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TESEKKUR

Lise cagindaki geng 6grencilerin cinsiyete gore fiziksel aktivitelerinin karsilastirildigi bu
caligma stiresince bilgi ve tecriibesini benden deste§ini esirgemeyen danisman hocam
Sayin ve giiler yiizii ile calismama 151k tutan, ayrica bana bu ¢alismay1 vererek kendimi
gelistirmeye yonelik de birkag adim ileride olmami saglayan, Sayin Hocam Dr. Ogr. Uyesi
Mehmet BEYAZ, calismamda kullanmis oldugum anketlerin Gaziantep ilinde
uygulanmasinda benden destegini esirgemeyen tiim Gaziantepli 6grenci arkadaglarima, bu
calismay1, yetistirmemde emegi gecen ve benden maddi, manevi hicbir destegi

esirgemeyen aileme ithaf ederim.



OZET

GAZIANTEP’TE LISE CAGINDAKI OGRENCILERIN CINSIYETE GORE
FiZIKSEL AKTIVITE DUZEYLERININ KARSILASTIRILMASI

Kadir Muzaffer Yilmaz

Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali

Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Danismani: Dr. Ogr. Uyesi Mehmet Beyaz

Temmuz 2019, 41 sayfa

Tez ¢alismas1 Gaziantep sehrinde lise ¢agindaki 6grencilerin cinsiyete gore fiziksel aktivite
diizeylerinin karsilastirilmasini amaglamaktadir. Bu amag¢ dogrultusunda c¢aligsma tarama
modeline dayali betimsel aragtirma yontemi ile yapilmistir. Veriler Gaziantep ilindeki 450
erkek ve 350 kadin olmak tizere lise ¢agindaki toplam 800 6grenciye birebir yiiz yiize
goriisme yontemiyle 7 soruluk IPAQ (Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Degerlendirme

Anketi)anketi uygulanarak elde edildi.

Yapilan istatistiksel analize gore hem siddetli bedensel gii¢ gerektiren, hem orta dereceli
bedensel gii¢ gerektiren, hem de bir seferde en az 10 dakika yiiriime yapilan aktiviteler i¢in
cinsiyetler arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir. Benzer sekilde erkekler ile
kadinlarin son bir hafta i¢inde giin i¢cinde oturarak gegirdikleri zaman arasinda anlamli bir

fark yoktur.
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Cinsiyete gore aktiflik diizeyi incelenmis ve erkeklerde 252, kadinlarda 281 kisinin
sedanter oldugu belirlenmistir. Kadinlar erkeklere gore istatistiki olarak anlamli sekilde

(p<0,05)sedanter olarak bulunmustur.

Arastirmamizda erkek 6grenci grubunda 198 kisi, kadin 6grenci grubunda 69 kisi fiziksel
olarak aktif bireylerdir. Yeterli aktivite diizeyleri arasindaki fark istatistiksel olarak yiiksek
diizeyde (p<0,05) erkekler lehine anlamlidir. Erkeklerin yeterli aktivite diizeyi, kadinlardan
daha yiiksektir.

Obezite gibi bircok kronik hastaligin olusmasinda fizik aktivite son derece dnemli bir risk
faktoriidiir. Ulkemizde obezitenin kadinlarda erkeklere oranla daha fazla goriildiigii goz
oniline alindiginda daha lise ¢aglarindan baslayarak tiim bireylerin, 6zellikle de kadinlarin

sedanter yasam aliskanliklarindan uzaklastiracak 6nlemler alinmalidir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Egzersiz.
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ABSTRACT

COMPARISON OF PHYSICAL ACTIVITY LEVELS OF HIGH SCHOOL
STUDENTS IN GAZIANTEP

Kadir Muzaffer Yilmaz

Coaching Education Department
Department of Motion and Training Science

Thesis consultant: Dr. Ogr. Uyesi Mehmet Beyaz

July 2019, 41 pages

This study aims to compare the physical activity levels of high school students who are
living in Gaziantep based on their gender. We applied survey research method as a
descriptive research method. Data were collected from 800 high school students (450 men
and 350 women) via face-to-face interview method using The International Physical

Activity Questionnaires (IPAQ) which comprises 7 items.

Statistical analyses showed that there is no significant difference between the genders in
terms of doing vigorous/moderate physical activities or continual walking activities of at
least 10 minutes. Similarly, no significant difference was found between the time spent
sedentarily in a day by men and women during the last week. The activity level of students
was examined according to their gender and found that 198 men and 69 women are
“suffeciently active”. Statistical analyses showed that the difference between “sufficent
activity levels” between men and women found statisticly significant (p <0.05) in favor of
men. Low-level physical activity is an extremely important factor in the development of

many chronic diseases such as obesity.
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Obesity is more common in women than men in our country so precautions should be taken

especially starting from high school ages to make women more active.

Keywords: Physical Activity, Exercise, Comparison.
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1. GIRIS

Caglar boyunca, insanoglunun yapmis oldugu kesif ve buluslar i¢erisinde bulundugumuz
modern ¢agin temelini olusturulmustur. Modern ¢agin temelini olusturan alan ise siiphesiz
teknolojidir. Gliniimiizde yasanan teknolojik gelismeler ile birlikte aklin yaraticiligr ile
ortaya ¢ikan insanligin konforlu yasantisi beraberinde is ve aktivitenin daha zahmetsiz ve
az enerji kullanilmasini saglayan aracglar gelistirmistir. Bu durum yasam kalitesini artirmak
olarak goriinse de daha rasyonel bakildiginda bircok problemi beraberinde getirdigi

goriilecektir. Bunlardan biri de saglikli yasamdir.

Saglikli yasam; bireyin yasamini 6nlenebilir hastaliklara yakalanmadan siirdiirmek veya
bunlara olabildigince ge¢ yakalanmak olarak tanimlanmaktadir (Kaptan ve Dedeli
2011).Yasama saglikli baslamak, saglikli siirdiirmek ve 6zellikle yaslilik donemini kaliteli
yasamak i¢in gerekli kosullarin baginda; bireye 6zgl yeterli, dengeli, saglikli beslenme,
diizenli fiziksel aktivite yapma, istirahat ve stresle bas etme becerisi gelistirme bir baska
deyisle saglikli ruh sagligina sahip olma gelir (Merdol 2011).Saglik, kaliteli yasamin
olmazsa olmaz kosulu olarak kabul edildigine gore, teknolojik gelismelerle giinliik aktivite
yogunlugunu azaltmak her ne kadar yasami kolaylastirsa da uzun vadede hareketsiz
bireylerin sayisini arttirmakta ve sagligi olumsuz etkilemektedir (Bek 2008). Saglikli
yaglanmak ve yasa bagli olusabilecek saglik risklerini ¢esitli yOntemlerle en aza

indirebilmek i¢in temel etkenler beslenme ve fiziksel aktivitedir (Akyol vd. 2008).

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 wvasitasiyla viicudun hareketi sonucunda enerji
harcanmasidir (Zorba ve Saygin 2009). Amag ve yogunluklarina gore farkli kategorilerde
siniflandirilan fiziksel aktivite, kas kasilmalarinda mekanik ve metabolik olmak {izere iki
siifta siniflandirilmaktadir. Tipik olarak mekanik siniflamada iiyelerde kas kasilmasi ile
olusan hareket izometrik veya statik egzersiz, izotonik ya da dinamik hareket olarak
tanimlanabilir (Pinar 2007). Insan bedenindeki hayati islevler, 6rnegin kas kasilmasi, sinir
uyarilarinin iletimi gibi fonksiyonlar, kimyasal reaksiyonlarla enerji agiga ¢ikarilmasina
baglidir (Oziidogru 2013). Bu enerjinin kaynag: kastaki enerjiden zengin organik fosfat
bilesikleridir ve enerjisini yag, protein ve karbonhidrat metabolizmalarindan almaktadir.
(Oziidogru 2013). Metabolik siiflama ise kasilma aninda tiiketilen oksijenin aerobik ve ya

anaerobik olusu temel olarak yogunluga baglidir (Pinar 2007). Uzun siire yapilan hareketler



nefes alig verisi ve akabinde kalp hizini arttirdig1 icin oksijen ile yapilan egzersiz olarak
yani aerobik olarak diisiiniilmektedir. Aktiviteler genelde statik ve statik kasilmalart
igcerirken ayn1 zamanda aerobik ve anaerobik metabolizmay1 da icermektedir. Bu yiizden
aktiviteler dominant 6zelliklerine gore siniflandirilirlar (Pinar 2007). Fiziksel aktivitenin
diizenli bir bi¢imde yapilmasi, enerji dengesi ve kontrollii enerji harcanmasina neden
oldugu i¢in egzersiz sayilmaktadir. Tanim itibariyle egzersiz; viicut hareketlerinin diizenli

ve tekrarl bir sekilde yapilmasini i¢eren faaliyet biitiiniidiir.

Fiziksel aktivitenin diizenli bir sekilde yapilmasi ile ortaya ¢ikan enerji siirekliligi egzersiz
kavramiyla olduk¢a yakindan iliskilidir. Geng¢ sporcularin giinlilk yasamda ki fiziksel
aktivitelerinin hem zihinsel hem de fiziksel etkisi, egzersizlerin kuvvet, dayaniklilik ve
denge tiirlerini de etkiledigi varsayilmaktadir. Diizenli fiziksel aktivite faaliyetleri
bireylerin fiziksel goriiniislerini istenilen sekle getirdigi gibi beden imgesi ve benlik
saygisini olumlu agidan etkilemektedir(Kuru 2003). Lise Caginda ki 6grencilerin sosyal
ortamda yer edinmeleri, c¢evreleriyle kurduklari iletisim, 6z saygilarinin gelisim ve

oturmasi1 bakimindan fiziksel aktivite onem arz eder.

Ogrencilik yasantisinda bireylerin yasantisinda fiziksel aktivitenin siireklilik kazanarak
alisgkanlik haline gelmesi saglikli bir yasamin temelini olusturacaktir. Bu anlamda
ogrencinin saglikli yasam ve cinsiyet karsilastirilmasi ile fiziksel aktivite diizeylerini
bilmesi ve uygulamasi1 yasam kalitesi acisindan hem kendilerine hem de spor alaninda ki
performanslarina avantaj saglayacaktir. Bu baglamda ¢aligmanin amaci1 Gaziantep ilinde
ogrenim goren 14-18 yas grubu kadin ve erkek oOgrencilerde, cinsiyete gore fiziksel
aktiviten etkisinin incelenmesi hedeflemistir. Gaziantep ilinin spor ve 6gretim ile ilgili

altyap1 verileri su sekildedir;



GAZIANTEP HAKKINDA BILGILER

Sahinbey Meb Okul ve Ogrenci Bilgileri
Lise :66 tane

Erkek 6grenci :21.911

Kiz 6grenci :22.119 toplam:44.030
Anadolu lisesi :32 tane

Truzim lisesi :1 tane

Spor lisesi 1 tane

Meslek lisesi :32 tane

Lisansli 6grenci sayist :5.940 6grenci

Sehitkamil Meb Okul ve Ogrenci Bilgileri
Lise :60 tane

Erkek 6grenci :21.150

Kiz 6grenci :20.bin

Anadolu lisesi :30 tane

Meslek lisesi :22 tane

Imam hatip lisesi :22 tane

Lisansli 6grenci sayist :5760 6grenci

2018-2019 yillar: Sporcu sayisi sezon sonu

Lisansh faal

Erkek: 85.947 14.411
kadin: 54.135 11.469
Toplam :140.082 25.925

i1 spor merkezi sporcu sayisi
Toplam : 8.200

Kosu sporu yapan Kisi sayis1
Toplam: 4011

Kuliip sayilan

Miiessese :6
Okul :741

Spor kuliibii :222
Ihtisas :4
Toplam :983



YILLARA GORE SPORCU ARSIV RAPORU

Gaziantep LISANSLI | LISANSLI | LISANSLI | FAAL FAAL FAAL
YIL | KADIN ERKEK | TOPLAM | KADIN |ERKEK | TOPLAM
SPORCU | SPORCU | SPORCU | SPORCU | SPORCU | SPORCU
Gaziantep | 2002 | 927 4292 5219 574 3041 3615
Gaziantep | 2003 | 1208 5476 6684 363 1582 1945
Gaziantep | 2004 | 1946 7682 9628 821 2861 3682
Gaziantep | 2005 | 2777 10190 12967 810 2737 3547
Gaziantep | 2006 | 3449 11946 15395 831 2341 3172
Gaziantep | 2007 | 4224 14576 18800 922 3698 4620
Gaziantep | 2008 | 5413 18208 23621 1010 3328 4338
Gaziantep | 2009 | 7646 22731 30377 2222 5057 7279
Gaziantep | 2010 | 8358 24409 32767 1230 3425 4655
Gaziantep | 2011 | 10714 28386 39100 1990 3881 5871
Gaziantep | 2012 | 12915 33391 46306 2574 6279 8853
Gaziantep | 2013 | 22233 42574 64807 8087 8570 16657
Gaziantep | 2014 | 30308 54876 85184 7200 11349 18549
Gaziantep | 2015 | 35305 60059 95364 3743 5306 9049
Gaziantep | 2016 | 38455 64370 102825 2429 4853 7262
Gaziantep | 2017 | 41876 70242 112120 3924 7347 11281
Gaziantep | 2018 | 44119 74529 118648 3065 5872 8937




2. GENEL BILGILER

2.1 FIZIKSEL AKTIVITE
Bu boliimde, fiziksel aktivite kavram, fiziksel aktivitenin saglik {izerine etkileri, fiziksel
etkiler, zihinsel etkiler, egzersiz tiirleri, dayanaklik egzersizleri, kuvvet egzersizleri, denge

egzersizleri konularina yer verilmistir.
2.1.1 Fiziksel Aktivite Kavramm

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarmin kullanimi sonucunda enerji tiikketimi ile gerceklesen,
farkl siddet ve tiirlerde yapilarak yorgunlukla sonuglanan, kalp ve solunum hizin1 arttiran
viicut hareketleridir (Yalgin 2018). Yiiriime, kosma, ziplama, viicudun temel yada bir
kisminin hareketini iceren spor dallari, aktivite olarak kabul edilebilir. Bireyin veya
bireylerin gergeklestirdigi fiziksel aktivite, genelde aktivitenin yapildig1 yerlere gore
kategorik siiflandirilmaktadir. Ev ve is sahalarinda yapilan aktiviteler yaygin kategoride
yer alirken; ulasim, bos zaman ve spor alanlarini icermektedir. Bisiklet binme gibi
aktiviteler ise bos zamani degerlendirme olarak tanimlanan rekreasyon el aktiviteler

kategorisinde ayrilabilir.

Terim olarak fiziksel aktivite, egzersiz ve spor terimleri ile karistirilmaktadir. Toplumsal
alg1 acisindan fiziksel aktivite, “spor ve egzersiz” kelimeleri ile ayn1 anlami ifade etmekte
ve ¢ogu zaman birbirinin yerine kullanilmaktadir. Oysa spor ve egzersiz kavramlari ile
fiziksel aktivite farkli anlamlar1 ifade etmektedir. Spor bireyi biitiinsel olarak ele alip her
alanda gelisimini destekleyen, akademik yoniinii ve yeteneklerinin gelisimini
saglayan(Sunay ve Saracaloglu 2003)ve insanin kendi 6ziline doniip diizenini saglamaya
calisma asamalarinda karsilasacagi her tiirlii sorunu zapt edebilmesinde yol gésteren(Pulur
2003), bos zaman degerlendirme faaliyetleri i¢inde en ¢ok tercih edilen bir ara¢ iken;
egzersiz; planli ve programli olarak gergeklestirilen, fiziksel uygunlugun bir veya daha
fazla 6gesini gelistirmeye ya da korumaya yonelik olarak yapilan tekrarlayici viicut
hareketleridir (Koru ve Arsan 2009).Insanlarin, diizenli ve siireklilik iceren egzersiz ile
fazla kilolarindan kurtulma ve Kkontroliinii saglama, tansiyon, kalp vb. kronik
rahatsizliklarin1 en aza indirgeme, hobi ve eglenme, toplumsallasma ve sosyallesme
amaglarin1 giitmesi agisindan egzersizin, hem fiziksel hem de psikolojik agidan olumlu

etkilere sahip oldugunu séylemek yanlis olmayacaktir.



Fiziksel aktivite, beslenme aliskanliklarinin saglikli ve diizenli hale getirilmesi, sigara,
alkol ve uyusturucu tiikketiminin aza indirgenmesi, is performansmin yiikseltilmesi ve
sosyal iliski baglarinin kuvvetlendirilmesi gibi siiregleri pozitif sekilde etkilemektedir.
Egzersiz fiziksel aktivitenin spesifik bir tipi olarak kabul edilmekle birlikte planli olarak
yapilmaktadir. Planli olarak yapildigi icin fiziksel uygunlugu artirmaktadir. Bu nedenle
egzersiz i¢in fiziksel uygunlugu arttirmak i¢in viicudun tekrarlayarak yaptigi hareketler
demek yanlis olmayacaktir. Fiziksel uygunlugun artmasi egzersizin siirekliligin bir
sonucudur. Fiziksel aktivite ve egzersiz, enerji tilketimi ile dogrudan iligki igerisinde olan
iskelet kasi aktivitesinin sonucudur. Fiziksel aktivite ve egzersiz, metabolik oranda bir

artisa neden olurken, fiziksel aktivite ile enerji tiiketimindeki iliski ise daha karmasiktir.

Fiziksel aktivitede harcanan enerji ile kas kiitlesi dogru orantilidir. Ne kadar ¢ok kas kiitlesi
yapilan aktivitede is giiciine dahil olursa o kadar fazla enerji iiretimi meydana gelir (Ozer
2001). Sporcularda viicutta bulunan fazla yag miktar1 ve yag oraninin, fiziksel aktiviteyi
engelleyerek (Ozkan vd. 2010) gii¢, dayaniklilik, esnekligin azalmasina ve bundan dolay1
enerji kaybina neden olmaktadir. Fiziksel aktivitenin hem viicut agirliginin kontrolii ile
hem de diger mekanizmalarla kronik hastalik gelisim riskini azalttigi bilinmektedir
(Bayrakdar 2010). Ozellikle giiniimiiz yasantisinda, gerek beslenme kiiltiiriiniin degismesi
ve paket gidalara yonelimin artmas1 yoniinden gerekse is giicline olan ihtiyacin azalmasi
ve teknoloji ile birlikle sabit kalma, sabit calisma ve sabit sekilde akilli telefon kullanimlari
saglikli yasami pekte miimkiin kilmamaktadir. Fiziksel inaktivite iyi bilinen bir
kardiyovaskiiler hastalik risk faktoriidiir. Haftanin en az 5 giinii yapilan sadece 30 dakika
stiren hafif fiziksel aktivite bile kardiyovaskiiler olaylar1 azaltmaktadir (Bayrakdar 2010).
Ozellikle lise ¢caginda olan ¢ocuklarin fiziksel ve zihinsel gelisimlerinin hala siirdiigiinii ve
adolesan doneminde diisiiniirsek; egzersiz ve fiziksel aktivitenin daha iyi fiziksel ve
zihinsel sagliga ulasmaya yardimci oldugunu, yasam kalitesini arttirdigini ve psikolojik

olarak daha saglikli bir yasam sundugunu sdylenebilir.

Hareketsiz yagam giliniimiiz diinyasinin 6nemli bir sorunu olup, fiziksel aktivite bu sorunun
en onemli ¢oziimlerinden birisi kabul edilmektedir. Yapilan g¢alismalar diinyada ve
tilkemizde bireylerin giderek kronik hastaliklar ile karst karsiya kalmalarinin nedeninin
hareketsiz bir yasam tarzi1 oldugunu gostermektedir (Can 2013). O halde fiziksel aktivitenin

saglik ile dogru oranli bir iligki igerisinde oldugunu sdylenebilir.



Fiziksel uygunluk (FU) hem saglikla, hem de beceri ile iligkili maddeleri icermektedir.
Saglikla ilgili fiziksel uygunluk (SFU) bilesenleri kardiyovaskiiler dayaniklilik, kassal
kuvvet ve dayaniklilik, viicut kompozisyonu ve esneklik olarak kabul edilirken,
performansla iliskili fiziksel uygunluk bilesenleri bunlara ilaveten geviklik, gii¢, hiz ve
denge bilesenlerini de icermektedir (Tek 2015). Farkli bir ifadeyle fiziksel uygunluk
bireyin ¢aligma giiciinii ifade etmektedir. Caligma giicii, bireyin giicline, dayanikliligina,
hizin1 ve bu 6gelerin birlikteligine baglhdir. Fiziksel uygunluk giinliik aktivitelere katilma
ve saglik icin tehdit unsuru olan faktorleri azaltan iyi olma durumu olarak da ifade

edilmektedir.
2.1.2 Fiziksel Aktivitenin Saghk Uzerine Etkileri

Sehirlesmenin getirdigi endiistrilesme ve teknolojik gelismeler fiziksel inaktiviteyi gittikce
artirmakta; genclerin ve cocuklarin televizyon izleme, bilgisayar basinda oturma, internet
kafede oyun oynama gibi sedanter aktivitelerde harcanan zamaninin artmasma neden
olmaktadir (Bozkus vd. 2013). Kaliteli yasamin en temel kosulu saglik kabul edildigine
gore, glinlimiiz diinyasinda yasanan teknolojik gelisimler bireylerin giinliik islerini
kolaylastirict isleve sahip olsa da uzun vadeli diisliniildiigiinde giinliik aktivite
yogunlugunu azaltmas1 inaktif birey sayisimi artirirken ayni zamanda sagligimizi da

olumsuz etkilemektedir.

Egzersizin oran1 ve siddeti, dakika basina kilokalori olarak ifade edilmektedir. Ancak
genellikle MET tercih edilmektedir. Bir MET, 3,5 ml. kg-1.dk-1 VO2’ye karsilik gelmekte
ve DMH olarak kabul edilmektedir. I MET kisinin dinlenir pozisyondayken 1 dakika
icerisinde harcadig1 enerji tiiketimi olarak ifade edilmektedir. Toplam enerji tiiketiminin

hesaplanmasinda bireyin viicut agirligi da 6nem arz etmektedir.

Fiziksel uygunluk kroner kalp hastaliklarinin nedeninin arastirilmasinda, davranisi ve
davranisin biyolojik etmenlerini gostermektedir. Fiziksel uygunluk aeorobik ve kaslarin
fiziksel uygunlugu olarak iki kisma ayrilabilir. Areobik fiziksel uygunluk oksijen
kullannmin1 tamamlayarak; yiizme, bisiklet binme, yliriime vb. aktivitelerin yapimiyla
gelistirilebilir. Aerobik fiziksel uyguluk icerisine solunum ve dolagim sistemlerini, kalbi
ve kaslart alir. Ayrica aerobik fiziksel uygunlugu artirarak fiziksel ve zihinsel sagligi

olumlu yonde etkilemektedir.



Hareketsiz yagam yani inaktivite, giinliik aligveris, 6demeler vb. islerin tek tusla masa
basinda sanal uygulamalar iizerinden gergeklestirilmesi, genglerin oyun, sosyal medya
bagimlilig1 gibi gliniimiiz toplumunda ciddi problem olarak degerlendirilmektedir.1996da
yayinlanan SurgeonGeneral“in Fiziksel aktivite ve Saglik raporunda Amerikan Spor
Hekimligi Koleji (ACSM) ve Hastalik Kontrolii ve Korunma Merkezi (CDC)“nin &nerileri
dogrultusunda fiziksel inaktivite, haftada 150 dakikadan az yapilan aktivite seviyesi olarak
tanimlanmistir. Saglhiga yararl olabilecek minimum aktivite diizeyinin her giin en az 30
dakikalik orta siddetli aktivite veya siddetli aktivite oldugu bildirilmistir (Asiabi 2012).
Ayrica Uluslararas: fiziksel aktivite anketinde, hafif, orta ve agir siddette fiziksel aktivite

kategorileri de yer almaktadir

FA’nin siddeti, viicut yapist veya istirahat metabolizmasi ile ilgili olarak harcanan enerji
miktart ve esik performansla ilgili bir degerdir. Aerobik egzersiz antrenmanlar1 i¢in
tanimlanan siddet, maksimal oksijen (MaxVO2) yiizdesi, kalp hiz1 yiizdesi (KAHmax),
oksijen tagima yiizdesi olarak belirtilir. Direncli aktivite de ise belirli bir kas grubu i¢in tek
tekrardan meydana gelen maksimum kontraksiyonun yiizdesi olarak gosterilir (Erdal
2018).

FA esnasinda kullanilan oksijen (O2) miktarim1 ifade etmek i¢in metabolik esitlik
(MetabolicEquivalent) yani kisaca MET terimi kullanilir. Dinlenik durumda 1 MET
kilogram basina bir dakikada tiiketilen yaklasik 3,5 ml oksijeni ifade eder (Ozer 2001).
Fiziksel aktivite kaynakli olan enerjinin tiikketiminin dinlenme zaman dilimi igerisinde ki
tiikettigi enerji oranina MET adi verilmektedir. Aktivitelerin siddetleri genellikle MET

degerleri kullanilarak siniflandirilir

1. <3 MET hafif siddetli,

2. 3-6 MET orta siddetli,

3.> 6 MET yiiksek siddetli (Sanl1 ve Giizel 2009).

Gelisme potansiyeline sahip olan iilkelerden elde edilen veriler, e hareketsizligin neden
oldugu maliyetin yiiksek oldugu ortaya ¢ikmistir. 1995 yilinda ABD’de yapilan saglik
harcamalarinin yiizde 9.4’1 hareketsiliz kaynakli obezite, Kanada’da saglik harcamalarinin
yiizde 6’s1 ise hareketsiz yasam kaynaklidir. 1998 yilina dair elde edilen verilerine gore,
fiziksel aktivite bireysel saglik harcamalarinda yillik 500 dolarlik azalma saglamaktadir.

2000 yilindaki toplam saglik harcamalarinin 75 milyar (Akyol 2008) dolar1 inaktivitenin



sebep oldugu harcamalar olusturmaktadir. Saglik alan1 disinda fiziksel aktivitenin sosyal
iliskileri arttirdig1 ve siddete yonelimi azalttig1 da bildirilmektedir. Fiziksel aktiviteyi (Fa)
arttirmak ve bireylerin daha hareketli hale gelmelerini saglamak amaciyla sehir planlama
ve politikalar1 ile yapilacak ¢evresel degisiklik ile bireylere hem kaliteli ve saglikli bir
yasam hem de trafik yogunlugu ve ¢evre kirliliginin azaldigi bir hayat sunmak miimkiin
olacaktir. Bu duruma en giizel 6rnek Hollanda ve bisiklet kullanimi verilebilir. Bireylerin
fiziksel aktivite konusunda bilgi diizeyinin yetersiz olmasi, fiziksel aktivitenin saglik i¢in
oneminin yeterince bilinmemesi ve teknolojiyle beraber tercih edilen hareketsiz yasam
tarzi, toplumda obezite, kalp-damar hastaliklar1, hipertansiyon, diyabet, osteoporoz gibi
kronik hastaliklarin goriilme sikligimni artiran dnemli nedenlerden biri olmustur (Oziidogru
2013). Gergeklestirilen diizenli fiziksel aktivitenin; kalp dolasim sistemi, kas-iskelet
sistemi metabolik, hormonal sistemler ve psikolojik fonksiyonlar {izerinde pek ¢cok olumlu

etkileri bulunmaktadir (Araci ve Arac12014).

Saglikli gen¢ toplum i¢inde arzu edilen diizeyde fiziksel aktivite ve fiziksel uygunlugun
kalp hastalig1 riskine kars1 olumlu etkilerinin (Pmar 2007) saglikli olmasi ve saglikli yasam
davramg1 sergilemesi kisinin yasam Kkalitesini artirmaktadir. Ozellikle geng bireylerde
telefon ve internet bagimliligi hem zihinsel hem de fiziksel acgisindan bir ¢ok hastaliga
neden olmaktadir. Fiziksel inaktivitenin genel bir saglik problemi olarak diisiiniilmesi
yanlis degildir. Bu nedenle geng ve yetiskin her kesimden bireylerin FA konusunda bilingli

hale gelmeleri olduk¢a 6nemlidir.

Fiziksel uygunlugun gelismesi beraberinde saglia yonelik risklerin azalmasini ve
yasamdan beklenen beklentilerin artmasi yoniinde ki olumlu gelismeleri de getirmektedir.
Asir1 ve kontrolsiiz miktarda ki egzersiz saglhiga zararlh olabilir. Fiziksel uygunlugun
zararlart disinda zararli etkileri de bulunmaktadir. Fazla yapilan ve siirdiiriilen
egzersizlerde, kas ve iskelet dokusunda yaralanmalar, bagisiklik sisteminde baski ve
enfeksiyonlara kars1 direncin azalmadi, kilo kayb1 veya hormnelde girisimlerden kaynakli
problemlere ve mineral kayiplarina neden olabilir. Bu agidan bakildiginda diizenli, planl
ve kurall1 aktivitenin 6nemli oldugunu sdylemek yanlis olmayacaktir. Egzersizin; saglikli
beslenme, kontrolii kilo, sigara kullaniminin azalmasi veya birakilmasi, stresin azalmasi,

psikolojik olumlu duygu durumu iyi bir¢ok olumlu etkisi de vardir.



2.1.2.1 Fiziksel etkiler

Giinliik ve stireklilik gosteren fiziksel aktivite, modern ¢agimizin fastfood beslenme ve
kronik hastaliklarla miicadelede en 6nemli 6gelerden biridir. Kadin, erkek ve her yastaki
bireylerde sagligin iyilestirilmesinde, fiziksel, sosyal, zihinsel ve ruhsal gelisim ve iyilesme
de fiziksel aktivite etkili bir faktordir. Ayrica fiziksel aktivite insiilin duyarliligini
etkilemekte ve tip 2 diyabet gelisimini azaltmaktadir (Bayrakdar 2010). Diizenli fiziksel
aktivite ve kardiyovaskiiler risk faktorlerinin azaltilmasinda da katkida bulunur; viicut
kompozisyonunda degisiklige neden olmadan insiilin duyarliliginda olumlu gelismelere
neden olurken, diyebete sebep olan nedenlerin oniine gegmeye yardimci olur, kan
basincinin yiikselmesini 6nler, kan lipit profilinde olumlu sonuglara yol agan (HDL),
(HDL 2), kolesterollerinde artis, trigliserit kolesterol/ HDL oraninda ve viicut yag oraninda

azalma saglar (Araci ve Araci 2014).

Kuvvet, kas dayanikliligi ve esneklikten olusan kaslarin fiziksel uygunlugu, viicudun
durusunun esnek olmasini ve kas toniisii ve bele gelecek zararlar1 karsi yardim eder. Yasa
bagh olarak kuvvet ve esneklikte azalma meydana gelmektedir. Daha aktif bireyler daha
biiyiik aerobik giice sahip olma potansiyeline sahiptir. Fiziksel uygunlugun 06l¢iilmesi ve
egzersizlerle performansin artirilmasi yetenegi biiyiik bir genetik bilesendir. Fiziksel
aktivite siire, siklik ve siddet olmak {lizere 3 boyutta tanimlanmaktadir. Fiziksel aktivite

aliskanliginin degerlendirilmesinde saglik ve diizenli egzersiz iligkisi onem arz etmektedir.

Diizenli fiziksel aktivite, ise yonelik performans: artirir, istirahat ve egzersizler ile kalp
ritminin diizenli atis1 saglanir. Giig eglersizleri ile kas sistemi giiclenir, kemikler, kaslar
ligament ve ten donlarin kuvveti ve eklemlerde kikirdak yogunlugu artar. Ayrica,
kaslardaki kilcal damar yogunlugunda artis olur, hareket sistemini kuvvetlendirir,
kadinlarda menepozla birlikte ilerlemis yaslarda goriilen kirik gibi ciddi sorunlara yol
acabilen kemik kaybin1 riskini azaltir, viicut agirligint kontrol altinda tutulmasini saglar

(Aract ve Araci1 2014).

Fiziksel Aktivitenin Fiziksel etkileri su sekilde siralanabilir;

J Kas kuvveti ve tonusunun korunmasi ve arttirilmasina yardimci olur,
J Viicut esnekliginin saglanmasi,

. FA dayaniklilig1 (kondisyon ve dayaniklilik), hiz ve ¢eviklik gelisimi,
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Viicut postiir korunmasina yardimci olur,

Viicut farkindaligini gelistirir,

Statik ve dinamik dengelerde gelisme saglar,

Yorgunluga direng olusmasini saglar,

Fiziksel aktivitenin etkisiyle kemik mineral yogunlugu artar veya korunur buda
Osteoporozun 6nlenmesine yardimci olur,

Kas dokusunca kullanilan oksijen ve enerji miktarinin artmast,

Kalp dakika voliim sayis1 azalir,

Kalp bosluklarinda genislemeye neden olur ve atim voliimiinde artis olur,
Kalp ritmini ayarlar,

Damar yapisinin esnekligini arttirir,

Kalp damar hastalik risklerini azaltir,

Kalbi giiclendirir,

Akcigerlerin ve solunum kapasitesinde artisa neden olur,

Diizenli spor yapanlarin sigara bagimliligindan kurtulma konusunda spor
Yapmayanlara gore daha basarihidirlar,

Kan sekeri kontroliine yardime olur,

Viicutta su, tuz, mineral kullanim dengesini diizenler,

Metabolizmanin hizlanmasina etki eder ve kilo kontroliine yardimei olur,

Kadinlarda menopoza baglama yasinda gecikmeye neden olur ve menopozun

olumsuz etkilerinde korumaya yardimcidir,

Dis etkenlere karsi fiziksel koruma gelistirmesi (TSHGM 2018) saglar.

Enerji harcanmasi ve kalp-solunum fonksiyon diizeylerinin ylikseltilmesi, FA’nin

fizyolojik sonuglari arasinda yer almaktadir. Bu fizyolojik sonuglarin fiziksel aktivite ile
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iyi bir korelasyona sahip oldugunu sdylemek miimkiindiir ancak fiziksel aktivite ile es

anlamli oldugunu sdylemek dogru olmayacaktir.
2.1.2.2 Zihinsel etkiler

Adolesan Kkelimesi “adolescere” teriminden tiiretilmis olup, Latincede eriskinlige dogru
bliylimek, gelismek anlamina gelmektedir (Uzun ve Simsek 2013). Bu donemde olan
sporcular anotomik ve fizyolojik degisim ve gelisimlerini en iist seviyede gecirirler ve bu
adaptasyon siirecinde birtakim problemler yasarlar. Fiziksel benlik algisi, fiziksel aktivite
ve sosyal beceri iliskisine bakildiginda; diizenli fiziksel aktivite faaliyetleri bireylerin
fiziksel goriiniislerini istenilen sekle getirdigi gibi beden imgesi ve benlik saygisini olumlu

acidan etkilemektedir (Kuru 2003).

Fiziksel benlik algisini; kisinin psiko-motor baglamda kendisini algilamasi ve
degerlendirmesi seklinde tanimlamaktadir. Farkli bir sdylem ile bireyin, kuvvet,
dayaniklilik, esneklik ve benzeri motor becerilerde kendini nasil algiladigidir. Benlik
izerinde yapilan siniflamalar igerisinde, 6nemi biiyiik olan bu psikolojik kavram tizerinde
fiziksel aktivitenin etkisi biiyliktiir. Kaygi, depresyon gibi kavramlarin yaninda inceleme
alanina girmistir (Tasneli 2007). Kisinin tecriibelerinden edindigi deneyimleri,
iliskilendirilmesi ve uygulamasi olarak tanimlanan beden imaji, yetiskin bir bireyin, beden
imaj1 ve benlik kavrami sosyal degisimler ile sekillenir. Toplum ile uyumlu bir beden imaj1

kabullenilir (Tasneli 2007).

Adolesan donemi daha genis bir tanimla; bireyin ¢ocukluktan erigkinlige gegisi asamasinda
yasadig1 biyolojik, psikolojik ve sosyal degisimlerdir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO) 10-19
yas grubunu addlesan, 15- 24 yas grubunu genclik donemi olarak tanimlamaktadir
(Demirezen ve Cosansu 2015). Bu donemde olan sporcularin beden imajina katki

saglamasi1 utkunu genisletirken onu basariya ulagtiracaktir.

Orta ergenlik, 15-17 yaslar aras1 donemdir. Biitiin olarak kisiligin olusmasi ve bagimsizlik
bu donemin baslica 6zelligini olusturur. Pubertal degisiklikler ve bilissel gelisme
tamamlanmistir. Geng, genellemeler yapabilir, soyut diisiinebilir ve deneyimleriyle
birlestirebilecegi i¢gorii gelistirebilir (Parlaz vd. 2012). Yas sinirlamasma gore genglik
donemi grubunda yer alan sporcularda ben kavrami, kimlik ve kisilik iligkisi aktif bir

haldedir. Bireylerin, kendileri hakkindaki olumlu bakis acis1 kazanmalari, onlarin olumlu
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bir tutum gdstermelerini saglar. insanlar, olumlu kisilere ve dzgiiven duyan bireylere ilgi

gostermektedirler (Tasneli 2007).

Fiziksel aktiviteye katilim etkiledigi, fiziksel benlik kavrami veya fiziksel benlik algisinin,
cocukluk cagindan baglayarak, fiziksel ¢evre ile iliski kurulmasinda yetenek ve saglikli bir
gelisim i¢in Onemi goz ardi edilemez.Genetigiyle oynanmis, sagliksiz fast-food tarzi
yiyecek ve icecekleri reklamlar esliginde tiilketmeye 6zendirilen “sisirilmis” insanlarin,
“saglikl1 toplum” adi altinda spor salonlarma itilmesindeki ticari yoriinge agiktir (Inal
2008).Diizenli fiziksel aktivite sayesinde kisi yeni gorevler iistlenerek, sosyal hayatinda
yeni yiizler ve yeni insanlar kesfeder. Emeklikten sonraki siirecgte, eglence ve saglik icin
yapilan egzersizler. Kisinin bosluga diismemesini saglar (Araci ve Arac1 2014). Bu durum

anksiyete ve depresyona neden olan etkenleri azaltarak, stres ile miicadeleyi kolaylastirir

Fiziksel gelisimi saglayan fiziksel aktivite, ayn1 zamanda psikolojik sikintilarinda giderir.
Fiziksel aktivite yapan bireylerin, Ozgiiven gelisimi ile beraber moral giiclide
yiikselmektedir. “Saglam kafa, saglam viicutta bulunur” sozlerini agiklamakta ve
desteklemektedir (Karasiileymanoglu 1995). Fiziksel aktivite ile saglik ayrilmaz bir

biitiindiir
Fiziksel aktivitenin Zihinsel Siirecler iizerine etkileri su sekilde siralanabilir;

o Egzersiz siireleri kisinin kendi i¢in vakit ayirmasi ve hayata yonelik pozitif bakis

acisini arttirir,
o Bireyin kendisini saglikli hissetmesine ve mutlu olmasina sebep olur,

o Kilosunun korunmasina ve ayarlanmasinda ki etkilerinden dolay1 kisinin toplumdaki

konumu bakimindan etkilidir,

Postiirel durusu ve viicut farkindaligini gelistirir, 6zgiivenli birey sayist artar,
. Iletisim becerilerinin gelismesine katki saglar,

o Pozitif diisiinebilme

. Stresle basa ¢ikabilme yetenegini gelistirir,

o Tiim yas gruplarinda sosyal uyum ve kabul gérme oranini arttirir (TSHGM 2018)

13



2.2 EGZERSIZ TURLERI

Egzersiz; planli, yapilandirilmis, tekrarlayici, fiziksel uygunlugun bir ya da birkag
unsurunu gelistirmeyi amaglayan siirekli aktivitelerdir (Ozer 2001). Fiziksel uygunlugun
korunmasi ve gelistirilmesi i¢in fiziksel etkinlik diizeyini artirmak ve egzersiz yapmak
gerekmektedir. Genel anlamda fiziksel uygunluk asiri yorgunluk olmaksizin kisinin
kendini fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olarak iyi hissetmesi ile birlikte giinliik aktiviteleri

basarma yetenegi anlamina gelir (Baltaci ve Diizgiin 2008).

Insan fizyolojisi, hareketsiz bir sekilde uzun iizere yasamin siirdiirmeye ¢alistiginda, sahip
oldugu fonksiyonel yeteneklerinin azalmasina neden olurken beraberinde de bu
yetersizlikler bir¢ok hastaliga sebep olacaktir. Hipokinetik hastaliklar olarak tanimlanan
hareketsizlikten kaynakli hastaliklar, modernlesme ve endiistrilesme ile teknolojik
gelisimlerin artmasi1 sonucunda; bireylerde eklem deformasyonlari, yaglanma ve
kardiyoloji; gibi birgok rahatsizhigi ortaya c¢ikartirken, psikolojik olarak da anti-

sosyallesme ile meydana gelen yalnizlasma insanlar1 olumsuz etkilemektedir.

Tiim bu olumsuz sonuglardan kurtulmak, bireyin viicudunu zinde ve saglikli tutmasi i¢in
hareket etmesi zorunlu hale gelmektedir. Bu hareketliliginin siirdiiriilebilmesi fiziksel
etkinligin artmasi i¢in 6nem arz eder. Bireyin sagligini olumlu anlamda iyi yapan ve iyilik
halini devam ettirmeyi saglayan hareketler olarak tanimlanan spor, bireylere hem fiziksel
hem de zihinsel agidan olumlu katkilar saglamaktadir. Hayat boyu spor, sihhatli yagam i¢in
spor, fiziksel uygunluk aerobik, jogging vb. sloganlar ve g¢esitli spor kuliiplerinin
faaliyetleri ile spor yapan insanlar1 daha genis kitlelere yaymaya ve katilimer sayilarinin

arttirllmasina ¢aligilmaktadir (Zorba ve Saygin 2009).

Egzersizin kas ve kemik yogunlugu iizerinde viicut {izerinde hayati etkileri vardir. Ozellikle
direng egzersizleri kas lifi hacmini arttirmada kritik etkiye sahiptir. Egzersiz viicut yag
kitlesini asagi c¢eker (Uludag 2015). Fakat bu azaltmanin derecesi egzersizin tipine,

siddetine ve sikligina gore degisiklik gostermektedir.
Egzersizin yararlari iki boliimde incelenebilir(Oktay 2015):

a) Egzersizin ilk faydasi giincel hayatta ki yasanttya uyumu artirmasidir. Sagladigi
kondisyon ile bireyin kendisini daha dinamik hissetmesine neden olurken, bireyin
hareketsizlikten uzaklagsmasini saglayarak bedenin daha az enerjiyle is yapmasina neden

olmaktadir. Bireyin diizenli bir program ile yapacag fiziksel egzersiz, egzersiz dncesinde
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ve sonrasindaki rutin giinliik islere yonelik giicliiliigli egzersiz takviminin siddet ve

stiresine gore sekillenir.

b) Egzersizin ikinci faydasi saglik agisindandir. Hastaliklarin meydana gelmesini
engellemek, ertelemek ve iyilestirilmesinde kullanilmaktadir. Hastaliklarin en basinda
hareketsizlikten dolayr meydana gelen koroner kalp hastaliklari, periferik damar
rahatsizliklart hipertansiyon gibi kardiovaskiiler hastaliklar, solunum veya muhtelif
enfeksiyonlara kars1 viicudun direncinin azalmasi, bagisiklik sisteminin azalmasi ile HDL
lipoproteinlerinde diisme olarak sayilabilir. Bir diger 6nemli grup ise durus bozuklugu,
yanlis durus ve eylem anormallikleridir. En 6nemli viicut anormalligi obezitedir. Egzersiz

de en ¢ok zayiflama siirecinde kullanilmaktadir.

Saglikli kadin ve erkeklerde egzersiz siirecinde maksimal yag oksidasyonuyla ilgili
bireyler aras1 farkliliklarin sadece yiizde 12’sinin fiziksel aktivite, maksVO2 ve cinsiyetle
aciklanabilecegini, viicut yaginin ise bir belirleyici olmayacagini, bunlarin disinda bireyler
arasindaki yag oksidasyonu degisimlerinin agiklanamayacak yayginlikta faktorlere
dagildigim1 vurgulamiglardir (Venables vd. 2005). Egzersizin yag metabolizmasi
iizerindeki etkileri egzersiz sonrasi toparlanma siirecinde devam etmektedir, fakat kadinlar
egzersiz sliresince toparlanma siirecine gore daha ¢ok yaglara bagimliyken, erkekler yag
kullanimini toparlanma siirecinde daha genis kapsamda kullanmaktadir (Henderson vd.

2007).

Egzersizin ilerleyen siirelerinde kiginin almis oldugu oksijen miktari, gerekli ATP sentezi
icin yetersiz olmaya bagladig1 siirecte anaerobik mekanizmalar devreye girmektedir.
Anaerobik glikolizin son iriinli laktik asit oldugu i¢in kanda laktat seviyeleri artmaya
baslar. Laktat dolagimla kaslardan uzaklastirilarak tekrar enerji i¢in kullanilir. Bu sirada
tamponlama sisteminin devreye girmesi sonucu ortamda karbondioksit agiga ¢ikisi
gerceklesir. Hem kas faaliyetleri, hem de laktik asit metabolizmasi sonucu olusan
karbondioksit hacmi, solunumla alinan oksijen hacmini gegmeye baslar. Anaerobik esige
ulagana kadar olan is ytliklerinde VO2 ve VCO2 lineer bir sekilde artarken anaerobik esige
gelindiginde VE ve VCO2 ani olarak VO2’den daha biiyiik hizla artis gosterir. Bundan
sonra egzersizde kullanilan enerji daha ¢ok anaerobik metabolizma yoluyla elde edilmeye
calisilir (Kiziltoprak 2018).
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Aerobik kapasite veya aerobik gii¢, en ¢ok oksijen tasima ve kas dokusunun oksijen
kullanim kapasitesidir. Aerobik gili¢ ayrica, kardiyovaskiiler sistem kapasitesinin énemli
bir belirticisidir. Dayaniklilik sporcularinin antrenmanlarla kardiyovaskiiler sistemin
dinamik egzersize uyum gelistirmesi sonucunda hipertrofik efektif kalp gelisir (ilbaymis

2017).
2.2.1 Aerobik Egzersizler

Aerobik; oksijenli ortamda ¢alisma anlamindadir. Biiyiik kas gruplariin ritmik sekilde,
stirekli ve uzun stireli kasilmasi ile oksijen varliginda enerji olusturan egzersizlerdir
(Bozb1yik 2018). Aerobik uygunluk alinan oksijenin taginmasi ve kullanilmasi kapasitesini
icerir. Aerobik uygunluk yiiriime, kosu, bisiklete binme, yiizme gibi biiyiik kas grubu
aktiviteleri ile gergeklestirilir ve korunur, aerobik uygunluk solunum, kalp ve dolasim,

kaslar gibi 6nemli organlar ve sistemlerin yeterliligini igerir (Oktay 2015).

Teorik anlamda egzersizleri iliskili metabolizma siireci i¢inde aerobik ve anaerobik olarak
iki grup metabolizma baglig1 altinda incelenmektedir. Aerobik ve anaerobik metabolizma
sistemleri, farkli yogunluktaki egzersizin, viicudun ihtiyacina gore degisik oranlarda enerji
tiretimine olanak saglar (Koseoglu vd. 2003). Aerobik kuvvet, genelde kosu bandi veya
bisiklet ergometri araglariyla, maksimal veya submaksimal egzersiz testi yapilirken,
kesintisiz veya kesintili test uygulamalari sirasinda EKG takibi ile dl¢iiliir. Is yiikii, kisi en
cok oksijen tiiketimine veya en ¢ok kalp hizina erigsinceye kadar gittik¢e artirilir. Efor
derecesi yiikselirken, artan is yiikiine dogru orantili olarak O2 kullanim1 da artar. Bir
noktada, yani tiikkenme noktasinda, egzersiz yogunlugu artirildigr halde kullanilan oksijen

miktar1 degismez (Ilbasmis 2017).

Aerobik metabolizmaya etkisi en yiiksek olan yaglardir. Kas hiicrelerinde degerlendirilen
yag asitlerinden biri olan 1 mol palmitik asit ile 130 mol ATP resantezlenir (Giinay 1998).
ATP iiretiminde, aerobik sisteminin biiyiik katkis1 bulunmaktadir. Uzun zaman siiren ve
diisiik seviyede ki egzersizlerde aerobik sistem on plana ¢ikmaktadir. Glikoz, yag asitleri
ve aminoasitler, bazi ara islemlerden sonra, oksijenin katkisiyla gerceklesen elektron
tasima zinciri sayesinde oksijenle birleserek tiiketilecek biiyiikk miktardaki enerjiyi
serbestlestirirler. Uzun siireli egzersiz sirasinda alinan oksijen, egzersizin ilerleyen

sathalarinda gereksinimi karsilayamaz ve organizma oksijen borcuna girer. Egzersiz
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sirasinda, siirenin uzunluguna bagl olarak siklikla kullanilan glikolitik yol nedeniyle kan

laktat diizeyi siirekli olarak artig gosterir (Sertel 2014).

Kadin ve erkeklerin antrenmansizken ki yag dokusu miktarlar1 ve fiziksel uygunluk
degerleri karsilastirildiginda, orta siddetteki egzersizlerin plazmada a¢iga ¢ikan yag asidi
ve yag doku trigliseridlipoliz miktarlarinin kadinlarda erkeklerden daha yiiksek olacagi
gortiliir. Akabinde kadinlarda kas i¢i ve plazmadaki mevcut trigliserid yag asitlerinin
oksidasyon oranindaki azalmadan kaynakli toplam yag oksidiyonunun kadin ve erkeklerde

ayn1 oldugunu bilinmektedir (Ipekoglu 2013).

Aerobik egzersiz ve Fiziksel uygunlugun yararlan:

o Yag metabolizmasini arttirir.

o Viicut yagimi ve kalp hastaligi riskini azaltir.

. Kemikler, baglar ve tedondalar1 kuvvetlendirir.

. Viicut agirligimin kontrolii saglanir.

o Daha ¢ok enerji harcandiginda daha az yorgunluk olur.
. Kan voliimii artar. Calisan kasa kanin dagilimi artar.

o Dinlenik durumda veya egzersiz sirasinda stroke voliim ve kardiyak output artar.
o Anksiyete ve depresyon azaltir.

. Stres diizeyini azaltir.

. Daha fazla duygusal duraganlik olur.

o Yasam siiresi uzatir (Karaca 1998).

2.2.2 Anaerobik Egzersiz

Anaerobik egzersiz; organizmanin enerji ihtiyacim1 solunum yoluyla karsilayan ve
oksijensiz sekilde caligmay1 siirdiiren egzersizlerdir. Bu oksijensizlikten dolay:
egzersizlerin siiresi de kisa siireli olmak zorundadir. Egzersizlere 6rnek olarak agirlik

kaldirma, itme ve ¢ekme verilebilir.

Anaerobik hareket, viicutta bulunan enerji depolarindan faydalanarak hizli, hareketli ve en

iyi performansin ortaya koyularak yapilmaya calisilan yiiksek siddetteki kars1 yorulmadan
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direnmek olarak tanimlanmaktadir. Genellikle sirkiiler olarak planlanan bu dayaniklilik
tirtinii artiracak egzersizler asir1 siddetle uygulanmaktadir. Egzersizlerde siddet esigi
yiiksek olmakla birlikte tekrarlama fazla degildir. Yiiksek siddet igermesi artan laktik asit

seviyesinden dolay1 yiiksek tekrar sayilarinin uygulanmasina olanak saglamaktadir.

Anaerobik giic ve Anaerobik kapasite olmak lizere iki etmene bagli olan anaerobik
performans, Yiiksek siddetli, kisa siireli yiikklenmelerde ATP yenilenme siirecine iliskin,
anaerobik giic; alaktasit enerji sisteminin (ATP-PCr sistem), anaerobik kapasite ise; baskin

olarak laktasit enerji sisteminin (anaerobik glikoliz) kullanimina dayanir. (Yilmaz 2011).

Fiziksel aktivitenin en yiiksek oldugu sirada iskelet kaslarinin anaerobik enerji degisim
sistemlerini kullanarak ortaya c¢ikardigi is kapasitesine “anaerobik kapasite” adi
verilmektedir. Kassal dayaniklilik ve esneklik kassal uygunlugun unsuru olan kuvvet,
fiziksel uygunlugun 6nemli unsurlarindan olmalarina karsilik aerobik egzersizlerin artisi
ile degerlerinde bir kismini kaybederler kas tonusu ve esnekligi iyi bir postiire yardimci
olur ve bir¢ok insanin rahatsizlik duydugu bel sorunlarinin giderilebilmesine yardime1 olur.
Yillar gectikce kuvvet ve esneklik azalip, calisma verimi giderek diistiigiinden kassal

uygunluk is ile ilgili calismalarda destekleyici olabilir (Ozer 2001).

En tepe performansin patlayici yonden ortaya g¢ikmasi olarak belirtilen anaerobik
performans laktat esiginin {izerinde devam etmesinden 6tiirli yorgunluga sebebiyet veren
kisa donemli bir fiziksel hareketliliktir (Mahmood 2017). Anaerobik hareketlilik uzun
stireli devam ettirilemez. Ciinkii kemik kaslar1 dinlenim oksijen metabolizmasinin gok
tizerinde, anaerobik metabolizmayla varligint devam ettirmektedir. Bu sebepten otiirii kas
ve kan laktat seviyesi artar. Cogalan laktatin tamponlanmasi akcigerlerden CO2 atilimini
artirir. pH diismesi (pH=6,4) sebebiyle kaslarda yorgunluk meydana gelir (ilbaymis 2017).
Anaerobik performansi yiiksek siirelerde devam ettirmek miimkiin olmaz ¢iinkii muskular

sistem oksijeni yeterli seviyede alamamasidir (Mahmood 2017).

Bir bagka ifadeyle anaerobik performansta gergeklesen artig, adenozintrifosfat (ATP-PC)
depolarinda ve laktik asit sisteminin verimliliginde meydana gelmesinden dolay1
gerceklesir. Sportif performans igin, sporcunun enerji kaynaklarini dogru sekilde
kullanabilme kabiliyeti nemli bir olgu olarak kabul edilmektedir. Her tiirlii sprotif faaliyet
icin 6nemli olan Maksimum Gii¢ (MG), agirlikli Maksimum Gii¢ (MG) her tiirlii sportif

aktivite icin onemli olmakla birlikte, MG’iin agirlikli olarak kullanildigi bazi spor
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dallarinda 6nemi daha da artmaktadir (yiiksek atlama, giille 18 atma, cirit atma, disk atma,
stirat kosular1 (100m, 200m), ylizme (25m, 50m), basketbol, futbol, voleybol, hentbol,
tenis, beyzbol (Ozkan vd. 2010).

Zaman agisindan kisa ancak ortaya ¢ikan isin yogunlugu agisindan yiiksek etkinlikler
iceren tiim sportif oyunlarda anaerobik sistemin verimliligini arttiracak egzersizler 6nem
arzeder ve bu sistem bireysel performans farkliliklarinin ortaya ¢ikmasinda bir¢ok brang
icin en 6nemli etkenlerdendir. Araliklarla siiregelen anaerobik enerji deposu; basketbol,
hokey, rugby, futbol ve tenis gibi tekrarli sprint egzersizleri barindiran sporlardaki
metabolik modelin tipini karakterize eder. Aralikli anaerobik egzersizler sirasinda,
metabolizmadaki hizli degisimler ve kas fonksiyonlari, gereken giic seviyesine
ulagilmamasiyla sonuclanabilir. Son yillarda, tekrarli sprint yetenegi ve sprintler
sirasindaki dinlenme araliklari, toparlanma siireci ve yorgunluk bir¢ok aragtirmanin odak

noktas1 olmustur (Ozkan vd. 2010).

Bireyin kendine olan giivenini artiran aktivite, sproda ki performansa paralel olarak iyi
goriinmesine de etki etmektedir. Toplumda otomobil, uzaktan kumandali aygitlar ve
robotlarin ortaya ¢ikisi ile fiziksel uygunlugun gelistirilmesi c¢aligmalarini tavsiyeleri
arasina almislardir. Enerji krizinden dolay:r insanlarin ylirtimek, bisiklete binmek ve
merdiven ¢ikmak zorunda kalmalari durumunda fiziksel uygunlugun 6nemi daha ¢ok

anlasilacaktir (Ozer 2001).
2.2.3 Germe Egzersizleri

Esneklik giinliik hayat ve spor aktiviteleri i¢in 6nemli bir bilesendir, ayrica hareketliligi
artirmak icin de kullanilmasi gerekli ve Oonemli bir egzersizdir. Spor bilimcileri de
esnekligi, tim eklem hareketleri boyunca, hareket edebilme yetenegi olarak ifade

etmektedir (Ozer 2001)

Eklem ya da eklem dizilerinin en genis anlamda hareket yetenegi olarak bilinen fleksibilite,
bir ya da daha fazla eklemde hareketleri genis bir agida yapabilme ve uygulayabilme
kabiliyetidir. Hembireysel hem de ¢oklu katilimlarda hareket mekanizmasi ya da hareket
genisligini tanimlayan genel kavrami esneklik olarak adlandirtyoruz. Esneklik hem bir,
hem de birden fazla eklemin en yiiksek seviyelere ¢ikan hareket agikligidir. Bu genislik ne
kadar fazla ise esneklik o derecede fazladir (Afyon vd. 1999).
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Yiiriime, kosma, atlama gibi temel becerilere bakildiginda viicuttaki bazi agilarin uyumlu
bir halde a¢ilip kapandig: fark edilmektedir. Bu fonksiyonel agilari yapabilen eklemlerin
dogal durumlarinin korunmasi ancak bireylerin sahip oldugu esneklik diizeyinde miimkiin

olmaktadir.

Fiziksel uygunlugun Onemli bir bileseni esnekliktir. Esnekligin azalmasi koordine
edilemeyen ve beklenmeyen hareketlere sebep olabilir ve bu da kas incinmelerine, spor
yaralanmalarina sebep olurken ayni zamanda performansin da diismesine sebep olur (Koz
ve Ersoz 2004). Yas ve cinsiyet esneklik potansiyelini etkilemektedir. Fiziksel aktivitenin
azalmas1 yumusak dokunun elastikiyetindeki azalmasindan dolay1 yasla birlikte dereceli
olarak azalma gosterir. Belli bir yasa kadar kadinlar, geng erkeklere oranla daha esnek
goriinmektedirler. Erkeklerde 6-12 yas araligi, kadinlarda ise 13 yas araligina kadar
esnekligin azaldigi bilinmektedir. Bu yas araligindan sonra ise 22 yasa kadar olan sinirda

esneklik artmaktadir.

Viicut eklemlerinin hareketliligi denetlenmenin siirdiiriilmesine bagli olarak iyi bir
esneklige kavusulabilir. Esneyebilirlik kas, kiris ve bag kapsiilleriyle alakalidir. Kas, kirig
ve kapsiillerin esneme kapasitesini belli bir seviyede genisletme imkani bulunmaktadir.
Bunlardan ilki; kasin mekanik karakterini, devamli esnetme hareketleri yaparak, kimyasal
ve yapisal diizeyde degistirmektir. Bir digeri ise; egzersiz tiirline gore 1sinma yapmaktir.
Esneklik, saglikli bir beden yapisi ve i1yi bir goriinim yoniinde de dnemlidir. Yapilan
arastirmalar esneklik alistirmalarinin adale agrilarini azalttiini ve yine pasif esnetmelerin

adale kramplarini giderdigini ortaya koymustur (Zorba ve Saygin 2009)

Hem viicut 1sis1 hem de kas 1sis1 hareket agisin1 pozitif ya da negatif acilardan
etkilemektedir. Kasin lokal olarak 1sitilmasiyla beraber esneklik artar, 1sinin diisiiriillmesi
ile esnekligin de diistiigii gozlemlenmektedir. Bir hareketin genigligi 1sinma egzersizlerinin
ardindan artmaktadir. Kademeli sekilde arttirilan fiziksel aktivitenin kasta kan akisini
hizlandirmasi ve kas fibrinlerini daha esnek bir seviyeye getirmesi bunun temel sebebidir
(Otman ve Kose 2016).

Esneklik temel motorik 6zelliklerden biri olmasindan dolayr genel manada tiim spor
branslar1 i¢in 6nem arz etmektedir. Esneklik, jimnastik, giires, atletizmin bazi dallar1 ve
daha bir¢ok olimpik spor bransi i¢in ise en onemli motorik 6zelliklerin basinda yer alir.

Esnekligi yorgunluk ve kisinin duygusal durumu da etkileyebilmektedir. Bireylerin duygu
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ve durumlar1 performans: etkilemektedir. Pozitif duygular esnekligi olumlu yonde
etkilerken, negatif duygular da olumsuz yonde etkilemektedir. Esnekligi etkileyen bir diger
faktorde yorgunluktur. Bu genel tilkenmenin sonucu olarak ya da antrenmanin sonlarina

dogru yorgunluk olarak ortaya ¢ikmasi miimkiindjir.
2.2.4 Denge Egzersizleri

Denge; sabit bir durumda sporcunun néromuskiiler sistemini bireysel ve sportif becerilerin
basarili bir sekilde ortaya koyulmasi i¢in gerekli olan viicut pozisyonunu siirdiirebilme
(Peker 2014), bir¢ok duyusal, motor ve biyomekaniksel bilesenlerin koordine edilen
aktivitelerini iceren karmasik bir siireci igceren ve kisinin yergekimi merkezinin, var olan
algisal ¢evrede, dayanma yiizeyinin alani i¢inde tutulabilme Saym 2011),var olan duyusal
cevrede agirlik merkezini destek yiizeyi iginde kontrol edebilme (Balaban vd. 2009),d1s
kuvvetler karsisinda dar bir alanda, cabuk ve amacli hareket edebilme (Saym 2011) ve
istenilen fonksiyonun devam ettirilebilmesi i¢in kassal fonksiyon ve eklem pozisyonunun

ayarlanmast ile viicut agirlik merkezinin korunmasi (Peker 2014) olarak tanimlanr.

Bir bagka deyisle denge bireyin statik bir durumda postiirel pozisyonunu koruyabilme
yetenegidir. Denge dinlenme ve aktivite aninda yer ¢ekimi merkezinin degisikliklerine

kars1 hizl1 ve postiirel olarak yapilan uyum olarak da tanimlanmaktadir (Peker 2014).

Dengenin her spor dalinin igerisinde belirli seviyede bulunmasi, spor esnasindaki
hareketlerin degisiminde dinamiklik katmak adina gereklidir. (Okudur ve Sanioglu 2012).
Takim oyunlarindaki ani durus, yer ve yon degistirisler, hizlanmalar, ¢esitli disiplinlerde
rahatsiz edici etkilere karsin hareketlerin siirdiiriilmesi denge gerektirir. Bir¢ok spor

dalinda ki eller ve ayaklar iizerindeki kisa veya uzun siireli duruslar bu yetenegi gerektirir
(Saym 2011)

Sportif ve rekreatif aktiviteler, hem dengedeki hem de fonksiyonel hareketlerdeki basariyla
yakindan iliskilidir. Tim aktif kaslarin diizenli fonksiyonu ve uygun siddette kullanilabilir
olmas1 olduk¢a ehemmiyetlidir. Bir hareket esnasinda degisen agirlik merkezinde,
dengenin saglanmasi i¢in, temel destegin fonksiyonel farkindaligi gereklidir. Denge
caligmalarinin hedefi, kas iskelet sistemindeki karigikliga karst ndromuskiiler yetenek
kazanmak, hazir durumda ve reaksiyona yardimci olmak icin dengeyi gelistirmektir

(Caglayan 2015).
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Postiiral kontroliin duyusal bileseni; destek yiizeyi ile ilgili agirlik merkezini dogru bir
sekilde hissetmek icin visual (gorsel), vestibiiler (isitsel) ve somatosensorik (duyusal)
sistemlerden gelen bilgiyi kullanmadigina denge fizyoloji ad1 verilir. Higbir sistem, agirlik
merkezini kendi bagina belirleyemeyebilir. Ayrica bu sistemden gelen girdiler destek
ylizeyi, agirlhik merkezi ve g¢evreleyen yiizey ile iligkili olarak, viicudun konumunu
hissetmek i¢in birlesir (Sitti 2013). Denge siklikla durgun bir eylem olarak algilanmasina
karsin aslinda pek ¢ok noérolojik yollar1 i¢eren son derece biitiinlesmis dinamik bir siirecCi
ifade etmektedir. Bu bakimdan denge; statik denge (SD) ve dinamik denge (DD) olmak
tizere iki alt boliimde incelenmektedir (Caglayan 2015).

Statik denge hareketsiz durus sirasinda postiirel salinicinin kontrol edilebilmesi olarak
tanimlanmaktadir. Dinamik denge ise hareket sirasinda olusan postiirel degisikliklerin
onceden kestirilebilmesi ve denge degisimine uygun yanitlarin verilebilmesi olarak
tanimlanir (Sarvari2014). Dinamik denge becerisinde hem destek yilizeyi hem de agirlik
merkezi hareketlidir.

SD, viicudun dengesini belli bir yerde ya da pozisyonda saglama yetenegi veya baska bir
ifade ile, hareketsiz ayakta durus sirasinda postural salicimin kontrol edilebilmesi olarak
tanimlanabilir (Muratli 2003). Statik dengeyi saglamak i¢in 2. sakral omurganin iizerinde

bulunan viicudun agirlik merkezi destek yiizeyi tizerinde durmalidir (Sarvari 2014).

DD ise hareket ile meydana gelen olusan postural degisikliklerin onceden tahmin
edilebilmesi ve denge degisiklikleriyle paralel cevaplarin bulunmasi olara ifade edilebilir,
yani hareket halinde iken viicudun dengesini saglama yetenegidir (Balaban vd. 2009).
Santral sinir sisteminin en {ist diizeyi olan korteks tarafindan kontrol edilmektedir. Dengeyi
stirdiirebilme, bir pozisyonu devam ettirebilme, istemli hareketler sirasinda stabilizasyonu

saglama ve disaridan gelen etkilere reaksiyon verme yetenegini gerektirir.
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3. MATEYAL VE YONTEM

3.1 ARASTIRMA EVRENI VE ORNEKLEMI

Arastirma evrenini, Gaziantep ilinde yasayan lise ¢agindaki 6grencilerden olusturmaktadir.
Orneklemi ise il spor miidiirliigiine kayith dgrencilerin arasindan rastgele 6rnekleme
yontemi ile se¢ilmis olan 450 kadin ve 350 erkek olmak iizere toplam 800 6grenci
olusturmustur. Ogrencilere birebir yiiz yiize goriisme yontemiyle 7 soruluk IPAQ
(Uluslararasi Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi)anketi uygulanarak elde edildi.

3.2 VERILERIN TOPLANMASI

Veriler 01/06/2018 ile 10/08/2018tarihleri arasinda Gaziantep ilinde lise g¢agindaki
ogrencilerin, arastirmaci tarafindan yiiz yiize goriisme teknigi ile toplandi. Katilimcilara
oncesinde arastirma hakkinda bilgi verilerek onaylar1 alindi. Veri toplama araci olarak
anket uygulamasi gerceklestirilecektir. Arastirmada verilerin toplanmast amaciyla

“Demografik Ozellikler Bilgi Formu”, “Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Formu
kullanildi.

3.3 ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIiVITE DEGERLENDIRME ANKETI KISA
FORMU

Carig ve arkadaslan tarafindan gelistirilen fiziksel aktivite formu, 15-65 yas araliginda
bulunan kisilerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemeyi amaglamaktadir. IPAQ,
uluslararas1 sahada giinliik olarak yapilan fiziksel aktiviteyi bireysel raporlara dayanarak
fiziksel aktivite diizeyi hakkinda gegerli ve karsilastirilabilir bilgi elde etmek amaciyla
gelistirilmigtir. IPAQ gelistirme ¢alismalar1 1998 yilinda Cenevre’ de baglamistir ve bunu
12 {ilkede yapilan gegerlik ve gilivenirlik ¢alismalar1 izlemistir. Sonuglar 6l¢egin toplumda
fiziksel aktiviteye katilma yayginligini1 gdsterebilecegini ve bu amagla dl¢egin bircok farkl

kiiltiir ve ortamda uygulanabilecegini diistindiirmistiir (Tek kanat 2008).

IPAQ kisa formu oturma, yiiriime, orta diizeyde siddetli aktiviteler ve siddetli aktivitelerde
harcanan zaman hakkinda bilgi saglamaktadir. IPAQ uzun formu (IPAQLong Form), bu
alandaki aktiviteleri ev isi, bahge isi, is aktivitesi, ulasim ve bos zaman aktivitelerine gore
detayl degerlendirmektedir (Oztiirk 2005).Kisa form (7 sorudan olusmaktadir); yiiriime,

orta siddetli ve siddetli aktivitelerde harcanan zaman ve otururken harcanan zaman
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hakkinda bilgi vermektedir. Kisa formun toplam skorunun hesaplanmasi yiiriime, orta
siddetli aktivite ve siddetli aktivitenin siire (dakikalar) ve frekans (giinler) toplamini

icermektedir.

Genel olarak aktivitenin degerlendirilmesinde alinan 6l¢iit her bir aktivitenin tek seferde
en az 10 dakika yapiliyor olmasidir. Dakika, giin ve MET degeri carpilarak “MET-
dakika/hafta’’ olarak bir skor elde edilmektedir. Fiziksel aktivite diizeyleri; fiziksel olarak
aktif olmayan (<600 MET- dk/hafta), fiziksel aktivite diizeyi diisiik (600-3000 MET-
dk/hafta) ve fiziksel aktivite dlizeyi yeterli olan (saglik agisindan yararli olan) (>3000
MET-dk/hafta) seklinde siniflandiriimaktadir (Oztiirk 2005).

Bu siirekli skorlamanin yani sira elde edilen sayisal verilere gore siiflandirma

yapilmaktadir. Buna gore 3 aktivite seviyesi vardir:

1-Inaktif (Kategori 1) : En alt fiziksel aktivite seviyesidir. Kategori 2 ve 3 icine dahil

edilemeyen durumlar inaktif olarak diistiniiliir.

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 ylirimenin giinde en az 30 dakika

yapilmasi

¢. Minimum 600 MET-dk/haftayr saglayan 5 veya daha fazla giin yiirtime 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

b. Minimum 3000 MET-dk/haftay1 saglayan 7 veya daha fazla giin yiiriime, orta siddetli
veya siddetli aktivitenin kombinasyonu dur (Oziidogru 2013).

Olgekten alinan met degerleri ve indeks degerlerinin yiikselmesi fiziksel aktivite diizeyinin

arttigini géstermektedir.
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3.4 METOD

Tarama modeline dayali betimsel arastirma yontemi kullanilacaktir. Calisma siirecinde
toparlanan veriler SPSS 22.00 paket programi ile analiz edilmistir. Sonuglar belirlenen
anlamlilik diizeyi baz alinarak yorumlanmis ve diizey olarak 0,05 alinmustir. p<0,05 oldugu
durumlarda degisicilerin normal dagilima uymadiklari, p>0,05 oldugu durumlarda ise

degiskenlerin normal dagilima uyduklar1 baz alinarak analiz yapilmistir.

Gruplar arasi analiz yapilirken farklilik mevcut oldugu i¢in ve degiskenlerin normal
dagilima uymamasindan dolay1 Mann Whitney U testi tercih edilmistir. Nominal degisken
gruplar arasi analiz yapilirken ki-kare tahlili tercih edilmistir. 2x2 ¢izelgelerde hiicrelerdeki
degerlerin ehil hacimli bulunmamasi durumundaFisher’sExact Testi tercih edilmis, RxC
cizelgelerinde ise Monte Carlo Simiilasyonu yardimiyla Pearson Ki-Kare ¢6ziimlemesi

tercih edilmistir.

Tanimlayicr istatistikler; sayimla belirlenen degiskenler i¢in say1 ve % Ol¢iimle belirlenen
degiskenler icin ise ortalamatstandart sapma seklinde gdsterilmistir. Incelenen siirekli
degiskenlerin normal dagilim parametrelerini karsilaylp karsilamadigi Kolmogorov-
Smirnov testi ile degerlendirilmis, normal dagilim gosterdigi tespit edilen degiskenlerinin
gruplar arasi karsilastirmasi igin Iki Ortalama Arasindaki Farkin Onemlilik Testi (t test) ve
ANOVA testleri kullanilmigtir. Kategorik degiskenlerin karsilastirilmasinda Ki-kare testi

kullanilmastir.
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4. BULGULAR

4.1 DEMOGRAFIK OZELLIKLER

Tablo 4.1. Katiimeilarin Demografik ve Egzersizile Tlgili Ozellikleri

Frekans Yiizde

Cinsiyet Erkek 450 56
Kadin 350 44
TToplam 800 100

Agirhk kaldirma, kazma tarzi faaliyetler, aerobik, basketbol, futbol ~ Hayir 169 21
veya hizh bisiklet siirme gibi giiclii bedensel etkinlik gerektiren Evet 631 79
faaliyetler yapilma durumu Toplam 800 100

Agirlik kaldirma, kazma tarzi faaliyetler, aerobik, basketbol, futbol 2 Giin 240 38
veya hizh bisiklet siirme gibi giiclii bedensel etkinlik gerektiren 3 Giin 238 38
faaliyetlerin kag giin yapildig 4 Giin 144 23

5 Giin 9 1
"Toplam 631 100

5on yedi giiniin kag giiniinde agirhgi az nesne kaldirma, stabil seviyede Hayir 104 13
Jisiklet, kullanma, halkoyunu, voleybol benzeri normal diizeyde enerji  Evet 696 87

harcanmasina sebep olan bedensel faaliyet uygulama durumu Toplam

800 100

Haftada kag giin? 2Giin 184 26

3Giin 304 44

4Giin 208 30
"Toplam 696 100

secen 7 giin icerisinde, bir seferde en az 10 dakika yiiridiigiiniiz Mii? Hayir 48 6
Evet 752 94
"Toplam 800 100

Haftada kac giin? 3Giin 103 14

4Giin 265 35

5Giin 279 37

6Giin 105 14
"Toplam 752 100

Son yedi giiniin kac¢ saatinde vaktinizi oturarak gecirdiniz? 3Saat 192 24
4Saat 368 46

5Saat 240 30
"Toplam 800 100

Sorular birbirleriyle baglantii olup bir oOnceki soruya evet cevabim veren
katihmecilarla diger soruya devam edilmistir.

Katilimcilarin yiizde 56’s1 erkek yiizde 44’1 kadindir.

Katilimcilarin  yiizde 21’1 son bir hafta icinde siddetli bedensel giic gerektiren
faaliyetlerden yapmadigini, yiizde 79’u ise yaptigini soylemistir. Yapanlarin yiizde 38’i
haftada 2 giin, yiizde 38’1 haftada 3 giin, yiizde 23’1 haftada 4 giin, yiizde 1’1 haftada 5 giin
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yaptigim1 soylemistir. Katilimcilar1 bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak
ortalama 51,9 dk. zaman harcamustir.

Katilimcilarin yiizde 13’1 son bir hafta icinde orta dereceli bedensel giic gerektiren
faaliyetlerden yapmadigini, ylizde87’si ise yaptigin1 sdylemistir. Yapanlarin ylizde 26’s1
haftada 2 giin, yiizde 44’1 haftada 3 giin, ylizde 30’u haftada 4 giin yaptigin1 sdylemistir.
Katilimcilari bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak ortalama 55,7 dk. zaman
harcamistir.

Katilimcilarin yilizde 6’s1 gegen 7 giin igerisinde, bir seferde en az 10 dakika yiiriiylis
yapmadigini, yiizde 94’1 ise yaptigini sOylemistir. Yapanlarin ylizde 14’1 haftada 3 giin,
yiizde 35°1 haftada 4 giin, yiizde 37°si haftada 5 giin, yiizde 14’1 haftada 6 giin yaptigin1
soylemistir. Katilimcilar1 belirlenen bir 24 saat iginde siddetli bedensel faaliyet
uygulayarak ortalama 58,95 dk. zaman harcamistir.

Katilimcilarin yilizde 24’1 son yedi giinlitk zaman diliminde durgun bi¢imde 3 saat, yiizde
46’s1 son yedi giinliik zaman diliminde durgun bi¢imde 4 saat, ylizde 50’si son yedi giinliik
zaman diliminde durgun bigimde 5 saat vakit harcadigini belirtmistir.

4.2 NORMALLIK TESTI

Tablo 4.2. Olgek Verilerinin Kolmogorov-Smirnov Normallik Analizi

Istatistik
Deger p
Son yedi giiniin ka¢in1 oturarak ge¢irdiniz? (saat) ,246 ,000
girlik kaldirma, kazma tarzi faaliyetler, aerobik, futsal veya siiratli bisiklet siirme
benzeri giiglii fiziksel etkinlik gostermenizi saglayan faaliyet uyguladiniz mi? ,378 ,000
evetse haftada kag giin ,314 ,000
Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman 301 000
harcadiniz?

Son yedi giiniin kag¢ giiniinii agirligi az nesne kaldirma, orta siiratte  bisiklet

stirme, halkoyunu, bowling ,voleybol benzeri normal seviye gii¢ gerektiren 478 ,000

fiziksel faaliyet uyguladiniz?

evetse haftada kag¢ giin 312 ,000

Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar

254 ,000

zaman harcadiniz?
recen 7 glin igerisinde, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin say1s1 kagtir? 465 000
evetse haftada kag giin 371 ,000
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Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz? ,457 ,000

Verilerin normal dagilima uyup uymadiklar1 Kolmogorov-Smirnov testi ile incelenmis ve
olgek degiskenlerin tamaminin normal dagilima uymadig goriilmistiir. Dolayisiyla fark

analizleri yapilirken parametrik olmayan testler tercih edilecektir.
4.3 FIZIKSEL AKTIVITE DUZEYLERI

Ogrencilerin fiziksel aktivite lceginden elde edilen met degerlerinin gruplandirmasi
yapilarak fiziksel aktivite diizeyleri belirlenmis ve fiziksel aktivite diizeylerine gore

dagilim asagida verilmektedir.

Tablo 4.3. Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Gruplarina Gére Dagilim

Fiziksel Aktivite
Diisiik Aktivite Yeterli Aktivite Toplam
Kisi Sayis1 =533 (%67) Kisi Sayis1 =267 (%33) 800

Ogrencilerin yiizde 67’sinin diisiik aktiviteye, %33’iiniin yeterli aktivite diizeyine sahip

olduklar1 saptanmistir.

4.3 HIPOTEZ TESTLERI

Tablo 4.4. Cinsiyete Gore Siddetli Bedensel Gii¢ Gerektiren Faaliyet Yapma Sikhgi
Farki

P
Agirhik Kaldirma, Kazma Tarzi Faaliyetler, Aerobik, Futsal
Veya Siiratli Bisiklet Siirme Benzeri Giiclii Fiziksel Etkinlik
Gostermenizi Saglayan Faaliyet Uygulama Durumu
Hayir Evet Toplam
Cinsiyet Erkek 100 350 450
Kadin 70 280 350 0793

Toplam 170 630 800

Cinsiyete gore siddetli bedensel giic gerektiren faaliyet yapma sikliklar1 arasinda iliski
bulunmamaktadir. Erkekler ile kadinlarin siddetli bedensel gii¢c gerektiren faaliyet yapma

sikliklar1 arasinda farklilik bulunmamaktadir.
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Tablo 4.5. Cinsiyete Gore Siddetli Bedensel Gii¢ Gerektiren Faaliyet Yapma Giin
Sayis1 Sikhigi

Siddetli Bedensel Gii¢ Gerektiren Faaliyet P
Yapilan Giin Sayisi

Ogiin  2giin 3gin 4gin 5gin Toplam

Cinsiyet Erkek 98 126 132 90 4 450
Kadin 70 110 105 56 9 350 0,839
Toplam 168 236 237 146 13 800

Cinsiyete gore siddetli bedensel glic gerektiren faaliyet yapma gilin sayisinin
farklilagsmadig1 saptanmistir(p>0,05). Kadin ve erkeklerin benzer siddetli bedensel gii¢

gerektiren faaliyet yapilan giin sayilarina sahip oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.6. Cinsiyete Gore Giinliik Siddetli Fiziksel Aktivite Yaparak Harcanan
Zamanin Karsilastirilmasi

Cinsiyet  Kisi Sayisi ira Ortalamasi P
Bu giinlerin birinde siddetli Erkek 450 48,67
fiziksel aktivite yaparak Kadin 350 51,33 0.791
genellikle ne kadar zaman Toplam 800 ’

harcandig1

Cinsiyete gore glinliik siddetli fiziksel aktivite yaparak harcanan zamanin farklilagsmadig
saptanmistir(p>0,05). Kadin ve erkeklerin giinliik siddetli fiziksel aktivite yaparak

harcanan zamanlariin benzer oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.7. Cinsiyete Gore Orta Dereceli Bedensel Gii¢ Gerektiren Faaliyet Yapma
Sikhigi

Son Yedi Giin icinde Agirhg1 Az Nesne P
Kaldirma, Stabil Seviyede Bisiklet Kullanma,
Ialkoyunu, Voleybol Benzeri Normal Diizeyde
Enerji Harcanmasina Sebep Olan Bedensel
Faaliyet Uygulama Durumu

Hayir Evet Toplam
Cinsiyet  Erkek 54 396 450
Kadin 49 301 350 0,813
Toplam 103 697 800

Cinsiyete gore orta dereceli bedensel giic gerektiren faaliyet yapma durumunun
farklilagsmadig1 saptanmistir(p>0,05). Kadin ve erkeklerin benzer orta dereceli bedensel

giic gerektiren faaliyet yapma durumlari oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.8.Cinsiyete Gore Orta Dereceli Bedensel Gii¢ Gerektiren Faaliyet Yapma
Giin Sayis1 Sikhigr

)rta Dereceli Bedensel Gii¢ Gerektiren Faaliyet p
Yapilan Giin Sayisi
0 giin 2 giin 3 giin 4 giin Toplam

Cinsiyet  Erkek 54 117 189 90 450
Kadin 49 70 119 112 350 0,569
Toplam 103 187 308 202 800

Cinsiyete gore orta dereceli bedensel gii¢ gerektiren faaliyet yapilan giin sayisinin

farklilagmadig saptanmistir (p>0,05). Kadin ve erkeklerin benzer orta dereceli bedensel

gii¢c gerektiren faaliyet yapilan giin sayisinin oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.9. Cinsiyete Gore Giinliik Orta Siddetli Fiziksel Aktivite Yaparak Harcanan
Zaman Ortalamalan

Sira

Cinsiyet Kisi Sayis1 Ortalamasi p
Bu giinlerin birinde orta Erkek 450 51,42
dereceli fiziksel aktivite Kadin 350 48,58

yaparak genellikle ne kadar ~ Toplam 0,208

zaman harcadiniz? 800

Cinsiyete gore giinliik siddetli fiziksel aktivite yaparak harcanan zamanin farklilasmadigi
saptanmistir (p>0,05). Kadin ve erkeklerde giinliik siddetli fiziksel aktivite yaparak

harcanan zamanin benzer oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.10. Cinsiyete Gore Son 7 Giin Icerisinde, Bir Seferde En Az 10 Dakika
Yiiriime Sikhig1

secen 7 giin icerisinde, bir seferde en p
az 10 dakika yiiriidiiniiz mii?
Hayir Evet Toplam
Cinsiyet Erkek 33 417 450
Kadin 26 324 350 0,927
Toplam 59 741 800

Cinsiyete gore giinliik siddetli fiziksel aktivite yaparak harcanan zamanin farklilasmadigi

saptanmistir (p>0,05). Kadin ve erkeklerde giinliik siddetli fiziksel aktivite yaparak

harcanan zamanin benzer oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.11. Cinsiyete Gore Son 7 Giinde, Bir Seferde En Az 10 Dakika Yiiriime Giin
Sayis1 Sikhig1

Cinsiyete Gore Son Yedi Giinde Bir Seferde En P
Az 10 Dakika Yiiriime Giin Sayisi

Ogiin 3giin 4giin 5gin 6giin Toplam

Cinsiyet Erkek 27 63 171 144 45 450
Kadm 21 42 98 133 56 350 0,809
Toplam 48 105 269 277 101 800
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Cinsiyete gore son yedi giinde, bir seferde en az 10 dakika yiirlime giin sayisinin
farklilasmadig1 saptanmistir (p>0,05). Kadin ve erkeklerde 7 gilinde, bir seferde en az 10

dakika yiirlime giin sayisinin benzer oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.12. Cinsiyete Gore Giinliik Yiiriiyerek Harcanan Zaman Ortalamalari
Arasinda Fark

Sira
Cinsiyet Kisi Sayis1 Ortalamasi p
Bu giinlerden birinde Erkek 450 52,65
surtiyerek genellikle ne kadar  Kadin 350 47,35 0,841

zaman gegirdiniz? Toplam 800

Cinsiyete gore giinliik yiirliyerek harcanan zamanin farklilasmadig1 saptanmistir(p>0,05).

Kadin ve erkeklerde giinliik yiiriiyerek harcanan zamanin benzer oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.13. Cinsiyete Gore Son Yedi Giinliik Dilimde Durgun Sekilde Harcanan
Vakit Sikhg

Son yedi giinliik zaman diliminin kag p
saatinde durgun sekilde vakit gecirdiniz?
3saat 4saat 5saat Toplam
Cinsiyet Erkek 109 188 153 450
Kadin 84 178 88 350 0,705
Toplam 193 366 241 800

Cinsiyete gore son yedi giinliik dilimde durgun sekilde harcanan vakitin farklilasmadigi
saptanmistir(p>0,05). Kadin ve erkeklerde son yedi giinlik dilimde durgun sekilde
harcanan vakitin benzer oldugu belirlenmistir.

Ogrencilerin fiziksel aktivite 6lgeginden elde edilen met degerlerine gére belirlenen

fiziksel aktivite gruplarina gore cinsiyet dagilimlart asagida verilmektedir.
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Tablo 4.14. Cinsiyete Gore Fiziksel Aktivite Gruplari

Fiziksel Aktivite

Diisiik Aktivite Yeterli Aktivite Toplam
Cinsiyet Erkek 252 198 450
Kadin 281 69 350
Toplam 533 267 800

Fiziksel aktivite gruplarina gore erkeklerde 252, kadinlarda 281 kisinin sedanter oldugu
belirlenmistir. Erkeklerde 198, kadinlarda 69 kisi fiziksel olarak aktif bir bireydir.

Tablo 4.14. Cinsiyete Gore Fiziksel Aktivite Met Degerlerinin Ortalamasi

Grup Kisi Sayisi Ortalama +Standart P
Sapma

Kadin 281 423+12,365

Erkek 252 485+14,697 0,024 p<0,05

Toplam

Erkekler ile kadinlarin met degerleri arasindaki fark incelendiginde kadinlarin fiziksel

aktivite met degerlerinin daha diisiik oldugu saptanmistir (p<0,05).

Tablo 4.15. Cinsiyete Gore Fiziksel Aktivite Indeks Degerlerinin Ortalamasi

Grup Kisi Sayisi P
Fiziksel Ortalama
Aktivite Standart

Indeks Sapma

Degerleri
Kadin 69 3269 + 21,690
Erkek 198 4123 + 26,214 0,003 p<0,05

Toplam

Erkekler ile kadinlarin Fiziksel aktivite index degerleri arasindaki fark incelendiginde
kadinlarin fiziksel aktivite indeks degerlerinin daha diisiik oldugu saptanmistir (p<0,05).

Diger bir ifade ile kadinlarin daha sedanter oldugu belirlenmistir
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu arastirma Gaziantep Bolgesinde lise ¢agindaki 0grencilerin cinsiyete gore fiziksel
aktivite diizeylerinin karsilagtirilmas1 arastirmak amaciyla yapilmistir. Arastirma
sonucumuzda 6grencilerin cinsiyet ayrimi yapilmaksizin yiizde 67’sinin diisiik aktiviteye,
yiizde 33’iiniin yeterli aktivite diizeyine sahip olduklar1 saptanmistir. Bu bulgulara goére
Gaziantep bolgesinde yasayan lise ¢agindaki 6grencilerin genel olarak inaktif bireyler
oldugunu sdyleyebiliriz. Cinsiyetler arast degerlendirme yaptigimizda ise kadinlarin
fiziksel aktivite met degerlerinin erkelerden daha diisiikk oldugu saptanmistir (p<0,05).
Diger bir ifade ile kadinlar erkelere oranla egzersizle daha az kalori harcamaktadirlar. Yine
erkekler ile kadinlarin “fiziksel aktivite index degerleri” arasindaki fark incelendiginde
kadinlarin fiziksel aktivite indeks degerlerinin daha diisiik oldugu saptanmistir (p<0,05).

Diger bir ifade ile kadinlarin erkeklere oranla daha sedanter olduklari bulunmustur.

Arastirmamiza ait detaylar ve literatiirdeki benzer aragtirmalarla iligkisi su sekildedir;
Arastirmaya lise ¢agindaki 6grencilerden toplam 800 kisi dahil edilmistir. Katilimcilardan

450 kisi kadin, 350 kisi ise erkektir.

Katilimcilardan 630 kisi son bir hafta iginde siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetler
yaptigin1 sOylemistir. 236 kisi haftada 2 giin, 237 kisi haftada 3 giin siddetli bedensel gii¢
gerektiren faaliyet yaptigini soylemistir. Katilimcilar 24 saatlik dilimlerin herhangi birinde

siddetli bedensel faaliyet uygulayarak ortalama 51,9 dakika harcamistir

Katilimeilardan 697 kisi son bir hafta i¢inde normal diizeyde fiziksel enerji harcanan
etkinliklerden yaptigini sdylemistir. Siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyet yapanlardan
308 kisi haftada 3 giin etkinlik yaptigini sOylemistir. Katilimcilar bu giinlerin birinde

normal diizeyde fiziksel aktivite yaparak ortalama 55,7 dakika harcamistir.

Calismamizda katilimeilarin 741 kisi gecen 7 giin igerisinde, bir seferde en az 10 dakika
yliriiyiis yaptigini sOylemistir. 651 kisi haftada 5 giin yaptigini séylemistir. Katilimcilari bu
giinlerin birinde hafif diizeyde fiziksel aktivite yaparak ortalama 58,95 dk. zaman

harcamustir.

Calismamizda katilimcilardan 366 kisi 7 giin igerisinde durgun sekilde 4 saat, 241 kisi ise
gegen 7 giin igerisinde durgun sekilde 5 saat vakit harcadigini belirtmistir. Cinsiyete gore
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siddetli bedensel giic gerektiren, orta dereceli bedensel giic gerektiren ve son 7 giin
icerisinde, bir seferde en az 10 dakika yiiriime faaliyetleri i¢in yapma siklig1 farki incelemis
ve erkekler ile kadinlar arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Bozkug¢ vd. (2013)
Ankara beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencileri arasinda yaptiklar bir arastirmada
kadin Ogrenciler ile erkek oOgrencilerin son 1 hafta igerisindeki tempolu yiiriiyiis
aktivitelerini incelemis, erkekler ile kadinlar arasinda fark olmadigini belirtmistir. Bizim

bulgularimizla benzerlik gostermektedir.

Benzer sekilde calismamizda cinsiyete gore bu faaliyetler i¢in harcadiklar1 zaman ve
faaliyet yaptiklar1 giin sayis1 sikliklari arasinda anlamli fark olup olmadigi incelenmis ve
erkekler ile kadinlar arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Yine Bozkug vd. (2013)
Ankara yaptiklar1 ¢alismada son 1 hafta igerisinde tempolu egzersiz igin harcadiklari
zaman incelemis ve erkekler ile kadinlar arasinda fark olmadigini belirtmistir. Bu bizim
bulgularimizla benzerlik gostermistir. Arabaci vd. (2009) Ankara, Bursa ilinde 59’u erkek,
101’1 kadin olmak tizere 160 6grenci lizerinde yaptiklari bir arastirmada cinsiyet ile fiziksel
aktivite-yasam kalitesi arasindaki iliskiyi incelemisler ve erkeklerin kadinlara gére fiziksel
olarak daha aktif olduklar1 sonucuna ulagmislardir. Bu sonug, 198 (yiizde 44) yeterli
aktivite diizeyine sahip erkek ile 69 (yiizde 19) yeterli aktivite diizeyine sahip kadin

bulgusuna ulastigimiz ¢alismamizin sonuglari ile uyumluluk gostermektedir.

0zdsl (2009) lise dgrencileri arasinda yaptigi ¢alismasinda benzer sekilde cinsiyete gore
giinliik yiiriiyerek harcanan zaman ortalamalar1 arasinda fark olup olmadig1 incelenmistir.
Erkekler ile kadinlar arasinda anlamli bir fark bulunamamustir. Yine Ozdol (2009) Ankara
caligmasinda benzer sekilde cinsiyete gore son bir hafta i¢inde giinde oturarak harcanan
zaman siklig1 arasinda fark olup olmadig: incelenmistir. Erkekler ile kadinlar arasinda

anlamli bir fark bulunamamustir.

Katilimeilarin - 6lgek maddelerine verdikleri cevaplar kullanilarak bir skor puani
hesaplanmistir. Fiziksel aktivite diizeyleri; fiziksel olarak aktif olmayan, fiziksel aktivite
diizeyi diisiik ve fiziksel aktivite diizeyi yeterli seklinde siniflandirilmaktadir. Buna gore
cinsiyete gore aktiflik diizeyi tabloda verilmistir. Erkeklerde 198, kadinlarda 69 kisi
fiziksel olarak aktif bir bireydir.

Erkekler ile kadinlarin sedanterlik diizeyleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli

sekilde kadinlarin daha sedanter olduklart bulunmustur. Yabanci vd. (2009) Ankara,
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tarafindan lise Ogrencileri arasinda yapilan bir ¢aligmada da kadinlarin daha sedanter
olduklar1 ve fiziksel aktivitelere daha az katildiklart bulunmustur. Bu sonug¢ bizim

calismamizda buldugumuz sonug ile benzerlik gostermektedir.

Erkekler ile kadinlarin yeterli aktivite diizeyleri arasindaki fark istatistiksel olarak yiiksek
diizeyde anlamli bulunmustur. Erkeklerin yeterli aktivite diizeyi kadinlardan daha
yiiksektir. Bu yiizden erkekler kadinlardan daha fazla aktivite yeterliligine sahiptir
degerlendirmesi yapilmistir (p<0,05).

Aragtirmamizda diger arastirmalara benzer sekilde kadinlarin erkeklere gore daha sedanter
yasam aligkanliklarina sahip olduklart bulunmustur. Kadinlarda obezite sorununun
erkeklere oranla daha yaygin oldugu diisiiniildiigiinde kadinlarin lise ¢aglarindan itibaren

ve hatta 6ncesinde daha aktif bir yasam stirmelerini saglayacak dnlemler almalidir.

Sedanter yasam aliskanliklar1 en 6nemli obezite risk faktérlerinden birisi olup toplumsal
obezite sorunumuzun ¢déziimiinde Ogretim yasantist boyunca tim bireylerde ozellikle
kadinlarda fiziksel aktivitenin artirilmasi anahtar rol oynayabilir. Baltacit (2012)Ankara

Obeziteye yonelik su noktalarin g6z dntlinde bulundurulmasi yararh olacaktir

1- Her vizitte boy uzunlugu, viicut agirligi kilo ve bel Ol¢limiiniin yapilmasi ve
kaydedilmesi

2- Dosyalarda BMI i¢in yer bulunmasi ve hastalarda VKT nin izlenmesi

3- Obez ve fazla kilolularin diger risk faktorleri agisindan 6zellikle degerlendirilmesi

4- Obez ve kilolulara diizenli kan basinci dl¢limii, lipid ve aglik kan sekeri bakilmasi

5- Hastalara her vizitte obezitenin mortalite ve morbidite risklerinin anlatilmasi

6- Saglikli besleme konusunda onerilerde bulunulmasi

7- Normal kilodaki kisilere de obezite riskleri ve saglikli beslenme konusunda
bilgilendirme yapilmas1

8- Kilo vermedeki basar1 ya da basarisizligin degerlendirilip, hastaya gerekli olan
motivasyon ve destegin saglanmasi

9- Son olarak kilo verme islemi tamamlandiginda hastaya bu kilosunun sabit kalmasi

konusunda 6nerilerde bulunup periyodik olarak boy kilo dl¢limiine ¢cagrilmast
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Bu sayede Tiirk toplumunda kadinlarin daha aktif bir yasam siirerek daha az obez olmalar1

ve dolayisi ile kronik hastaliklara daha az siklikla yakalanmalarina neden olarak tilkemiz

icin maddi ve manevi anlamda ¢ok biiyiik faydalar saglayacaktir.

Oneriler:

1

“Agac yasken egilir” prensibi geregi ilkokuldan baslayarak tiim egitim Ogretim
siirecinde beden egitimi ders saati ve sikliginin artirilmasi ve 6zellikle kadinlarin
egzersiz aliskanligi edinmesini saglayacak 6zel onlemler alinmasi. Birey egzersiz
aliskanlig1 kazanirsa kendi ¢6ziimiinii kendisi tiretecektir.

Okullarda ve okul disinda tiim bireyler i¢in 6zellikle kadinlarin daha aktif olmalarini
saglayacak spor altyap1 hizmetlerinin saglanmasi.

Okul spor tesislerinin gelistirilmesi ve mesai dis1 saatler ve tatil donemlerinde de
ogrencilerin fiziksel aktivite i¢in bu tesislerin kullanilmasina yonelik planlama
yapilmasi.

Belediye ve Bakanliklarin spor tesisi ve isletilmesinde katkilarinin artirilmasit ve okul
cagindaki dgrencilere dncelik saglanmasi.

Kadinlar i¢in pilates, folklor, dans gibi kadinlarin daha fazla ilgi gosterecekleri fiziksel
aktivitelerin belirlenmesi, egitimlerinin verilmesi ve imkanlarin saglanmasi.
Gaziantep bolgesi Ornegi gibi diger bolgelerinde okul caginda fiziksel aktivite
yoniinden arastirlmasi ve varsa bolgesel farkliliklarin daha iyi aciga ¢ikarilmasi ve

analize edilmesi.
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EKLER

EK A.l1 Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Form

Bu bdlimdeki sorular son 7 gun igerisinde fiziksel aktivitede harcanan zamanla
ilgilidir. LUtfen son 7 gunde yaptiginiz siddetli fiziksel aktiviteleri dusunun. (iste, evde,

bir yerden bir yere giderken, bos zamanlarinizda yaptidiniz spor, egzersiz veya

Siddetli fiziksel aktiviteler yogun fiziksel efor gerektiren ve nefes alip verme temposunun
normalden ¢ok daha fazla oldugu aktivitelerdir. Sadece herhangi bir zamanda en az 10

dakika sure ile yaptiginiz aktiviteleri disunan.

1.Gegen 7 gun igerisinde ka¢ gun agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol,

veya hizl bisiklet cevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?
Haftada gun
o Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — (3.soruya gidin.)

2.Bu gunlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz?

Giinde saat
Giinde dakika

o Bilmiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 gunde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri distintin. Orta dereceli
aktivite orta derece fiziksel gug gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden
olan aktivitelerdir. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel

aktiviteleri disunun.

3.Gegen 7 giin igerisinde ka¢ gun hafif yuk tagima, normal hizda bisiklet gevirme, halk
oyunlari, dans, bowling veya ciftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden

yaptiniz? Yurame haric.

Haftada gun

o Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (5.soruya gidin.)
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4.Bu gunlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadarzaman
harcadiniz?

Giinde_____saat

Giinde__ dakika

o Bilmiyorum/Emin degilim.

Gecgen 7 gunde yulriyerek gecirdiginiz zamani disunidn. Bu isyerinde, evde, bir
yerden bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi

amaciyla yaptiginiz yiriyus olabilir.

5.Gecen 7 gun, bir seferde en az 10 dakika yuridiginiz gin sayisi kactir?
Haftada glin

o Yurimedim. — (7.soruya gidin.)

6. Bu glnlerden birinde vyuriyerek genellikle ne kadar zaman gegcirdiniz?
Giinde saat
Giinde dakika

o Bilmiyorum/Emin degilim.

Son soru, gegen 7 giinde hafta iginde oturarak gegirdiginiz zamanlarla ilgilidir. iste,
evde, calisirken ya da dinlenirken gecirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda,
arkadasinizi ziyaret ederken, okurken, otururken veya vyatarak televizyon

seyrettiginizde oturarak gegirdiginiz zamanlari kapsamaktadir

7.Gegen 7 giin igerisinde, glinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz? Giinde saat
Giinde dakika

o Bilmiyorum/Emin degilim.
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Ek A.2 Demografik Ozellikler Bilgi Formu

Degerli Katilimci;

13

Yapmis oldugumuz arastirma “ Lise Cagindaki Sporcularin Cinsiyete Gore Fiziksel

Aktivite Diizeylerinin Karsilastirilmasi” baglikli bir yiiksek lisans tez ¢caligmasidir.

Anket sorular1 kolay cevaplanabilecek sekilde diizenlenmistir. Anket sorularinin
cevaplanmasi i¢in takriben 5 dakikalik zaman ayirmaniz yeterli olmaktadir. Sorulara dogru veya

en uygun cevabin verilmesi arastirmanin bilimsel sonuglar1 agisindan son derece 6nemlidir.

Ankete katiliminiz ve degerli zamaninizdan feragat ettiginiz i¢in simdiden ¢ok tesekkiir

ederim. Saygilarimla.

Kadir Muzaffer YILMAZ

Gelisim Universitesi Saghk Bilimleri
Enstitiisii Hareket ve Antrenman Bilimleri

Yiiksek Lisans Programi

1- Cinsiyetiniz: Kadm () Erkek ()

2- Okulunuz:
3- Spor Daliniz
4- Yas:

5- Boy

6- Kilo:

7- Egitim durumunuz:
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