin i¢in ne kadar siireyle fiziksel aktivite ve yiirliylis yaptigini tespit etmek iizere

tasarlanmistir. Son soru olarak giinliik oturularak gecen siire sorulmaktadir.
2.4 Verilerin Toplanmasi

Pandemi sebebiyle cevrimici anket uygulamasi secilmis, ara¢ olarak “google
form” anket sitesinin yazilimi kullamlmustir. Internet araciligiyla gergeklestirilen
anket, anket formunun e-posta ile yollanip yanitinin ayni sekilde geri yollanmasini
istemek seklinde olabildigi gibi, anket formunun yer aldig1 internet adresi linkinin
katilimcilara e-posta veya sosyal ag siteleri araciligiyla duyurulmasi ve online olarak
anketin doldurulduktan sonra “gdénder” komutuyla otomatik olarak cevaplanmasi

seklinde gerceklestirilmistir.
2.5 Verilerin Analizi

Bu ¢alismada anket ve internet araciligi ile toplanan verilerin analizinde IBM
SPSS Statistics 25 paket programi kullanilmistir. Caligmaya katilan 6grencilerinim
tanimlayict 6zelliklerinin tespit edilmesinde frekans ve yiizde analizi, 68rencilerinin
uluslararasi fiziksel aktivite diizeylerinin tespitinde ortalama ve standart sapma
analizleri, 6grencilerinin uluslararasi fiziksel aktivite diizeyleri degiskenler arasindaki,
farkliliklar1 belirlemek amaciyla, T testi, ONE WAY ANOVA teknigi ve Post-hoc

analizlerinden faydalanilmistir. Arastirmada anlamlilik diizeyi, .05 kabul edilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

3.1. Arastirma Bulgulari

Tablo 3.1. Covid 19 karantina doneminde iniversite 6grencilerinin yiiriime met-
dk./hafta, orta siddetli met-dk./hafta, siddetli met-dk./hafta ve toplam met-dk./hafta
diizeylerine iliskin tanimlayici istatistik.

n Min Max X SS
Yiiriime MET-dk./hafta 434 0 6930,0 636,086 1223,5837
Orta Siddetli MET-
dk /hafta 434 0 8400 342,17 342,17
Siddetli MET-dk./hafta 434 0 16800 724,52 1425,863
Toplam MET-dk./hafta 434 0 32430,0 1781,305 2563,3390

Tablo 3.2 Incelendiginde, Ogrencilerin Yiiriime MET-dk./hafta, en diisiik puanin 0, en
yiiksek puanin 6930,0 oldugu belirlenmistir. Ogrencilerin Yiirime MET-dk./hafta
ortalamasi 636,086+1223,5837 oldugu bulunmustur. Orta siddetli MET-dk./hafta
incelendiginde, en diisiik puanin 0, en yliksek puanin 8400 oldugu belirlenmistir.
Ogrencilerin  Orta siddetli MET-dk./hafta ortalamas1 342,17+342,17 oldugu
belirlenmistir. Siddetli MET-dk./hafta incelendiginde, en diisiik puanin 0, en yiiksek
puanin 16800 oldugu belirlenmistir. Ogrencilerin Siddetli MET-dk./hafta ortalamasi
724,52+1425,863 oldugu belirlenmistir. Toplam MET-dk./hafta incelendiginde, en
diisiik puanin 0, en yiiksek puanin 32430,0 oldugu belirlenmistir. Ogrencilerin Toplam
MET-dk./hafta ortalamas1 1781,3054+2563,3390 oldugu belirlenmistir.
Tablo 3.2. Covid 19 karantina doneminde tiniversite 6grencilerinin yiirime met-

dk./hafta, orta siddetli met-dk./hafta, siddetli met-dk./hafta ve toplam met-dk./hafta
diizeylerine iliskin tanimlayic istatistik.

Cinsiyet n Min Max X SS

Yirime MET-dk/hafta 260 0 69300 737550 13595091
Orta siddetli MET- 260 0 8400 38185 730,088

Siddetli MET-dk/hafta 260 0 16800 88585 1717170

Toplam MET-dk/hafta 260 0 324300 2081646 30127057

Yiirime MET-dk /hafta 174 0 69300 484474 9703468
Orta siddetli MET- 174 0 6000 28287 542,155

Kadm dk./hafta
Siddetli MET-dk /hafta 174 0 7200 48345 759298
Toplam MET-dk/hafta 174 0 120420 1332520 15872165
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Tablo 3.2 incelendiginde, Erkek Ogrencilerin Yiiriime MET-dk./hafta, en diisiik
puanin 0, en yiiksek puanin 6930,0 oldugu belirlenmistir. Ogrencilerin Yiiriime MET-
dk./hafta ortalamasi 737,550+1359,50910ldugu bulunmustur. Orta siddetli MET-
dk./hafta incelendiginde, en diisik puanin 0, en yiiksek puanin 8400 oldugu
belirlenmistir. Ogrencilerin Orta siddetli MET-dk./hafta ortalamas1 381,85+730,088
oldugu belirlenmistir. Siddetli MET-dk./hafta incelendiginde, en diisiik puanin 0, en
yiiksek puanmn 16800 oldugu belirlenmistir. Ogrencilerin Siddetli MET-dk./hafta
ortalamasi  885,85+1717,170 oldugu belirlenmistir. Toplam MET-dk./hafta
incelendiginde, en diisiik puanin 0, en yiiksek puanin 32430,0 oldugu belirlenmistir.
Ogrencilerin  Toplam MET-dk./hafta  ortalamas1  2081,646+3012,70570ldugu

belirlenmistir.

Kadm Ogrencilerin Yiiriime MET-dk./hafta, en diisiik puanin 0, en yiiksek puanm
6930,0 oldugu belirlenmistir. Ogrencilerin Yiiriime MET-dk./hafta ortalamasi
484,474+970,3468 oldugu bulunmustur. Orta siddetli MET-dk./hafta incelendiginde,
en diisiik puanin 0, en yiiksek puanmn 6000 oldugu belirlenmistir. Ogrencilerin Orta
siddetli MET-dk./hafta ortalamas1 282,87+£542,155 oldugu belirlenmistir. Siddetli
MET-dk./hafta incelendiginde, en diisiik puanin 0, en yiiksek puanin 7200 oldugu
belirlenmistir. Ogrencilerin Siddetli MET-dk./hafta ortalamas1 483,45+759,298
oldugu belirlenmistir. Toplam MET-dk./hafta incelendiginde, en diisiik puanin 0, en
yiiksek puanm 12042,0 oldugu belirlenmistir. Ogrencilerin Toplam MET-dk./hafta
ortalamas1 1332,520+1587,2165 oldugu belirlenmistir.

Tablo 3.3. Covid 19 karantina doneminde tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite

diizeylerinin cinsiyete degiskenine gore t testi sonuglar1 (karsilagtirilmast).

Cinsiyetiniz  n X Ss t df p
Kadin 174 484,474 970,3468

Yiiriime MET-dk./hafta -2,120 432 ,035*
Erkek 260 737,550 1359,5091
Kadin 174 282,87 542,155

Orta Siddetli MET-dk./hafta -1,528 432 127
Erkek 260 381,85 730,088
Kadin 174 483,45 759,298

Siddetli MET-dk./hafta -2,906 432 ,004*
Erkek 260 885,85 1717,170
Kadin 174 1332,520 1587,2165

Toplam MET-dk./hafta -3,011 432 ,003*
Erkek 260 2081,646  3012,7057

Tablo 3.3 incelendiginde, 6grencilerin Fiziksel Aktivite diizeyleri Orta siddetli MET-
dk./hafta  cinsiyet degiskenine gore incelendiginde anlamli  farklilik

bulunmamistir(p>0,05) Yiirime MET-dk./hafta, Siddetli MET-dk./hafta ve Toplam
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MET-dk./hafta diizeyleri cinsiyet degiskenine gore incelendiginde erkeklerin lehine
anlamli farklilik bulunmustur(p<0,05).

Tablo 3.4. Covid 19 karantina déoneminde tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite
diizeylerinin siif degiskenine gore one way anova testi sonuglari (karsilastirilmasi).

n 3 ss = D Tukey HSD
Anlamhihk
1.Smft 126 940,631 1575,2024
2.Smf? 78 826,692 1493,4251 1-3
Yiiriime MET-dk./hafta 3.Smif* 106 382,769 811,4736 6,214 ,000** 1-4

4. Smf* 124 423278  755,9934
Total 434 636,086 1223,5837
I.Smf' 126 387,78 794,799
2.Smf? 78 498,72 1062,559
3.Smif® 106 290,00 291,391 2,854 037 2-4
4. Smift 124 241,94 304,486
Total 434 342,17 662,289
I.Smf' 126 720,32 1213,424
2.Smf2 78  1204,10  2481,270
Siddetli MET-dk./hafta 3.Smf* 106 728,30 1174507 4,909  ,002* 2-4
4. Smuf* 124 423,87 626,087
Total 434 724,52 1425,863
1. Smf' 126 2142,655 2576,9526

Orta Siddetli MET-
dk./hafta

2. Smif2 78 2621,115 4218,5385 14
Toplam MET-dk/hafta 3. Smf® 106 1476920 1778,7244 6,936 000" 2-3
4. Smf* 124 1146,060 12137571 2-4

Total 434 1781,305 2563,3390

Tablo 3.4 incelendiginde Ogrencilerin, Fiziksel Aktivite Diizeyleri sinif degiskenine
gore incelendiginde Yiirime MET-dk./hafta 1 ve 3 Smif, 1 ve 4 Sinif, Orta siddetli
MET-dk./hafta 2 ve 4 Simif, Siddetli MET-dk./hafta 2 ve 4 Sinf, Toplam MET-
dk/hafta 1 ve 4 Simf, 2 ve 3 Smif, 2 ve 4 Smf arasinda anlamli farklilik
bulunmustur(p<0,05).
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Tablo 3.5. Covid 19 karantina doneminde iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite
diizeylerinin kaldig1 yer degiskenine gére one way anova testi sonuglari
(karsilastirilmasi).

n X SS F p Tukey HSD

Ailemin Yaninda® 275 701,700 1290,0708
Ogrenci Evi

Arkadaslarimin 46 394,207 647,7705
Yaninda?®

Yiiriime
MET- Evde Tek basima® 50 756,690 14754623
Devlet Yurdunda® 30 535,700 12945113 1,077 373 -
dk/hafta Ozel Yurtta® 14 414857 8300073
Akrabala“ﬂ?m 19 276,158  246,8172
Yaninda
Total 434 636,086 1223,5837
Ailemin Yanindal 275 332,80 608,230
Ogrenci Evi
Arkadaslarimin 46 231,30 232,729
Orta Yaninda?
Siddetli Evde Tek bagima® 50 384,40 385,371
MET- Devlet Yurdunda® 30 566,67 1573481 1,026 402 -
dk./hafta Ozel Yurtta 14 332,86 524,631
2 armmn 19 28737 260,360
Yaninda
Total 434 342,17 662,289
Ailemin Yanindal 275 689,75 934,074
Ogrenci Evi
Arkadaslarimin 46 297,39 399,524
. . Yaninda?®
Sﬁg‘;‘_“ Evde Tek bagima® 50 1087,20  2347,267 .
di fhafta Devlet Yurdunda® 30  1256,00  3289,014 2571 026 2-4
: Ozel Yurtta® 14 797,14 1295147
Ak{;‘)ﬂ'ﬂ“fg““ 19 41474 402,484
aninda
Total 434 72452 1425863
Ailemin Yaninda®! 275 1802,009 2039,2204
Ogrenci Evi
Arkadagslarimin 46  1026,707  910,8380
Yaninda?
T&%‘f Evde Tek bastma® 50  2315,790 2920,2058 . 14
dk /hafta Devlet Yurdunda® 30  2427,200 61225258 190 079
: Ozel Yurtta® 14 1595214 25459758
Ak;aba'am;““ 19 1019,316  899,2617
aninda’
Total 434 1781,305 2563,3390

Tablo 3.5 incelendiginde Ogrencilerin, Fiziksel Aktivite Diizeyleri kaldiklari yer
degiskenine gore incelendiginde, Yiriime MET-dk./hafta, Orta siddetli MET-
dk./hafta, diizeyleri arasinda anlamli farklilik bulunamamistir (p>0,05). Siddetli
MET-dk./hafta, Ogrenci Evi Arkadaslarimm Yaninda ve Devlet Yurdunda kalanlar
arasinda anlaml farklilik bulunmustur(p<0,05). Toplam MET-dk./hafta, Ailemin
Yaninda ve Devlet Yurdunda kalanlar arasinda anlamhi  farklilik

bulunmustur(p<0,05).
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Tablo 3.6. Covid 19 karantina doneminde iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite
diizeylerinin aylik toplam gelir degiskenine gore one way anova testi sonuglari

(karsilastirilmasi).
n Ss F p Tukey HSD
500tl den Azt 29 633259  1070,5437
500-1000t] Arasi? 41  1039,098  1788,5402
Yiiriime 1000-1500tl Arasi® 40 405,900 336,1576
MET- 1500-200t] Arast* 76 362,783 676,9613 2214 052 _
dk/hafta 2000-2500tl Arast® 94 603,479 11856752
2500 ve Uzeri® 154 743,893  1405,7752
Total 434 636,086 12235837
500tl den Azt 29 547,59 1037,269
500-1000t] Arasi? 41 319,51 698,663
Orta siddetli 1000-1500tl Arasi® 40 330,50 328,071
MET- 1500-200t] Arasi* 76 283,68 289,233 695 628 -
dk/hafta 2000-2500t] Arasi® 94 352,77 330,107
2500 ve Uzeri® 154 334,94 878,723
Total 434 342,17 662,289
500tl den Azt 29 907,59 1845,430
500-1000t] Arasi? 41 700,49 817,759
. . 1000-1500tl Arasi® 40  1001,00 2272,574
S'dgli/t;]'al\ng' 15002001l Arasi* 76 57632 650159 5g1 715 -
2000-2500tl Aras’® 94 738,72 760,796
2500 ve Uzeri® 154 689,09 1743,959
Total 434 724,52 1425,863
500tl den Azt 29  2166,362  3314,1337
500-1000t] Aras? 41  2186,049  2440,3687
Toplam 1000-1500tl Arasi® 40  1814,275  2544,3962
MET- 1500-200t] Arasi* 76 1284,691  1226,1465 934 458 -
dk/hafta 2000-2500tl Arasi® 94  1752,734  1717,3065
2500 ve Uzeri® 154  1854,997  3263,1176
Total 434  1781,305  2563,3390

Tablo 3.6 incelendiginde Ogrencilerin, Fiziksel Aktivite Diizeyleri aylik toplam gelir
diizeyleri degiskenine gore incelendiginde Yiirlime MET-dk./hafta, Orta siddetli
MET-dk./hafta, Siddetli MET-dk./hafta, Toplam MET-dk./hafta 6grencilerin aylik

toplam gelir diizeyleri arasinda anlamli farklilik bulunamamistir (p>0,05).
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Tablo 3.7. Covid 19 karantina doneminde iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite
diizeylerinin dig goriinlistinden memnun olma degiskenine gore one way anova testi
sonuglar1 (karsilastirilmast).

n X SS F p Tukey HSD
Cok Memnunum? 53 707,943  1499,3305
Memnunum? 182 783,297  1360,0927
Yiiriime Kararsizim® 131 450,286  865,2152
MET- Memnun Degilim* 56 617,277 1262,7711 1,855 117 -
di/hafta Kesinlikle Memnun 12 202125 2153780
Degilim
Total 434 636,086 12235837
Cok Memnunum?! 53 516,60 1295,149
Memnunum? 182 382,86 686,106
Orta Kararsizim? 131 272,37 287,819
siddetli e 1,951 101 -
MET- Memnun Degilim' 56 237,86 213,360 ' J
dk./hafta KesinlikIE Mimnun 12 203,33 274,734
Degilim
Total 434 34217 662,289
Cok Memnunum? 53 102491  2601,777
Memnunum? 182 824,18 1534,941
Siddetli Kararsizim® 131 574,35 663,438
MET- Memnun Degilim* 56 431,43 485347 1821 124 -
di/hafta g likiMemnug 12 89333 1243495
Degilim
Total 434 724552 1425863
Cok Memnunum? 53 2336,717 4951,8275
Memnunum? 182 2062,995 2500,7616
Toplam Kararsizim3 131 1365,782 1352,2218 13
dl':/'/ETft Memnun Degilim? 56 1386,295 1457,1308 2:492 ,045% 2.3
e Kesinlikle Memnun 12 1435458 1349,7485
Degilim
Total 434 1781,305 2563,3390

Tablo 3.7 incelendiginde Ogrencilerin, Fiziksel Aktivite Diizeyleri Dis Gériiniisiinden

Memnun Olma degiskenine gore incelendiginde, Yiiriime MET-dk./hafta, Orta siddetli
MET-dk./hafta, Siddetli MET-dk./hafta diizeyleri

arasinda anlamh

farklilik

bulunamamistir (p>0,05). Toplam MET-dk./hafta Cok Memnunum ve Kararsizim,

Memnunum ve Kararsizim arasinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 3.8. Covid 19 karantina doneminde iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite
diizeylerinin su anki kilosundan memnun olma degiskenine gore one way anova testi
sonuglar1 (karsilastirilmast).

n X SS F p Tukey HSD

Cok Memnunum?! 39 802,154 1653,5637

Memnunum? 128 746,883 1333,1210

Yiiriime Kararsizim® 121 607,773 1174,2726
MET- Memnun Degilim* 115 542,778 1084,6919 ,852  ,493 --

di/hafta  Kesinlikle Memnun 51 456 339 6820190
Degilim
Total 434 636,086 1223,5837

Cok Memnunum? 39 531,28 1410,000

Memnunum? 128 397,03 606,070

Si?i;te‘iﬁ Kararsizim?® 121 321,16 603,447
MET- Memnun Degilim* 115 233,91 227,128 1,834 121 --

dic/hafta  Kesinlikle Memnun 5, 561 59 706,087
Degilim
Total 434 34217 662,289

Cok Memnunum? 39 1200,00 3006,169
Memnunum? 128 829,06 1444,496

Siddetli Kararsizim® 121 682,98 1001,548
MET- Memnun Degilim* 115 403,13 432,671 3,208 ,013* 1-4
dk./hafta inli
Kesinlikle Memnun ) 144903 1867639
Degilim

Total 434 724,52 1425,863

Cok Memnunum? 39 2619,974 5732,2843
Memnunum? 128 2036,297 2378,4040

Toplam Kararsizim® 121 1692,153 1842,2751
MET-  Memnun Degilim* 115 1255009 12327071 2,688 ,031* 1-4
dk./hafta inli
Kesinlikle Memnun 5 1479 371 2756,6809
Degilim

Total 434 1781,305 2563,3390

Tablo 3.8 incelendiginde Ogrencilerin, Fiziksel Aktivite Diizeyleri Dis
Gortiniisiinden Memnun Olma degiskenine gore incelendiginde, Yiirime MET-
dk./hafta, Orta siddetli MET-dk./hafta, diizeyleri arasinda anlamli farklilik
bulunamamistir (p>0,05). Siddetli MET-dk./hafta Cok Memnunum ve Memnun
Degilim Toplam MET-dk./hafta Cok Memnunum ve Memnun Degilim arasinda
anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 3.9. Covid 19 karantina doneminde iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite
diizeylerinin fiziksel aktivite yapma degiskenine gore t testi sonuglari

(karsilastirilmasi).
n X Ss t df p
Y,\l;,r,;ne Evet 328 637,061  1206,8606 029 43 977
dk/hafta Hayir 106 633071  1279,8368
Ort:ﬂséfirde"‘ Evet 328 423,41 738558 4,509 43 000%*
dk/hafta Hayir 106 90,75 160,123
S'::gf’rt" Evet 328 896,46 1574291 4517 43 000%*
dk/hafta Hayir 106 192,45 536,177
T&‘;im Evet 328 2033189 27757786 3,652 43 000%*
di/hafta Hayir 106 1001,892  1513,1011

Tablo 3.9 incelendiginde, 6grencilerin Fiziksel Aktivite diizeyleri Yiiriime MET-
dk./hafta Fiziksel Aktivite Yapma degiskenine gore incelendiginde anlaml farklilik
bulunmamistir(p>0,05 Orta siddetli MET-dk./hafta, Siddetli MET-dk./hafta ve
Toplam MET-dk./ hafta diizeyleri Fiziksel Aktivite Yapma degiskenine gore
incelendiginde  fiziksel aktiviteye katilanlarin  lehine anlamli  farklilik

bulunmustur(p<0,05).
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Tablo 3.10. Covid 19 karantina déneminde tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite
katilim durumlarina “evet” cevabi verme degiskenine gére one way anova testi
sonuclar1 (karsilastirilmasi).

n X ss F p Tukey
HSD

Daha Giizel Goriinmek 80 537.900 935.6621

igin?
Viiri Kilo Almak igin® 32 255750  221,4104
urume . - 3
MET- K}lo Vermek 1g.:11'1 . 72 646,021  1352,5001 1382 240 B
dk./hafta Sagllkll Yasam Igin 96 602,250  1362,7652
Sportif Performans: 73 820253  1244,0171
Arttirmak igin
Total 353 610,266 1187,2540
Daha G“Zign?"mnmek 80 34200 326,975
Orta Kilo Almak igin? 32 297,50 268,076
ddetli Kilo Vermek igin® 72 32833 987,635 1-5
siddetli . 7 5,608 000** 35
MET- Saglikli Yasam I¢in 96 280,42 320,131 ' ’ i
dk./hafta Sportif Performansi i
Arttirmak icin® 73 74466 1062521
Total 353 401,70 718,995
Daha Giizel Goriinmek g5 70709 1092,256
igin
Kilo Almak igin? 32 500,00 557,599
Siddetli Kilo Vermek igin® 72 760,00  2024,002 1-5
MET- Saglikli Yasam Igin® 96 51333 612,258 0,783 0007 3-5
dk /hafta Sportif Performansi 45
e 73 161534  2157,721
Arttirmak igin
Total 353 83422  1531,175
paha Guzizn(f"ru“mek 80 1659525 17207396
Kilo Almak igin? 32 1114500  861,9842
Toplam Kilo Vermek i¢in® 72 1829,424  3904,0767 15
dl':"/ETﬁ Saglikli Yasam l¢in® 96 1453292 17995048 6,486 ,000** 33
Jnalta . -
Sportif Performansi
Arttirmak icin® 73 3269158 32814378
Total 353 1921555 2719,1445

Tablo 3.10 incelendiginde, 6grencilerin Fiziksel Aktivite diizeyleri Yiiriime MET-
dk./hafta Fiziksel Aktivite Yapma degiskenine gore incelendiginde anlaml farklilik
bulunmamaistir (p>0,05). Orta siddetli MET-dk./hafta Daha Gilizel Goriinmek i¢in ve
Sportif Performansit Arttirmak i¢in, Kilo Vermek i¢in ve Sportif Performansi
Arttirmak icin, Kilo Vermek i¢in ve Sportif Performansi Arttirmak icin, Saglikli
Yasam I¢in ve Sportif Performansi Arttirmak igin, Siddetli MET-dk./hafta Daha
Giizel Goriinmek i¢in ve Sportif Performansi Arttirmak i¢in, Kilo Vermek i¢in ve
Sportif Performansit Arttirmak i¢in, Kilo Vermek i¢in ve Sportif Performansi
Arttirmak i¢in, Saghkli Yasam Icin- Sportif Performansi Arttirmak icin, Toplam
MET-dk./hafta diizeyleri Daha Giizel Goriinmek icin ve Sportif Performansi
Arttirmak i¢in, Kilo Vermek i¢in ve Sportif Performansi Arttirmak i¢in, Kilo Vermek
i¢in ve Sportif Performansi Arttirmak igin, Saglikli Yasam I¢in- Sportif Performansi
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Arttirmak icin, Fiziksel Aktivite katilma durumlarina “evet” cevabir verme
degiskenine gore incelendiginde anlamli farklilik bulunmustur(p<0,05).

Tablo 3.11. Covid 19 karantina déneminde tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite
katilim durumlarina viicut agirhigi degiskenine goére one way anova testi sonuglari

(karsilastirilmasi).
. c s - TukeyHS
D
40-45 Kg' 16 1090,031 1953,7418
46-51 Kg? 25 543,840 829,3539
52-57 Kg? 51 432,882 666,9151
58-63 Kg* 81 338,148 860,1436 37
Viiriime 64-71 K¢ 66 636,500 1252,6233 i'i
. ]
MET ;gg Iég7 67 435403 878,1948 2308 000~ p
dk /hafta -83 Kg 64 991,031 1533,9377 P
84-89 Kg? 34 1099,676 1926,3690 P
90-95 Kg? 18 772,750 1316,4921 e
96-101 Kg™® 8 1171500 863,2422
102 Kg ve Uzeril! 4 70,125 93,7020
Total 434 636,086 12235837
40-45 Kg' 16 253,75 263,689
46-51 Kg? 25 247,20 321,345
52-57 Kg? 51 278,04 282,765
58-63 Kg* 81 289,63 941,388
Orta 64-71 K 66 510,30 1000,635
Siddetli 72-77 KgP 67 390,15 437,754 1177 308 ~
MET- 78-83 Kg’ 64 22813 291,960 ’ ’
dk./hafta 84-89 Kg? 34 489,41 767,432
90-95 Kg? 18 27556 341,385
96-101 Kg™® 8 550,00 513,921
102 Kgve Uzerill 4 50,00 34,641
Total 434 34217 662,289
40-45 Kg' 16 357,50 419,134
46-51 Kg? 25 456,00 547,723
52-57 Kg? 51 578,82 620,366
58-63 Kg* 81 52543 1894,811
o 64-71 Kg 66 1150,91 2144,983
S':/‘?‘E’f’r‘" 72-77 Kgf 67 75821 1086,455 L3 125
k. /haf'ta 78-83 Kg’ 64 594,38 690,796 ' ' -
84-89 Kg? 34 1107,06 1716,705
90-95 Kg? 18 631,11 530,581
96-101 Kg™® 8  1340,00 1848,057
102Kg ve Uzeri® 4 180,00 308,977
Total 434 724,52 1425,863
40-45 Kg' 16 1779,719 2012,3916
46-51 Kg? 25  1300,840 1019,0108
52-57 Kg® 51 1371,510 1248,3226 1-4
58-63 Kg* 81  1202,407 3637,1347 2-8
64-71 KgP 66 2412182 3148,1582 3-7
Toplam 7277 Kgb 67  1670,030 1874,1516 3-8
MET- 78-83 Kg’ 64 1893375 1683,4645 1,958 036 a-r
dk./hafta g : : 4-8
84-89 Kg? 34 2752912 3218,7840 P
90-95 Kg? 18 1788,361 1717,1193 o8
96-101 Kg™® 8 3181500 2685,3100
102 Kg ve Uzeri'?! 4 306,375 312,4408
Total 434 1781,305 2563,3390

Tablo 3.11 incelendiginde Ogrencilerin, Fiziksel Aktivite Diizeyleri Viicut agirlig1
degiskenine gore incelendiginde, Orta siddetli MET-dk./hafta, Siddetli MET-

dk./hafta diizeyleri arasinda anlamli farklilik bulunamamistir (p>0,05). Yiiriime
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MET-dk./hafta, 52-57 Kg ve 78-83 K¢, 52-57 Kg ve 84-89 Kg, 58-63 Kg ve 40- 45
Kg, 58-63 Kg ve 78-83 Kg, 58-63 Kg ve 84-89 Kg, 72-77 Kg ve 84-89 Kg, 72-77 K¢
ve 78-83 Kg Toplam MET-dk./hafta 40-45 Kg ve 58-63 Kg, 46-51 Kg ve 84-89 Kg,
52-57 Kg ve 78-83 Kg, 52-57 Kg ve 84-89 Kg, 58-63 Kg ve 78-83 Kg, 58-63 Kg ve
84-89 Kg, 72-77 Kg ve 78-83 Kg, 72-77 Kg 84-89 Kg arasinda anlamli farklilik
bulunmustur (p<0,05).

Tablo 3.12. Covid 19 karantina déneminde tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite
katilim durumlarina boy degiskenine gére one way anova testi sonuglari
(karsilagtirilmast).

n X SS F p Tukey HSD

150 Cm den Kisal 4 165,000 287,6873
151-160 Cm? 43 443581  863,1236
161-170 Cm? 161 525,233  1107,2475 2-5

Yﬁg‘lif;‘ﬁa“fffT' 171-180Cm* 154 570,750 1057,4290 3,669 003* i:g
181-190Cm°® 64 12140390 1822,3703
191 Cm ve Uzeri® 8 771,375  1395,2783
Total 434 636,086 12235837
150 Cm den Kisal 4 90,00 154,488
151-160 Cm? 43 237,67 270,633
o 161-170Cm® 161 349,07 887,601

N(I’é;f‘ gl'(fll‘:]?]ft‘a 171-180Cm* 154 29507 355442 1626 152

181-190Cm°® 64 53531 771,868
191 Cmve Uzeri® 8 23500 214,009
Total 434 34217 662,289
150 Cmden Kisat 4 400,00 605750
151-160 Cm? 43 41953 649,652

161-170Cm*® 161 537,89  1409,687 2-5

Sidgzﬁg;‘tg“ 171-180Cm* 154 812,09 1400279 2782  017* i:g
181-190 Cm5 64 122813  1846,238
191 Cm ve Uzeri® 8 550,00 395,258
Total 434 72452 1425863
150 Cmden Kisat 4 675000 1048,3085
151-160 Cm? 43 1181256 1288,7149

161-170Cm*® 161 1483245 2918,5208 2-5

Tog:f/mha'\]f't?' 171-180Cm* 154 1756951 2008,0011 4,562 000** i:‘g

181-190 Cm?® 64 3085,758 3166,3704
191 Cm ve Uzeri® 8 1591,375 1545,6025
Total 434 1781,305 2563,3390

Tablo 3.12 incelendiginde Ogrencilerin, Fiziksel Aktivite Diizeyleri boy degiskenine
gore incelendiginde, Orta siddetli MET-dk./hafta, diizeyleri arasinda anlamli farklilik
bulunamamistir (p>0,05). Yiirime MET-dk./hafta, 151-160 Cm arasi ve 181-190 Cm
arasi, 161-170 Cm aras1 ve 181-190 Cm aras1 171-180 Cm aras1 ve 181-190 Cm arasi
Siddetli MET-dk/hafta 151-160 Cm aras1 ve 181-191 Cm arasi, 161-170 Cm aras1 ve
181-190 Cm arasi, 171-180 Cm arast ve 181-190 Cm aras1 Toplam MET-dk/hafta
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151-160 Cm arasi ve 181-191 Cm arasi, 161-170 Cm aras1 ve 181-190 Cm arasi, 171-
180 Cm arast ve 181-190 Cm aras1 boy degiskenleri arasinda anlamli farklilik
bulunmustur (p<0,05).
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DORDUNCU BOLUM
SONUC VE ONERILER

Bu boéliimde arasgtirmanin hipotezleri i¢in toplanan verilerden elde edilen
bulgularin litaratiirdeki arastirmalarla Dbirlikte tartisilip yorumlanmasma yer
verilmistir. Bu ¢calismanin amaci Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinin
Covid-19 pandemi siirecinde fiziksel aktivite diizeylerinin, ‘cinsiyet, yas, viicut
agirhigl, boy, smiflari, nerede yasadigi, aylik gelirleri, dis goriiniisii, aktivite yapip
yapmama durumu’ gibi ¢esitli degiskenlere gore incelemektir. Uluslararasi fiziksel
aktivite degerlendirme anketi (IPAQ)’ne gore fiziksel aktivite toplam puani 600’iin
altinda olanlar inaktif, 600 ile 3000 arasinda olanlar minimal aktif ve 3000’in lizerinde

olanlar yeterince aktif olarak degerlendirilmektedir.

SONUC

Calismamizda 6grenciler tarafindan verilen cevaplarina gore fiziksel aktivite
puanlarina bakildiginda 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri arasinda farklilik
oldugu gozlemlenmistir.Bu farkliligin sebebi pandemi oncesi aktif olarak fiziksel
aktivitede bulunan 6grenciler, pandemi doneminde de fiziksel aktivite gerekliliginden
vazgegmemiglerdir.Fakat giinliik hayatinda fiziksel aktivite yapmayan 6grenciler igin
pandemi kisitlamalar1 bir firsat olmus ve hareket etmeme durumlarina bir etkide
bulunmadig diisiiniilmektedir. Ogrencilerin Yiiriime MET-dk./hafta, en diisiik puanin
0, en yiiksek puanin 6930,0 oldugu belirlenmistir. Ogrencilerin Yiiriime MET-
dk./hafta ortalamas1 636,086+1223,5837 oldugu bulunmustur. Orta siddetli MET-
dk./hafta incelendiginde, en diisik puanin 0, en yiiksek puanin 8400 oldugu
belirlenmistir. Ogrencilerin Orta siddetli MET-dk./hafta ortalamas1 342,17+342,17
oldugu belirlenmistir. Siddetli MET-dk./hafta incelendiginde, en diisiik puanin 0, en
yiiksek puanmn 16800 oldugu belirlenmistir. Ogrencilerin Siddetli MET-dk./hafta
ortalamas1  724,52+1425,863 oldugu belirlenmistir. Toplam MET-dk./hafta
incelendiginde, en diisiik puanin 0, en yiiksek puanin 32430,0 oldugu belirlenmistir.
Ogrencilerin Toplam MET-dk./hafta ortalamas1  1781,305+2563,3390 oldugu
belirlenmistir. Erdogan (2019) Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi’'nden (UFAA)
elde edilen fiziksel aktivite diizeylerine gore saglikla ilgili boliimlerde 6grenim goren
tiniversite Ogrencilerinin siddetli fiziksel aktivite degeri 326 MET-dk/hafta, orta
diizeyde siddetli fiziksel aktivite degeri 203 MET-dk/hafta, yiirime degeri 1429
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METdk/hafta ve oturma siiresi ise 470 dk olarak tespit edilmistir (Savci ve ark., 2006).
Spor bilimleri fakiiltesi 0grencileri {izerinde yapilan farkli bir calismada yiiksek
diizeyde aktivite degeri 2969 MET-dk/hafta, orta diizeyde aktivite degeri 1073 MET-
dk/hafta, diisiik diizeyde aktivite degeri 2402 MET-dk/hafta ve oturma siiresi ise 3182
dk olarak belirtilmistir (Sahin ve ark., 2017). Baska bir ¢alismada Culha ve ark.,(2020)
yaptig1 calismada katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin 1388.04 METdk/hafta
oldugunu belirtmistir. Arslan (2019) yaptig1 ¢alismada katilimeilarin fiziksel aktivite
diizeylerinin 1748,2 MET-dk/hafta oldugunu belirmistir. Literatiir bulgularimizi
destekler niteliktedir.

Calismamizda ogrencilerin Fiziksel Aktivite diizeyleri Orta siddetli MET-
dk./hafta  cinsiyet degiskenine gore incelendiginde anlamli  farklilik
bulunmamustir(p>0,05). Yiriime MET-dk./hafta, Siddetli MET-dk./hafta ve Toplam
MET-dk./hafta diizeyleri cinsiyet degiskenine gore incelendiginde erkeklerin lehine
anlamli farklilik bulunmustur(p<0,05). Ortaya cikan bu farkliliklarin erkeklerin
giindelik yasantisinda daha hareketli yasam tarzi ve fiziksel 6zelliklerinin hareketli
yasam tarzina daha yatkin olmalarindan kaynaklandig: diistintilmektedir. Kadinlarda
ise fiziksel 6zelliklerinin ve yasam tarzlarmin daha hareketsiz ve is hayatinda daha az

aktif oldugundan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Tetik (2021) 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyinde cinsiyete bagl bir iligki
olup olmadig: arastirmis ve erkek dgrencilerin pandemi doneminde kadinlara gore
daha yiiksek fiziksel aktivite egiliminde oldugu gozlemlenmistir. Kadin 6grencilerin
erkek 6grencilere gore daha inaktif egilim sergiledikleri bulgusuna ulasan bu ¢alisma
bizim sonucumuzu desteklemektedir. Vural ve ark., (2010) masa basi ¢alisanlarin
fiziksel aktivite diizeyini inceleyen ¢aligmasinda ise erkek bireylerin fiziksel aktivite
diizeylerinin kadinlara gore daha yiiksek oldugu sonucuna varilmistir. Molanorauzi ve
ark., (2015) yetiskin bireyler iizerine yaptigi ¢alismanin bulgularinda da benzer
sonuglar gozlemlenmis ve fiziksel aktivite aliskanliklarinin cinsiyet faktoriinden
etkilendigi belirtilmistir. Salgin (2020) ¢alismasinda erkek 6grenciler lehine siddetli
fiziksel aktivite seviyesinde ve toplm fiziksel aktivite diizeyinde istatistiksel olarak
anlamli bir farkliik bulmustur. Yaman (2021) calismasina katilan Ggrencileri
cinsiyetler agisindan karsilastirildiginda Yiirime MET-dk./hafta, Siddetli MET-
dk./nafta, Orta MET-dk./hafta ve Toplam MET-dk./hafta diizeyleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulamamistir. Covid -19 pandemi doneminde
sosyal izolasyon kurallarina uyan 216 kisiyle yapilan bir calismada orta siddetli,
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yiiksek siddetli ve toplam fiziksel aktivite diizeyinin yasam kalitesinin tiim alt
boyutlar1 ile anlamli iligki kurdugunu ve hem erkeklerde hem kadinlarda pozitif

korelasyon i¢esinde oldugunu bulgulanmistir (Slimani ve ark., 2020).

Calismamizda 6grencilerin, Fiziksel Aktivite Diizeyleri sinif degiskenine gore
incelendiginde Yiuriime MET-dk./hafta 1 ve 3 Smif, 1 ve 4 Sinif, Orta siddetli MET-
dk./hafta 2 ve 4 Sinif, Siddetli MET-dk./hafta 2 ve 4 Sinif, Toplam MET-dk/hafta 1 ve
4 Smif, 2 ve 3 Smif, 2 ve 4 Sinif arasinda anlamli farklilik bulunmustur(p<0,05). Bu
farkliligin sebebinin 6grencilerin sinif diizeyleri arttik¢a aktif yasam tarzi ve sosyal
yasantilarinin ylikselmesi ve is tecriibesi gerekliligiyle is hayatinda daha aktif olma
durumundan  kaynaklandigi  diisiiniilmektedir.  Yaman (2021)  Universite
Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite ve Inaktivite Durumlarinin Yasa ve Cinsiyete Gore
Incelenmesi isimli c¢alismasinda O&grenciler tarafindan verilen cevaplar smif
degiskenine gore degerlendirildiginde orta siddetli fiziksel aktivite puanlarinda
herhangi bir anlamli farkliliga rastlanmazken, toplam fiziksel aktivite ve siddetli
fiziksel aktivite puanlarinin 1. Sif Ogrencilere gore 4. Simf Ogrencilerin lehine
yiiksek oldugu; yiirime puanlarmin ise diger kategorilerin medyan ve ortalama
standart sagmalar1 incelendiginde 4. Smif katilimecilar lehine istatistiksel olarak
anlamli sonuglara ulasilmistir. Yildirim (2019) 6grencilerin MET degerlerinin siif
diizeylerine gore karsilastirilmasi sonucunda sinif diizeylerine gére MET degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit etmisti. Bu farkliligin hangi
gruplardan kaynaklandigi tespit etmek icin yapilan Post Hoc (LSD) sonuglarina gore
1. Siniflar ile 2. 3. ve 4. smiflar arasinda istatistiksel olarak anlamh farklilik tespit
etmistir. Aksu (2018) tarafindan yapilan ¢alismanin sonucunda birinci, ikinci, tiglincii
ve dordiincii siniflarin benzer fiziksel aktivite diizeylerine sahip olduklar1 sdylenebilir.
Bu sonu¢ mevcut aragtirma sonucunda elde edilen bilgilerle farklilik gostermektedir.
l.smiflarin okula ilk bagladiklarinda arkadas ortamindan etkilenerek spor yapma
isteginde bulunmalar1 ve formda goériinme isteklerinden dolay1 2. 3. ve 4. siniflara gore
daha aktif olmak istemeleri sebebiyle daha aktif bir yasam tarzi benimsemis olduklari
diistiniilmektedir. Ancak sinif atlamaya basladiktan sonra eglence boyutuna biraz daha
fazla vakit ayirmalara baglanmasi ve arkadas ortamininda buna elverisli olmasi kisinin

daha az aktif bir birey olmaya dogru yol aldigini géstermektedir.

Calismamizda 6grencilerin, Fiziksel Aktivite Diizeyleri yas degiskenine gore-
incelendiginde Yiriime MET-dk./hafta 27-29 ve 30 ve iizeri, Orta siddetli MET-

dk./hafta 21-23 ve 24-26 , Siddetli MET-dk./hafta 18-20, 20-23 ve 24-26 Toplam
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MET-dk/hafta 18-20, 21-23 ve 24-26 yas arasinda anlamli farklilik
bulunmustur(p<0,05). Savci ve ark., (2006) Yaptigi calismada anlamli farklilik
bulamamistir. Bu arastirma bizim g¢alismamizla oOrtismemektedir. Bu farkliligin
sebebinin yas seviyesinin diismesiyle birlikte bos vaktin artmasi, sosyal yasantida daha
aktif olma ve fiziksel goriiniise daha fazla 6nem verilmesinden kaynakli oldugu ve
diisiik yas seviyelerinin daha hareketli ve fiziksel aktivite durumunun daha yiiksek

oldugu diistiniilmektedir.

Ogrencilerin, Fiziksel Aktivite Diizeyleri aylik toplam gelir diizeyleri
degiskenine gore incelendiginde Yiiriime MET-dk./hafta, Orta siddetli MET-dk./hafta,
Siddetli MET-dk./hafta, Toplam MET-dk./hafta Ggrencilerin aylik toplam gelir
diizeyleri arasinda anlaml farklilik bulunamamistir (p>0,05). Bu sonucun nedeninin
ise ¢alismanin pandemi déneminde yapilmasi goz oniinde bulundurularak, isteyen
Ogrencilerin evlerinde, kaldiklar1 yerde yada kisitlama saatleri disinda kendi
imkanlariyla aktivite yapabilecekleri ve ayni donemde spor salonlarininda kapali
olmasindan dolayr aylik gelirin aktivite yapma durumu iizerinde etkili olmadig
diigiiniilmektedir. Aksu (2018) tarafindan yapilan ¢aligmanin sonucunda dgrencilerin
gelir durumunun fiziksel aktivitede bulunma diizeylerini etkilemedigi tespit edilmistir.
Bu sonu¢ mevcut arastirma sonucunda elde edilen bilgilerle 6rtiismektedir. Kargiin ve
ark.,(2016) yaptiklar1 arastirmada 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin aylik gelir
durumlarina gore farklilik gosterdigini rapor etmislerdir. Topsag ve Bisgin’in yaptig1
calismada engelli 6grencilerin test sonuglarina gore; aylik gelirleri ile fiziksel aktivite
diizeyleri incelendiginde 6grencilerin aylik gelir diizeyleri arttikca fiziksel aktiviteye
katilma diizeylerinin siddeti de buna paralel olarak artis gosterdigini bulmuslardir.
Kara yaptig1 calismada sporun yayginlastirilmasinda sosyoekonomik faktorlerin
arastirtlmasini  amaglamistir.  Anket sonucglarindan katilimcilarin - ekonomik
durumlarinin daha i1yi olmasi halinde ilgilendikleri spor branglarinda degisiklikler

oldugu bulunmustur (Kara, 2006).

Ogrencilerin, Fiziksel Aktivite Diizeyleri kaldiklari yer degiskenine gore
incelendiginde, Yiriime MET-dk./hafta, Orta siddetli MET-dk./hafta, Toplam MET-
dk./hafta diizeyleri arasinda anlamli farklilik bulunamamistir (p>0,05). Siddetli MET-
dk./hafta Ogrenci Evi Arkadaslarimin Yaninda ve Devlet Yurdunda kalanlar arasinda
anlamli farklilik bulunmustur(p<0,05). Bozdag (2019) Universite Ogrencilerinin
Fiziksel Aktivite Diizeyleri Ile Yasam Kaliteleri Arasindaki iliskinin Incelenmesi

1simli ¢alismasinda 6grencilerin ikametlerine gore Diisiik Siddetli Fiziksel Aktivite
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MET-dk./hafta skorlar1 ve Toplam MET-dk./hafta diizeyleri arasinda yurtta kalan

ogrenciler lehine istatistiksel agidan anlamli bir farklilik oldugu sonucunu bulmustur.

Ogrencilerin Yiiriime MET-dk./hafta ve Orta siddetli MET-dk./hafta diizeyinde
anlaml1 bir fark bulamamistir. Ebem (2007) ise ODTU saglik gelistirici davranislari
arastirdig1 ¢alismasi ve Cengiz (2007) yine ODTU 6grencilerinin fiziksel aktivite ve
egzersiz diizeyleri caligmasinda; yurtta kalan 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerini
yurtta kalmayan 6grencilere gore anlamli bir sekilde yiiksek bulmustur. Bu farklilik
yurtta kalan 6grencilerin temel ihtiyaglar1 karsilama noktasinda yurtlarin fiziksel ve
sosyal sartlarin daha iyi olmasindan kaynaklanabilecegi gibi mevcut arasgtirmanin
yirlitildigl tniversitelerin bulundugu sehir ve bu sehirdeki yurtlarin 6grencilere
farkl1 fiziksel aktivite olanaklar1 spor tesisi, rekratif alanlar sunmasindan

kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Fiziksel Aktivite diizeyleri Yirime MET-dk./hafta Fiziksel Aktivite Yapma
degiskenine gore incelendiginde anlamli farklilik bulunmamistir(p>0,05). Orta siddetli
MET-dk./hafta, Siddetli MET-dk./hafta ve Toplam MET-dk./ hafta diizeyleri Fiziksel
Aktivite Yapma degiskenine gore incelendiginde fiziksel aktiviteye katilanlarin lehine
anlamli farklilk bulunmustur(p<0,05). Ogrencilerin Fiziksel Aktivite diizeyleri
Yiirime MET-dk./hafta Fiziksel Aktivite Yapma degiskenine gore incelendiginde
anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05). Orta siddetli MET-dk./hafta daha giizel
goriinmek i¢in ve sportif performansi arttirmak i¢in, kilo vermek icin ve sportif
performansi arttirmak igin, kilo vermek i¢in ve sportif performansi arttirmak igin,
saglikli yasam i¢in ve sportif performansi arttirmak i¢in, siddetli MET-dk./hafta daha
giizel goriinmek i¢in ve sportif performansi arttirmak icin, kilo vermek i¢in ve sportif
performansi arttirmak icin, kilo vermek icin ve sportif performans: arttirmak igin,
saglikli yasam igin- sportif performansi arttirmak igin, toplam MET-dk./hafta
diizeyleri daha giizel goriinmek icin ve sportif performansi arttirmak i¢in, kilo vermek
icin ve sportif performansi arttirmak icin, kilo vermek icin ve sportif performansi
arttirmak i¢in, saglikli yasam icin- sportif performansi arttirmak i¢in, fiziksel aktivite
katilma durumlarina “evet” cevabi1 verme degiskenine gore incelendiginde anlaml
farklilik bulunmustur (p<0,05). Zorba (2006) 6grencilerin %33,3” iiniin serbest
zamanlarinda yaptiklar1 etkinlikleri saglikli bir yasam saglamak amaciyla yapmis
olduklarim belirtmislerdir. Benzer sekilde sportif serbest zaman faaliyetlerine katilimin
saglik iizerine olumlu etki yaptig1 rapor edilmistir (Arikan ve Ozkdkeli, 2002). Ergiil

(2008) farklr boliimlerde okuyan {iniversite 6grencilerinin %42,7’sinin saglikli bir
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yasam, %26’sinin monotonluktan kurtulmak ve %18’inin ise kilo vermek i¢in sportif
etkinliklere katildigini tespit etmistir. Erdogan (2019) sportif etkinliklere katilma
nedenleri; kilo verme %38,7, degisik arkadas grubu edinme %2,4, monotonluktan
kurtulma %?20,2, sporda basar1 kazanma %?27,8, ev ortamindan uzaklasma %]1,8,
saglikli bir yasam i¢in ise %40,6 olarak tespit edilmistir. Bu durum 6grencilerin %80
oraninda ¢ocukluk ¢aglarinda sporla ilgilenmelerinin serbest zamanlarinda sportif

etkinliklere katilim diizeylerini belirlemede etken oldugu diisiincesi ile agiklanabilir.

Ogrencilerin, Fiziksel Aktivite Diizeyleri Viicut agirligi degiskenine gore
incelendiginde, Orta siddetli MET-dk./hafta, Siddetli MET-dk./hafta diizeyleri
arasinda anlamli farklilik bulunamamistir (p>0,05). Yiriime MET-dk./hafta, 52-57
Kg ve 78-83 Kg, 52-57 Kg ve 84-89 Kg, 58-63 Kg ve 40- 45 Kg, 58-63 Kg ve 78-83
Kg, 58-63 Kg ve 84-89 Kg, 72-77 Kg ve 84-89 Kg, 72-77 Kg ve 78-83 Kg Toplam
MET-dk./hafta 40-45 Kg ve 58-63 Kg, 46-51 Kg ve 84-89 K¢, 52-57 Kg ve 78-83
Kg, 52-57 Kg ve 84-89 Kg, 58-63 Kg ve 78-83 Kg, 58-63 Kg ve 84-89 Kg, 72-77 K¢
ve 78-83 Kg, 72-77 Kg 84-89 kg arasinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Bu
anlamli farkliliginin  sebebinin, &grencilerin  kilolarinin  direkt olarak dis
goriiniislerine, yasam kalitesinden, saglikli olma durumlart gibi bir ¢ok psikolojik ve
sosyal durumlarina dogrudan etki etmesinden kaynaklandigi ve bu etkenlerin
sonucunda kisilerin aktivite diizeylerine dogrudan etkili oldugu diisiiniilmektedir.
Literatiirde bu parametreleri degerlendiren herhangi bir ¢alisma bulunamamistir. Bu
yonii ile ¢aligmanin literatiire katki saglamasi ve Ogrencilerin kilo degiskeninin
fiziksel aktivite diizeyine etkisinin olup olmadiginin incelenmesi literatiire katki

saglamas1 agisindan oldukca 6nemlidir.

Ogrencilerin, Fiziksel Aktivite Diizeyleri boy degiskenine gore incelendiginde,
Orta siddetli MET-dk./hafta, diizeyleri arasinda anlamli farklilik bulunamamistir
(p>0,05). Yiirime MET-dk./hafta, 151-160 Cm aras1 ve 181-190 Cm aras1, 161-170
Cm arasi ve 181-190 Cm arasi 171-180 Cm arasi ve 181-190 Cm aras1 Siddetli MET-
dk/hafta 151-160 Cm aras1 ve 181-191 Cm arasi, 161-170 Cm aras1 ve 181-190 Cm
arast, 171-180 Cm arasi ve 181-190 Cm aras1 Toplam MET-dk/hafta 151-160 Cm aras1
ve 181-191 Cm arasi, 161-170 Cm aras1 ve 181-190 Cm arasi, 171-180 Cm aras1 ve
181-190 Cm aras1 boy degiskenleri arasinda anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).
Bu farkliligin sebebinin de kilo degiskenindeki gibi boyunda kisilerin kendilerinin
degerlendirmesi sonucu sosyal ve psikolojik durumlarin1 dogrudan etkiledigi i¢in bu

etkilerin sonucunda kisilerin kendi boylarina uygun bir kiloda kalmak ve uygun bir
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viicut kompozisyonuna ulasmak amaciyla hareket etmesi sonucunda, boy degiskeninin
de fiziksel aktivite yapma durumunda etkili oldugu diisiiniilmektedir. Literatiirde bu
parametreleri degerlendiren herhangi bir c¢alisma bulunamamistir. Bu yonii ile
caligmanin literatiire katki saglamasi ve 6grencilerin boy degiskeninin fiziksel aktivite
diizeyine etkisinin olup olmadiginin incelenmesi literatiire katki saglamasi agisindan

olduk¢a onemlidir.

Sonug olarak pandemi ddeneminde insanlarin hareketsiz kalmasindan dolay:
fiziksel aktivite dilizeyleri istenilen seviyeye ulagsmamis olsada pandemi
kisitlamalarindan sonra insanlarin fiziksel aktivite yapmaya yonelecegi, spor
merkezlerine giderek daha hareketli bir yasam tarzi siirmeleri yoniinde egilimli
olduklar1 diisiiniilmektedir. Insanlarin evde hareketsiz kaldiklar1 siiregte hareket
etmenin, fiziksel aktivite yapmalarinin ne kadar onemli oldugunu anladiklari
diisiiniilmektedir. Bu ylizden ¢alismamizin pandemi siirecinde insanlarin beklenilen
seviyede hareketlilige ulasmasa da sonraki siirecte bu yonde daha hareketli yasam

tarzina egilimin artacagl beklenmektedir.

ONERILER

e Ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilimlarini 6zendirici ve arttirici programlar
diizenlenebilir.

e Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinde etkili olabilecek sosyal, psikolojik ve
kiiltiirel etkenler onerilmelidir.

e Beden egitimi ve spor boliimii okuyan dgrencilerin fiziksel aktiviteye katilimlarimi
0zendirici ve arttirict programlar diizenlenebilir.

e Ogrencilerin farkli fiziksel aktivite yapabilecegi sportif ve sosyal alanlarin
sayilarinin aritilmasi gerekmektedir.

e Ekonomik zorluk c¢eken Ogrencilere, spor ve sosyal alanlarin kullanmasinda
kolayliklar saglanmalidir.
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EKLER

Ek 1. Kisisel Bilgi Formu

Bu calismada sizlere yoneltilen sorulara vereceginiz cevaplarla “COVID-
19 Pandemi Siirecinde Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu Ogrencilerinin
Cesitli Degiskenlere Gore Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Incelenmesi” konusunda
yiiksek lisans tez calismasi yapilacaktir. Cevaplariniz sadece bu arastirma igin
kullanilacaktir. Vereceginiz samimi ve ciddi cevaplar arastirmanin giivenilirligi
acisindan 6nemlidir. Zaman ayirdiginiz ve verdiginiz i¢ten cevaplar igin tesekkiir
ederiz.

1. Cinsiyetiniz nedir?
1-Erkek
2-Kadin

2. Yasimz Nedir?
1.18-20

2.21.23
3.24-26
4.27-29
5.30 ve lzeri

3. Viicut Agirhgimz Nedir?
1. 40-45

. 56-51

. 52-57

58-63

64-71

. 12-77

. 78-83

. 84-89

9. 90-95

10. 96-101

11. 102 ve lizei

0 ~NOoUAWN

4. Boyunuz Kactir?
1. 1.50-cm den kisa

2.1.50-1.60 cm
3.1.61-1.70 cm
4,1.71-1.80 cm
5.1.81-1.90 cm
6. 1.91-ve lizeri

5. Kaciner simiftasinmz?
1. Smif

2. Siif
3. Simmf
4. Simif

6. Su anda nerede kaliyorsunuz?
1. Ailemin yaninda
2. Ogrenci evinde arkadaslarimla
3. Evde tek basima
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4. Devlet yurdunda
5. Ozel yurtta
6. Akrabalarimin yaninda
7. Ayhik toplam geliriniz / ailenizden gelen para ne kadardir, belirtiniz.
1. 500 tI’den az
2. 500-1000 tI
3.1000-1500 tl
4. 1500-2000 tl
5. 2000-2500 tl
6. 2500 ve tizeri
8. Dis goriiniisiiniizden memnun musunuz?
Cok memnunum
Memnunum
Kararsizim
Memnun degilim
. Kesinlikle memnun degilim
9. Su anki kilonuzdan memnun musunuz?
1. Cok memnunum
2. Memnunum
3. Kararsizim
4. Memnun degilim
5. Kesinlikle memnun degilim
10.Fiziksel aktivite yapiyormusunuz?
1. Evet
2. Hayir
11. Bir onceki soruya verdiginiz cevap ‘evet’ ise asagidaki sorular1 cevaplandiriniz.
1.Kilo vermek i¢in
2.Kilo almak igin
3.Saglikli yasam igin
4.Daha giizel gériinme amaciyla
5.Sportif performansimi arttirmak amaciyla

agrwbdE
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Ek 2. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa)

Bu c¢aligmada asagida diinya glindemini her anlamda 6nemli 6l¢iide etkileyen Covid-
19 pandemi siirecinde, kisilerin son bir haftas1 dikkate alinarak fiziksel olarak harcanan
zaman hakkinda sorular bulunmaktadir. Liitfen kendinizi ¢ok hareketli bir kisi olarak
gormeseniz dahi her soruyu cevaplayin. Ev ve bahge islerinizi, is yerinde yaptiginiz
aktiviteleri, bir yerden bir yere gitmek icin yaptiklarimizi, bos zamanlarmnizda
yaptiginiz egzersiz veya spor gibi aktiviteleri de diisiiniin.

Pandemi siirecinde 10 dakika veya iizerinde siiren nefesini hizlandiran, kuvvet
gerektiren tiim yogun faaliyetleri goz 6niinde bulundurun.

1. Son bir hafta icinde kag¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol
veya hizhh bisiklet cevirme gibi siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetlerden
yaptiniz?

1. Haftada............ giin
2. Siddetli fiziksel aktivite yapmadim.

Gecen bir hafta i¢inde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diistintin. Bunlar 10
dakika veya daha uzun siiren, orta derece fiziksel gili¢ gerektiren ve normalden biraz
sik nefes almaya neden olan aktivitelerdir.

3. Son bir hafta icinde kac giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢cevirme,
halk oyunlari, dans, bowling veya tenis gibi orta dereceli bedensel gii¢ gerektiren
faaliyetlerden yaptimz? (Yiiriime harig.)

1. Haftada............ gin
2. Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim.

Gegen bir hafta i¢inde yiiriiyerek gecirdiginiz zamani diigiiniin. Bu; isyerinde, evde,
bir yerden bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi
amaciyla yaptiginiz yiirliyiis olabilir.

5. Gecgen 7 giin icerisinde, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayisi
kactir?

1. Haftada............ giin
2. Yiiriimedim

Son soru, son bir hafta icinde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste, evde,
calisitken ya da dinlenirken ge¢irdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda,
arkadasimizi  ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon
seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz zamanlar1 kapsamaktadir.

7. Son bir hafta icinde oturarak giinde ne kadar zaman harcadimz?
1. Bilmiyorum / Emin degilim
2. Giinde......... dakika

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

1. Bilmiyorum / Emindegilim
2. Ginde............ dakika
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4. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne
kadar zaman harcadimiz?

1. Bilmiyorum / Emin degilim

2. Ginde............ dakika

3. Giinde............ saat

6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman ge¢irdiniz?
1. Bilmiyorum / Emin degilim

2. Ginde............ dakika

3. Giinde............ saat

Anketin Degerlendirilmesi

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Kisa formu (7 soru); yiirlime, orta siddetli ve
siddetli aktivitelerde harcanan zaman ve otururken harcanan zaman hakkinda bilgi
saglamaktadir.

Kisa formun toplam skorunun hesaplanmasi ylirtime, orta siddetli aktivite ve siddetli
aktivitenin siire (dakikalar) ve frekans (giinler) toplamin1 igermektedir. Aktiviteler i¢cin
gerekli olan enerji MET-dakika skoru ile hesaplanir. Bu aktiviteler i¢in standart MET
degerleri olusturulmustur. Bunlar;

Oturma 1.5 MET
Yirime 3.3MET
Orta Siddetli Fiziksel Aktivite 4.0 MET

Siddetli Fiziksel Aktivite 8.0 MET

Bu degerler kullanilarak giinliik ve haftalik fiziksel aktivite seviyesi hesaplanmaktadir.
Ornek: 3 giin, 30 dakika yiiriiyen bir kisinin yiirime MET-dk /hafta skoru.

3.3 X 3 X 30 = 297 MET-dk/hafta olarak hesaplanmaktadir.

Yiiriime MET-dk/hafta = 3.3 X yiiriime dakikas1 X ylirime giin sayist

Orta siddetli MET-dk/hafta = 4.0 X orta siddetli aktivite dakikas1 X orta siddetli
aktivite yapilan giin sayis1

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

Toplam, MET-dk/hafta = (yiiriime + orta siddetli+ siddetli + oturma) MET-
dk/hafta

Bu siirekli skorlamanin yani sira elde edilen sayisal verilere gore simiflandirma
yapilmaktadir.

Buna gore 3 aktivite seviyesi vardir:

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

63



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

a) 3 veya daha fazla giin en az 20 dakika siddetli aktivite yapmak

b) 5 veya daha fazla giin orta siddetli aktivite veya ylirlimenin giinde en az 30 dakika
yapilmast

c) Minimum 600 MET-dk/haftay1 saglayan 5 veya daha fazla giin yiiriime ve orta
siddetli aktivitenin birlesimi

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

a) Minimum 1500 MET-dk/haftay: saglayan en az 3 giin siddetli aktivite veya daha
fazla giin

b) Minimum 3000 MET-dk/haftay1 saglayan 7 veya daha fazla giin yiirlime, orta
siddetli veya siddetli aktivitenin kombinasyonu
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Ek 3. Etik Kurul Onay Raporu

T.C,
TSTANBUL GELISIM DNIVERSITESE
Etilk Kurul Baskanhin
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TOPLANLL TARITE: 12012021
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