T.C.
ISTANBUL GELIiSiM UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

TEKIRDAG GENCLIK HIZMETLERI VE SPORIL
MUDURLUGUNDE CALISAN PERSONELIN FiZIKSEL
AKTIVITEDUZEYLERI, BAZI FiZIKSEL OZELLIKLERIVE
FiZIKSEL UYGUNLUK SEVIYELERININ TESPITI

ANTRENORLUK EGITiMi ANABILIM DALI
HAREKET VE ANTRENMAN BILIMLERI BiLiM DALI
YUKSEK LISANS TEZi

Hazirlayan
Oner KARADOGAN

Tez Danigmani
Dog¢. Dr. Mustafa Zahit SERARSLAN

iISTANBUL - 2017






YAZAR ADI SOYADI
TEZIN DiLli

TEZIN ADI

ENSTITU
ANABILIM DALI
TEZIN TURO
TEZIN TARIHI
SAYFA SAYISI
TEZ DANISMANI
DiziN TERIMLERI

TURKGE OZET

TEZTANITIM FORMU

: Oner KARADOGAN
. Turkge

. Tekirdag Genglik Hizmetleri ve Spor il Miidirligiinde Calisan

Personelin Fiziksel Aktivite DUzeyleri, Bazi Fiziksel Ozellikleri

ve Fiziksel Uygunluk Seviyelerinin Tespiti

. Istanbul Gelisim Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
. Antrendrlik Egitimi Anabilim Dali

. Ylksek Lisans Tezi

. 16.03.2017

. 68

. Dog. Dr. Mustafa Zahit Serarslan

. Fiziksel Uygunluk, Fiziksel Ozellik, Fiziksel Aktivite

. Bu galisma Tekirdag Genglik Hizmetleri ve Spor il Muidir-

IGgi’ndeki calisanlarin bazi fiziksel 6zelliklerinin, fiziksel aktivite
kapasitesinin ve fiziksel uygunluklarinin degerlendiriimesi ama-
clyla yapimisgtir. Bu dogrultuda belirtilen kavramlarin arastirila-
rak ele alindigi ¢alismada hem anket uygulamasina gidilmis hem
de katiimcilarin fiziksel 6zellikleri élgulerek not edilmistir. Mudur-
IUkte calisan 13U kadin 37’si erkek olmak Uzere toplam 50 kati-
Iimci ile gergeklestirilen ¢calismada, ANOVA, t-Test ve basit ista-
tistiki usullerle analizler yapimistir. Yapilan analizlerin sonu-
cunda, Tekirdag Genglik Hizmetleri ve Spor il Mudirligi’'nde ca-
isan kadin katiimcilarin erkeklere gore daha aktif olduklari, ku-
rumda galigan erkeklerin ¢gogunlugunun kilo problemi gektigi, ka-
dinlarin igle ilgili aktiviteler anlaminda daha aktitken, erkeklerin
bos zaman ve sporlailgili aktiviteler anlaminda daha aktif oldugu

bulunmustur. Ayrica fiziksel 6zellik degerleri gézetildiginde kati-



DAGITIM LISTESI

Imcilarin fiziksel uygunluk anlaminda yeterli performansi sergi-
leyemedikleri, dolayisiyla da sporu yoneten, spor yapmayi tesvik
edici ve 0zendirici bir kurum olmasi beklenen oOrgutun, istenilen

temsil ve tesvik duzeyinde olmadigi tespit edilmistir.

: 1. Istanbul Gelisim Universitesi Saglik Bilimleri Enstitisiine

2. YOK Ulusal Tez Merkezine

Oner KARADOGAN



T.C.
ISTANBUL GELIiSiM UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

TEKIRDAG GENCLIK HIZMETLERI VE SPORIL
MUDURLUGUNDE CALISAN PERSONELIN FiZIKSEL
AKTIVITEDUZEYLERI, BAZI FiZIKSEL OZELLIKLERIVE
FiZIKSEL UYGUNLUK SEVIYELERININ TESPITI

ANTRENORLUK EGITiMi ANABILIM DALI
HAREKET VE ANTRENMAN BILIMLERI BiLiM DALI
YUKSEK LISANS TEZi

Hazirlayan
Oner KARADOGAN

Tez Danigmani
Dog¢. Dr. Mustafa Zahit SERARSLAN

iISTANBUL - 2017



BEYAN

Bu tezin hazirlanmasinda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugu, bagkalarinin
ederlerinden yararlanimasi durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta bulunul-
dug@u, kullanilan verilerde herhangi tahrifat yapiimadigini, tezin herhangi bir kisminin

bu Universite veya bagka bir Universitedeki bagka bir tez olarak sunulmadigini beyan
ederim.

Oner KARADOGAN

16/03/2017



T.C.
ISTANBUL GELIiSiM UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSUMUDURLUGUNE

Oner KARADOGAN'In Tekirdag Genclik Hizmetleri ve Spor il Miidiirliigiinde Call-
san Personelin Fiziksel Aktivite Diizeyleri, Bazi Fiziksel Ozellikleri ve Fiziksel Uy-
gunluk Seviyelerinin Tespiti adll tez ¢alismasi, jirimiz tarafindan ANTRENORLUK
EGITIMi Anabilim Dalinda YUKSEK LISANS TEZi olarak kabul edilmistir.

Bagkan  poc Dr. Mustafa zahit
SERARSLAN

Uye

Yrd.Dog.Dr. Haluk
SACAKLI

imza

Uye Yrd.Dog.Dr. Serap
MUNGAN AY

ONAY
Yukaridaki imzalarin, adi gegen 6gretim Uyelerine ait oldugunu onaylarim.
16/ 03 /2017

Prof.Dr.Osman CAKMAK

Enstitu Maduru



OzET

Bu calisma Tekirdag Genglik Hizmetleri ve Spor il Miidiirliigi'ndeki ¢alisanlarin
bazi fiziksel 6zelliklerinin, fiziksel aktivite kapasitesinin ve fiziksel uygunluklarinin de-
gerlendiriimesi amaciyla yapiimistir. Bu dogrultuda belirtilen kavramlarin arastirilarak
ele alindigi galigmada hem anket uygulamasina gidiimis hem de katilimcilarin fiziksel
Ozellikleri dlgulerek not edilmistir. Miduarlikte ¢alisan 13’0 kadin 37’si erkek olmak
Uzere toplam 50 katlimci ile gergeklestirilen galigmada, ANOVA, t-Test ve basit ista-

tistiki usullerle analizler yapimistir.

Yapilan analizlerin sonucunda, Tekirdag Genclik Hizmetleri ve Spor il Miduir-
lGgU’nde cgaligan kadin katilimcilarin erkeklere gore daha aktif olduklari, kurumda ¢a-
lisan erkeklerin gogunlugunun kilo problemi ¢ektigi, kadinlarin isle ilgili aktiviteler an-
laminda daha aktifken, erkeklerin bos zamanve sporla ilgili aktiviteler anlaminda daha
aktif oldugu bulunmustur. Ayrica fiziksel 6zellik degerleri gézetildiginde katlimcilarin
fiziksel uygunluk anlaminda yeterli performansi sergileyemedikleri, dolayisiyla da
sporu yoneten, spor yapmayi tesvik edici ve 6zendirici bir kurum olmasi beklenen

orgutln, istenilen temsil ve tesvik dizeyinde olmadigi tespit edilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Uygunluk, Fiziksel Aktivite, Fiziksel Ozellik



SUMMARY

This study was conducted to determine some physical characteristics, physical
activity capacity and physical fitness of the employees in Tekirdag Genglik Hizmetleri
ve Spor il Midirligl. To do that, stated terms was identified in the study, and both a
guestionnaire and several measurements were applied to participants, and the results
were noted. The study was conducted with the 50 employees which comprises of 13
female and 37 male participants, and an ANOVA analysis, t-Test and some basic

statistical methods were applied to this sample.

Results show that, female participants of Tekirdag Genglik Hizmetleri ve Spor |l
Mudarlagu are more active than the male participants, most the male participants are
having a weight problem, female participants are more active in business related
activities where male participants are more active at their free time and sports related
issues. Moreover, it has been found that the participants are not exhibiting enough
performance in terms of being physically fit due to their physical characteristics, thus,
the organization, -which s ruling the sportive activities and expected to be supportive
and incentive about doing sports, is found neither incentive nor supportive enough to
be a representative.

Keywords: Physical Fitness, Physical Activity, Physical Characteristics
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ONSOz

Tekirdag Genglik Hizmetleri ve Spor il Miidiirliigirnde galisanlarin fiziksel uy-
gunluk, fiziksel aktivite dlzeyleri ve bazi fiziksel 6zelliklerinin tespit ediimesi igin ya-
zllmis bu tezdeki degerli katkilarindan dolayi tez danismanim Sayin Dog. Dr. M. Zahit
SERASLAN’a, beni bugunlere getiren ve dogumumdan bugtine kadar yardimlarini ve
emeklerini benden esirgemeyen annem Aliye KARADOGAN ve babam Zeki KARA-
DOGANa, hayatta hep yanmda olan abim Onder KARADOGAN ve kardesim ONAY
KARADOGAN'a, calismamiza biiyilk yardmlarini sunan Tekirdag Genglik Hizmetleri
ve Spor il Midiirii Sayin Hazan Kadir KARDAS’a ve anket uygulamasina katilan tim
Tekirdag Genglik Hizmetleri ve Spor il Midirligi calisanlarina tesekkirii borg bilir,

onlara buylk sUkranlarimi sunarim.

ONER KARADOGAN



GIRiS

Gunumuz galisma hayati, 6zellikle bilgisayarlarin is sahasinda kullanimasi, ile-
tim ve ulasim imkanlarinin gelismesi gibi sebeplerden 6turi daha az hareket edilen
bir yapiya donusurken, kisilerin gindelik hayatlarinin buiytk bolimtnl ifade eden ig
hayatindaki bu diguk aktivite dizeyi de kigileri daha fazla kilolu ya da kilo alma egilimli
hale getirmistir. Bu durum ise kisilerin hem fizyolojik hem de psikolojik sagliklarini
olumsuz bir sekilde etkilemektedir. Bundan dolay1 dusuk hareketliligin kigilerin sagli-
gina etkisini dl¢llebilmesi dnemli bir husus olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu élcimin

araglarindan biri de fiziksel uygunluk kavramidir.

En basit tanimlama ile kisilerin fiziksel aktiviteleri ideal bir sekilde yerine getire-
bilmeleri icin gerekli fiziksel 6zelliklere sahip olmasi olarak tanimlanabilecek fiziksel
uygunluk kavrami, kisilerin fiziksel ve psikolojik durumlari icin de bir gésterge niteli-

gindedir.

Bu calisma Tekirdag Genglik Hizmetleri ve Spor il Miidiirliigi’'ndeki galisanlarin
bazi fiziksel 6zelliklerinin, fiziksel aktivite kapasitesinin ve fiziksel uygunluklarinin &l-
cllmesiicin yapilmistir. Fiziksel uygunlugun olculebilmesi icin gesitli fiziksel 6zellikle-
rin ve fiziksel aktivite dizeylerinin tespit edilmesine yonelik uygulamalarin yapildigi
calismada hem anket uygulamasina hem de gesitli 6lgimlere gidilmistir. Kurumda ¢a-
hsan 13’0 kadin 37’si erkek toplamda 50 kiginin katildigi bu ¢alisma, tartisma ve so-
nucu ile beraber ¢ bolumden olusmaktadir.

Calismanin birinci bélimunde, fiziksel uygunluk, fiziksel 6zellik ve fiziksel akti-
vite kavramlarindan bahsedilerek bu kavramlarin unsurlarina ve neleri ifade ettiklerine
deginilmistir. Calismanin ikinci bélimunde ise kullanilan istatistiki ydontem ve ¢alisma-
nin genel metodolojisinden ve gergeklestirilen analizin ardindan elde edilen bulgular-
dan bahsedilmigtir. Calismanin son béliumunde de bulgulara yonelik nihai sonuglar ve

bunlara yonelik tartismalara yer verilmistir.



BIRINCiBOLUM
FiZIKSEL UYGUNLUK, FiZIKSEL AKTIVITE VE FiZIKSEL OZELLIK

Kisilerin fiziksel faaliyetleri yerine getirmek icin gerekli sartlara sahip olmasi sek-
linde tanimlanabilecek olan fiziksel uygunluk kavrami, fiziksel aktivite ve fiziksel 6zel-
lik kavramlari ile direkt temas i¢erisindedir. Bu temasin ne duzeyde ya da ne sekilde
oldugunun agiklanabilmesi igin ise dncelikle bu kavramlarin neler oldugunun bilinmesi
gerekmektedir. Bundan dolayi bu bélimde, bahsedilen kavramlarin neler oldugundan

ve bunlarin birbirleri ile iliskilerinden bahsedilecektir.

1.1. FiZIKSEL UYGUNLUK

Spor ve saglik literatiirinde ingilizce “Physical Fitness” olarak kullanilan “fiziksel
uygunluk” kavrami, Turk¢eye kondisyon olarak ¢evrilebilmektedir. Bu agidan yaziya
baslamadan 6nce, fiziksel uygunluk kavrami ile ifade ediimek istenen seylerin aslinda
halk arasinda daha ¢ok kondisyon olarak ifade edilen kavramla benzer oldugunu be-

lirtmek gerekir.

Fiziksel uygunluk her ne kadar insanda yaptigi cagrigim ile anlatmak istedigi
pek farkli olmayan bir kavram olsa da degisik sekillerde tanimlanabilmektedir. Fiziksel
Uygunluk, en basit tanimlamasi ile fiziksel aktiviteleri ideal bir bicimde yapabilme ye-
tisidir'2. Yine fiziksel uygunluk, fiziksel aktivitenin ideal bir bicimde yapilabilmesi igin
gerekli fiziksel dayanikllik ve bunu saglayacak kondisyon seklinde de tanimlanabilir.
Boylesi bir tanimlamaya gore fiziksel uygunlugu en Ust dlzeyde olan kisilerin, aktivi-
telere en uzun sire dayanabilen insanlar oldugunu séylemek mimkin olacaktir®. Fi-
ziksel uygunluk bir diger tanimlama olarak, kisinin kuvvet, ¢gabukluk, dayanikilik ve
bu l¢ etmenin koordinasyonuna bagli olarak is yapabilme ya da ¢alisabilme giicudir*.
Baska bir tanimlamada ise fiziksel uygunluk, gunlik hareketlerde bulunma ve kisinin
saglik anlamindaki iyiligini azaltici ve tehdit edici unsurlardan uzak olmasi ya da en

azindan riski azaltimis durumda bulunmak olarak tanimlanmigtir®,

1Claude Bouchard vd., Exercise, Fitness and Health - A Consensus of Current Knowledge,
Human Kinetics Books, Champaign - lllinois, 1990, 28-34, p.29.

2Bernard Gutin vd., “Defining health and fitness, first step toward establishing children“s fitness
standarts”, Research Quarterly For Exercise and Sport, 1992, 63(2),128-132,p.128.

3 Erdal Zorba, Herkes lgin Spor ve Fiziksel Uygunluk, GSGM Egitim Dairesi, Ankara, 1999,s.15.

4 Chris J. Riddoch ve Colin A.G. Boreham, “The Health-Related Physical Activity of Children”, Sports
Medicine, 1995,19:2, 86-102, p.88.

5 Lawrence Green ve Marshall Kreuter, Health Program Planning: An Educational and Ecological
Approach, McGraw-Hill Higher Education, 4. baski, NY-ABD, 2005, p.21.

6V. Gregory Payne ve Larry D. Isaacs, Human Motor Development: A Lifespan Approach,
McGraw-Hill Companies, 8. baski, NY-ABD, 2008, p.15.



Fiziksel uygunluk kavrami genis bir alani igaret ettigi icin bazi kaynaklarda, per-
formans anlaminda fiziksel uygunluk ve saglk anlaminda fiziksel uygunluk olarak
ikiye ayrilabilmektedir’. Boylesi bir ayrim yapildiginda performans anlaminda uygun-
luk hiz, ceviklik, kas koordinasyonu ve ¢abukluk, saglik anlaminda uygunluk ise solu-
num-kalp uygunlugu, kassal kuvvet ve dayaniklilik, esneklik gibi unsurlarla ifade edil-

mektedir®.

Fiziksel uygunlugun gesitli tanimlamalari olmakla birlikte, ayni kavramin gerek-
liligine dair varyasyonlar iceren bir gorus skalasi ise mevcut degildir. Zira fiziksel uy-
gunluk, sadece sporcular ve aktif insanlar igin gerekli bir kavram olmayip, tim toplumu
ilgilendiren bir kavramdir. Bu nedenle de fiziksel uygunlugun herkes agisindan énemli
bir unsur oldugu konusunda fikir birligi mevcuttur. Bdylesi bir durumda elbette Steven
Blairin 1989'daki arastirmasina benzer ¢alismalarin etkisi blyUktir. Nitekim Blair ile
beraber diger birgcok arastirmacinin, fiziksel uygunluktaki artigin 6lim riskinde azaliga
neden oldugu yonunde bulgular bulmasi, toplumda fiziksel uygunluga yonelik caba ve
ilginin artisini beraberinde getirmistir®. Bu alanda yapilan ¢aligmalarin artmasi ile be-
raber kalp-damar rahatsizlklarinin ve asiri kilo/sismanhgin en sik rastlanan saglk
problemleri olduklari ve bunlarin da fiziksel uygunlugun kaybi ile dogrudan alakali ol-
duklari hususunda konsensuse varimigtir. Bu durum ise fiziksel uygunlugun herkes

acisindan arz ettigi dnemi dogrular niteliktedir.

Diger taraftan fiziksel uygunluk, degerlendirme gerekliligini ihtiva eden bir kav-
ramdir. Baska bir sdylemle bu, bir seyin uygun olup olmadigini sdylerken belirli bir
kistasa ihtiyag duyulmasini isaret etmektedir. Bu kistaslar ise bir 6lgme ihtiyaci ve
islemini gerektirmektedir. Genel bir tanimlama ile lgme, seylere ait 6zelliklerin, o sey-
lerde bulunma derecelerinin tayin ve tespit etmek igin 6zellik derecelerini sembolize
etme girisimidir. Bu derecelendirme islemi karar alma sireglerinin gerceklestirimesini
kolaylagtirmakta ve alinan kararin isabetini artrmaktadir. Olgme isleminin basarili
olmasiigin ise dlgme aracinin gegerlilik (seyleri dogru ve eksiksiz dlgme), guvenilirlik
(seyleri tutarli olarak 6lgme) ve kullanigllik (seylere uygulanmada, uygulanin deger-
lendiriimesinde ve gelistirimedeki kolaylik) gibi bazi nitelikler tagsimasi gerekmektedir.
Bu kistaslara sahip bir élgme islemi sonucu elde edilen sembolik degerler ile farkli

seyler karsilastirilabilir hale gelir ki bundan 6turt de genel geger bir uygunluk yapisi

" Dilara Sevimay Ozer ve M. Kamil Ozer, Cocuklarda Motor Geligsim, Nobel Yayincilik, Ankara, 2014,
$5.220-229.

8 Ozer ve Ozer, a.g.e, 5.229.

9 Steven N. Blair vd., “Physical fitness and all-cause mortality: a prospective study of healthy men and
women”, The Journal of American Medical Association, 262:17,1989, 2395-2401,p.2397.
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da olusturulabilir hale gelinmis olunur. Fakat teorik olarak basarili bir sekilde agikla-
nan bu durum, reel olarak bu kadar kolay gergeklesmemektedir. Zira ¢ok eskilerden
beri belirli kistaslar olugturulmasi ¢abasi i¢cerisinde olunsa da halen ginumuzde, tam
olarak belirgin bir kistas olusturulamadigi gériimektedir. Ornegin, eski zamanlarda
fiziksel uygunluk, “kuvvet” olgusundan hareketle tanimlanip 6lgimler yapilirken de bu
olguya riayet edilirmis. Lakin zamanla bu él¢utin fiziksel uygunlugu dlgmede yeterli
bir élgut olamayacagi anlagilarak bu dlgute ek olgltler gelistirilerek daha buttncul bir
fiziksel uygunluk kavrami gelistirimeye calisimistir. Bu ek odlctler ise solunum-kalp
dayaniklihgi, psikolojik dayanaklilik vb. sekiller alabilmektedir. Tum bu dlgutler kulla-
nilarak fiziksel uygunlugun hesaplanmasi ise kisilerin, saglk ve fonksiyonellik acisin-
dan en optimal dizeyde tutmak, bu dizeyde olmayan kisilerin ise bu dizeye gelene
kadar belirli uygulamalara tabi tutulmasina yardimci olmak agisindan 6nem arz et-
mektedir.

1.1.1. Fiziksel Uygunluk Unsurlari

Fiziksel uygunluk kavrami, bu konuda arastirma yapan kigiler tarafindan farkl
unsurlarla ele alinabilmektedir. Ornegin bir grup arastirmaci fiziksel uygunlugu hem
beceri ve yetkinlik ile hem de saglikla iliskilendirmektedir. Bu aragtirmacilara gore fi-
ziksel uygunlugun bilesenleri kardiyovaskuler dayaniklilik, vucut kompozisyonu, ¢e-
viklik, esneklik, gli¢, kassal kuvvet ve dayaniklilk, denge ve hizdir''!, Bazi arastir-
macilar ise fiziksel uygunlugu anatomik uygunluk, fizyolojik uygunluk ve psikolojik uy-
gunlugu bir birlesimi olarak ele almaktadir'?. Burada anatomik uygunluk ile kisinin is-
tenilen isiifa etmek adina gerek duydugu bedensel parga, kisim ve organlara eksiksiz
bir bigimde sahip olmasi; fizyolojik uygunluk ile kassal kuvvet ve dayaniklilik yeterlili-
gine sahip olunmasi ve istenilen isi yapabilecek becerive kapasiteye sahip olunmasi;
psikolojik uygunluk ile de kisinin bir isi yaparken gereken duygusal dengeye, bu isin

yapimini 6grenecek zeka dizeyine ve gayrete sahip olmasi ifade edilmektedir.

Gunumuzde spor yazinlarinda kullanilan fiziksel uygunluk ise genel olarak vi-
cut faaliyetleri, antropometrik yapi ve fiziksel hareket faaliyetleri baghgi altinda topar-

lanabilmektedir. Bu alt unsurlarin icerikleri ise Tablo-1'de verilmistir.

10 patty S. Freedson vd., "Status of field-based fitnesstesting in children and youth", Preventive
Medicine, 31:2,2000,77-85, p.78.

M. Kamil Ozer, Fiziksel Uygunluk, Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 2001, s.13.

12 L aurence Englemohr Morehouse, Physiology of Exercise, CV Mosby, 7th edition, 1976, p.23.
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Tablo-1 Fiziksel Uygunluk Kavraminin Alt Unsurlar

Sinir Sistemi ve isleme sireci
Dolagim Sistemi ve isleme sireci
Solunum Sistemi ve isleme sireci
Sindirim Sistemi ve isleme sireci
Kaslar ve isleme surecleri
Endokrinolojik Sistem

Genel Saglik Faaliyetleri

Vucut Faaliyetleri

Vicut durus bigimi ve genel gorinim (Postr)
Kemik ve Kas arasi iligki

Vicut yag orani

Vicudun yapisi

Yumusaklik ve esneklik

Antropometrik Yapi

Ceviklik
Denge
Kuwet
Dayaniklilik
Dikkat

Hiz

Fiziksel Hareket Faaliyetleri

Diger taraftan bir baska ¢alismada fiziksel uygunluk, kaslari kullanip, belirli bir
istegi yerine getirme kapasitesi seklinde tanmlanmis olup, kavrami olusturan seyler

4 baslk altinda toplanmigtirts:

a. Psikolojik Uygunluk: Kisinin i¢cinde bulundugu ¢evrede, surekli yapmakta
oldugu isleri yerine getirmek icin gereken duygusal denge dizeyine ve sag-
lamlida, aniden karsilagilabilecek problemler icin de bu etkilere karsi koya-
bilecek esneklik ve dirayete sahip olmayi belirtir.

b. Vucut Fonksiyonlarinda Uygunluk: Kiginin genel vicut fonksiyonlarinda
(sistemler ve genel saglk fonksiyonlarinda) yeterli saglamliga sahip olma-
sini ifade eder.

c. Vicut Mekanigi ve Becerileri Anlaminda Uygunluk: Gindelik gereksi-
nimlerin, 6rnegin; oturma, kalkma, yirime, kogsma vb. faaliyetlerin yani sira
daha karmasik hareket gruplarinin yerine getiriimesi, bunlarda daha basaril

olunabilmesi igin gerekli olan unsurlara uygunlugu ifade etmektedir.

13 Edward L. Fox ve Donal K. Mathews, Interval Training, Philadelphia (PA): WB Saunders, 1974.



d. Antropometrik Tip ve Optimal Olgiim Degerlerine Uygunluk: Viicut ola-
rak kisiye en uygun posture sahip olunmasi, saglk dizeyine olumlu etkiye-
cek agrrlk dizeyinde olunmasi, isleri yapmada yardimci olacak kas doku-
sunun mevcudiyeti gibi vicut yapiyla ilgili ¢esitli unsurlara sahip olunmasini

ifade etmektedir.

“Fiziksel Uygunluk®” kavraminin babasi olarak da bilinen Prof. Dr. Thomas K.
Cureton’a gore fiziksel uygunluk 5 katmandan olusan bir kavramlar butindni ifade

etmektedir. Bu katmanlar ve unsurlari ise Tablo-2'de verilmigtir4.

Tum bu tanmlamalardan da anlasilabilece@i Uzere fiziksel uygunluk kavrami
her ne kadar farkl sekillerde maddelestiriimis olsa da temel tartisma, yapisal uygun-
luk, fonksiyonel uygunluk, psikolojik uygunluk ve isleyissel uygunluk Uzerinden sekil
almaktadir. Burada yapisal uygunluk ile viicudun yapisina dair uygunluk, fonksiyonel
uygunluk ile fiziki faaliyeti yerine getirecek yetenek ve yeterlilige sahip olma, psikolojik
uygunluk ile tim faaliyetleri yerine getirecek duygusal ve duslnsel yeterlilige ve son
olarak igleyissel yeterlilik ile de vicudun i¢gsel fonksiyonlarinin islerligi kastedilmekte-
dir. Belirtilen 6zelliklerin kisilerde ayni zamanda bulunmasi ile fiziksel uygunluk kav-
rami gerceklesmis olmakla beraber, bu unsurlardan bazilarinin burada agiklanmasi
calismanin anlagiimasi agisindan 6nem arz etmektedir. Nitekim, degisik ¢alismalarda
fiziksel uygunlugun unsurlari olarak ele alinan bu kavramlarin, alan dig1 okuyucular
tarafindan anlasilmasinda guglikler yasanabilir. Bu nedenle tablolarda ve paragraf
aralarinda bahsedilen kavramlardan, takip eden satirlarda bahsedilecek ve bunlar de-

taylandirilacaktir.

isleyissel uygunluk kavrami altinda ele alinan sistemler, fizyolojik olarak ayni
gorevi yerine getiren organlarin olusturdugu birliklere verilen addir. Vicudumuzdaki
temel sistemler sindirim sistemi (besin maddelerinin ve bunlarin icindekilerin kan ve
hicrelere iletilebilecek seviyeye indirilmesinden sorumlu sistem), solunum sistemi
(oksijeninin vacuda alinmasi ve karbondioksitin vlcuttan atimasindan sorumlu sis-
tem), dolasim sistemi (sindirilen maddelerin ve oksijenin hicrelere ulastirimasindan,
karbondioksitin de hiicrelerden uzaklastirimasindan sorumlu sistem), bosaltim sis-
temi (ulastirlan maddelerin kullanimasindan sonra ortaya ¢ikan artiklarin vicuttan
tahliyesinden sorumlu sistem), sinir sistemi (algilama isleminin gergeklestiriimesinden,
organ ve kaslarin islemlerinin dizenlenmesinden sorumlusistem), iskelet sistemi, lenf

sistemi ve Ureme sistemi olarak ele alinmaktadir.

1 Thomas Kirk Cureton, Physical Fitness and Dynamic Health, Dial Press, 1965, p.34.
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Tablo-2 Cureton’un Fiziksel Uygunluk Unsurlari

e Sinir Sistemi ve isleme sireci
Dolasim Sistemi ve isleme sureci
Solunum Sistemi ve isleme siireci

e Sindirim Sistemi ve isleme sireci

Organik Kondisyon Uygunlugu

o Vicut Tipi
e Kemikler

Fiziki Yapi Uyguniugu D Yoo
e Agirlik
e Postir
° Denge
. GUQ
° Kuwet

M luk

otor Uyguniu e Dayaniklilik

e Yumusaklk-Esneklik
e Ceviklik

e 5duyu organinin iglerligi
Duyu ve Duyum Uygunlugu e Hareket kabiliyeti ve hareketi hissetme
e Vicut isisi uygunlugu ve 1si1 duyarlihgi

Raketle yapilan sporlar

Rekreasyon sporlari

Topla yapilan sporlar

Atlama, atma ve kosular

Diger beceriler binicilik, boks, kayak b.

Beceri Uygunlugu

Fiziki tip ya da yapi, antropometrik yapi, vicut yapisi gibi kavramlar ayni seyi
ifade etmekte olup, kisilerin vicutlarina dair 6lgulebilir degerlerin olusturdugu bilgiler
kiimesini isaret etmektedir. Diger taraftan bu konular, ¢alismamizin bir baska ince-
leme alani olan “fiziksel 6zellik” kavrami ile ayni seyleri ifade ettigi igin ilerleyen bo-
Iimlerde daha detayll olarak ele alinmig, bu nedenle de burada incelenmeyecektir.

Dayankklilik, fiziksel uygunluk kavrami agisindan 6nemli bir konudur. Kabaca
uzun bir sure gerceklestirilen aktivite karsisinda vucudun yorgunluga karsi koyma
glcu olarak ifade edilebilecek dayaniklilik, kisinin aerobik (uzun sireli olarak gergek-

lestirilen ve oksijen kullanimi yiksek aktivitelere direng, ayrica en yuksek yluklemede



kisinin kullandigi oksijen seviyesi'®) ve anaerobik (kisa sureli olarak gerceklestirilen
ve oksijen kullanmi dusuk aktivitelere direng) metabolizma yeterliligi ile ilintilidir6’.
Ayrica kisinin yorgunluguna sebebiyet veren seyin spor literatliri agisindan kassal
aktivite, ve buna karsi koyanin da kassal gli¢ kapasitesi oldugu distnulirse, daya-
nikllik kavraminin kardiyovaskuler dayanikliik olarak ifade edilmesi de mumkundur.
Fakat her ne kadar kardiyovaskuler dayaniklilk olarak kullansak da dayaniklihgin ka-
litesi salt olarak kas yapisina degil, ayrica solunum ve sinir sisteminin yapisina ve
kisinin psikolojik durumuna da ciddi olarak baglidir. Diger taraftan kisinin dayaniklili-
ginin belirlenmesinde iki metabolizmik yeterlilikten biri olan aerobik yeterlilik/dayanik-
ik en yliksek aerobik gli¢ ya da diger adiyla VO.max, mekanik yeterlilik veya kosu
iktisadi ve de anaerobik egik olmak Uzere U¢ unsura bagl olup*®, cinsiyet®, cesitli
antropometrik 6zellikler, yas?°, rakim ve cografi konum ile o bolgeye dair iklim kosul-
larindan dogrudan etkilenmektedir. Fakat he ne kadar bu etmenler aerobik yeterlilik
Uzerinde etkili olsa da literaturde, etkili egzersiz yontemleri ile bu yeterlilik seviyesinin
yukseltilebilecegine dair ¢esitli calismalar vardir?*.

Dayanikllijin bir parcasi olarak kas dayanikliligi ve bununla birlikte kas kuvveti
de yine fiziksel uygunluk agisindan dnemli kavramlardir. Bu iki kavramdan kas kuvveti,
herhangi bir kas ya da kas grubunun uygulayabilecegi en fazla kuvvet diizeyini??, kas
dayaniklihdi ise belli bir aktivitenin, yine herhangi bir kas ya da kas grubu tarafindan
ne kadar tekrarlanabilecegini (yorgunluga ne kadar karsi koyabilecegini) ifade eden
kavramlardir 224, Kas dayanikliigi ayrica, bir kasin ya da kas grubunun, belli bir yi-
kin tekrarlayan kontraksiyonlarini (izotonik-aktivite esnasinda uygulanan kuvvet, izo-
kinetik-en fazla kuvvetle tim aktivite boyunca uygulanan kuvvet ya da eksantrik?®)
surdurebilme ya da bir sire devam eden en fazla suren kontraksiyonun belirli bir kis-

mini statik anlamda muhafaza etme kabiliyet ve kapasite biciminde de tanimlanabilir2.

15 Caner Agikada ve Emin Ergen., Bilim ve Spor, Biirotek Ofset Matbaas|, Ankara, 1990, s.29.

16 Sedat Muratli, Antrenman Bilimi Yaklagimiyla Gocuk ve Spor, Nobel Yayin, Ankara, 2003, s.25.
17 Rebecca Kang.,"Building Community Capacity for Health Promotion: A Challenge for Public Health
Nurses”, Public Health Nursing, 12, 1995, 312-318,p.313.

18 David Docherty, Measurementin Pediatric Exercise Science, Human Kinetics Publishers,
Champaign:IL, 1996, p.19.

1% Douglas M. Coopervd., “Aerobic parameters ofexercise as a function of body size during growth in
children”, Journal of Applied Physiology, Mart 1986, 56(3), 628-634, p.629.

2 Hllya Gokmen vd., Psikomotor Gelisimi, Genglik ve Spor Genel Midurligi Yayinlari, Ankara,
1995,5-62,s.11.

2l Hayri Demir,“12-16 Yas erkek badmintoncularda kuwet antrenmanlarinin aerobik glice etkisi”,
Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, Ciltl, Say:1, 1999,15-27,s.18.

2 Docherty, a.g.e., p.20.

2 Oktay Orkunoglu, Sporda Gii¢ Gelistirme, Uzman Matbaacilik, Ankara, 1990,s.52.

24 Ugur DlUndar, Antrenman Teorisi, Bagirgan Yayinevi, 3. baski, Ankara, 1996,s.17.

2 Arthur Guyton ve John E. Hall, Textbook of Medical Physiology, Elsevier Saunders Co.,
Philedelphia, 2006, p.304.

% Edward L. Fox, Richard W. Bowers, Merle L. Foss, The Physiological Basis for Exercise and
Sport, WCB Brown and Benchmark, ABD, 1993,p.179.



Diger taraftan kassal kuvvet ve dayaniklilik, kilo, boy, kas kutlesi ve iskelet sistemin-
deki gelismeyle orantilh olarak artmakta olup, kisinin yasi, cinsiyeti ve gindelik hare-
ketlilik seviyesine gore farklik gdstermektedir.

Fiziksel uygunlugun bir unsuru olarak surat/hiz kavramlari, ¢agrisimlarindan
farkl anlamlar ifade etmemekte olup, kisinin ele alinan birim zamanda kat ettigi birim
uzaklg! ifade etmektedir. Ceviklik kavrami ise kisinin arzulanan hareketi sergilerken,
ya da bu hareketi yapmaya gegerken sarf ettigi zamani isaret eder.

Bir bagka fiziksel uygunluk unsuru olan esneklik, eklem veya eklem gruplarinin
hareket kapasitesi ya da en genis agida hareket edebilme yetisidir. Esneklik yetisi,
kemik, kas, ligament, eklem kapsuld, tendon ve deri gibi vicut unsurlarla sinirlandi-
rimistir?’. Ayrica vicut uzuvlarinin uzunlugu, 1s1 ve iskemiden de etkilenen esneklik
kavrami, Ug farkli bicimde siniflandirimaktadir ki bunlar aktif ve pasif esneklik (kisinin
kendi gucuyle esneklik gostermesi aktif, digsal bir kuvvetle esneklik gostermesiise
pasif esnekliktir), dinamik ve statik esneklik (belirli bir durus tipinin bir stre boyunca
korundugu esneklik tipi statik, bunun aksine surekli bir hareketliligin var oldugu es-
neklik tirtine ise dinamik esneklik denilmektedir) ve genel ve 6zel esnekliktir (sadece
bir bolgedeki kas veya kas gruplarinin aktif oldugu esneklige 6zel, vicuttaki tim kas-
larin aktif oldugu esneklik turtine ise genel esneklik denilmektedir)?®. Zamanla azalma
gosteren esnekligin, erkeklere nazaran kadinlarda daha yuksek oldugu, iki cins igin
de maksimum esneklige sahip olundugu zamanin ¢ocukluk dénemi oldugu yapilan
calismalar ile ortaya konmustur. Ayrica esneklikle ilgili yapilan egzersizlerin kassal
agri ve skintlari azaltti§, kramplari da giderdigi bulunmustur?. Ote yandan her ne
kadar esneklik yetisi vucut yapisiyla sinirlandirimis olsa da esneklik kapasitesini ar-
trmak mUmkudndur. Nitekim esneklik kapasitesini, stirekli esnetme hareketleri yapa-

rak ve iIsinma hareketlerini iceren egzersiz aktiviteleri ile genisletmek mimkindir.

Diger taraftan cesitli unsurlarina dair agiklamalarda bulundugumuz fiziksel uy-
gunluk kavraminin iligki icerisinde oldugu gesitli olgular vardir. Bu olgular, fiziksel uy-
gunluk kavraminin etkilendigi ve etkiledigi kavramlar olarak ayri alt baglklar altinda

ele alinabilir.

27 Kathryn Simmons Raithel, “Are girls less fitthan boys?”, The Physician and The Sports Medicine,
1987;15(11), 157-163,p.158.

2 | ars Eric Bratteby vd., “7-day activity diary of assessmentofdaily energy expenditure validated by
the doubly labelled water method in adolescents”, European Journal of Clinical Nutriton, 1997;51:9,
585-591, p.585.

2 Erdal Zorba, Fiziksel Uygunluk, Gaz Kitabevi, Mugla, 2001,s.13.

3 Mehmet Akif Ziyagil vd., Beden Egitimi ve Sporda Temel Motorik Ozelliklerin ve Esnekligin
Gelistirilmesi, Emel Matbaas|, Ankara, 1994,s.28.
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1.1.2. Fiziksel Uygunlugu Etkileyen Faktorler

Fiziksel uygunluk kavrami, basta kisinin sahip oldugu genetik faktdrler olmak
Uzere beslenme ve egzersiz gibi unsurlardan etkilenmektedir.

1.1.2.1. Fiziksel Uygunluk ve Genetik

Her ne kadar kiginin yaptiklari fiziksel uygunluk Gzerinde etkili olsa da genetik
faktorlerin bu konudaki etkisi inkar edilemez. Bu konuda yapilan bazi galismalarda
genetik kodun, fiziksel uygunluk Gzerinde gesitli ylizdelerde etkin oldugu (Paffenber-
ger ve Olsen galigmalarinda genetidin etkisini %40 olarak 31*2, Bouchard ve ark. ise
genler ve fiziksel aktivite arasinda, ki bu fiziksel uygunluk seviyesini etkiler- %15-60
arasinda degisen bir korelasyondan bulundugundan bahsetmektedir®3.), bu belirtilen
yuzdelerin disinda kalan kismin ise dengeli beslenme ve duzenli egzersiz ile gelistiri-
lebilecegi belirtiimistir. Bu ve benzeri galismalardan da yola gikilarak, fiziksel uygunluk

ve genetik miras arasinda bir iligkinin oldugunu belirtmek yanlis olmayacaktir.

1.1.2.2. Fiziksel Uygunluk ve Kiltur

Kisilerin igcinde bulundugu cografya ve bu cografyaya ait kiltirel miras ve aktif
toplum yapisi, fiziksel uygunluk tzerinde etkili olan bir baska unsurdur. Diger taraftan
fiziksel uygunluk ve kiltlr arasindaki iliski tanimlanirken, tam olarak nelerden bahse-
dildiginin agiklanmasi, bu iliskinin anlagimasi agisindan 6nem arz etmektedir. Zira bu
iligkinin bir boyutu fiziksel uygunluk anlayisinin farkli olmasindan 6tird, kisinin en op-
timal dlgutlere uymanin énemine inanmamasi ya da bu dlgitlerden haberinin bile ol-
mamasi veya bu Olgltlere inanmakla beraber toplumun geleneklerine uygun ve yay-
ginca takip edilen dlgutlere sadik kalmasi ile ilgili olabilecegi gibi baska bir boyut ola-
rak da toplumsal rollerin degisik olmasi sonucu olusan farkliliklar ya da yeme-igme
aliskanliklarindan vazgegememe gibi sebeplere dayanabilmektedir. Kiilttr ve fiziksel
uygunluk arasindaki iligkinin birinci boyutuna iligkin verilebilecek en glizel drnekler,
eski Turk toplumundaki (ki yer yer hala etkinlik gostermektedir) inaniglar ve ortagag
Avrupa’sindaki tablolarda gorulen figurler gosterilebilir. Zira eski Turk toplumunda ka-
dinin kilolusunun saglikh oldugu yonundeki inanig ve kadinin kilolusunun makbul ol-

masIyonundeki dusunce, kadinlari genel olarak kilolu hale getirmistir. Benzer sekilde

3l Ralph S. Paffenbarger ve Eric Olsen, Lifefit, Human Kinetics Boks, Champaign (IL), 1996, p.48.

% Yiannis Koutedakis ve Athanasios Jamurtas, “The danceras a performing athlete; Physiological
considerations”, Sports Medicine, 2004, 34(10),651-661, p.653

3 Claude Bouchard, Steven N. Blair, and William Haskell., Physical Activity and Health, Human Ki-
netics,2012,p.35.
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de ortagag Avrupa’sina ait tablolar incelendiginde de genel olarak kadin figlrlerin go-
bekli ve erkeklerin de kash olarak ¢izildigi, yani guzelligin yansitidigi bu tablolarda
erkegin kaslisinin ve kadinin da gébeklisinin makul oldugu yéninde bir inanis oldugu
disundlebilir. Bu durumun bir benzeri de Cin tarihinde gorulebilir. Nitekim, gunu-
muzde zayifligin tercih edilir bir fiziksel gorunds tipi oldugu Cin’de, zamaninda sig-
manlik, dogurganhg: ve saghgi temsil ettidi icin daha tercih edilir bir 6zellik olarak
alglandidi bilinmektedir34.

Kdltdr ve fiziksel uygunluk kavramlari arasindaki iliski incelenirken, baskin kultir
ve azinlk kadin iliskisine dikkat edilmesi gerekir. Azinlk kadin kavrami, kendi kulttrel
Ozellikleri, baskin kiltirin gergekgi olmayan kadin tahayydltine karsi korunmus ka-
dinlar tasvir etmekte kullanilan bir kavram olup, bu kavram kadinlarda fiziksel uygun-
luk acisindan problemler ¢ekilmesine ve yeme bozukluklarinin olusmasina sebebiyet
verebilmektedirse.

Gunumuzde kdltaran fiziksel uygunluk Gzerindeki etkilerini inceleyen birgok ca-
hisma yapilmig, bunlarin sonucunda farkli sonuglar bulunsa da kiltirin bir sekilde
fiziksel uygunluk Gzerinde etkili oldugu bulunmustur. Bu konularda yapilan arastirma-
larda gesitli sonuglar elde edilmistir. Ornegin; Pumariega ve arkadaslar tarafindan
yapllan bir calismada “siyahi kimligine siki sikiya baglh olma ve yeme bozuklugu ya-
samak arasinda” iligki tespit edilmistir®’. Yine Pumariega ve arkadaslari, ankete kati-
lan siyahi Amerikali kadinlarin %53,5’inin yeme bozuklugundan dolayi risk altinda ol-
dugunu, bunda da eslerinin ve gevrelerinin fiziksel gorinugslerine karsi tutunduklari
tutumun etkili oldugunu, hatta kimi katlimcilarin eger kilolu olurlarsa eglerinin onlari
terk edeceklerini belirttiklerini not digmustur. Bdylesi bir tutum ise siyahi toplumdaki
kaltrun, fiziksel uygunluk algisindaki farkliliga nasil etkide bulundugunu gdstermesi
acisindan 6nemlidir. Ayrica calismada Glamour dergisinin 1984 yilinda Kafkasyall
kadinlardan olugan bir anket tabani ile gergeklestirdigi calismaile kiyaslama yapimig,
bunun sonucunda Amerikali siyahilerin, beyaz hemcinslerine gore orta dereceden
asiri dereceye salinan bir skala i¢erisinde daha fazla kilo verme ¢abasina girdikleri
gorulmustir. Diger taraftan beyazlarin %43’GUnUn olmasi gereken kilonun da altinda

olmay! diledigi, bu rakamin Amerikali siyahilerde ise %11 oldugu belirtilmistir. Bu ise

3 Kelly Y. C. Lai,“Anorexia nervosain Chinese adolescents - does culture make a difference?”, Jour-
nal of Adolescence, 23(5), 561-568,p.563

3% Sing Lee, “Fat, fatigue and the feminine: the changing cultural experience of women in Hong Kong”,
Culture, Medicine and Psychiatry, 1999, 23(1), 51-73.,p.55.

3 Maria P.P. Root, “Disordered eating in women of color”, Sex Roles, 22.7-8,525-536, p.528.

87 Andres J. Pumariegavd., “Eating Attitudes in African- American Women: The Essence Eating
Disorders Survey’, Eating Disorders: The Journal of Treatment and Prevention, 1994,2(1), 5-16,

p.8.
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iki farkli irkin ya da kudltarin, algiladiklari fiziksel uygunlugun farkliligina bir isarettir.
Diger taraftan Guney Asyall Amerikali kadinlar Gzerinde yapilan bagka bir aragtir-
mada daha sasirtici sonuglara ulagiimistir. Nitekim bu ¢alismadan ¢ikan sonucagore,
kdltarel baglantidan ve etnik kimlikten ziyade, kisinin irkiyla ilgili gerceklestirilen alayci
tavirlarin yeme bozukluklarina sebebiyet verdigi, bundan dolay! kultiriyle alay edilen
insanlarin fiziksel uygunluk anlayisi acisindan farkli tutumlar sergileyebildikleri gorul-
mustirs®. Ayni calismada kdlttrel miras ve etnik kimlik arasinda yeme bozukluguna
dair bir iliski bulunamamis, bunda da muhtemelen Giney Asyali kisilerin evlilikte bek-
ledikleri fiziksel sartlar ve uygunluk normlarinin, gizellik algisinin vicut baydklagu ile
kistlanmadigi siyahi Amerikalilara gore daha kati ve kuralci olmasiile ilintili olmasinin,
yani kulttrin fiziksel uygunluk algisini da etkileyebilmesinin etkili oldugu ileri surul-

mustar.

Fij’de, Tonga'da ve Yeni Zelanda ve Avustralya’daki Tongalilar Uzerinde yapi-
lan bir galismada da aile, esler, medya ve din gibi sosyal unsurlarin yetiskinler ara-
sindaki vlcut algisi ve vucuttan memnuniyet Gzerinde etkili oldugu, ayrica yine bun-
larin kisilerin yedigi yemek tipini ve miktarini ve fiziksel aktivite sikliklarini etkiledigi
bulunmustur®. Bu durum kultirtin fiziksel uygunluk Uzerindeki etkisinin bir baska 6r-

negini teskil etmektedir.
1.1.2.3. Fiziksel Uygunluk ve Beslenme

Fiziksel uygunluk ve beslenme arasindaki iliskiyi gosteren bazi galigmalar on-
ceki bolumlerde paylagiimis olsa da bu iligkiye dair tim unsurlara énceki bolumlerde

yer veriimemigtir. Bu noktada, anlatimamis kisimlarin ele alinmasinda fayda vardrr.

Ortalama yetiskin bir erkek ve kadin vicudu ele alindidinda bilesen agisindan
vicudun %60'In sudan, (erkekler igin) %15 ve (kadinlar i¢in) %22 yagdan, (erkekler
icin) %18 ve (kadinlar igin) %11 proteinden ve de son olarak %7 oraninda gesitli mi-
narellerden olustugu gorilmektedir. Bir bagka nokta olarak vicuttaki su ve yad orani
arasinda ters orantili bir iligki oldugu, yani yag dokusu arttikga vicutta suyun azaldigi
bilinmektedir. Ayrica yaglar organlarin etrafinda, hicre dokulari arasinda ve derinin

altinda bulunur ve yag fazlaligi sismanlik, azligi da zayiflik olarak adlandirimaktadir.

% Dana Sahi lyer ve Nick Haslam, "Bodyimage and eating disturbance among south Asian-American
women: The role of racial teasing”, International Journal of Eating Disorders, 2003, 34:1,142-147,
p.143.

39 Marita P. McCabe vd., “Socio-cultural agents and theirimpacton bodyimage and body change strat-
egies among adolescentsin Fiji, Tonga, Tongans in New Zealand and Australia”, Obesity Reviews,
2011,12(s2),61-67,p.63.
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Kigiler vicutlarindaki faaliyetlerin devami i¢in besin adi verilen maddeleri ve su
tiketmektedirler. Besinler yag, protein, karbonhidrat, mineral ve vitamin olarak adlan-
dirlan bilesenlerden bir veya daha fazlasini icerecek sekilde yapilanmig maddelerdir.
Kisiler besin ve su tiketimi ile beraber, fiziksel uygunluklarini etkileyecek harekette
bulunmus olurlar. Bir baska deyisle besin maddelerinin ve suyun tiketim miktari ve
ayrica tukettikleri besin maddesi c¢esidi ile fiziksel uygunluklarini etkileyecek davra-
nista bulunmus olurlar. Bu davranisa ise beslenme adi veriimektedir. Beslenme, vii-
cut icin gerekli olan enerjinin edinilmesi, sadlikli kalma, blylime ve gelisme, hareket
edebilme yetisinin surdurulebilmesi adina besin maddeleri ve suyun tuketiimesi olarak
ifade edilebilmektedir.

Ote taraftan fiziksel uygunluk ve yeme aligkanliklari, beslenme, yeme bozukluk-
lari vb. arasindaki iligkiyi inceleyen birgok gcalisma mevcuttur®'4?43, Bu ¢aligmalarda
beslenmenin fiziksel uygunluk ve gorinim uzerinde etkili oldugu bulunmustur. Bes-
lenme ile ilgili yapilan bu ve benzeri galigmalarda temel nokta, haddinden fazla alinan
yagh yiyeceklerin ya da yagl olmasalar da ihtiyag duyulandan fazla alinan besin 6ge-

lerinin fiziksel uygunlugu olumsuz etkiledigi olmustur.

1.1.2.4. Fiziksel Uygunluk ve Egzersiz

Fiziksel uygunluk tzerinde etkili olan bir baska faktor de egzersizdir. Egzersizin
tard, yapiima bigimi ve yogunlugu, tekrar sikligi gibi faktorler egzersizin etki derecesini
etkilerken, ayni sekilde de fiziksel uygunlugu da etkilemektedir.

Fiziksel uygunluk ve egzersiz, birbirlerini kisir dongu iginde tetikleyen kavram-
lardir. Zira egzersiz azalmas,, fiziksel uygunlugun kaybina neden olurken, azalan fi-
ziksel uygunluk da daha az egzersiz yapilmasina olanak saglamaktadir. Tersi bir bi-
cimde de artan egzersiz, fiziksel uygunlugu artirirken, egzersiz kapasitesi ve miktarini
da artirmaktadir. Duzenli egzersiz, fiziksel uygunlugun ilerleyen yaslarda da koruna-
bilmesi agisindan hayati 6nem tagsimaktadir. Ayrica bu alanda yapilan bazi ¢alisma-
larda egzersiz yapmanin ve dusuk fiziksel aktivite seviyesinden kaginmanin erken

Olim ve hastalik riskini azalttigi, hayat kalitesini arttirdigi tespit edilmisgtir.

40 Erdal Zorba, Herkes ic;in Spor ve Fiziksel Uygunluk, GSGM Egitim Dairesi, Ankara, 1999, s.22.

41 Katarina Lunnervd., “A cross- cultural examination of weight-related teasing, bodyimage and eating
disturbance in Swedish and Australian samples”, International Journal of Eating Disorders, 2000,
28,430-435,p.431.

42 Benjamin Smith vd., “Body mass index, physical activity and dietary behaviours among adolescents
in the Kingdom of Tonga”, Public Health Nutrition, 2007,10, 137—-144, p.139.

4 Marwan El Ghoch vd., “Eating disorders, physical fitness and sportperformance: A systematic
review”, Nutrients, 2013,5(12), 5140-5160, p.5145.
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Diger taraftan egzersiz konusu, fiziksel aktivite bolimunde daha detayl ele alinacaktir.
1.1.3. Fiziksel Uygunlugun Etkiledigi Faktorler

Fiziksel uygunluk kavrami, kisinin gindelik hayattaki vicut performansini, is ve-

rimliligini ya da biligsel aktivitelerini etkileyebilmektedir.
1.1.3.1. Fiziksel Uygunluk ve Performans

Fiziksel uygunluk kavraminin etkiledigi kavramlardan bir tanesi kigilerin, kisisel
yasamlarina ve is hayatlarina dair gosterdikleri performanstir. Kisilerin is yerlerinde
gosterdikleri performansin genel olarak verimlilik olarak adlandiridiyi dustndlurse,

fiziksel uygunlugun verimlilik ve performansi etkiledigi de sdylenebilir.

Kabaca verimlilik, kisinin zihni ve fiziki kapasitesinin ne kadarinin kullanilabildigi,
daha dogru bir sdylemle de fiziksel kapasitesinin ne kadarini ¢alistigi ise harcadigini
ifade etmektedir. Verimlilik kavrami, kiginin is yerinde ortaya koydugu performans ile
ilgili oldugu kadar, isverenin de yaptigi 6demenin karsiligini alabilmesi agisindan da
Onemlidir. Bu noktada fiziksel uygunluk, kisilerin vicut ve zihni olarak maksimum ka-
pasiteye ulagsabilmesini sagladidi igin kritik 6nem tagimaktadir. Zira kisinin fiziksel uy-
gunluk agisindan arzu edilen seviyelerde olmasi, onun saglikla ilgili risklerini azalta-
cagiicin hem ig veren agisindan kayiplarin minimize edilmis olmasini (ise devam ede-
meme, sik rapor alma, dusuk verimlilik vb.), hem de kisinin performansinin (is yapa-
bilme kapasitesi artigi ya da en azindan korunumu, ise devamliigin korunumu, yuk-
sek verimlilik, zihni ve fiziki uygunlugun sagladidi mutluluk ile ¢gevreye olumlu ener;ji
katma, kendine glven sonucu daha 6nce agiga ¢lkkmamig kapasitelerin kesfedilebil-

mesivb.) maksimum kilinmasini saglayacaktir.

Fiziksel uygunluk ve performans arasindaki iliskiyi uzun surelerdir inceleyen ba-
tih Ulkeler, kisilerin verimliligini artirabilmek icin bu alanda cesitli destekler olustur-
makta, hatta bir¢ok is yeri gun iginde spor yapmak isteyen ama firsat bulamayan ¢a-

lisanlari i¢in igyeri icerisinde Ucretsiz spor salonu imkani sunmaktadir.

Kisilerin en optimal fiziksel dizeye gelmesi, kisinin igleri etkin yapabilmesini
saglayacak, ayrica da is icin gerekli fiziksel gereksinimleri yakalamanin yani sira zihni
olarak daha motive olmus, pozitif ve yapici kigilik olusturabilen insanlara donugulme-
sini saglayacaktir. Boylesi bir yapinin yakalanmasi ise stres ve gerilim dizeyinin azal-
timasi, zorlama ve baski hislerinin yok edilmesi gibi hususlarla, bir bagka deyigle de

vucuttaki hormon dengesi ile alakalidir. Bununla birlikte boylesi bir durumun ancak
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fiziksel aktivitenin artirlmasi, bir baska deyisle de fiziksel uygunlugun saglanmasi ile
muUmkun oldugu bilinmektedir (Nitekim fiziksel uygunlugun depresyon, stres ve ank-
siyete bozukluklari gibi psikolojik problemlerin dizeltimesinde etkin rol Ustlendigini
gostermistirs4.).

Baska bir husus olarak fiziksel uygunlugun kisilerin sadece is hayatindaki per-
formansini degil, okul hayatindaki performanslarini ve basarisini, yani biligsel ve 6g-
renme yetilerini etkiledigi de bilinmektedir44¢47.

Diger taraftan fiziksel uygunlugun 6zel yagsam tzerindeki etkisi de bilinen baska
bir gercgektir. Fiziksel olarak uygun olan kigilerin kendisiyle daha barisik, 6zguvenli ve
pozitif insanlar olmakta, bu ise ¢evresi ve ailesi ile olan iligkiyi etkilemekte, onlari gev-
resi tarafindan daha fazla sevilen bir insan haline getirmektedir. Kigilerin genel mutlu-
luk diizeylerini artiran*® fiziksel uygunluk kavrami, ayrica onlarin cinsel performans ve

sikliklarini artirmakta“®, kigileri bltlinlesik doyum ve mutluluga ulastirmaktadir.

1.1.3.2.  Fiziksel Uygunluk ve Saghk

Fiziksel uygunlugun etkiledigi unsurlardan biri ve en onemlisi de sagliktir. Kigi-
lerin yeme bozuklugu veya hareket eksiligi, ya da bu ikisini ayni anda iceren durumlari
yasamasi sonucu kaybettikleri fiziksel uygunluklari, birgok gegici veya devamli, hafif
ya da 6limcul rahatsizlik ve sadlk problemi gekmelerine sebebiyet vermektedir. Ya-
pllan caligsmalarda fiziksel uygunluga erismis kisilerin (fiziksel aktivitede bulunan in-
sanlari kast ederek), kardiyovaskiler hastaliklara®, koroner arter hastaliklarina®, Tip

Il diyabete, bazi kanser tiplerine®2>3, osteoporoza® ve obeziteye yakalanma risklerinin

4 Brandi M. Eveland-Sayers vd., “Physical fitness and academic achievementin elementaryschool
children”, Journal of Physical Activity & Health, 2009, 6(1), 99-104,p.101.

4 Dorita Du Toit vd., “Relationship between physical fitness and academic performance in South
African children”, South African Journal for Researchin Sport, Physical Education and
Recreation, 2011, 33(3), 23-35,p.27.

46 Catherine L. Davis vd., “Effects of aerobic exercise on overweightchildren's cognitive functioning: a
randomized controlled trial”, Research Quarterly for Exercise and Sport, 2007, 78(5),510-19,p.511.
47 Phillip D. Tomporowski, vd., “Exercise and children’s intelligence, cognition, and academic
achievement’, Educational Psychology Review,2008,20(2), pp. 111-131.

48 Rachel Stokes ve Christina Frederick-Recascino, “Women's perceived bodyimage: relations with
personal happiness”, Journal of Women & Aging, 2003,15(1), 17-29,p.21.

4 Diann M. Ackard vd., “Effect of body image and self-image on women's sexual behaviors”,
International Journal of Eating Disorders, 2000, 28(4), 422-429,p.423.

%0-Min Lee ve Ralph S. Paffenbarger, “Physical activity and stroke incidence the Harvard Alumni
Health Study”, Stroke, 1998, 29(10),2049-2054, p.2050.

51 Jesse A Berlinve Graham A. Colditz, “A meta-analysis of physical activity in the prevention of
coronary heart disease”, American Journal of Epidemiology, 1990,132(4),612-628,p.615

52 Christine M. Friedenreich vd. “Relation between intensityof physical activity and breastcancerrisk
reduction”, Medicine and Science in Sports and Exercise, 2001, 33(9),1538-1545, p.1539.

53 Susan A. Oliveria vd., “The association between cardiorespiratoryfitness and prostate cancer”,
Medicine and Science in Sports and Exercise, 1996, 28(1),97-104,p.98

% Gail A. Greendale \vd., “Lifetime leisure exercise and osteoporosis the Rancho Bemardo Study’,
American Journal of Epidemiology, 1995,141(10),951-959,p.954.
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azaldigi tespit edilmistir®. Tim bu ¢aligmalar dikkate alindiginda saglikli bir hayat igin
fiziksel uygunluk seviyesine erisilmesinin ne kadar 6nemli oldugu daha rahat anlas-
labilmektedir.

1.2. FiZIKSEL AKTIVITE

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasimasi neticesinde gergeklestirilen ve
enerji harcanmasini gerektiren hareketler olarak tanimlanabilmektedir®®. Bu tanimla-
madan da anlasilabilecegdi gibi fiziksel aktivite kavraminin temelini enerji harcanmasi
ve bunun sonucunda bir hareketin ifa edilmis olmasi olusturmaktadir. Diger taraftan
fiziksel aktivite, bu hareketin suresi, sikligi, yogunlugu ve amaci ile harcanan enerjinin
boyutuna gore farkli bicimlerde adlandirilip, sinflandirilabilmektedir. En basit sinflan-
dirma ise duzenli veya dizensiz fiziksel aktivite seklinde yapilabilmektedir. Burada
dizensiz fiziksel aktivite kavrami, temel viicut hareketleri olan ytrime, kosma, sig-
rama, egilip kalkmak, kol ve ayak hareketleri, bas ve govde hareketleri ve yuzme gibi
eylemleri icerirken yapillan egzersizler ise duzenli fiziksel aktiviteyi ifade etmektedir.
Gundelik hayatimizda surekli olarak gergeklestirdigimiz dizensiz fiziksel aktivite kav-
raminin aksine duzenli fiziksel aktiviteler (egzersizler), sedanter hayatin getirdigi ¢e-
sitli yan etkilerin bertaraf edilmesi, daha saglkh bir hayat strdirtimesi, yaslhgin ge-
ciktirlmesiya da en azindan vucut direncinin ileriki yaglarda da korunmasinin saglan-
masi, vucut postirtinin gelistiriimesi ve korunmasi vb. gibi agilardan énemli faydalari
bulunmaktadir.

Duzenli fiziksel aktivite tipine gore 3 bagslk altinda toplanabilmektedir. Tipine

gore aktiviteler®”:

e Aerobik Egzersiz: Ciddi miktarda oksijen kullanilan ve kalori yakmaya se-
bebiyet veren uzun sureli egzersizlerdir (ylizme, ylrtyus vb.). Bu tip egzer-
sizler kalp ve akcigerin kuvvetlenmesinde dnemli rolt bulunmaktadir.

e Direng, Kuvvetlendirme ve Agirlik Egzersizleri: Vlicuttaki kas kutlesini ar-
tiran, baska bir sdylemle kas ylzdesini ylkselten bu tip egzersizler (ki bunlar
genellikle agirlik aletleri kullanarak c¢alismalar yapilmasi, kosma veya hizli
yurayus gibi egzersizlerdir), bacak, kol, gégus ve karin bolgelerindeki kaslari

harekete gegiren aktivitelerdir.

%5 Charles H. Hillman vd., “Be smart, exercise your heart: exercise effects on brain and cognition”,
Nature Reviews Neuroscience, 2008, 9(1), 58-65,p.61.

% Ozer ve Ozer, a.g.e., s.235.

57 Hasta ve Yash Hizmetleri — Giinliik Aktivite ve Egzersiz, T.C. Milli Egitim Bakanhgi Yayini, An-
kara, 2012,s.7.
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e Dengeve Germe Egzersizleri: Eklem esnekligini artiran, kas boyunu uzat-
maya yardimci, uzanma-gerinme ve egilme hareketlerini kolaylastirici bu ak-
tiviteler (yoga, agma-germe hareketleri, pilates vb. gibi), nispeten daha az

kalori yakmakla birlikte vicut fonksiyonlari agisindan oldukga faydalidir.

seklinde sinflandirilabilmektedir. DUzenli fiziksel aktivite tipi olarak bahsedilen bu eg-
zersizler, cesitli bicimlerde gergeklestiriimektedir. Bu gesitler ise®®:

e Pasif Egzersizler: Kisinin kendi iradesi diginda, eklemlerin normal sinirlari
icerisinde kalinarak, egzersizi yaptirmakla gorevli kisi tarafindan ya da her-
hangi bir aletin hareket ettirmesiile gergeklestirilen egzersizler olup, dolagimi
duzenleyici, aktif egzersize hazirlayici, ayrica refleksleri uyarici ve eklem-
lerde ya da yumusak dokuda kontraktlr olusumunu engelleyici egzersizlerdir.

o Aktif Egzersizler:Kisinin, istemli bir sekilde kendi iradesi ile herhangi bir yar-
dim almadan gerceklestirdigi hareketlere verilen addir. Kas gucinu artirp,
dolasimi duzenleyen, vicut fonksiyonlarini koruyucu, kas koordinasyonunu
sa@layip kas atrofisini de onleyen bu hareketler, hareketleri tamamlayacak
kadar kas gucune sahip olmayi gerektirmektedir.

e Aktif Yardimh Egzersizler: Genel olarak kas gucunl artrmak i¢in yapilan
bu egzersizler, kisi tarafindan baslatimis olup egzersizi yaptrmakla gorevli
kisi tarafindan ya da herhangi bir aletin yardimiyla tamamlanan hareketlerdir.

o Aktif Direngli Egzersizler: Yeterli kas gucinin mevcut oldugu durumlarda,
kisinin aktiviteyi belirli bir miktar dirence karsi gergeklestirdigi, kas gucunu ar-
tirmaya yonelik baska bir egzersiz grubudur.

o llerleyici Direngli Egzersizler: Aktif direngli egzersizlerden farkli olarak kisi-
nin gittikge artan direnglere karsi, glic ve dayanikllik kapasitesinin artirabil-
mek icin gergeklestirdigi egzersizlerdir.

e Germe Egzersizleri: Kisi tarafindan aktif olarak uygulanabilecegi gibi pasif
olarak da uygulanabilen bu tur egzersizler, kas kasilmasi veya kontraktur gibi
durumlarda, ayrica kas uzunlugunun ve de esneklik ile elastikiyet kapasitesi-
nin artirimasinin arzulandigi durumlarda uygulaniimaktadir.

o Dayanikliik Egzersizleri: Dayanklihgi artrmak igin kullanilan bir baska tip
egzersiz grubu olan dayanikllik egzersizleri, belirli bir kas grubuna uzun bir
siure boyunca dusuk adirliklarda yik uygulanmasini ifade etmektedir. Bu eg-

zersizler kaslarin uzun sureli statik hareketlere direncini artrmaktadr.

8 Ozer ve Ozer, a.g.e., s.8-9.
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o DigerEgzersizler:Busayllanlardan farkl olarak gergeklestirilen diger egzer-
sizler; solunum egzersizleri, gevseme egzersizleri, izometrik egzersizler (“ka-
sin boyunda herhangi bir degisiklik meydana gelmeden, kas geriliminin art-
mas!” tipindeki egzersizler), izotonik egzersizler (“kas gerilim kuvvetinde her-
hangi bir degisiklik meydana getirmeden kas liflerinin boyunda kisalma ile bir-
likte kasin kasilimas1” tipindeki egzersizler) ve izokinetik egzersizler olarak ad-
landirimaktadir.

seklindedir.

Diger taraftan dlzenli olarak gerceklestirilen fiziksel aktiviteler bir¢ok agidan
sagligimizi olumlu etkilemektedir. Bu etkiler:

e Kas tonusunun korunmasive duzenlenmesine yardimci olurken, kas kuvvetini
artirip, korumaktadir. Vicudun kas dagihminin dengelenmesine de yardimci
olan egzersiz, ayrica kas-eklem iligkisini kuvvetlendirerek, eklemlerin hareket-
liligini artirp, onlarin iglevlerini uzun sure yerlerine getirmeye yardimci olur.

e Esnekligin (kassal ya da eklem manasinda) artmasi ve korunmasi, kondisyo-
nun ve dayaniklligin da gelismesine yardimci olur. Ayrica, yapilan fiziksel ak-
tivitenin tekrar kapasitesini artirarak, enduransi gelistirir.

e Vicut postlrinin korunmasina katkida bulunup, refleks ve reaksiyonlarin ge-
lismesine yardimci olur. Ayrica yorgunluk hissinin azalmasina bagh olarak, ki-
sinin verimliligini en Ust seviyeye ¢ikarir.

e Yaralanma, sakatlanma ve kazalar kargisinda vicuda diren¢ kazandirip, os-
teoporozu énlemektedir.

e Kalp ritminin dizenlenmesini saglayip, kalbin tek bir atimda pompalayabildigi
kan miktarinin artmasina katkida bulunur. Ayrica kan basincini digurap, tan-
siyonun ayarlanmasinda 6nemli gorev alirken, damarlarin da daha elastik ol-
masini saglar.

e Kandaki kolestrol ve trigliserit miktarini etkileyerek damar hastaliklar riskini,
kalbi guclendirerek de kalp krizi riskini digurlr. Ayrica kan sekerinin denge-
lenmesine yardimci olup, vicudun su, tuz ve mineral kullaniminin optimal se-
viyeye cekilmesini saglar; metabolizmayi hizlandirip kilo verdirici ya kilo ali-
mini engelleyici gorev yapar.

e Cinsel performansa etki edip, menopoza girme yasini yukseltmekte, buna ek

olarak menopoz sirasinda sergilenen olumsuz etkilerin azaltimasini saglar.
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e Unutkanligi azaltip, bunama riskini disurdr. Beyne giden kan miktarinin art-
masina bagli olarak, bilissel faaliyetlerde daha yiuksek basari saglatir.

e Vicudundan daha memnun bireylerin olusmasini destekleyip, yasama kargi
gosterilen olumlu tutum, kendini iyi hissetme konusunda gelisim ve artan mut-
luluk hissi, olumlu digunce artig1 ve azalan stres seviyesi ya da stresle daha
kolay basa ¢ikabilme yetisi, kisilerle iletisime ge¢cmede artan basar ve kabul
gorme konusundaki ilerleme gibi olumlu psikolojik katkilar saglar.

e Yaslilk déneminde daha ding kalabilmeyi saglayip, bu dénemde daha aktif ve
bagimsiz olmay!i kolaylastirir. Kanser vb. hastaliklara karsi koruma saglar. Ak-
tif egzersiz yapmis olmanin sonucu olarak aktif bagisiklik sisteminin elde edil-
mesi, yasllik dénemindeki ¢cabuk hastalanabilme durumunu &nler. Depres-
yona disgme ihtimalini azaltip, kisiye atil kalmislik ya da ise yaramama hislerini

basa ¢ikabilme glcu katar.

Ustte de belirtilenlerde de gorllebilecegi lizere fiziksel aktivite seviyesinin arti-
sinin kisiler Gzerinde olusturdugu etkiler cok fazladir. Bu agidan saglikl toplumlarin

olusturulabilmesi igin egzersiz yapilmasi buyuk 6nem arz etmektedir.

1.3. FiZIKSEL OZELLIK

Fiziksel uygunlugun bir parcasiolan fiziksel 6zellik kavrami, kisinin sahip oldugu
boy, kilo, sag, ten ve gbz rengi, yuz ve vucut sekli, el ve ayak yapisi gibi unsurlari
ifade etmekle beraber, spor yonetimi ¢alismalarinda genel olarak antropometrik 6zel-
likler olarak ele alinmakta olup boy dlgusi ve beden agirlhigr ve beden kompozisyonu
olarak da yag, kemik, kas hucresi ve organik maddelerin orantili bir sekilde bir araya

gelmesi olarak kullaniimaktadir.

1.3.1. Antropometrik Ozellik

Vicudun buyUimesinin bir pargasi olan boy kavrami, kisinin vicut dlgulerinde
yasanan dikey artis biciminde tanimlanabilecek olup, bu artis hiperplazi (kisinin hiicre
sayisinda yasanan artig), hipertrofi (kisinin hlcrelerinin boyutlarindaki artis) veya da
hicrelerararasi yapilarda yasanan artis sonucu gergeklesmektedir. Diger taraftan bu
artislar kiside en anlaminda, bir bagka sdylemle de yatay bigimde de buyimeye se-
bebiyet vermektedir ki bu da kilo ya da beden agirligi anlamindaki gelismeyi ifade
etmektedir.

Boy ve beden agirligindaki genislemeler cinsiyetler arasinda farkli seyirler izle-

mekte ve genel olarak farkli sonuglanmaktadir. Dogumdan ikinci yila kadar hizli bir
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artis gosterirken, bu slreden sonra yavaglama gosteren ve 7-13 yaslari arasindaki
kiz ve erkek gocuklari arasinda benzer degerler gdsteren boy uzunlugu, kizlar igin en
hizli 11-12 yaglari arasinda, erkekler arasinda ise 13 yasindan itibaren gelisme gos-
termektedir. Kizlarda 16 yasindan sonra boysal biyime milimetrelere disup, 17-18
yaglarindan sonra sonlanirken, erkeklerde bu yaglara kadar artis devam edip sonra
da duraganlagmaktadir. Netice olarak buyume sureci bittiginde ise erkekler kadinlar-
dan boy anlaminda daha uzun bir yapida olmaktadirlar. Bu durum beden agirligi agr
sindan da gecerli olup, normal sartlar ve Olcller altinda erkekler kadinlara gére daha
fazla bedensel agirlik gostermektedirler. Beden agirhdinin, boy kavramindan farki ise
zaman igerisinde duraganlasip sabitlenmenin aksine, artisgina devam etmesive artis

intimalinin zamanla daha kuvvetlenmesidir.

Kisinin antropometrik 6zelliklerinde genetik mirasinin yadsinamaz bir etkisi bu-
lunmaktadir. Bununla birlikte kiginin yapmis oldugu fiziksel aktivitelerin de antropo-
metrik 6zelliklerin gelismesi ve bicimlenmesi Gzerinde buyuk katkisi bulunmaktadir.
Bu agidan antropometrik 6zelliklerin gelistirilebilir unsurlar oldugunun gézden kagiril-

mamasi gerekmektedir.

1.3.2. Beden Kompozisyonu

Arastirmacilar agisindan kas, kemik ve organlari iceren yagsiz kitle ile, temel
ve temel olmayan lipit depolarini iceren yag kitlesi olarak iki bolimde ele alinan beden
kompozisyonu, en basit hali ile birinsani olugturan seylerin timu olarak ifade edilebilir.

Genel olarak kaslar, iskeleti sararak bedene sekil veren ve organlarin veya be-
denin timundn hareket etmesini kasilip gevseme yoluyla saglayan dokuya verilen
addir’®. Kaslar liflerden olusan yapilar olup, ¢ok sayida lifin birlesmesiile kas demeti
adi verilen kalin iplik gorinimlG yapilir olusmaktadir. Kaslar vicutta tg farkli tipte
mevcut olmakta olup (iskelet kasi, diz kas ve kalp kasi), bunlarin fonksiyonlari birbir-
lerinden farklilik géstermektedir®. Bu agilardan ele alindiginda kaslarin bedenin fonk-
siyonelligi agisindan tartisiimaz bir 6nemi oldugu belirtilebilir.

Vicudun ihtiyag fazlasi olan karbonhidrat, yagd ve proteinleri, doku olarak yaga
cevirip depolamasi ile elde edilen dokular ve vicudun kendisinin sahip oldugu 6z yag-
lar olarak ele alinabilecek yad dokusu, vucutta derialti ve depo yaglari ve 6zyaglar

olarak incelenebilmektedir. Lakin her ne sekilde incelenirse incelensin, vicudun ener;ji

% Tung Alp Kalyon, Oziirliilerde Spor, Bagirgan Yayinevi, 1997, s__.26.
8 Erdal Zorba ve Mehmet Akif Ziyagil, Viicut Kompozisyonu ve Olgiim Metotlari, Gen Matbaacilik,
Trabzon, 1995, s.69.
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ihtiyaci i¢in depolanan bu doku, 35 yasindan sonra hem erkek hem de kadin vicu-
dunda artig gostermekte olup, bu dokunun artigi ile de kas doku zayiflamaktadir. Yag
dokusunun geniglemesi ise vicudun sikiligini ve hareket kabiliyetini kaybetmesi an-
lamina gelmekte olup, bu da fiziksel uygunlugun bozulmasini tetikleyen bir unsur ol-

maktadir.

Vicudun genel durusu ve halini etkileyen bir unsur olarak beden kompozisyonu,
fiziksel uygunluk agisindan da énem arz etmektedir. Zira kas ve kemik dokusu yeteri
kadar gelismis olan kisilerin, kas ve kemik dokusu yetersiz olan kisilere gore fiziksel
uygunluklarinin daha yeterli oldugu, bu kigilerin ise birgok gorevi yetersiz kigilere gore
daha basaril sekilde yerine getirebildikleri sdylenebilir. Ayrica bedensel kompozisyon,
fiziksel uygunlugun gug¢ boyutuna ek olarak fiziksel gérinidm anlaminda da fiziksel
uygunluga etkide bulunmaktadir. Ctinkli kas dokusu ile yagh doku arasindaki denge-
nin saglanmasi fiziksel cazibeyi de etkilemekte, kigilerin guzelliklerine olumlu veya

olumsuz etkide bulunmaktadr.
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iIKINCIBOLUM
ARASTIRMA YONTEMI VE BULGULAR

Bu bdlim, calismada aranilan olgu olan fiziksel uygunlugun cesitli seviyelerde
Olclimesive Olgim sonunda elde edilen bulgularin degerlendiriimesi icin ele alinmigtir.
Ayrica bulgularin dogru sekilde anlagilabilmesi i¢in galismada kullanilan anketten ve
ankete verilen cevaplar dogrultusunda katlimcilarin genel istatistiklerinden, bu ista-
tistiklerin ne anlama geldiklerinden de bu bélimde bahsedilmistir.

2.1. ARASTIRMA YONTEMI

Bu galisma, Tekirdag Genclik Hizmetleri ve Spor il Miidirligirnde ¢alisan per-
sonelin fiziksel aktivite duzeylerinin, bazi fiziksel 6zelliklerinin ve de fiziksel uygunluk
seviyelerinin tespit edilmesi i¢in gergeklestiriimistir. Zira toplumda sporun yayginlasti-
rimasi, uygulanmasi ve yonetilmesi ile ilgili bir kurumda ¢aligan kisilerin, dncelikle
kendilerinin spor yapiyor ve fit bir gérinime sahip olarak spor yapmayi 6zendirici
fiziksel 6zelliklere sahip olmalari gerekmektedir. Bu dogrultuda kurumda galisan kigi-
lerin fiziksel uygunluklarinin ve fiziksel aktiviteye kargi yatkinliklarinin ne dl¢ide oldu-

gunun tespit edilmesi, Turk spor yonetimi agisindan énemli bir husustur.

Fiziksel aktiviteye yatkinhidin odl¢ulebilmesi ise kisilerin egzersiz ve egzersiz digi
aktiviteleri gercgeklestirirken sergiledikleri performansin incelenmesi ile mimkin ola-
bilir. Diger taraftan katlimcilarin tim alanlarda sergiledikleri performansin dlgtimesi
ise zor ve zahmetli bir eylemdir. Bu nedenle ¢alismada direkt dlgUmlerin yani sira
anket uygulamasina da gidilmigtir. Bu iki uygulamadan elde edilen sonuglarin ¢egitli
istatiksel tekniklere tabi tutularak incelenmesi sonucu ortaya ¢ikan bulgularin deger-

lendiriime ise ¢alismanin temel ydntemini olusturmustur.

SPSS 23 programi ile gesitli analizlerin gergeklestirdigi calismada, aktivite ala-
nina gore MET.dk degerleri arasinda farklihk olmadigini test etmek igin Independent-
t Test, yas gruplari arasinda farklilik olup olmadigini test etmek icin ise ANOVA testi
yapimistir.

Burada metot ile ilgili bahsedilmesi gereken U¢ konu belirmektedir. Bunlar
ANOVAnin ne oldugu, t-Test'in ne oldugu ve MET.dk ile kastedilenin ne oldugudur.
Analysis of Variance’in kisaltmasi olan ANOVA, ikiden fazla kategorik grubun ortala-
malarinin birbirlerinden istatistiki olarak anlamli farklilik gosterip gostermedigini Olg-
mek icin kullanilan istatistiki bir yontemdir. Anket uygulamalarinda siklkla kullanilan
ANOVA Analizi, 6rnegin belirli bir davranig ya da uygulamanin yas gruplari, cinsiyet,
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calisilan pozisyon, egitim durumu vb. gibi durumlara gore anlamli bir degisiklik goste-
rip gostermediginin anlasiimasi agisindan dnemli bir analizdir. ANOVA testi yapilirken
hipotezler;

Ho : by=H=H,=-. =y
Hy @ g #Fp#5#. . #F,

seklinde kurulmaktadir. Burada Hg, ortalamalar arasinda istatistiki olarak anlaml bir
farklilik belirmedigini, yani 6rnegin herhangi bir davranig ya da uygulamanin degerle-
rinin cinsiyet, ¢caligilan pozisyon, yas grubu, egitim durumu vb. farkliiklara ragmen
degismedigi, yani bu faktorlerdeki farklliklara ragmen katlimcilarin tutumlarinin ben-
zestigini belirtmektedir. Hy ise davranis ya da uygulamalarin faktorlere gore farkhlik
gosterdigini belirtmektedir. Bu ise s6z gelimi spor yapma sikliginin, kadinlar ve erkek-

ler arasinda farklik gdsterdigi vb. savlari isaret etmektedir.

ANOVAnin daha basit bir hali olarak nitelendirilebilecek t-Test ise herhangi iki
grubun ortalama deg@erlerinin birbirlerinden istatistiki olarak anlamli bir farklilik goste-

rip gostermediklerini dlgmekte kullanimaktadir. t-Test yapilirken hipotezler ise;

HO M=,
Hq :u,#4,

seklinde kurulmaktadir. Burada Hp, iki grubun ortalamalarinin istatistiki olarak anlamli
bir sekilde birbirlerinden ayrismadigini, H, ise bunun tam tersi olarak iki grubun orta-

lamalarinin istatistiki olarak anlamli bir sekilde ayrigtigini belirtmektedir.

MET.dk degerleri ile bahsedilen sey ise MET degerinin zamanaindirgenmis ha-
lidir. MET degeri, kiginin istirahat sirasindaki metabolik hizi ya da istirahat halinde iken
tuketilen oksijen miktar1 olarak ele alinabilir. Yine MET kavramini, vicut agirhginin
birimi bagina gerekli olan oksijen tiketimi olarak da ifade etmek de mumkundur. O
halde bir MET’in mL/kg/dk cinsinden ifade edildigi sdylenebilir. Yapilan calismalara
gore 1 MET ortalama 3.5 mL/kg/dk olarak hesaplanmistir. Fakat bu referans deger
daha ¢ok geng yetigkinler i¢in hesaplanmis bir deger olup, orta yash ya da yash kisi-
lere ait MET seviyelerinin genellikle yapilan aktiviteye bagli olarak, standart MET de-
gerinden daha yuksek oldugu gorulmektedir. Diger taraftan yagllik ve genglikten ba-
gimsiz olarak fiziksel aktivitenin giddetini belirlerken yayginlikla disuk ya da orta gid-

detli vb. kavramlarinin kullanildigini goértulmektedir. Dolayisiyla MET degerlerinin:
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e 3’ten kUguk degerler icin Hafif Siddetli,

e 3 ve 6 siddet arasinda degerler icin Orta Siddetli,
e 6 ve 8 siddet arasinda degerler icin Siddetl,

e 8 ve Uzeri degerler icin Cok Siddetli

seklinde sinfflandirimasinin - mdmkun oldugunu sdylemek gerekir®t. Burada belirtil-
mesi gereken dnemli bir husus ise enerji harcamasi tUzerinden kategorize edilmis bu
ve benzeri kategorizasyonlara ek olarak aktivitenin stresinin, aktiviteyi uygulayanin

yagsi ve fiziksel uygunlugunun da MET degerlerini etkiledigini belirtmek gerekir.

Calismada anket olarak kullanilan uzun form, yapilan aktivitelere ait skorlarin
hesaplanabilmesi adina sure (dakikalar) ve frekanslar (gunler) bigciminde ele alin-
makta ve bunlarin birikimi toplam skoru olusturmaktadir. Toplam skor hesaplanirken
alana 6zel skorlama (is, ulasim, ev-bahge isi, bog zaman) ve aktiviteye 6zel skorlama
(yurime, orta siddetli aktivite, siddetli aktivite) seklinde iki farkli tip skorlama yapila-
bilmektedir. Buradaki skorlama, her iki tip icinde kendi alt faktorlerinin degerlerinin
toplanmasidir. Bu toplama igleminin sonuglarindan ise MET.dk degerleri elde edil-
mektedir. MET.dk, gerceklestirilen aktivitenin slresi(dakika cinsinden) ve o aktiviteye
ait MET skorunun carpilmasi ile bulunmaktadir. Ortalama 60 kilogramlik bir kisinin
kilokalori degerleri Uzerinde belirlenen genel MET.dk degerleri yarume igin 3,3 MET,
orta siddetli fiziksel aktivite icin 4,0 MET ve siddetli fiziksel aktivite igin ise 8,0 MET
olarak belirlenmistir. Burada kisilere 6zel MET degerleri belirlerken;

MET.dk x (Kisini Viicut Agirhg (kg) / 60 kg)

formala kullanimaktadir. Calismada skorlar elde edilirken, bu forml ile dizeltme ya-
pimistir. Ornek olarak, haftada 2 giin 20 dakika yuriiyen 90 kilo bir kisinin MET.dk
degerleri bu dizeltme ile beraber 3.3 x (90/60) x 20 x 2 = 198 MET.dk/hafta seklinde

bulunmus ve ¢aligmada boyle kullanimistir.

Ote yandan ¢alismada, katiimcilari tanmlamak ve katilimcilar arasindaki fark-
lliklar1 daha kolay ifade edebilmek igin kategorizasyon yapilmistir. Calismada yapilan
kategorizasyon, Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketinin kullandigi kategorizasyon
olup 3 kisimdan olugmaktadir: inaktif Grup, Minimal Aktif Grup ve Cok Aktif Grup.

Ankete gore bu gruplarin kategorizasyonu ise su sekildedir:

61 Russell R. Pate vd., “Physical activity and public health: a recommendation from the Centers for Dis-
ease Control and Prevention and American College of Sports Medicine”, JAMA, 273,1995, 402-407,
p.403.
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inaktif Grup (Kategori 1): En az fiziksel aktivitede bulunan gruptur. Diger 2 gruptaki

degerleri saglayamayan kisilerin inaktif olduklari kabul edilir.

Minimal Aktif Grup (Kategori2): Anketin kategorik bir tanimlayama gittigi bu grupta;

1) Siddetli aktivitelerin, haftada 3 veya daha fazla glinde ve giinde en az 20 da-
kika bigiminde yapiliyor olmasi, veya

2) Haftada 5 veya daha fazla giinde orta siddetli aktivite veya ytrimenin ginde
en az 30 dakika bigiminde yapilmasi, veya

3) Minimum 600 MET.dk/hafta degerini saglayan 5 veya daha fazla gunluk, yu-

rume, orta siddetli ya da siddetli aktivitenin karmasinin yapimasi
durumlarindan herhangi birini kargilayanlarin minimal aktif olduklari séylenmistir.

Cok Aktif Grup (Kategori3): Kabaca minimum sartlari saglayan kisilerden daha aktif
olan kisiler i¢in kullanilan bu grup, gunde en az 1 saat veya daha uzun sureli orta
siddetli aktivite yapan kisilerden olusmaktadir. Bu grup, saglik anlaminda fayda ve
yararlarin el edilebilmesi i¢in gerekli olan aktivite miktarini igermektedir. Cok aktif gru-

bun standartlarini saglayan sartlar ise;

1) Minimum 1500 MET.dk/hafta degerini saglayan 3 veya daha fazla gunluk sid-
detli aktivite, veya
2) Minimum 3000 MET.dk/hafta deg@erini saglayan 7 gunlik yirime, orta siddetli

ya da siddetli aktivite karmasinin yapilmasi
ihtimallerinden herhangi birinin yerine getirilmesidir.

Calismada ANOVA ve t-Test’e ek olarak bu kategorizasyondan da faydalanarak

ayrica ¢alisan kimligi de arastirimaya calisiimigtir.

2.1.1. Calismada Kullanilan Anket

Calismada fiziksel aktivite dizeylerinin ve fiziksel uygunlugun tespit edilebilmesi
icin Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi’nin (IPAQ) Turkge versiyonu kullanimistir.
Daha 6nce cgesitli arastirmacilar tarafindan gegerliligi sinanmis ve anlamli sonuglar
elde edilmis bu anketin kisa ve uzun versiyonu olmak tzere iki versiyonu bulunmak-
tadrr. Bu galismada ise anketin 21 sorudan olugan uzun versiyonu tercih edilmis olup,
bu ankete ek olarak kisilerin yasi, boyu, cinsiyeti, kilosu, BMI'yi, Vicut Yag Orani, Bel
Olglistive Kalga Olglisi de eklenerek kisilerin anket kagidina eklenmistir (Bu degerler

ise direkt aragtirmaci tarafindan dlgulerek anket Uzerindeki alanlarina yazimigtir).
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Calismada bu anketin tercih edilme sebebi, kisilerin gézlemlemesi mumkin ol-
mayan aktivitelerin dlgulebilmesini saglayacak sorulara sahip olmasi ve daha once
bircok kez tekrarlanarak basarali sonuglar vermis olmasidir. Nitekim calismamizda
Olcegin basarisini ve tutarligini gésteren Crombach Alpha degerinin de 0.85 gibi yUk-
sek bir deger ¢cikmasi, Olgegin basarisinin gosterilebilmesi agisindan belirtimesi ge-
reken bir istatistiktir.

2.1.2. Galisma igin Gerekli Olan Bilgilerin Toparlanmasi

Daha dnce de belirtildigi Uzere, kigilerin fiziksel uygunlugunun dlgulebilmesi igin
calismada hem anket hem de ¢esitli dlgimlerin gergeklestirimesi yoluna gidilmigtir.
Kigilerin vicut analizi yapillirken Omron Bf-511 marka ve model tarti ve birer adet
standart meziire ve standart metre kullanimistir.

'l

[ st

Resim-1 Katiimcilarin Fiziksel Ozelliklerinin Olgilmesi

Resim-1'de bu olgimleri gbsteren ornek resimler gdsteriimektedir. Omron
marka tartiya ait kulpun kalbe paralel bir hizada tutulmasiyla kilo ve vicut yaglari 6l-
culen katimcilarin, ayrica metre ile boy ol¢uleri, mezire ile de bel ve kalga Olguleri
belirlenmistir. Olgimler yapilirken kadinlarda bel gevresinden, erkeklerde de gébek

¢evresinden dlgim yapilmaya dikkat edilmigtir.

Calismanin diger bir boyutu olan anket ¢aligmasi icin ise Uluslararasi Fiziksel
Aktivite Anketi’nin Turkce versiyonun yazili halde katlimcilara dagitimasi yoluna gi-
dilmistir. Kendilerine anket dagitlan katlimcilara, anketi doldurmalari igin bir hafta
sure verilmis, bu sure zarfinda anlamadiklari yerlerde sorular sormalari igin telkinlerde
bulunulmustur. Bir haftalk sire sonunda sadece 2 katlimcinin anlamadiklarini sor-
duklari gorilmus, bunun diginda kalan katlimcilarin ise anketleri herhangi bir soru
sormadan doldurarak teslim ettikleri géralmustur.
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2.1.3. Calismanin Hipotezleri

Bu galisma yapilirken Tekirdag Genglik Hizmetleri ve Spor il Mudirligirnde ¢a-
isan kigilerin genel fiziksel 6zellikleri, toplumsal fiziksel 6zelliklerin ve genel fiziksel
aktivite duzeylerinin de toplumsal fiziksel aktivite duzeyleri 6zelinde kargilastirima-
sindan yola ¢ikiimigtir. Genel olarak Turk toplumunun sedanter bir hayata dogru gec-
mesi, beslenme aligkanliklarinin fast-food’a dogru kaymasi ve fast-food tiketiimeyen
geleneksel beslenme tipinde de unlu mamullerin agirlikli olmasi, spor yapma kultara-
nin gelismemis olmasi vb. etmenler dusundldiginde, Turk toplumuna mensup in-
sanlarin nispeten kilo problemi yagsamasi beklenmektedir. Bu dogrultuda topluma
saglikh beslenmeyi ve spor yapmayi 6zendirici kigi ve kurumlarin, dolayisiyla da spor
yonetimi ile ilgili kurumlarin dnemli bir goérevi oldugu sdylenebilir. Diger taraftan sup-
hesiz bdylesi kurumlarin ¢aliganlarinin da saglikli beslenmeyi ve spor yapmayi 6zen-
dirici kapasitede bulunmasi, temsiliyet ve tesvik anlaminda énemli bir husustur. Bu

bahsedilenler disunuldugunde ¢alismanin ilk hipotezi ise burada:

Hipotez 1: Tekirdag Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidtirliigii ¢calisanlari, fiziksel

Ozellikleri anlaminda spor yapmayitegvik edici kapasitedirler.

seklinde kurulabilir. Bu hipotez kurumun temsiliyet ve tesvik durumunun tespiti ve bu

hususlarin gelistirimesi agisindan énemli bir konudur.

Calismanin bir diger arastirma alani ise kadin ve erkeklerin temsiliyet ve tesvik
konularinda farkli bir durum sergileyip sergilemedikleri ydonindedir. Lancet adli der-
gide yayinlanan bir makalede, Washington'da bulunan Saglik Olglibilim ve Degerlen-
dirme Enstitisd’'nin (IHME) yurattigu bir galismanin sonuglarina Avrupa’da en fazla
obez kadinin Tirkiye'de yasadigi bulunmustur2. 188 (lkenin incelendidi ¢alismada,
Turkiye'de 20 yas Ustu kadinlarda agsiri kilolularin orani ylizde 65,8 olarak dlgulirken,
20 yas Ustl erkeklerde ise bu oran yuzde 63,8 olarak Olguimuastir. Bu durumlar dik-
kate alindiginda c¢alismaya katilan erkek ve kadinlarda obezite oraninin yuksek ¢ik-
masl, kadinlarin erkeklerden daha kilolu olmasi beklenmektedir. Dolayisiyla burada

ikinci hipotez su sekilde kurulmustur;

Hipotez 2: Tekirdag Genglik Hizmetleri ve Spor il Miidtirliigiinde ¢alisan kadin-
lar genel olarak kiloludur.

62 Milliyet Gazetesi internet Sayfas|, “Avrupa’nin en obez kadinlari Turkler” http://www.milli-
yet.com.tr/avrupa-nin-en-obez-kadinlari-qundem-1889861/ (Erigim Tarihi: 21.12.2016)
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Arastirmaya dair bir bagka beklenti ise bos zamanlar ve spor ile ilgili aktivite
duzeyleri ile ilgili olabilir. Bu noktada erkeklerin spor salonlarina olan genel ilgisinin
kadinlara nazaran daha fazla oldugu g6z éntnde bulundurulursa, erkeklerin bos za-
manlar ve sporile ilgili aktivite dizeylerinin kadinlardan daha fazla olmasida bir bagka

hipotez olarak kurulabilir:

Hipotez 3: Tekirdag Genclik Hizmetleri ve Spor il Miidirliigiinde calisan erkeklerin

bos zaman ve spor ile ilgili aktivite dlizeylerinin kadinlardan daha fazladir.

Kigilerin yaslar ilerledikge fiziksel aktivite kapasitelerinin azaldigi disunuldi-
gunde, yas ilerledikge yas gruplari arasindaki fiziksel aktivite dizeyi anlamindaki far-
kin agilmasi beklenebilir. Bu ise genclerin daha fazla aktif bir gérinim sergilerken
yasllarin disuk fiziksel aktivite gerceklestirmeleri ya da fiziksel uygunluk sergileye-
memelerini belirtmekle es degderdir. O halde;

Hipotez 4: Tekirdag Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliigiinde ¢alisan genglerin
(20-29 yas grubu), yaslilara gére fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk diizeyleri daha
yUksektir.

Kigilerin gergeklestirdigi aktivitelerin kategorize edilmesi ile elde edilen aktivite
alanlarinin genel yapisi dusunuldugunde, bu aktive alanlarina harcanan MET.dk de-
gerlerinin benzer olmadigi beklenebilir. Bu aslinda 3 numarall hipotezle de ilintili bir
onermedir. Kisilerin farkli alanlarda farkli MET.dk degerleri sergiledigi duguncesinden

hareketle 5 numarall hipotez de su sekilde olusturulabilir:

Hipotez 5: Kisilerin farkll aktivite alanlarina harcadigi ortalama MET.dk degerleri de
birbirinden farklidir.
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2.2.  ANALiZ VE BULGULAR

Calisma igin Tekirdag Genglik Hizmetleri ve Spor il Miidirligi'nde galisan per-
sonel Uzerinde gergeklestirilen ankete 50 kisi katimis olup bunlara dair genel istatis-

tikler Tablo-3'de gdsterilmistir.

Tablo-3 Ornekleme Yonelik Genel istatistikler

Faktorler Deger Std. Sapma
Cinsiyet

-Kadin (kigi sayisi) 13

-Erkek (kigi sayisi) 37

Yas

-20-29 arasi (kisi sayisi) 17

-30-39 arasi (kigi sayisi) 16

-40 ve lzeri (kisi sayisi) 17

-Kadinlar yas ortalamasi 32,15 6,97
-Erkekler yas ortalamasi 37,76 10,15
-Genel yas ortalamasi 36,30 9,74

Boy

-Kadinlar (ortalama) 163,15 cm 4,38 cm
-Erkekler (ortalama) 176,73 cm 6,80 cm
-Genel (ortalama) 173.20 cm 8,64 cm
Kilo

-Kadinlar 61,78 kilo 8,18 kilo
-Erkekler 84,60 kilo 12,81 kilo
-Genel 78,67 kilo 15,46 kilo
BMI

-Kadinlar 23,22 3,84
-Erkekler 27,24 3,22
-Genel 26,20 4,09

Bel Olglisi

-Kadinlar 79,35 cm 9,83 cm
-Erkekler 96,89 cm 11,32 cm
-Genel 92,33 cm 12,81 cm
Kalga Olciisii

-Kadinlar 99,00 cm 6,57 cm
-Erkekler 103,64 cm 6,31 cm
-Genel 102,43 cm 6,69 cm

Tablo-3’e bakidiginda anket ve dOlgumlere katlan 50 kisinin 13’UnUn kadin,
37’sinin erkek oldugu gorulmektedir. Bu durum spor yonetimindeki erkek hegemon-
yasini gosteren bir unsur olarak belirtilebilir. Boylesi bir durumda cinsiyetlere dair top-
lumsal rollerin etkisi olabilir. Fakat ne olursa olsun, Turkiye’de bir gergeklik olarak ka-
din nifusunun spor yapma, spor yénetiminde yer alma ya da sporcu olma anlaminda

erkek nufusunun gerisinde kalmaktadir.
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Ankete katilanlarin yas olarak kategorizasyonuna bakildiginda 20’li, 30’lu ve
40’ yaslar ve Ustl gruplarinin nerdeyse tamamen ayni olduklari gértlmektedir. Ca-
lismaya katilanlarin cinsiyet gruplarina gére yas ortalamasi ise kadinlarda 32,15 ve
erkeklerde de 37,76 olarak bulunmustur. Genel ortalamanin 36,30 oldugu ¢alismada
kadinlarin daha geng ve erkeklerin daha yagsh olduklari gorulmastir. Diger taraftan
her ne kadar yagl saylmasalar da ¢aligmaya katilanlarin yas ortalamasinin yuksek-
ligi, katimcilarin fiziksel aktivite anlaminda daha sedanter ya da daha az perfor-

mansli olma beklentisini de beraberinde getirmektedir.

Tablo-3’de verilen bir baska istatistije bakildiginda, ¢alismaya katilanlarin boy
ortalamasinin 173,20 cm oldugu goérulmektedir. Ortalamanin bu seviyelerde olmasi
ise kadin nifusunun ankette erkeklere nazaran az olmasi ile ilgilidir. Zira ankete kati-
lan erkeklerin boy ortalamasi 176,73 cm, kadinlarin boy ortalamasi ise 163,15 cm
olarak kaydedilmigstir. Diger taraftan ¢alismada kadin boy ortalamasinin standart sap-
masi 4,38 cm, erkek boy ortalamasinin standart sapmasiise 6,80 cm olarak bulun-
mustur. Erkeklerin standart sapmasinin kadinlardan yuksek olmasi, ankete katilan
erkeklerin boylari arasinda daha fazla farklilik gézlemlendigi, ama kadinlar boylari
arasinda erkeklerden daha az farkllik oldugunu ifade etmektedir. Bu agidan calis-
mada boy anlaminda daha benzer kadinlar ve daha farkli erkeklerin bulundugunu
sOylemek yanlis olmayacaktir. Caligmaya katilan kisilerin timundn boylarinin goste-
rildigi Grafik-1’e bakildiginda ise bu durum daha kolay anlagimaktadir. Kadinlarin tu-
runcu gubuklar ve erkeklerin de kirmizi gubuklar ile temsil edildigi grafige bakildiginda
kadinlarin boy ol¢uleri arasinda ciddi araliklar gézlemlenmezken, erkekler arasinda

bdylesi bir araliktan bahsetmek mumkundur.
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Tablo-3'de verilen kiloyla ilgili istatistiklere bakildiginda genel kilo ortalamasinin
78,67 olarak gerceklestigi gorulmustur. Erkeklerin kilo ortalamasinin 84,60 olarak bu-
lundugu ¢aligmada, kadinlarin kilo ortalamasi da 61,78 olarak gerceklesmistir. Calis-
mada kadinlarin kilo ortalamasinin standart sapmasi 8,18 olarak bulunurken erkekle-
rin kilo ortalamasinin standart sapmasiise 12,81 olarak bulunmustur. Bu durum boyla

ilgili kisimda oldugu gibi yine kadinlarin kilo anlaminda birbirlerine goére pek farkh de-

sergilemis olduklarini belitmektedir.
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Grafik-2 Ankete Katilanlarin Kilo Olgleri

lolar1 arasindaki farkin, erkeklere nazaran daha az oldugu kolay bir sekilde okunabil-
mektedir. Diger taraftan grafikten okunan ilging bir husus, ankete katilan 5 kiginin ki-
losunun 100’den fazla oldugu goérilmektedir. Bu galismada kullanilan 6rneklemin

%10’unun 100 kilo ve Uzerioldugunu belirtmektedir.

Tablo-3'de gosterilen degerlerden biri olan BMI, kisinin boy ve kilo bilgiler baz
alinarak hesaplanmakta ve kisinin saglk agisindan zayif, normal ya da kilolu olup
olmadiklarini tespit etmekte kullanimaktadir. Vicut Agirhigi (kg) / Boy Uzun-
lugu’nun Karesi (m) olarak hesaplanan BMI degeri, su sekilde kategorize edilebil-
mektedir: 0 — 18,4 Zayif, 18,5 — 24,9 Normal, 25,0 — 29,9 Fazla Kilolu, 30,0 — 34,9
Sisman (Obez) 1. Sinif, 35,0 — 44,9 Sisman (Obez) 2. Sinif ve 45,0 ve ustu Asiri
Sisman (Asiri Obez) 3. Sinif. Diger taraftan BMI degerlerinin yas gruplar cerceve-
sinde degerlendiriimesi daha dogru sonuglar vermektedir. Burada 19 — 24 yas icin
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normal BMI degerinin 19 — 24 arasi olmasi gerektigi disundlirken bu degerin, 25 —
34 yas arasi igin 20 — 25, 35 — 44 yas arasi i¢in 21 — 26, 45 — 54 yas arasi igin 22 —
27, 55 — 64 yas arasi igin 23 — 28 ve 65 ve Ustl i¢in 24 — 29 arasinda olmasi gerek-
mektedir. Fakat her yer yas grubu icin zayif, normal ve kilolu degerleri gdstermek hem
ifade hem de gorsellestirme agisindan zorluk yaratacagindan 6tird bu galismada ge-

nel degerlerin verildigi birinci yontem tercih edilmigtir.

Tablo-3’'e bakildiginda ankete katilanlarin ortalama BMI degeri 26,20 olarak bu-
lunmustur. Bu deger ankete katilanlarin ortalamasinin fazla kilolu sinifina denk geldi-
gini belirtmektedir. Dolayisiyla orneklemimizin kilolu insanlardan olusuyor olmasi,
spor yonetimiyle gorevli bir kurumda ¢alisan insanlar agisindan olumsuz bir durum
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Diger taraftan kadinlarin BMI degerinin 23,22 ve erkek-
lerin BM|I degerinin 27,24 olarak bulunmasi diigdindldiigiinde, ankete katilan kadinla-

gruba dlstigi gorilmektedir.
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Grafik-3 Ankete Katilanlarin BMI degerleri

25.6

ONMO

BMI degerini gostermektedir. Diger grafiklerde karma bigimde verilen kadin-erkek ve-
rileri, bu grafikte ayirimig, 6nce kadinlarin deg@erleri arkasindan da erkek degerleri
verilmistir. Burada baglangigtan sari barlarin sonuna kadar olan kisim kadinlarin de-
gerlerini gosterirken, sonraki dederler ise erkeklere aittir. Grafikte normal BMI deger-
leri, dnceki grafiklerde kadinlari géstermek icin kullanilan turuncu gubuklar ve erkek-
leri gostermek icin kullanilan kirmizi gubuklar ile ifade edilmigtir. Fazla kilolu kigilerin

yesil cubuklarla gosterildigi grafikte, 1. sinif sismanlar mavi ve 2. sinff sismanlar da
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siyah ¢ubuklar ile gosterilmistir. Grafik bu agidan degerlendirildiginde her ne kadar Ust
sinira daha yakin olsalar da 3 kadin katlimci digsinda diger kadinlarin BMI anlaminda
normal de@erler sergiledigi, fakat 37 erkek katlimcinin sadece 9unun normal deger-
ler sergiledigi, geriye kalan 28 erkekten 21’inin fazla kilolu, 5 tanesinin 1. sinif sisman

ve 2 tanesinin de 2. sinif sisman oldugu gorulmektedir.

Tablo 3’de verilen son iki istatistik ise bel ve kalga dlguleri ile ilgilidir. Ortalama
bel dlgUsinun 92,33 cm olarak bulundugu ¢alismada, erkeklerin bel bolgesi dlglsu
(Gobekten Olgllmustir.) ortalamasi ise 96,89 cm ve kadinlarin bel dlgtst de 79,35
cm olarak bulunmustur. Bu konuyla ilgili konularda ¢calisma yapan doktorlara goére er-
keklerde 94 cm (70 — 93 cm arasi normal, 94 — 101 cm arasi riskli ve 102 cm Uzeri
yuksek riskli), kadinlarda ise 80 cm (60 — 79 cm arasi normal, 80 — 87 cm arasi riskli
ve 88 cm Uzeri yUksek riskli) Gzeri bel gevresinin saglik anlaminda riskli bolgeyi isaret
ettigi g6z onunde bulundurulursa, ¢alismaya katilan erkeklerin ortalama olarak riskli
bolgede, kadinlarin da sinirda olmakla beraber risksiz bolgede konumlandidi soyle-
nebilir. Diger taraftan kalga odl¢uleri anlaminda da standartlarin asildidi ¢alismada,
katlimcilarin ortalama kalga dlgust 102,43 cm, erkeklerin ortalama kalga dlgusu

103,64 cm ve kadinlarin ortalama kalga olgtst de 99,00 cm olarak bulunmustur.

Tablo-4’te ankete katlanlarin MET.dk anlamindaki kategorizasyonuna yer ve-
rilmistir. Tablonun ilk kismindaki Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Kategorizas-
yonu’na gore ankete katilanlarin sadece 4 inaktif grupta yer alirken, 7 kisi de minimal
aktif grup icerisinde yer almistir. Ankete katilan diger 39 kisi ise gok aktif grup igeri-
sinde yer almigtir. Bu durum, kisi sagligi ve vicut kompozisyonu agisindan olumiu bir
deger olarak gosterilebilir. Diger taraftan kadinlarin 10569,42 MET.dk/hafta olarak he-
saplanan aktivite dederine karsilk erkeklerin 9988,52 MET.dk/hafta degeri sergiledi-
ginin bulundugu ¢alismada, genel ortalama aktivite dizeyiise 10139,52 MET.dk/hafta
olarak hesaplanmistir. Bu agidan anket érnekleminin hareketli bir gruptan olustugu
sOylenebilir.

Diger taraftan Tablo-4'te anketin alt gruplarina bakilacak olursa en buytk hare-
ketliligin (harcanan MET.dk/hafta degeri anlaminda) is ile ilgili konularda gerceklesti-
rilen aktivitelerde oldugu gorulmektedir. Kisilerin igle ilgili konularda ortalama 5268,58
MET.dk/hafta harcamasi gergeklestirdiginin goérinen Tablo-4'te, kadinlarin erkeklere
gore 1179,39 MET.dk fazla harcadigi gériimektedir. Bu ise kadinlarin Tekirdag Geng-
lik Hizmetleri ve il Spor Midiirligi 6zelinde daha hareketli olduklari anlamina gel-
mektedir. Fakat is anlaminda aktiviteye bakildiginda 16 kisinin inaktif 8 kisinin ise mi-

nimal aktif duzeyde oldugu yine Tablo-4’den gorinen baska bir durumdur. Bu agidan

33



is anlaminda aktiflik duzeyi ile duguk aktivite duzeyinin benzerlik gosterdigi anlagil-
maktadir. Bu ise kamu kurumlarindaki genel aktivite disuklUgu ile iliskilendirilebilir.
Ulasim ile ilgili konularda aktivite duzeylerine bakildiginda ise 24 kisinin inaktif, 23
kisinin ise minimal aktif oldugu goérilip, sadece 3 kisinin ulasim anlaminda ¢ok aktif
oldugu anlasiimaktadir. Bu durum ise gunimuz yasaminin ve hizli ulagim-hareket
ihtiyacinin kaginimaz bir sonucu olarak yorumlanabilir. Ev igleri bakimindan sorulan
sorular ve bunlara verilen cevaplara bakidiginda 29 kiginin inaktif, 11 kiginin ise mi-
nimal aktif grupta oldugu gortlmektedir. Diger taraftan sorulan sorularin siddetli ve
orta siddetli aktivite bigiminde soruldugu dusunultirse bu durum, kisilerin artik agir

isler yapmaktan kagindigi bigiminde yorumlanabilir.

Tablo-4 Aktivite Gruplari ve Cinsiyete Gore MET.dk degerleri

Gruplar Degerler

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Kategorizasyonu

-inaktif Grup 4 kisi
-Minimal Aktif Grup 7 kisi
-Cok Aktif Grup 39 kisi
-Genel Aktivite Ortalamasi (MET.dk) 10139,56
-Erkeklerin Aktivite Ortalamasi (MET.dk) 9988,52
-Kadinlarin Aktivite Ortalamasi (MET.dk) 10569,42
is ile llgili Konular Kapsaminda Aktivite Diizeyi

-inaktif Grup 16 kisi
-Minimal Aktif Grup 8 kisi
-Cok Aktif Grup 26 kisi
-Genel Aktivite Ortalamasi (MET.dk) 4395,83
-Erkeklerin Aktivite Ortalamasi (MET.dk) 4089,19
-Kadinlarin Aktivite Ortalamasi (MET.dk) 5268,58
Ulasim ile ligili Konular Kapsaminda Aktivite Diizeyi

-Inaktif Grup 24 kigi
-Minimal Aktif Grup 23 kigi
-Cok Aktif Grup 3 kisi
-Genel Aktivite Ortalamasi (MET.dk) 1034,11
-Erkeklerin Aktivite Ortalamasi (MET.dk) 919,27
-Kadinlarin Aktivite Ortalamasi (MET.dk) 1360,96
Ev Igleri, Ev Bakimyla ile llgili Konular Kapsaminda Aktivite Diizeyi

-Inaktif Grup 29 kisi
-Minimal Aktif Grup 11 kisi
-Cok Aktif Grup 10 kisi
-Genel Aktivite Ortalamasi (MET.dk) 1506,00
-Erkeklerin Aktivite Ortalamasi (MET.dk) 1461,08
-Kadinlarin Aktivite Ortalamasi (MET.dk) 1633,85
Bos Zaman ve Sporile llgili Konular Kapsaminda Aktivite Diizeyi

-Inaktif Grup 22 kisi
-Minimal Aktif Grup 9 kisi
-Cok Aktif Grup 19 Kisi
-Genel Aktivite Ortalamasi (MET.dk) 3203,62
-Erkeklerin Aktivite Ortalamasi (MET.dk) 3518,99
-Kadinlarin Aktivite Ortalamasi (MET.dk) 2306,04
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Tablo-5 Aktivite Gruplarinin Siddetlerine ve Cinsiyete Gore MET.dk degerleri

Gruplar Degerler

Is ile ligili Konular Kapsaminda Aktivite Diizeyi
-Siddetli Aktivite

Kadinlar Ortalama 1772,31

Erkekler Ortalama 1295,14

Genel Ortalama 1419,20
-Orta Siddetli Aktivite

Kadinlar Ortalama 1070,77

Erkekler Ortalama 1349,19

Genel Ortalama 1276,80
-Yiiriime Aktivitesi

Kadinlar Ortalama 242550

Erkekler Ortalama 144487

Genel Ortalama 1699,83

Ulagim ile ligili Konular Kapsaminda Aktivite Diizeyi

-Siddetli Aktivite -
Kadinlar Ortalama -
Erkekler Ortalama -
Genel Ortalama -

-Orta Siddetli Aktivite -
Kadinlar Ortalama 9,23

Erkekler Ortalama 8,65

Genel Ortalama 8,80
-Yiriime Aktivitesi

Kadinlar Ortalama 1351,73

Erkekler Ortalama 910,62

Genel Ortalama 1025,31

Ev igleri, Ev Bakimuyla ile ilgili Konular Kapsaminda Aktivite Diizeyi
-Siddetli Aktivite

Kadinlar Ortalama 147,69

Erkekler Ortalama 454,05

Genel Ortalama 3744
-Orta Siddetli Aktivite

Kadinlar Ortalama 1486,15

Erkekler Ortalama 1007,03

Genel Ortalama 1131,60
-Yiriime Aktivitesi

Kadinlar Ortalama -
Erkekler Ortalama -
Genel Ortalama -

Bos Zaman ve Spor ile ilgili Konular Kapsaminda Aktivite Diizeyi
-Siddetli Aktivite

Kadinlar Ortalama 996,93

Erkekler Ortalama 1978,38

Genel Ortalama 1723,20
-Orta Siddetli Aktivite

Kadinlar Ortalama 612,31

Erkekler Ortalama 610,81

Genel Ortalama 611,2
-Yiriime Aktivitesi

Kadinlar Ortalama 696,81

Erkekler Ortalama 929,80

Genel Ortalama 869,22

Kisilerin bos zamanlarinda spor yapip yapmamalarini gostermesi agisindan buyuk

onem arz eden bos zaman ve spor ile ilgili konulara baktiginda ise 22 kiginin inaktif
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buna karsilik 19 kisinin de ¢ok aktif oldugu goértlmektedir. 9 kisinin minimal aktif ol-
dugu bu grupta genel olarak kisilerin yariya yakininin inaktif, diger kisminda aktif ol-
dugu gorulmektedir. Bu ise dérneklemimizin yarisinin is disinda sporla ilgilenmedigi
anlamina gelmektedir. Ote yandan Tablo-4'ten, her ne kadar inaktiflik diizeyi yiiksek
olsa da erkeklerin bu alanda kadinlardan ortalama 1200 MET.dk/hafta daha fazla
puan sergiledikleri ve dolayisiyla bos zamanlardaki aktivite ya da sporsal faaliyet an-
laminda erkeklerin kadinlardan daha fazla aktif olduklari anlagiimaktadir.

Konularin siddete gore ve cinsiyete gore tasniflerini iceren Tablo-5'e bakildi-
ginda kargsimiza cikan ilk sey, kadinlarin orta siddetli aktivite harig isle ilgili konularda
erkeklerden daha aktif oldugudur. Bu ise kadinlarin is yerlerinde daha aktif olduklari
ve daha ¢ok kuvvet harcadiklari anlamina gelmektedir. Diger taraftan ev isleri ile ilgili
konulara bakildiginda erkeklerin siddetli aktivitelerde, kadinlarin ise orta siddetli akti-
vitelerde daha aktif oldugu goérilmektedir. Bunda toplumsal rollerin etkisi olmus olabi-
lir. Zira Turk toplum yapisinda evde tadilat ve guc gerektiren isleri erkekler yaparken,
evle ilgili diger konulari ise kadinlar gergeklestirmektedir. Bunlarin yani sira bos za-
manla ilgili konulara bakildiginda erkeklerin hem yurime hem de siddetli aktivite an-
laminda kadinlardan daha aktif oldugu gortlmektedir. Erkeklerin 6zellikle siddetli ak-
tivite anlaminda kadinlardan 2 kat fazla performans gostermis olmasi, erkeklerin spor
salonlarina olan ilgisi, kas gelistirme ¢abalari ya da diger fiziksel aktiviteleri daha sik

gergeklestirmeleri ile iligkilendirilebilir.

Aktivite alanlarina gore de@erlere bakilirken bu degerlerin birbirlerinden istatis-
tiki olarak anlamli bir farkllik sergileyip sergilemedigini bakmak gerekir. Bu analiz ise
Ozellikle bog zamanlardaki aktivite yogunlugunun ve is hayatindaki yogunlugun diger
gruplardan anlamh bir farklilik sergileyip sergilemediginin anlagimasi agisindan da
Onem tagsimaktadir. Tablo-6'da verilen t-Test sonuglarina bakidiginda is ile ilgili ko-
nularda elde edilen degerlerin ortalamasinin ulagimla ilgili MET.dk/hafta degeri ile bos
zaman ve sporile ilgili MET.dk/hafta degerlerinden istatistiki olarak anlamli bir sekilde
farkh oldugu, fakat bos zamandan istatistiki olarak anlaml bir sekilde farkli olmadigi
gorulmektedir. Ulagimla ilgili MET.dk/hafta degerlerinin ev ile ilgili MET.dk/hafta de-
gerleri arasinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik bulunamadigi ¢alismada, bos za-
man ve spor ile ilgili MET.dk/hafta degerlerinin de is ile ilgili degerler harig, diger iki

faktorden anlamli olarak farkl degerler sergiledigi bulunmustur.
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Tablo — 6 Aktivite Alanlari t-Test Sonuclari

Aktivite Alanlari Ort.Farki Std. Sapma  t df sig.
is MET.dk — Ulasim MET.dk 3361,72 5159,78 4,607 49 ,000
is MET.dk — Ev MET.dk 2889,83 4766,22 4,287 49 ,000
is MET.dk — Bos MET.dk 1192,21 7227,38 1,166 49 ,249
Ulasim MET.dk — Ev MET.dk -471,89 2575,94 -1,295 49 ,201
Ulasim MET.dk — Bos MET.dk -2169,51 4272,99 -3,590 49 ,001
Ev MET.dk — Bos MET.dk -1697,62 4629,29 -2,593 49 ,013

Tablo-6’daki sonuglara bakildiginda is ile ilgili konular ve bos zaman ve spor ile

ilgili konularda gercgeklestirilen aktivite degerleri arasinda istatistiki olarak anlamli bir
farkllik bulunamamasi, spor yonetimi ile ilgi bir kurumda galigsan kisiler agisindan bos
zamanlarin da sporla gegiriliyor olmasi ya da kigilerin bos zamaninda gerceklestirdigi

aktivite yogunlugunda c¢aligiyor olmasi, yani is yerinde duguk performans sergilemesi

biciminde okunabilir.

Tablo - 7 Cinsiyete Gore Independent t-Test ve Sonuglari

Independent t-Test

Aciklayici istatistikler

Faktorler N  Ort.
BMI

Kadin 13 23,22
Erkek 37 27,24
Toplam 50 26,20
Is MET.dk

Kadin 13 5268,6
Erkek 37 4089,2
Toplam 50 4395,8
Ulasim MET.dk

Kadin 13 1361,0
Erkek 37 919,33
Toplam 50 1034,1
Ev MET.dk

Kadin 13 1633,9
Erkek 37 14611
Toplam 50 1506,0
Bos MET.dk

Kadin 13 2306,0
Erkek 37 3519,0
Toplam 50 3203,6

Levene’nin Ortalama Esitligi Testi

Std. Sap | Faktorler

BMI
3,84 Varyans Esit Kab ullii
3,22 Varyans Esit Degil Kab ullii
4,09

is MET.dk

Varyans Esit Kab ullii

4979,612 | Varyans Esgit Degil Kab ullii

5164,332

5093,155 | Ulasim MET.dk

1128,017

Varyans Esit Kab ullii
Varyans Esit Degil Kab ullii

1193,480 | Ev MET.dk
1205,864 | Varyans Esit Kabullii

1566,554 | Bos MET.dk
2578,156 | Varyans Esit Kab ullii
2343,137 | Varyans Esit Degil Kab ullii

2467,956
5308,667
4741,896

Varyans Esit Degil Kab ullii

t

-3,32
-3,57

,715
127

1,14
112

,226
,285

-, 790
-1,09

sig.

,002
,002

478
475

,260
274

822
778

433
,280

Tablo-7’de gergeklestiriimis olan Independent t-Test sonuglari gésteriimektedir.

Tabloya bakildigi zaman sadece BMI degerlerinde istatistiki olarak anlamh bir farkhlik

bulundugu, diger gruplarda ise anlamli olarak bir farklilik bulunamadigi goérilmektedir.
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Bu agidan disunuldigunde ortalama BMI de@eri 23,22 olan kadinlarin, ortalama BMI
degeri 27,24 olan erkeklere gore istatistiki olarak farklilk sergiledikleri, 25,00 Gstli BMI
degerinin fazla kiloluluk degerleri oldugu disunulirse de erkeklerin fazla kilolu olduk-
lari, kadinlarinsa normal kilo araliginda yer aldiklarini sdylemekte istatistiki olarak bir
sakinca yoktur. Diger taraftan her ne kadar agiklayici istatistikler manasinda erkekle-
rin bos zaman ve spor ile ilgili konulardaki aktiviteler anlaminda kadinlardan ciddi an-
lamda farkli bir MET.dk degeri sergiledikleri goriilse de bu durum, istatistiki olarak

kanitlanamamistir. Bu ise Hipotez 3’Un dogrulanamamasi anlamina gelmektedir.

Tablo — 8 Yas Gruplarina Gére ANOVA Analizi ve Sonuglari

ANOVA
Faktorler N  Ort. Std. Sap | Faktorler F sig.
BMI BMI
20-29 17 24,347 3,55 Gruplararasi 3,636 ,034
30-39 16 26,269 3,82 Grupigi - -
40 ve lzeri 17 27976 4,35
Toplam 50 26,196 4,14 is MET.dk

Gruplararasi ,093 911
is MET.dk Grupigi - -
20-29 17 3978,06 3797,68
30-39 16 448125 5833,73 | Ulasim MET.dk
40 ve lzeri 17 473321 5727,18 | Gruplararasi ,309 , 736
Toplam 50 4395,83 5093,16 | Grupigi - -
Ulasim MET.dk Ev MET.dk
20-29 17 1223,47 1203,48 | Gruplararasi , 186 ,831
30-39 16 943,88 929,55 Grupigi - -
40 ve lzeri 17 929,68 1461,83
Toplam 50 1034,11 1205,86 | Bos MET.dk

Gruplararasi 2,325 ,016
Ev MET.dk Grupigi - -
20-29 17 1222,35 1869,92
30-39 16 1690,00 2648,17 Post-Hoc Tukey
40 ve lzeri 17 1616,47 2571,11
Toplam 50 1506,00 2343,14 | BMI

20-29 30-39 ,346
Bos MET.dk 40 ve lzeri ,026
20-29 17 434465 4489,77 | 30-39 40 ve lzeri 431
30-39 16 3517,88 6012,20
40 ve lzeri 17 1766,82 3337,84 | Bos MET.dk
Toplam 50 3203,62 4741,90 | 20-29 30-39 212

40 ve lzeri ,013
30-39 40 ve lizeri ,194

Tablo-8'de yas gruplarina gére ANOVA sonuglarina yer veriimistir. ANOVA ana-
lizi, verilerin belirli gruplar arasinda ortalama olarak anlamli bir sekilde farklilik goste-
rip gostermedigini 6lcmede kullanilan bir analizdir. Calismamiza katilan kisilerin yas
gruplarina gére kategorize edilmesi ile elde edilmis 3 grubun, BMI, is ile iigili MET.dk
degerleri, Ulagim ile ilgili MET.dk degerleri, Ev ile ilgili MET.dk degerleri ve Bos Za-
man ve Spor ile ligili MET.dk degerleri anlaminda ANOVA analizinin gdsterildigi
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Tablo-8'de, sadece BMI ve Bos Zaman ve Spor ile ligili MET.dk degerlerinde anlamli
sonuglar goéralmusttr. BMI degerlerine bakildiinda sadece 20-29 yas grubu ile 40 ve
Uzeri yas grubu arasinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik bulundugu goértlmustar.
Bos zaman ve Spor ile ligili MET.dk degerlerine bakidiginda yine sadece 20-29 yas
grubu ile 40 ve Uzeri yas grubu arasinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik bulunur-
ken diger gruplarda bulunamamigtir.
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TARTISMAVE SONUC

Tekirdag Genglik Hizmetleri ve Spor il Midirligirnde ¢alisanlarin fiziksel akti-
vite, fiziksel uygunluk ve fiziksel 6zelliklerinin tespiti icin yapilan bu ¢alisma, sonugla

beraber toplamda ¢ bdlimden olugsmustur.

Calismanin birinci bélimtnde kavram olarak fiziksel uygunluk, fiziksel 6zellik ve
fiziksel aktiviteden bahsedilmistir. Kabaca fiziksel aktiviteleri ideal bir bicimde yerine
getirme olarak tanimlanabilecek olan fiziksel uygunluk, kisinin fiziksel 6zelliklerinin
olusumunda da etkin bir unsurdur. Fakat fiziksel uygunluk kavramini direkt dlgebile-
cek herhangi bir ara¢c mevcut olmadigindan burada tume varm mantigi ile hareket
etmek gerekmektedir. Fiziksel uygunluk madem ki fiziksel aktivite bagarisini ve fizik-
sel Ozellikleri etkilemekte, o halde bu unsurlarin ideal dizeyde olmasinin aslinda fi-
ziksel uygunluga ulasmis olma anlamina geldigi de dugunulebilir. Bu agidan ¢alisma-
mizda fiziksel 6zellik ve fiziksel aktivite kapasitesi Uzerine dusulerek, bu dogrultuda

caligmalar yapimigtir.

Calismanin ikinci bolimU olan yontem ve bulgular ile ilgili kisimda bahsedilen
sebeplerden 6turu fiziksel aktivite duzeyleri ve fiziksel dzellikleri belirlemeye yonelik
yapilan ¢alismalarin genel mahiyetinden bahsedilmigstir. Yine ¢aligmada yapilan ince-
lemeler ve istatistiki analizler sonucunda elde edilen bulgular da bu bélimde payla-

simistir. Calismadaki bulgular ise genel olarak su sekilde toplanmistir:

e Calismada kadinlarin boylari ortalama 163,15 cm (4,38 cm standart sapma
ile), erkeklerin boylar ise ortalama 176,73 cm (6,80 cm standart sapmaiile)
olarak bulunmustur. Bu dederler Ramiz Arabaci ve Cemali Cankaya'nin ¢a-
lsmasindaki kadinlar boy ortalamasi olan 167,90 cm (4,70 cm standart
sapma ile) ve erkekler boy ortalamasi olan 175,90 cm (6,70 cm standart
sapma ile), Ozkan Vural'in c¢alismasindaki kadinlar boy ortalamasi olan
164,23 cm (5,71 cm standart sapma ile) ve erkekler boy ortalamasi olan
177,16 cm (5,97 cm standart sapma ile) ve de Esma Sanl'nin ¢alismasin-
daki kadinlar boy ortalamasi olan 164,63 cm (6,50 cm standart sapmaiile)
ve erkekler boy ortalamasi olan 174,78 cm (5,94 standart sapmaile) deger-
leri ile benzegsmektedir. Genel boy ortalamasiise 173,20 cm (8,64 cm stan-
dart sapmaiile) olarak tespit edilmistir. Bu deger ise Hasip Cana’nin®® ¢alig-

masindaki 173,64 cm (7,21 cm standart sapma ile) ve Ramiz Arabaci ve

8 Hasip Cana, Sakarya Universitesinde Calisan Personelin Fiziks el Aktivite Diizeyleri, Bazi Fiziksel
Ozellikleri ve Fiziksel Uygunluk Seviyelerinin Tespiti, Egitim Bilimleri Enstitiisti, Sakarya Universitesi,
Sakarya, 2012,s.59, (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).
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Cemali Cankaya’'nin® galismasindaki 173,30 cm (7,2 cm standart sapma
ile) degerleri ile neredeyse birebir ayni, erkeklerden daha fazla kadin kati-
limci bulunan ¢alismalar olan Ozkan Vural'in®® caligmasindaki 170,05 (8,68
cm standart sapmaile) degeri ve EsmaSanl’'nin® 168,58 cm (8,00 cm stan-
dart sapma ile) degerleri ile de gok yakindir. Bu agilardan ¢alismamizdaki
katlimcilarin Tarkiye’de yapilan galigmalarda bulunan ortalamalar ile ortus-
tuga, cok farkh bir érneklem ile karsilasmadigimiz anlamina gelmektedir.
Diger taraftan calismamizda boyla ilgili séylenebilecek baska bir sey, erkek-
lerin standart sapmasinin kadinlardan yuksek olmasi ise kadinlarin boy da-
glhminin, erkeklere nazaran birbirlerine daha yakin oldugu; erkeklerin boy-
lari arasinda ise kadinlardan daha fazla farkllik gézlemlendigi anlamina gel-
digidir.

Calismada kadinlarin kilolari ortalama 61,78 kilo (8,18 kilo standart sapma
ile), erkeklerin kilolari ise ortalama 84,60 kilo (12,81 kilo standart sapmaile)
olarak bulunmustur. Esma Sanl'nin ¢alismasinda kadinlar ortalama 65,65
kilo (10,62 kilo standart sapma ile) ve erkekler ortalama 85,93 kilo (7,49
standart sapmaile), Ozkan Vural'n galismasinda kadinlar ortalama 59,48
kilo (9,06 kilo standart sapmaile) ve erkekler ortalama79,38 kilo (10,36 kilo
standart sapmaiile), Hasip Cana’nin ¢alismasinda kadinlar ortalama 60,12
kilo (12,79 kilo standart sapma ile) ve erkekler ortalama 82,40 kilo (11,43
kilo standart sapma ile) ve son olarak Ramiz Arabaci ve Cemali Cetin-
kaya’nin galismasinda ise kadinlar ortalama 59,50 kilo (6,70 kilo standart
sapma ile) ve erkekler 78,20 kilo (10,20 kilo standart sapmaiile) olarak bu-
lunmustur. Deg@erlere bakildiginda, ¢alismamizda ortalama olarak diger ¢a-
lismalarla benzer degerler bulunmustur. Bu da drneklemimizin diger calis-
malardan ¢ok farkli olmadiginin anlagiimasi agisindan dnemlidir. Diger ta-
raftan galigmamizda erkekler hem standart sapmahem de normal kilo ola-
rak kadinlardan ciddi anlamda yuksek degerler sergilemistir. Bu ise kadin-
larin kilo anlaminda hem birbirleri ile benzer sonuglar sergiledikleri hem de

erkeklere oranla ¢ok daha zayif olduklari anlamina gelmektedir.

¢ Ramiz Arabaci ve Cemali Gankaya, “Beden Egitimi Ogretmenlerinin Fiziks el Aktivite Dizeylerinin
Arastinimas’, Uludag Universitesi Egitim Fakliltesi, Egitim Fakiltesi Dergisi, 1,2007,1-15,s.5.

& Ozkan Vural, Masa Basi Calisanlarda Fiziksel Aktivite Diizeyi ve Yasam Kalitesi lliskisi, Saglik Bilim-
leri Enstitiis (i, Gazi Universitesi, Ankara, 2010, s.38, (Yayimlanmamis Yiiksek Lisans Tezi).

% Esma Sanli, Ogretmenlerde Fiziksel Aktivite Diizeyi- Yas, Cinsiyetve Beden Kitle indeksi iligkisi,
Egitim Bilimleri Enstitiisti, Gaz Universitesi, Ankara, 2008,s.30, (Yayimlanmamig Yiiksek Lisans
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Katlimcilarin 5’i 100 kilonun, 7’siise 90 kilonun Gzerinde bulunmustur. Bu
acidan katlimcilarin neredeyse %25’inin 90 kilo Uzeri kigilerden olustugu
gorulmustar.

Calismada kadinlarin ortalama BMI degeri 23,22 (3,84 standart sapmaiile),
erkeklerin ortalama BMI degeri ise 27,24 (3,22 standart sapma ile) olarak
bulunmustur. BMI degerlerinin kategorizasyonu g6z éniinde bulunduruldu-
gunda katlimci erkeklerin ortalama olarak fazla kilolu gruba dustikleri, ka-
dinlarin ise normal kilolu sinifinda yer aldiklari anlagiimaktadir. Bu agidan
calismamizdaki katlimci erkeklerin az ya da ¢ok kilo problemi yasadiklari
sdylenebilir. Bu durum katlimcilarin BMI degerlerinin timu incelendiginde
daha kolay anlagilabilmektedir. Zira bu incelemeden BMI degerleri anla-
minda 13 kadin katlimcinin sadece 3 tanesinin fazla kilolu gruba girdigi, 37
erkek katlimcidan ise sadece 9 tanesinin normal gruba girip, 21 erkegin
fazla kilolu, 5 erkegin 1. sinif sismanve 2 erkegin de 2. sinif sismangrubuna
girdikleri anlasiimaktadir. Diger taraftan galismamizdaki BMI degerlerinin di-
ger calismalarla da ortistugu gorilmektedir. Ramiz Arabaci ve Cemali Ce-
tinkaya ¢alismalarinda kadinlar igin ortalama BMI degerini 21,10 (2,00 stan-
dart sapmalile) ve erkekler igin ortalama BMI degerini 25,30 (2,90 standart
sapma ile), Ozkan Vural kadinlar igin ortalama BMI degerini 22,06 (3,26
standart sapmaiile) ve erkekler i¢in ortalama BMI degerini 25,25 (2,70 stan-
dart sapma ile), Esma Sanl'nin kadinlar i¢in ortalama BMI degerini 24,29
(4,20 standart sapma ile) ve erkekler i¢in ortalama BMI degerini 28,13 (2,16
standart sapma ile) ve Hasip Cana da kadinlar i¢in ortalama BMI degerini
22,76 (4,04 standart sapmaile) ve erkekler igin ortalama BMI degerini ise
26,37 (3,55 standart sapmaile) olarak bulmustur. Buradaki sonuglara bakil-
diginda Esma Sanl’'nin ¢aligsmasi hari¢ tim c¢alismalarda kadinlar normal
kilo araligina duserken erkekler hep fazla kilolu araligina dusmustir. Bu agi-
dan galismamizin diger ¢alismalar ile 6rtistugu sOylenebilir. Nihai olarak ise
yapilan caligmalarin sonuglarinin erkeklerin kilo problemi yasadigi konu-
sunda hemfikir olduklari belirtiimesi gereken bir husustur.

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Kategorizasyonu anlaminda sadece 4
kisi inaktif grupta yer alirken, 7 kisi minimal aktif grupta yer almis; 39 kisi ise
cok aktif grup igerisinde yer aimistir. Bu bulgu, OzkanVural'n 79 kisilik inak-
tif grup, 153 kisilik minimal aktif ve 81 kisilik ¢ok aktif grup degerleri, Esma
Sanl'nin 49 kisilik inaktif grup, 183 kisilik minimal aktif ve 54 kisilik ¢ok aktif
grip degerleri ve Hasip Cana’nin 21 kisilik inaktif grup, 48 kisilik minimal aktif

42



ve 37 kisilik ¢ok aktif grup degerleri ile ters digsmektedir. Bu ise diger ¢alig-
malarin aksine galismamizda kullanilan 6rneklemin ¢ok daha aktif insanlar-
dan olustugunu gostermektedir. Aktivite duzeyinin ylUksekligi ise fiziksel
Ozellik anlamindaki sorunlarin ¢ézulebilmesi agisindan 6énemli bir veridir. Di-
ger tarafta galismamizdaki baska bir bulgu ise kadinlarin aktivite ortalama-
sinin erkeklere nazaran ortalama MET.dk olarak daha yuksek olmasidir. Bu
durum ankete katilan kadin katlimcilarin, erkeklerden daha hareketli olduk-
lari anlamina gelmektedir. Bu bulgu da gruplara goére aktivite diizeyinde ol-
dugu gibi yine diger ¢alismalarla ters dusen bir durumdur. Zira Hasip Cana,
Ramiz Arabaci ve Cemali Cankaya ve Ozkan Vural hesaplamalarinda er-
kekleri kadinlardan daha aktif bulmustur. Esma Sanli ise her ne kadar fark
az olsa galismamizla benzer bir bicimde kadinlari erkeklerden daha aktif
bulmustur

isle ilgili konular kapsaminda gerceklestirilen aktivite diizeylerine bakildi-
ginda 16 kisinin inaktif, 8 kisinin ise minimal aktif oldugu goérilmektedir. Bu
ise calismaya katilan kisilerin neredeyse yarisinin hig aktif olmadiklari ya da
ok az aktif olduklari anlamina gelmektedir. Bu durum ise memuriyet tipi ¢a-
ismanin, yani sedanter bir galisma yapisinin sonucu olarak degerlendirile-
bilir. Diger taraftan kadinlarin igle ilgili konular kapsaminda gerceklestirilen
aktivite anlaminda da erkeklerden hareketli olduklari da bir bagka bulgudur.
Bu grupta kadinlarin erkeklerden daha fazla siddetli aktivite ve yirime ak-
tivitesi gerceklestirdikleri, erkeklerin ise kadinlardan daha fazla orta siddetli
aktivite gergeklestirdikleri goralmugtur.

Ulasim ile ilgili konular kapsaminda gerceklestirilen aktivite dizeylerine ba-
kildiginda 24 kisinin inaktif, 23 kisinin ise minimal aktif oldugu goérulmektedir.
Bu grup, katiimcilarin en az aktivite degerlerine sahip olduklari gruptur. Bu
ise katlimcilarin ulagsim anlaminda hareketsiz olduklari, yani ise giderken
bisiklet kullanmak ya da uzun yUraydsler gerceklestirmek yerine ulasim
araglarini tercih ettikleri anlamina gelmektedir. Fakat bu alanda da kadinla-
rin erkeklere nazaran ortalama olarak daha fazla yarime aktivitesi gergek-
lestirdikleri gérulmastar.

Ev igleri ve ev bakimi ile ilgili konular kapsaminda gercgeklestirilen aktivite
dizeylerine bakildiginda 29 kiginin inaktif, 11 kiginin ise minimal aktif grupta
yer aldiklari goralmektedir. Kadin ve erkek aktivite degerlerinin duguk bir
farklilik gdsterdigi grupta, iki grubun aktivite duzeyinin de disuk oldugu go-

rulmustur. Erkeklerin kadinlara nazaran ortalama olarak daha fazla siddetli
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aktivite gerceklestirdigi bu grupta, kadinlarin ise erkeklerden ortalama ola-
rak daha fazla orta siddetli aktivite gerceklestirdikleri gériimustar. Bu ise
toplumdaki ev hayat rolleri ile 6rtisen bir durumdur.

Bos zaman ve spor ile ilgili konular kapsaminda gergeklestirilen aktivite du-
zeylerine bakidiginda ise 22 kisinin inaktif, 9 kisinin ise minimal aktif olduk-
lari gérulmektedir. Bu grupta ¢ok aktif kisi sayisi ise 19'dur. Erkeklerin orta-
lama aktivite degerinin kadinlardan ¢ok yuksek bulundugu gruptaki bu du-
rum, erkeklerin spor salonuna gitme oranlarinin veya spor yapma oranlari-
nin kadinlardan daha yuksek oldugunu ifade etmektedir. Bu grupta erkek-
lerce yapilan ortalama siddetli aktivite ve ylirime aktivitesi dizeyinin kadin-
larca yapilan dizeylerden yuksek olmasi ise bir énceki cumledeki ifadeyi
desteklemektedir.

ANOVA analizi sonuglarina gore 20-29 yas arasi kisilerden olusan yas gru-
bunun, 40 yas ve Uzerikisilerden olusan yas grubunun hem BMI degeri hem
de bos zaman ve spor ile ilgili konularda gerceklestirilen aktivite dizeyinde
istatistiki olarak anlaml bir farklik sergiledigi, diger unsurlarda ise istatistiki
olarak anlamli farkliliklar bulunamadidi tespit edilmistir. Bu durum kigilerin
zamanla spor yapma kabiliyet ve kapasitelerini kaybetmeleri ve de zaman
icerisinde kilo alma egilimlerinin artmasi bilgileri ile de 6rtigmektedir. Diger
taraftan bu bulgu her ne kadar diger calismalarda ANOVA kullanilarak teyit
edilmemis olsa da Esma Sanl'nin ¢aligmasindaki bulgu ile értigsmektedir.
Diger taraftan Hasip Cana ve Ozkan Vural, bu ¢aligmadaki bulgunun aksine
40 yas Ustu grubu 20li yaslara gore daha aktif bulmustur. Kiginin yas ilerle-
dikge fiziksel aktivite kapasitesinin distigu géz éntinde bulundurulursa, Ha-
sip Cana ve Ozkan Vurala nazaran bu galismadaki bulgunun daha tutarli
oldugu sdylenebilir.

Her ne kadar istatistiki olarak anlamli gtkmasa da ig ile ilgili konular kapsa-
minda gercgeklestirilen aktivite dizeylerine bakildiginda 20-29 yas arasi yas
grubunun ortalama degerinin, 40 yas ve Uzeri yas grubu ortalama degerle-
rinden belirgin sekilde geri oldugu gorulmektedir. Bu ise yasin ilerlemesinin
calisma performansina etkisi beklentisinin aksi bir durumdur. Boylesi bir du-
rumda ise memuriyet tipi ¢alismanin ve bu ¢alisma tipinde ¢ok agir islerin
yaplimamasinin etkisi oimus olabilir.

Calismada katiimcilarin %25'inin 90 ve Uzeri kilolara sahip olmasi, buna ek
olarak erkeklerin genel BMI ortalamalarinin fazla kilolu sinfina dismesi gibi

bulgular dederlendirildiginde Hipotez 1’in dogrulanamadi§i séylenebilir.
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Calismada Saglik Olgubilim ve Degerlendirme Enstitiisi (IHME) tarafindan
yapllan arastirmadaki “Avrupa’da en ¢ok obez kadin Turkiye'de...” sonucu
cergevesinde olusan beklentinin aksine kadinlarin kilolu bulunmadiklari,
hatta erkeklerle kiyaslandiklarinda daha basarili olduklari gortimektedir.
Kadinlarin genel BMI de@erlerinin normal kilo araligina dismesi, katlimci
kadinlardan sadece 3 tanesinin fazla kilolu gruba dustugu, diger katiimcila-
rin ise normal kilo araliginda oldugu gorulmektedir. Ayrica gerceklestirilen
Independent t-Test sonucunda kadinlarin erkeklerden istatistiki olarak an-
lamli bir bigcimde daha dusuk BMI deg@erlerine sahip olduklari goérulmastir.
Bu agidan kadinlarin normal degerler sergiledigi kabulinden yola ¢ikarak
Hipotez 2’nin de gegerli oimadidi (dogrulanamadigi) soylenebilir.
Independent t-Testsonuglarina gore, bos zaman ve spor ilgili konularda ger-
ceklestirilen aktivite dizeyi anlaminda her ne kadar erkekler belirgin bir se-
kilde kadinlardan fazla skorlar sergilemis olsa da bu deger istatistiki olarak
anlaml degildir. Dolayisiyla Hipotez 3’Un dogrulanamadi§i sdylenebilir.
ANOVA sonuglari géz onunde bulunduruldugunda, genglerin (20-29 yas
grubu) BMI anlaminda yaslilara (40 yas ve Uzeri) gére daha basaril perfor-
mans sergiledikleri, genglerin normal kilo araliginda yer alrken yagllarin
fazla kilolu bolgesine dustukleri gorilmektedir. Bu agidan Hipotez 4’Un bir
kisminin dogrulandigi sdylenebilir. Dider taraftan fiziksel aktivite ile ilgili de-
gerlere bakildiginda sadece bos zaman ve spor ile ilgili konularda gergek-
lestirilen aktivite duzeylerinin yas gruplarina gore farklilk sergiledigi gorul-
mustlr. Bu agidan Hipotez 4'Gn tamaminin istatistiki olarak kantlamadigi,
ama kismen dogrulandiyi sdylenebilir.

Tablo-6’daki t-Test sonuglari gbz 6éninde bulunduruldugunda Hipotez 5’in
dogrulandigi, yani kisilerin farkli aktivite alanlarinda sergiledikleri MET.dk
degerlerinin farkllik gosterdigi sdylenebilir. Gergeklestirilen t-Test sonugla-
rina gore igle ilgili konular kapsaminda gergeklestirilen aktivite dizeyiile bos
zaman ve spor ile ilgili konular kapsaminda gergeklestirilen aktivite dizeyi
arasinda istatistiki olarak anlaml bir farklilik bulunamazken, bu iki grup ile
ulasim ile ilgili konular kapsaminda gerceklestirilen aktivite dizeyi ve ev ig-
leri, ev bakimi ile ilgili konular kapsaminda gergeklestirilen aktivite duzeyi
arasinda istatistiki olarak anlamli bir farkliik bulunmustur. Bu durum kisilerin
iste ve bog zamanlarinda ortalama olarak benzer diizeyde aktivite gergek-

lestirdikleri anlamina gelmektedir.
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Tim bulgular 1siginda Tekirdag Genglik Hizmetleri ve Spor il Midirligi'nde
calisan kadin katlimcilarin erkeklere gére daha aktif olduklari, kurumda galigan er-
keklerin gogunlugunun kilo problemi ¢ektigi, kadinlarin igle ilgili aktiviteler anlaminda
daha aktifken, erkeklerin bos zaman ve sporla ilgili aktiviteler anlaminda daha aktif
oldugu sdylenebilir. Bununla birlikte fiziksel 6zellik degerleri gozetildiginde katlimci-
larin fiziksel uygunluk anlaminda yeterli performansi sergilemedikleri sGylenebilir. Bu
durum ise sporu ydneten, spor yapmayi tesvik edici ve 6zendirici bir kurum olmasi
beklenen drgutin, istenilen temsil ve tesvik diizeyinde olmadigi seklinde yorumlana-
bilir. Bu agidan dncelikle kurum c¢alisanlarinin daha fit bir goéranum igin tegvik edilmesi

gerektigi, bu dogrultuda politikalar izlenmesi gerektigi sdylenebilir.

Diger taraftan her ne kadar ¢alismada anlamli sonuglar elde edilmis olsa da bu
calismanin c¢esitli elestirilere maruz kalabileceginden de bahsetmek gerekir. Bu ¢alig-
manin sahip oldugu en buylk kisitlardan biri, drneklem sayisinin azhgidir. Caligma-
dan daha gecerli sonuglar elde edilebilmis olmasi igin, 50 kisilik orneklem sayisinin
daha fazla olmasi gerekirdi. Fakat galismanin Tekirdag Genglik Hizmetleri ve Spor Il
Madarliagu 6zelinde gergeklestirildigi ve kurumda galisan sayisinin da ancak bu du-
zeyde olmasindan 6tlrd bu durum kabul edilebilir bir eksikliktir. Bagka bir elestiri ise
orneklemdeki cinsiyet dagilimi dengesizliginden o6turl olabilir. Boylesi bir elestirinin
cevabl ise orneklemde yasanan problemle ilgilidir. Kurumda galigan kadin sayisinin
erkeklere nazaran az olmasi, ¢galigmada bdylesi bir érneklem olusmasina neden ol-
mustur. Dolayisiyla bu eksikligin de kabul edilebilir bir eksiklik oldugu disinulmekte-
dir. Calismayla ilgili yapilabilecek bir baska elestiri ise fiziksel uygunluk ile fiziksel ak-
tivite arasinda herhangi bir iliski kurulabilecek uygulamaya gidilmemis olusu olabilir.
Bu elestiride hakliik payi olmakla birlikte, zaman ve imkan kisitlarindan 6tura testler,
incelemeler, 6lcim igin ekstra aletler gerektiren bdylesi bir analize gidilemediginin an-
lasiimasi bu noktada énem arz etmektedir. Gelecek adina yapilacak ¢alismalara yo-
nelik bir tavsiye de aslinda bu noktada belirmektedir. Nitekim bir yUksek lisans tezi
icin hem maliyetli hem de fazla kapsamli olacak diye vazgegilen fiziksel uygunluk ile
fiziksel aktivite arasindaki ya da fiziksel uygunluk ile fiziksel 6zellik arasindaki iligkile-
rin tespitini saglayacak, daha buylk orneklem sayisina sahip bir ¢alismanin fiziksel
uygunluk, fiziksel aktivite ve fiziksel 6zellik kavramlarinin daha anlasilir olmasini sag-

layacagi dusunulmektedir.
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EK-A

EK-A ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIVITE ANKETI

GENEL SORULAR

Yas

Boy

Cinsiyet

Kilo

BMI

Viicut Yag Orani

Bel Olgiisii

Kalga Olgiisii

BOLUM 1: ISLE ILGILI FiIZIKSEL AKTIVITE

1. Su an birisiniz varmiya da evinizin diginda
ticret karsiligiolmayan (géndllii) herhangi bir is
yaplyor musunuz?

___evet
__hayr (B6lum 2: Ulagima gidin.)

Asagidaki sorular gegen 7 giinde licretli ya
da licretsiz iginizin pargasiolarak yaptiginiz
tiim fiziksel aktivitelerle ilgilidir. ise gidis,
gelisiniz ise bu kapsamda yer almamakta-
dir.

2. Gegen 7 glinigerisinde iginizin bir pargasi
olarak agirkaldirma, kazma, agdirinsaatveya
merdiven gikma gibi siddetli fiziksel aktiviteler
yaptiginiz giin sayisi kagtir?

___gunisleilgili siddetli fiziksel aktivite yap-
tim.

__igleilgilisiddetlifiziksel aktivite yapmadim.
(4. soruya gidin.)

3. Bu glinlerden birinde isinizin pargasi olarak
siddetli fizik sel aktivite yaparak genellikle ne
kadarzaman gegirdiniz?

Glnde ____ saat
Glinde ____ dakika

A-1

4. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca
yaptiginiz fizik sel aktiviteleri diisiiniin. Gegen 7
glnigerisinde hafifylik tasima gibi orta dere-
cede fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayisi
kactir? Liitfen ylirimeyi harig tutunuz.

___gunisleilgilisiddetli fiziksel aktivite yap-
tim.

__igleilgiliorta derecede fiziksel aktivite yap-
madim. (6.soruya gidin.)

5. Bu glinlerden birinde iginizin pargasi olarak
orta derecede fiziksel aktivite yaparak genel-
likle ne kadarzaman gegirdiniz?

Glnde ___ saat
Ginde __ dakika

6. Gegen 7 glinigerisinde iginizin pargasiola-
rak birseferde en az 10 dakika yliridiigiiniiz
glin sayisi kagtir?

___gunisleilgiliyaradim.
___isleilgiliyarumedim.
(Bolim 2: Ulagima gidin.)

7. Bu glinlerden birinde isinizin parcasi olarak
genellikle ne kadar yiiriidiiniiz?

Glnde _ saat
Ginde____ dakika



BOLUM 2: ULASIM

Bu boliimdeki sorular ig, okul, magaza, si-
nema gibi yerler dahil olmak lizere bir yer-
den bir yere nasil yolculuk ettiginizle ilgili-
dir. Simdi ise gidip gelirken, giindelik isleri-
nizi yaparken veya bir yerden bir yere gidip
gelirken sadece bisiklete bindiginiz ve yii-
ridiigiiniiz zamanlari diigiiniin.

8. Gegen 7 glinigerisinde, biryerden bir yere
gitmek igin bir seferde en az 10 dakika bisik-
lete bindiginiz giin sayisi kagtir?

____gun biryerden bire bisikletle gittim.
__bir yerden bir yere bisikletle gitmedim.
(10.soruyagidin.)

9. Bu glinlerden birinde biryerden bir yere bi-
sikletle giderken genellikle ne kadar zaman ge-
¢irdiniz?

Glnde____ saat
Glinde ___ dakika

10. Gegen 7 glinigerisinde, bir yerden biryere
gitmek icin bir seferde en az 10 dakika ytiridi-
giniz giin sayisi kagtir?

____gun biryerden bir yere giderken yuradim.
___biryerden bir yere giderken yurimedim.
(Bolum 3: Ev igleri, Evin Bakimi ve Ailenin Ba-
kimina gidin.)

11. Bu glinlerden birinde biryerden bir yere
yurtiyerek giderken genellikle ne kadarzaman
gecirdiniz?

Glnde ____ saat
Glinde ____ dakika

A-2
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BOLUM 3: EV ISLERI, EVIN BAKIMI VE Al-
LENIN BAKIMI

Bu boliim gegen 7 giin igerisinde ev isi,
bahge igleri, genel bakim, onarim igleri ve
ailenin bakimi gibi evin igerisinde ve gevre-
sinde yapmis,olabileceginiz fiziksel aktivite-
lerle ilgilidir.

12. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca
yaptiginiz fizik sel aktiviteleri diistintin. Gegen 7
glnigerisinde, agir kaldirma, odun kesme, kar
kiireme veya bahcede cukurkazma gibi sid-
detlifiziksel aktivite yaptiginiz giin sayisi kag-
tir?

____gln bahcede siddetli aktivite yaptim.
____bahcgede siddetli aktivite yapmadim.
(14.soruyagidin)

13. Bu glinlerden birinde b ahgede siddetli fizik-
sel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
gecirdiniz?

Glnde ___saat
Glnde ___ dakika

14. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca
yaptiginiz fizik sel aktiviteleri tekrar diigiiniin.
Gecgen 7 glinigerisinde, hafif yiik tasima, si-
plirme, pencereleri silme veya bahgeyi tirmik-
lamak gibi orta derecede fiziksel aktivite yapti-
giniz gtin sayisi kagtir?

___gun orta derecelifiziksel aktivite yaptim
__orta derecelifiziksel aktivite yapmadim.
(Bolim 4: Dinlenme, Sporve Bos Zaman Fizik-
sel Aktivitelerine gidin)

15. Bu glinlerden birinde orta derecelifiziksel
aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman ge-
¢irdiniz?

Glnde _ saat
Ginde____ dakika



BOLUM 4: DINLENME, SPOR VE BOS ZA-
MAN FiZIKSEL AKTIVITELERI

Bu bolimdeki sorular sadece gegen 7 giin
icerisinde yaptiginiz dinlenme, spor ve bos
zaman fiziksel aktiviteleri ile ilgilidir. Liitfen
daha once bahsettiginiz aktiviteleri harig tu-
tunuz.

16. Daha énce bahsetmisoldugunuz yiirtiy(is-

leri dahil etmeden, gegen 7 giin igerisinde,bos
zamaninizda bir seferde en az 10 dakika ytirii-
dligliniiz giin sayisi kagtir?

___gun bos zamanimda yuradim.
_ boszamanimda yirimedim. (18.soruya
gidin.)

17. Bu glinlerden birinde bos zamaninizda y(i-
riiyerek genellikle ne kadarzaman gecirdiniz?

Glnde ____ saat
Glinde ___ dakika

18. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca
yaptiginiz fizik sel aktiviteleri diisiiniin. Gegen 7
glinigerisinde, bogs zamanlarinizda b asketbol,
futbol, aerobik, kosu, hizli bisiklet gevirme veya
hizliyiizme gibi siddetli fiziksel aktiviteleri yap-
tiginiz giin sayisi kagtir?

__gin
___bos zamanimda siddetli aktivite yapma-
dim. (20.soruya gidin.)

19. Bu glinlerden birinde bos zamaninizda sid-
detlifiziksel aktivite yaparak genellikle ne ka-
dar zaman gecirdiniz?

Glnde ____ saat
Glinde ____ dakika

20. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca
yaptiginiz fizik sel aktiviteleri diistiniin. Gegen 7
glnigerisinde, bos zamanlarinizda dans, halk
oyunlari, masa tenisi, bowling, dlizenli tem-
poda bisiklet gevirme ve diizenli tempoda
ylizme gibiorta dereceli fiziksel aktiviteleri yap-
tiginiz giin sayisi kactir?

____gln

____bos zamanimda orta dereceli fiziks el akti-
vite yapmadim.

A-3

EK-A

21. Bu glinlerden birinde bos zamaninizda orta
derecelifiziksel aktivite yaparak genellikle ne
kadarzaman gegirdiniz?

Glnde ___ saat
Glinde ___ dakika






