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OZET

Bu ¢alismanin amaci yetiskin bireylerin Covid-19 salgin1 dénemindeki fiziksel aktivite
durumlarimin karma yontem yaklagimiyla incelenmesi amaglanmistir. Bu arastirma
Istanbul’da, Basaksehir Belediyesi’nin Spor Parklarinda ger¢eklesmistir. Katilimeilar 20-
40 yas araliginda 171 Kadin 137 erkek toplam 308 katilimcidan olusmaktadir.
Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyini belirlemek i¢in aragtirmanin nicel boliimiinde
Karaca, Ergen ve Korug (2000) tarafindan gelistirilerek gecerligi ve giivenirligi test
edilmis Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (FADA) kullanilmigtir. Bununla birlikte
ankete katilan bireylerin iginden yiiz yilize goriismeyi kabul eden 10 goniillii (5 kadin, 5
erkek) katilimcr ile arastirmanin nitel boliimii gerceklestirilmistir. Elde edilen verilerin

analizi i¢in SPSS paket programi kullanilmistir.

Katilimcilarin Covid-19 hastaligin1 gegirmelerine gore yas, cinsiyet, gilinlik
yasamdaki fiziksel aktiviteleri; is, okul, teknoloji kullanim1, oturma siireleri, uyku diizeni
ve yaptiklar spor siirelerine gore karsilastirilmistir. Cinsiyet degiskenine gore Covid-19
gecirmelerinin karsilagtirllmasinda Mann Whitney U testi kullanilmistir. Yasa gore
Covid-19 gecirmelerinin karsilastirilmasinda ANOVA testi uygulanmistir. Covid-19
geciren ve gecirmeyen bireylerin ayni siire igerisinde ailesinde Covid-19 ile karsilasan ve
Covid-19 siiphesiyle karantina altina alinanlarin frekans degerlerine bakilmistir. Kisilerin
calisma ve okula gitme durumlarina gore Covid-19 geg¢irmelerinin karsilastiriimasi
Anova testi ile yapilmistir. Kisilerin okul ve ¢alisma zamanlarindaki oturma siireleri ile
Covid-19 gecirmelerinin karsilastirilmasi igin Mann Whitney U testi kullanilmistir.
Bireylerin uyuma siireleriyle Covid-19 hastaligin1 gecirmelerinin karsilagtirilmasi igin
Mann Whitney U testi kullanilmistir. Covid-19 gegirmeleriyle teknolojik alet kullanimi
arasindaki iliskiye Kruskal Wallis testi ile bakilmistir. Kisilerin spor aktivite siireleri ile
Covid-19 hastaligin1 gegirmelerinin iliskisine Kruskal Wallis testi ile bakilmistir.
Arastirmanin nitel boliimiinde, yiiz yiize ve ses kaydi ile yapilan goriismelerden elde
edilen veriler, betimsel ve igerik analizi yontemi kullanilarak analiz edilmistir. Sonug
olarak, nicel verilerde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmasa da, goniilli
katilimcilarla yapilan yiiz yiize goriismelerin igerik analizinde, olgekten elde edilen

verileri destekleyen ve bireysel olarak hayati etkileyen siibjektif anlamlara ulagilmistir.

Anahtar kelimeler; covid-19, sedanter, egzersiz, fiziksel aktivite, karma yontem



ABSTRACT

The aim of this study is to examine the physical activity status of adult individuals during
the Covid-19 epidemic with a mixed method approach. This research was carried out in
Istanbul, in the Sports Parks of Basaksehir Municipality. Participants consisted of 171
female and 137 male total 308 participants between the ages of 20-40. In order to
determine the physical activity level of the participants, the Physical Activity Assessment
Questionnaire (PAAQ), developed by Karaca, Ergen, and Korug (2000), was used in the
quantitative part of the study, and its validity and reliability were tested. In addition, the
qualitative part of the research was carried out with 10 volunteer (5 female, 5 male)
participants who agreed to meet face to face among the individuals participating in the

survey. SPSS package program was used for the analysis of the obtained data.

Age, gender, physical activities in daily life according to the participants' Covid-19
disease; work, school, technology use, sitting times, sleeping patterns and sports times.
The Mann Whitney U test was used to compare the covid-19 cases according to the gender
variable. Anova test was applied to compare Covid-19 survivors by age. The frequency
values of individuals who had and did not have Covid-19 who encountered Covid-19 in
their families and were quarantined on suspicion of Covid-19 were examined. The
comparison of people's Covid-19 exposure according to their working and schooling
status was made with the Anova test. The Mann Whitney U test was used to compare the
sitting time of people at school and working time with their Covid-19 exposure. The Mann
Whitney U test was used to compare individuals' sleeping times with the Covid-19
disease. The relationship between Covid-19 exposure and the use of technological devices
was examined with the Kruskal Wallis test. The relationship between people's duration
of sports activity and the occurrence of Covid-19 disease was examined with the Kruskal
Wallis test. As a result, although no statistically significant differences were found in
guantitative data, subjective meanings were reached in the content analysis of face-to-
face interviews with volunteer participants, which supported the data obtained from the

scale and affected life individually.

Keywords; covidl9, sedentary, exercise, physical activity, mix-method
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1.GIRIS VE AMAC

Giliniimiizde insan viicudunun hareketi ile gergeklestirdigi etkinlikler, onceki
caglara oranla degisime ugramistir. Bunun en 6nemli sebebi, mekanizasyon ve teknoloji
olarak gosterilmektedir (1). Ancak, 2020 yilina gelindiginde, insanlar1 fiziksel olarak
aktif kilan pek ¢ok etkinlikten kisitlayan yeni bir durum ortaya ¢ikmistir: Covid-19
salgini. Siddetli akut solunum sendromu olarak nitelendirilen (SARS), Covid-19’un 11
Mart 2020°de Tiirkiye’de tespit edilmesiyle ulusal alanda hizli izolasyon ve karantina
tedbirleri agiklanmustir (2). Insanlarin fiziksel aktivite ve yasam kalitelerine dogrudan etki
eden sokaga ¢ikma kisitlamalari, spor merkezlerinin gegici siireligine kapatilmasi, park
alanlarma giris ¢ikislarin yasaklanmasi, egitim ve Ogretim kurumlarinin kapatilmasi
giinliik hayatta bireylerin yasadigi énemli problemler arasinda yer almaktadir. Hareket
etmeyi bir yasam tarzi olarak benimseyen bireylerin sosyal izolasyon ve zorunlu
kisitlamalar siirecindeki fiziksel aktivite durumlarinin incelenmesi ve bilim literatiiriinde
yer almasi toplumun gelecekte karsilasabilecegi benzer bir durumda alinacak 6nlemler
icin Onem tasimaktadir. Bu calismada Covid-19’un beraberinde getirdigi kisitlama
stirecinin saglik hizmetleri, ekonomi, sosyal hayat ve benzeri bir¢ok alanda degisikliklere
neden olmasi gibi, kisilerin fiziksel aktivite durumlarinda da degisiklige yol actigindan
yola ¢ikilarak (3), yetiskin bireylerin salgin siirecindeki fiziksel aktivite diizeylerinin
belirlenmesi, hareketsizlikten kaynaklanabilecek problemlerin derinlemesine incelenip,

ortaya ¢ikarilarak bu problemlerin ¢ézlimiine yonelik oneriler sunulmas1 amaglamaktadir.
1.1 Arastirmanin Onemi

Covid-19 salgini siirecindeki karantina tedbirleri, sokaga ¢ikma kisitlamalar1 ve
insanlarin eskiye gore daha fazla evde zaman gecirmeleri nedeniyle giinliik fiziksel
aktivite diizeylerinde kayda deger kayiplar yasanmis olup, bu durum yeni varyantlarin
ortaya ¢ikmasi ve kisitlamalarin bazi iilkelerde geri gelmesi sonucunda halen devam
etmektedir. Karantinada veya tedbirler nedeniyle uzun siire bireylerin giinliik alisilagelen
yasantisindan uzak kalmasi, hem duygu durumlart iizerine etki gOstermesi, hem
hareketsiz yasama alismasina da neden olabilmektedir. Evde yasam ve c¢alisma siiresi
uzadikga, gelecek kaygist gibi duygusal sorunlar olusurken, bazi bireylerde de duygu
durumuna bagli viicudun ihtiyacindan fazla yiyecek tiiketmesine ve zaten azalmis olan
fiziksel aktivitenin de eklenmesiyle viicut agirliginin artmasi gozlenmektedir (4). Bu

aragtirma Covid-19 salgin1 siirecinde kisitlamalara maruz kalmis, hastalik belirtisi ya da

1



tanist olmayan kisilerin fiziksel aktivite durumlarini belirlemek amaciyla, karma
aragtirma deseni kullanilarak gerceklestirilmistir. Salgin siirecinde bireylerin yasam
durumlar1 hakkinda uygulanan 6lgeklerden elde edilen bulgular, nitel arastirma deseni
kullanilarak daha derinlestirilebilir. Bu arastirmanin Onemi, arastirmada yer alan
katilimcilarin salgin siirecindeki fiziksel aktivite durumlarini degerlendirme amaciyla
hem olgek kullanilmis hem de katilimcilar arasindan goniilli olan kisilere yari
yapilandirilmig goriisme teknigi uygulanarak karma aragtirma deseninden faydalanilmasi
olarak ifade edilebilir. Bu sayede, 6l¢ekten elde edilen bulgularin nedenleri hakkinda

yorum yapabilme imkani1 dogmustur.
1.2. Arastirmanin Amaci ve Konusu

Yetiskin bireylerin Covid-19 salgin1 donemindeki fiziksel aktivite durumlarinin
karma yontem (mixed method) yaklasimiyla incelenmesi amaglanmistir. Bu amagla
Istanbul Basaksehir Belediyesine bagli spor merkezlerine 20-40 yas araligindaki yetiskin
bireylere uygulanan ve Karaca, Ergen ve Korug (2000) tarafindan gelistirilen Fiziksel
Aktivite Degerlendirme Anketi (FADA) nicel bolimi ile bireylerin pandemi
donemindeki fiziksel aktivite durumlarini ve goniillii olan 10 katilimci ile yapilan yiiz
ylize goriismeler de arastirmanin nitel boliimiinii, bireylerin pandemi donemini nasil
gecirdiklerini, etkilerini ve aktivite durumlar1 yorumlanarak biitiinlesik olarak bireylerin
yasamlarina etki eden Covid-19 pandemi doneminin fiziksel aktivite durumlarina gore

yorumlanmasi amaglanmistir.
1.3. Arastirmanmin Hipotezleri

Karma yontemle gergeklestirilen bu arastirmanin nicel boliimiiniin hipotezleri

asagida belirtilmektedir:
H1: Covid-19 doneminin yetigkin bireylerin FA diizeylerine bir etkisi yoktur.

H>.: Covid-19 doéneminin yetigkin bireylerin FA diizeylerine bir etkisi vardir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Fiziksel Aktivite (FA)

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 vasitasiyla gergeklestirilen ve enerji gerektiren
viicut hareketleri olarak agiklanabilir. Fiziksel aktivite, viicut hareketlerinin ortaya
¢ikmasi i¢in kullanilan enerjinin altin1 ¢izmek igin kullanilan uluslararasi bir terimdir.
Bagka bir deyisle, fiziksel aktivite giinliik hayatin iginde kaslar ve bagli olduklari
eklemlerin kullanilarak enerji tiiketimi ile gergeklesen, kalp atim sayisi ve solunum
frekansini arttiran ve aktivitelerin siddetine gére yorgunlugun ortaya ¢iktigi aktiviteler
olarak tanimlanabilir. Fiziksel aktivite sirasinda kullanilan enerji; aktivitenin siddeti,
stiresi, aktivitenin tipi, bireyin beslenme durumu ve fiziksel uygunluk kapasitesinden
etkilenmektedir. Egzersizin siddeti veya siiresi degistikge, viicut tarafindan kullanilan

enerji metabolizmasi da degiskenlik gostermektedir. (45).

Yirtime, kogma, sigrama, ylizme, egilme, kalkma, itme-¢ekme gibi kol ve bacak
hareketleri, bag ve gdvde hareketlerini igeren temel viicut hareketlerinin tiimiinii ya da bir
boliimiinii iceren farkli spor dallari, dans, zumba, yoga, ¢esitli egzersizler, oyun ve giin

icerisindeki aktiviteler fiziksel aktivite olarak degerlendirilebilir (5).
2.1.1. Fiziksel Aktivite Yararlar

Diinya Saglik Orgiitii’ne (DSO) gore fiziksel aktivitenin faydalar1 arasinda kas-
iskelet ve kalp-damar sagliginin yani sira saglikli bir viicut agirligi, koordinasyon ve
kontrol i¢cin néromiiskiiler farkindalik hareketini igerirken, psikolojik faydalar: arasinda

kaygiy1 yonetmeyi, benlik saygisini olusturmay1 ve psiko-sosyal gelisimi de icermektedir

(6).

Bunun yani sira fiziksel aktiviteler genel sagligi iyilestirme ve bagigiklik
fonksiyonunu gelistirme kapasitesine de sahiptir. Yapilan egzersizler metabolik
bozukluk, kemik, kas, eklem patolojilerine kars1 ve norodejeneratif hastaliklara da karsi
koymaktadir (7,8).

Fiziksel aktivite, genel olarak hem sitolik hem de diyastolik basinci diisiirken
kardiyovaskiiler riskleri en aza indirmektedir, solunum sistemine olumlu etkisiyle akciger
kapasitesi artar ve kalbin kan basinci diizenlenir, yeniden kalp hipertrofisinde de artis

gozlemlenmektedir (9).



Fiziksel aktivite metabolik sendromda, obezitede ve instilin direnci tizerinde de

olumlu etkilere sahiptir (10).

Fiziksel olarak aktif bireyler genellikle stres yonetiminde daha basarilidir.
Depresyon ve kaygi gibi durumlarda da azalma meydana gelmektedir. Fiziksel aktivite,
son yillarda potansiyel bir tedavi olarak da kullanilmaktadir (11). Daha fazla fiziksel
aktivite yapan bireylerde, alkol, tiitiin ve diger madde bagimlilik prevalansinin diisiik
oldugu, diizenli olarak fiziksel aktivitelere katilan bireylerde alkol entoksikasyonu ve
madde kullanimi agisindan da koruyucu bir etkisi oldugu gézlenmektedir (12). Aktif olan
bireylerin artan bilissel islevleriyle ve sosyal iletisimleriyle genel motivasyonlarinda, 6z
yeterliliklerinde pozitif degisim, davranis degisikliklerinde ve siirdiiriilebilirliginde de

olumlu y6nde sonug vermektedir (13).

Diinya Saglik Orgiitii tarafindan &nerilen fiziksel aktivite siklig1, siddeti ve siiresi

yas gruplarina gore degisim gostermektedir. Buna gore;

5-17 yas arasi ¢ocuk ve adolesanlar (engelli bireyler dahil);

- En az 60 dk/giin orta ila yiiksek siddetli fiziksel aktivitelere katilmalidir.

- Giinde 60 dakikay1 asan fiziksel aktivitelerin saglik iizerine ek yararlar saglayabilir.
- Haftada en az 3 kez genel kuvveti gelistirici aktiviteler yapilmasi onerilir.

18-64 yas arasi yetiskinler (engelli bireyler ve kronik hastaligi olanlar dahil);

- Haftada en az 150 dk orta siddette veya 75 dk yiiksek siddetli veya ortal/yiiksek siddetli

fiziksel aktivite kombinasyonlariyla fiziksel aktivitelere katilmasi onerilir.

Yetiskinler, orta siddette fiziksel aktiviteyi 300 dk/haftaya veya esdegerine
cikardiklarinda, ek saglik yararlar elde edilebilir.

- Ana kas gruplarmi iceren kuvvet gelistirici aktiviteler, haftada 2 veya fazla giin

yapilmasi onerilir.



65 yas ve listii yetiskinler (engelli bireyler ve kronik hastalig: olanlar dahil);

- Haftada en az 150 dk orta siddetli veya 75 dk yiiksek siddetli veya orta ve yliksek siddetli

fiziksel aktivitenin esdeger kombinasyonu seklinde fiziksel aktivite yapilmalidir.

- Ek saglik yararlari elde etmek i¢in, orta siddetli fiziksel aktiviteyi 300 dk/haftaya veya

esdegerine ¢ikarmalari tavsiye edilmektedir.

- Diisiik mobiliteye sahip yetiskinler, haftada 3 veya daha fazla giin, 6zellikle diismeleri

onleyen denge gelistirici fiziksel aktivitelere yoneltilebilirler.

- Haftada 2 veya daha fazla giin ana kas gruplarmi iceren genel kuvvet gelistirici

aktiviteler yapmalidirlar (14).

Kisaca 6zetlemek gerekirse fiziksel aktivite; viicut sagligini olumlu yonde etkiler,
kas kuvvetini gelistirir ve korur, viicut kKompozisyonunu iyilestirir ve korur, yorgunlugun
ortaya ¢ikmasini gelistirir, kalp atim hizin1 diizenler, Kalbi gii¢lendirerek kalbe dogru
vendz doniisii olumlu etkiler ve kalp krizi gegirme riskini azaltir, bununla birlikte
solunum kapasitesinde de gelisme meydana gelir. Diizenli olarak fiziksel aktivitelere
katilan bireyler, sigara veya madde bagimliligindan kurtulma konusunda inaktif
bireylerden daha basarihidirlar. Bununla birlikte diizenli fiziksel aktiviteyle insiilin
aktivitesi kontrolii saglanarak diyabet hastaliginin ve kan glukoz kontroliine
gerceklestirilir. Viicudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmesi saglanir. Enerji elde
edilmesi agisindan, yag kaynaklarinin kullanimi saglandiginda metabolizma hizlanir ve
viicut agirliginin artmasi Onlenir. Diizenli fiziksel aktivitenin damar yapisina olumlu
etkileri nedeniyle beyine olan kan akisinin artisina bagh olarak erken demans (bunama)
ve unutkanligin ortaya ¢ikma riskini azaltir, beyin damar hastaliklari olugma riskini
azaltir, ruhsal ve sosyal saglik lizerinde olumlu etkilerde bulunur. Saglikli kas, kemik ve
eklem yapisi lizerine de olumlu etkileri nedeniyle propriosepsiyonu gelistirir. Tim
bunlara ek olarak bedeni ile barisik, 6zgiivenli bireyler yaratir, olumlu diisiinebilme ve

stresle basa ¢gikabilme yetenegini gelistirir (13).
2.1.2. Fiziksel Inaktivite ve Zararlar

Amerikan Spor Hekimligine (ACSM) gore; haftada 150 dakikadan daha az siireli
fiziksel aktiviteye katilim “inaktive” olarak tanimlanmaktadir. Inaktivite, koroner arter

hastalig1, inme, hipertansiyon, tip 2 diyabet, kolon kanseri, meme kanseri, osteoporoz ve
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depresyon gibi kronik hastaliklara sebebiyet vermesi nedeniyle azalan aerobik
kapasiteyle 21.yy’in 6nemli saglik problemlerinden biri olarak kabul edilmektedir. Bu
tespite ragmen; hareketsiz yasam tarzini benimseyen kisilerin sayis1 her gecen giin

artmaktadir (15).

Hareketsiz yasam, giinliik aligverisini bile online olarak uzaktan gergeklestiren
modern toplum i¢in en Onemli problemlerin basinda yer almaktadir. Yasadigimiz
ylizyilda kisisel olarak yapilan fiziksel aktivite diizeyi azimsanmayacak derecede diisiis
gostermeye devam etmektedir. Bir¢ok is kolunun oturarak ¢alismasi, televizyon, telefon
ve bilgisayar kullanimlariyla artan hareketsizlikle birlikte bireylerin fiziksel aktivitesi
giderek azalmaktadir. Bu gibi hareketsiz aktiviteler ve caligma ortamlari, fiziksel aktive
yetersizliginden kaynaklanan saglik sorunlarinda 6nemli rol oynamaktadir. Zaman
icerisinde kentlere gogilin hizlanmasi ile posadan fakir kalorisi yiiksek hizli beslenme
kiltiiriiniin yayginlagsmasinin yani sira, hareketsiz ve stresli yasamim benimsenmesi
tilkemizde de obezite artis hizinin artmasina yol agmaktadir. Obezite; kardiyovaskiiler,
solunum, endokrin, kas-iskelet, gastrointestinal sistemlerde hastaliklara yol agabildigi

gibi bazi kanserlere yakalanma riskine de katkida bulunmaktadir (16,17, 18).

Fiziksel hareketsizlik ve hareketsiz davranis (¢cok fazla oturma) romatizmal
hastaliklar1 olan hastalarda da olduk¢a yaygindir; ornegin kardiyometabolik risk
faktorleri (obezite ve insiilin direnci gibi) olan hastalarda romatizmal eklem iltihabi
oldukca yaygindir, buna bagh olarak agr1 ve yorgunlukla birlikte kaslarin gligsiizligii ve

atrofisinde de artis meydana gelmektedir (19).

Fiziksel aktivitenin yetersizliginden kaynaklanan inaktivite, eriskin ve yasl
popiilasyonda giiniimiizde yaygin olarak goriilmektedir. Insanlarin fiziksel aktivitelere
katilmamalarinin veya sinirli diizeyde katilmalarinin davranigsal ve fizyolojik agidan pek
¢ok sebebi bulunmaktadir. Tiirkiye’de yapilan aragtirmalarda, katilmcilarin “zaman
kisithligr” olarak verdigi cevap, fiziksel aktivitelere yetersiz katilim agisindan en sik

karsilasilan nedenler arasinda yer almaktadir (20).

Fiziksel olarak inaktif bireylerde zihinsel baski, gerginlik, 6fke, stres, ve anksiyete

artig1 gorilmektedir (21).

Sonug olarak bu hastaliklara bagli olarak siirekli fiziksel hareketsizlik ve

hareketsiz davranis bigimi tipiklesmistir ve fiziksel aktivitenin azlig1 zihinsel sagligi da
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etkilemektedir. Hastaliklara 6zgii ve tim nedenlere bagli olarak 6liim risklerinde de artis

meydana gelmektedir (22).
2.2. Fiziksel Uygunluk

Fiziksel Uygunluk, Ingilizcede karsilig1 “fitness” veya “physical fitness” olarak
bilinmektedir. Fiziksel uygunluk genel olarak; kisinin bir fiziksel aktiviteyi
gerceklestirmek icin sahip oldugu veya sonradan elde ettigi yeterliklerdir. Fiziksel
uygunluk, performansa bagli olmayan biyolojik kisimlardir. Diger bir deyisle kisilerin

yorulmadan aktiviteleri dogru ve basarili bir sekilde yapma yetenegidir (23-25).
2.2.1. Fiziksel Uygunlugun Beceriye Iliskin Unsurlar

Siirat, birim zamanda alinan yol ile kisinin en yiiksek hizinda belli bir noktadan

baska bir noktaya dogru hareket etme yetenegidir (26).

Ceviklik, kontrollii bir sekilde aniden durma hizlanma ve yon degistirme ile

yapilan hareketin kolay, akici ve hizli olmasi durumudur (27).

Denge, viicut pozisyonu ve destek tabani {izerinde postiirii kontrol eden esnek

hareket sekillerinin olusturulmasi ve uygulanmasini iceren kompleks bir motor yetenektir
(28,29).

Koordinasyon, sportif beceride sinir sistemi ve iskelet kaslar1 arasinda is birligi

igindeki etkilesim olarak tanimlanmustir (30).

Gii¢, Birim zamanda yapilan is ve is yapabilme kapasitesiyle aktarilan enerji

miktaridir (31).

Reaksiyon zaman, kisinin uyarilara kars1 verdigi ilk kassal tepki ya da hareketi

gerceklestirmesi arasindaki stiredir (32).
Bu arastirma konusunda beceriye iligkin unsurlar dahil edilmemistir.
2.2.2. Fiziksel Uygunlugun Saghga iliskin Unsurlar

Viicut kompozisyonu, her bireyde farklilik gosteren kas, yag, kemik gibi unsurlar
biitiiniintin degerlendirilmesidir. Viicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde beden

kiitle indeksi (BKI) kullanilmaktadir. BKI, bireylerin boyu ile kilosu arasindaki normallik
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olgtimidiir. BKI, kilogram viicut agirligi ile boyun metre cinsinden karesine
boliinmesiyle ortaya c¢ikan birimdir. Yas, cinsiyet, fiziksel aktivite diizeyi, uyku,

hastaliklar ve beslenme sekli ve diizeyi viicut kompozisyonunu etkileyen faktorlerdir (33-
35).

Kardiyovaskiiler dayamkhlik, viicuttaki dokulara, organlara uzun siireli oksijen
saglanabilmesidir. Oksijen kullaniminin uzun siireli kullanilmasi kalp, akciger ve kan
damarlarmin biiylik miktarda oksijenlendirilmesi durumu yani aerobik kapasite ile
saglanir. Dayaniklilik, genetik, yas, cinsiyet, fiziksel inaktivite, sigara aliskanlig1 ve
beslenme gibi faktorlerden etkilenmektedir. Dayanikliligin azalmasi hastaliklarla birlikte
yorgunluga ve fiziksel olarak hayatin gilinliik akisin1 olumsuz etkilemektedir, viicut
tizerinde olumlu etkilerinin gézlenmesi i¢in, bu egzersizlerin belirli bir siddette, siklikta

ve stirede yapilmasi gereklidir (36-38).

Kas kuvveti ve dayamkhhgl, kasin tek seferde yiiklenme gabasi ile ortaya
cikardigi gli¢ miktaridir. Dayaniklilik belirlenen bir kuvveti bir siire igerisinde siirekli ve
tekrarli olarak devam ettirebilme de yetisidir. Bireylerde giinliik fiziksel aktivitelerinin
olumsuz etkilenmemesi icin kuvvet ve dayanikliligin siirdiiriilebilir nitelikte olmasi
gerekmektedir. Fiziksel hareketsizlikle olumsuz etkilenmesi durumunda yas ilerledikce

sarkopeniye sebep olabilmektedir (39,40).

Esneklik, eklemlerin genis agida hareket edebilme yetenegi esneklik olarak
tanimlanabilir. Diger bir deyisle, fiziksel aktivite sirasinda gévde ve ekstremitelerin rahat
hareket edebilme becerisidir. Yetigkin bir bireyin esnek bir viicuda sahip olmasi, giinliik
yasam etkinliklerini kolaylikla ger¢eklestirebilmesini saglar. Ornegin kalca ve bacaklarin
esnek olmasi, bir engel lizerinden rahatga gegebilmek veya yiiksek basamakli bir belediye
otobiisiine kolaylikla binebilmek i¢in; omurganin esnek olmasi, rahatca 6ne ve arkaya
egilerek yerden bir cismin alinmasi i¢in; omuzun esnek olmasi yiiksekteki bir rafa

uzanarak tabak alinabilmesi i¢in gereklidir (33,41).

Fiziksel uygunluk aktiviteleri, fiziksel uygunlugu gelistirme ozelligine gore

bireylere fiziksel aktivite egzersizleri olarak 6nerilmektedir.



2.3 Fiziksel Aktivite Egzersizleri
2.3.1. Dayanikhilik (Aerobik) Egzersizleri

Dayaniklilik, herhangi bir fiziksel aktivitenin yorgunluk ortaya ¢iksa dahi uzun
siire organizmanin aktiviteyi devam ettirebilmesidir. Dayaniklilik (aerobik) egzersizleri
viicudumuzun oksijeni kullanma kapasitesini arttiran, biiyiik kas gruplarinin dinamik ve
ritmik olarak calistig1 egzersizlerdir. Dayaniklilik egzersizleri haftada en az 3 giin, ideal
olarak 5 — 7 giin diizenli olarak yapilmasi tavsiye edilmektedir. Dayaniklilik gelistikge,
tim fiziksel aktiviteler uzun siire yorulmadan devam ettirilebilir. Dayaniklilig
gelistirecek aktivitelere 6rnek olarak; diizenli ve sik adimlarla yiiriime, bisiklete binme,
ylizme gibi asir1 yiiklenme olmayan aktiviteler verilebilmektedir. Bu tip aktiviteler

kardiyovaskiiler dayaniklilig1 arttirmaktadir (42).
2.3.2. Kuvvet Egzersizleri

Kuvvet, iskelet kasinin bir dirence karst koyabilme yetenegidir. Giinlik
aktiviteler iginde bireyler, bir esya kaldirip tasirken, bir cismi ¢ekerken veya iterken kas
kuvvetini kullanirlar. Kuvvet arttikga bir agirhik daha kolay kaldirabilir, birey daha
yiiksege sigrayabilir veya bir ciSmi daha uzaga atabilir. Spor performansi igin kuvvet,

onemli bir parametredir (42).

Kuvvet egzersizleri, kasin giiglii bir sekilde kasilmasin1 gerektiren aktivitelerdir.
Kuvvet egzersizleri yapilirken tist tiste glinlerde yapilmamali ve her antrenman giiniide
farkli kas gruplarma yonelik kuvvetlendirme yapilmalidir. Hangi kas grubu
calistirillacaksa, tek set ile baslanip (8-12 tekrar), ilerleme devam ettikge 2-3 sete kadar
artirilmahidir. Kuvvet egzersizlerinde zaman igerisinde kademeli artan kuvvetlendirme

yapilmalidir. Kas kuvveti artikga tekrar sayisi, set sayis1 ve agirlik miktarn cesitli
diizenlemelerle yeniden programlanmaktadir. Kuvvet gelistirici aktivitelere O6rnek

olarak; once diisiik kilolar ile agirlik tagimak, giinliikk merdiven ¢ikilmasi, sirt kaslari igin
hyper extension, lat pull down, deadlift, barfiks, dumbell row, kol kaslarinin
giiclendirilmesi i¢in dips, kickback, triceps extension, wrist curl, dumbell curl, karin
kaslar1 i¢in crunch ve varyasyonlari, hundreds, dead bug, scissors, leg raises, pulse-ups
gibi agirlikla ve agirliksiz kuvvet antrenmani yapmak gibi aktiviteler verilebilir. Giinlik
hayat icerisinde, saglikli bir yasam siirdiirebilmek i¢in yetiskin bir bireyin kas kitle ve

kuvvetini artirmasi ve/veya korumasi 6nemlidir.



Kuvvet aktiviteleri; kas ve kemikleri giiglendirir, viicut yag oranini ve beden kitle
indeksini azaltir, kas kitlesini gelistirir, kemik yogunlugunu arttirir ve zaman igerisinde
yasa bagli sarkopeniyi onler. Kuvvet aktiviteleri; karin, sirt-bel, omuz-kol ve kalga-bacak
kaslar1 gibi viicudun énemli ve biiyiik kaslarin1 kuvvetlendirmeyi hedeflemektedir. Bu
nedenle kuvvet antrenmanlar1 yapilirken bedende tek bir noktaya yiiklenmemeli, bedenin
iist ve alt kismi, sag1 ve solu, 6n ve arka govde kaslari dengeli bir sekilde

kuvvetlendirilmelidir (43).
2.3.3. Esneklik Egzersizleri

Esneklik aktivitelerine hafif bir 1sinma ile baglanmalidir. Esneklik aktiviteleri
sirasinda germenin agri olan son noktasinda 12-15 saniye kadar beklenmelidir. Esneklik
egzersizlerinde bel, bacak, kol, bas, boyun ve govde sirasiyla esnetilmelidir. Ornegin,
bacaklar i¢in kelebek esnetilmesi yapilirken birkac tekrardan sonra bagka bir bolge
esnetilmelidir. Esneklik aktiviteleri her antrenman basinda 1sinma ve koruma, antrenman
sonunda ise daha ¢abuk viicudun toparlanmasi i¢in yapilabilir. Yoga, pilates ve Tai Chi
gibi aktiviteler esnekligin gelisimine ve korunmasina destek olur. Bireylerin esneklik
Ozellikleri beden yapilarindaki farkliliklardan dolay1 ¢esitlilik gosterse de diizenli
esneklik egzersizleri fayda saglar. Ayrica, esnek bir bedene sahip olmak yasam kalitesini
arttirmaktadir (41).

2.3.4. Denge Egzersizleri

Bedenin diismeden durabilme ve bir hareketi savrulmadan, dogal akisi iginde
hareket edebilmesi denge yetenegidir. Dengenin saglanabilmesi i¢in gérme duyusu, i¢
kulaktaki denge ve derin duyunun gelismis olmasiyla beraber, kaslarin da kuvvetli olmasi
beklenir. Kontrol ve koordinasyon egzersizlerinde sik tekrar énemlidir. lyi bir dengeye
sahip olan birey, kiigiik hareket ylizeylerinde dahi diismeden durabilir, gozleri kapali iken
veya diiz ¢izgide yalpalamadan yiiriiyebilmektedir. Iyi bir dengeye sahip olmak, diisme,
yaralanma riskini azaltir ve yaslilikta en gok goriilen yataga veya baston gibi aletlere
bagimli olmay1 azaltir. Dengenin gelisebilmesi i¢in diizenli dinamik ve statik denge
egzersizleri hem gozleri agik hem de gozler kapali yapilabilir. Kas kuvvetini, esnekligini

ve dayanakligini gelistiren egzersizler dengeyi de olumlu etkiler (44).
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2.4. Covid-19 Salgim

Salgin (pandemi), bir hastaligin veya enfeksiyon etkeninin iilkelerde, kitalarda,
hatta diinyada ¢ok genis bir alana yayilarak etkilerini gostermesidir. Kiiresel sagligin en
son tehdidi ve halen devam eden korona viriis hastaligi, 2019 yilinin Aralik ayinda Cin’in
Hube Eyaleti’nin Wuhan sehrinde ortaya ¢ikmasiyla Covid-19 adi verildi. Ortaya ¢ikan
yeni siddetli akut solunum hastalig1 salgini1 gecmisteki 2002-2003 SARS ve 2012 Orta
Dogu Sendromu (MERS) gibi koronaviriis hastaliklarinin yeni bir versiyonu oldugu kabul
edilmistir (46,47). EKim 2020’den giiniimiize Covid-19 hastaliginin spike adi verilen
proteinlerin degisime ugramasiyla mutasyon gecirmis oldugu belirlenmistir. Bu
mutasyonlar; ingiltere varyantina B.1.1.7, Giiney Afrika varyantia B.1.351, Japonya ve
Brezilya’da goriilen varyanta P.1 ya da S.1, ABD’ de goriilen varyantlara B.1.427,
B.1.429, B.1.526, B.1.526.1, ingiltere ve Nijerya’da gériilen bir baska varyanta B.1.525
denilmektedir. Bu varyantlar, D614G adl belirli bir mutasyonu paylasmaktadir. (48,49).

Tiirkiye’de Covid-19 hastaligi, ilk vakanin goriildigi 11 Mart 2020 tarihinde
Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan salgin(pandemi) olarak ilan edilmistir. Belirtiler
arasinda solunumla ilgili yakinmalara eslik eden ates ve oksiiriik yer almaktadir. Daha
agir vakalarda ise enfeksiyon zatiirreeye, ileri derecede akut solunum sendromuna ve
coklu organ yetmezligi nedeniyle 6liime yol agabilmektedir. Covid-19’un yayilmasini
onlemek i¢in, ellerin sik sik su ve sabunla yikanmasi ya da 80 derece kolonya, alkol iceren
maddelerle temizlenmesi (kolonya, 1slak mendil); dksiirme ve hapsirma sirasinda agzin
ve burnun mendille veya kolun i¢ tarafiyla kapatilmasi; hastalik belirtileri gosterenlerle
yakin temastan kacginilmasi onerilmektedir. Bunun disinda hastalik ile ilgili semptom

gostermeden de hastaligi geciren ve yayilima etki gosteren faktorler de vardir (50).

Salginla birlikte iilkeler kendi iglerinde ve iilkeler arasi tedbirler uygulamaya
basglamig ve kisitlamalar meydana gelmistir. Bu kisitlamalar; sinirlar1 belirli siire kapatma,
ucus ve seyahat yasaklari, genel sokaga ¢ikma yasagi (ev izolasyonu), yasa gore sokaga
cikma yasagi, evden ¢alisma, yliz yiize egitime ara verilmesiyle online egitime gecis, spor
alanlarinin ve acik alanlarin kapatilmasi, is veren ve calisanlara ekonomik ve sosyal
destek paketleri ile is faaliyetlerinin durdurulmasi veya calisma sistemlerinin
degistirilmesi, kisilerle sosyal mesafe ve maske zorunlulugu gibi hayatin her alaninda
bircok degisiklige gidilmis ve yapilmasi gerekenlere yonelik salgin yonetimiyle ilgili

calisma rehberleri hazirlanmig ve uygulanmigtir (51).
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Biitiin bu tedbirlerle birlikte diinyada birgok as1 ¢aligsmasi ile gliniimiizde asilama

calismalari baglatilmistir. (52).

DSO’niin 18 Nisan 2021 haftalik bolgesel epidemiyolojik giincellemesinde, DSO
genel direktoriiniin a¢iklamasi su sekildedir: ‘Gegen hafta bildirilen kiimiilatif COVID-
19 6liim say1s1 3 milyonu agti, 6liimlerin hizi artiyor. 1 milyon dliime 9 ayda ulasildi; 4
ayda 2 milyona, 3 ayda 3 milyona ulasti. Bu biiyiik sayilar bizi giderek uyusturabilir ama
bu 6liimlerin her biri aileler, topluluklar ve uluslar icin bir trajedidir.”” seklinde yorumda

bulunmustur. Haftalik rapora gore Covid-19 vaka ve dliimlerin bolgelere gore dagilimi

su sekildedir (53).

Avrupa Bolgesi, 1,6 milyondan fazla yeni vaka ve 26.000'den fazla yeni 6lim
bildirdi. Bolgede yeni vakalarda (%3) hafif bir diisiis bildirildi. Arka arkaya hafta,
bolgedeki say1 artis gosterse bile bulasin yavasladigini gosteren bir isaret ise bes haftanin
ardindan ilk kez yeni 6limlerin orani (%3) azaldi. Artan egilimde ise en yliksek sayida
yeni vaka Tirkye’den bildirilmistir. Tiirkiye (414 312 yeni vaka; 100.000 basina 491,2
yeni vaka ile %17 artis), Fransa (233275 yeni vaka; 100.000 basina 358,7 yeni vaka; %12
azalma) ve Almanya (143 994 yeni vaka; 100.000 basina 173,1 yeni vaka; %28 artis). En
yiiksek sayida yeni 6liim Polonya'dan bildirilmistir (3611 yeni 6liim; 100.000'de 9.5 yeni
oliim; %4 artis), Ukrayna (2772 yeni 6liim; 100.000 basina 6.3 6liim; %3 artis) ve Italya
(2753 yeni 6liim; 100.000'de 4.6 6liimle %14 azalma) seklindedir.

Afrika Bolgesinde 54.000'den fazla yeni vaka ve 1100'den fazla yeni 6lim
bildirildi ve bir 6nceki haftaya gore %14 artis Sayist haftalik vakalarda gézlenmektedir.
Net bir egilim olmaksizin vakalar son sekiz haftada dalgalanmaya devam ediyor, haftalik
oliimler her gecen hafta artarken, dlimlerdeki biiyiik artis1 yansitiliyor. Giiney Afrika
tarafindan bildirilen en yiiksek sayida yeni vaka; Etiyopya (12.981 yeni vaka; 100.000
niifus basia 11.3 yeni vaka ile %7 azalma), Giiney Afrika (8153 yeni vaka; 100.000'de
13,7 yeni vaka ile %35 artis) ve Kenya (6103 yeni vaka; 100.000'de 11,3 yeni vaka
ile %14 azalma). En yiiksek sayida yeni 6lim Giiney Afrika'dan bildirildi (455 yeni
oliimle; 100.000 niifus basma 0.8 yeni dliimle %51 artis), Etiyopya (182 yeni 6liimle;
100.000'de 0,2 yeni 6liimle %13 azalma) ve Kenya (133 yeni 6liimde; 100.000'de 0,2 yeni
Oliim; %7 artig) seklindedir.
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Amerika Bolgesi, 1,5 milyondan fazla yeni vaka ve 39.000'den fazla yeni dliimle,
bir 6nceki haftaya gore sirasiyla %7 ve %8 artt1. Bolge, son sekiz haftada yeni vakalarda
genel bir artis egilimindedir ve son bes haftadir yeni 6limlerle en yiiksek sayida yeni
vakalar Amerika Birlesik Devletleri'nden bildirilmistir (477778 yeni vakada; 100.000
niifus basina vakada 144,3 yeni vaka ile %2 artis), Brezilya (459281 yeni vakada; 100
000 niifus basma 216,1 yeni vaka ile %1 azalma) ve Arjantin (160747 yeni vakada;
100.000 kisi basmna 355,7 yeni vaka ile %29 artis). En yiiksek sayida yeni olim
Brezilya'dan bildirildi (20 031 yeni 6liim; 100.000'de 9,4 yeni 6limle %2 azalma),
Amerika Birlesik Devletleri (5146 yeni 6liim; 100.000'de 1.6 yeni 6liimle %1 azalma) ve
Meksika (4673 yeni 6liim; 100.000'de 3.6 yeni oliimle %48 artis) seklindedir.

Dogu Akdeniz Bolgesi, 386.000'den fazla yeni vaka ve 5400 yeni 6liimle 6nceki
haftalara gore sirasiyla %6 ve %23 artis gostermistir. Subat 2021'den bu yana bildirilen
vaka ve olimlerdeki artis egilimi son iki haftada yeni 6limlerdeki keskin artigla devam
ediyor. En yiiksek Iran Islam Cumbhuriyeti'nden yeni vaka sayis1 bildirildi (166 367 yeni
vaka; 100.000°de 198.1 yeni vaka; %29 artis), Irak (52 832 yeni vaka; 100.000’de 131,3
yeni vaka; %6 artig) ve Pakistan (34.190 yeni vaka; 100.000°de 15.5 yeni vaka; %3 artis).
En yiiksek sayida yeni 6liim, islam Cumhuriyeti'nden bildirildi. iran (2095 yeni &liim;
100.000'de 2,5 yeni oliimle %70 artig), Pakistan (765 yeni 6lim; 100.000'de 0,3 yeni
olimle %21 artis) ve Tunus (482 yeni 6liim; 100.000'de 4.1 yeni olimle %59 artis)
seklindedir.

Giineydogu Asya Bolgesi, 1,5 milyondan fazla yeni vaka ve 9400'den fazla yeni
olim bildirdi, 6limler bir 6nceki haftaya gore sirasiyla %57 ve %49 artis gosterdi. Yeni
vaka ve Olumlerdeki artig egilimi hizlaniyor gibi goriiniiyor haftalik vakalar art arda
altinc1 kez yiikseldi, haftalik 6liimler art arda besinci haftada artti. Trend bolge, biiyiik
ol¢tide Hindistan'daki salginin yoriingesi tarafindan yonlendirilmeye devam etmekte. En
yiiksek sayida yeni vaka bildiren Hindistan (1429304 yeni vaka;100.000 basina 103.6
yeni vaka; %64 artis), ardindan Endonezya (36 895 yeni vaka; 100.000 basina 13,5 yeni
vaka; %4 artig) ve Banglades (36 315 yeni vaka; 100.000 basina 22.1 yeni vaka; %25
azalma). En yiiksek sayida yeni olim Hindistan'dan bildirildi (7875 yeni O6lim;
100.000'de 0.6 yeni 6liim; %69 artis), Endonezya (885 yeni 6liim; 100.000 basma 0.3
oliim; %26 azalma) ve Banglades (622 yeni 6liim; 100.000 basina 0.4 yeni 6liim; %39
art1s) seklindedir.

13



Bat1 Pasifik Bolgesi, 128.000'den fazla yeni vaka ve 1400'den fazla yeni 6liimlerle
onceki haftalardan sirasiyla %15 artis ve %8 azalma gostermistir. Art arda altinci haftada
vakalar artarken, 6liimler ti¢ hafta yiikseldikten sonra biiyiik 6l¢iide azalmistir. En gok
etkilenen iilke olan Filipinler tarafindan bildirilen en yiiksek sayida yeni vaka, (72848
yeni vaka; 100.000'de 66,5 yeni vaka; %5 artis), Japonya (26.426 yeni vaka; 100.000'de
20.9 yeni vaka; %29 artis) ve Malezya (13 742 yeni vaka; 100.000 basina 42,5 yeni
vaka; %45 artis). En yiiksek sayida yeni 6lim Filipinler'den bildirildi (1066 yeni 6liim;
100.000'de 1.0 yeni &liim; %19 azalma), Japonya (240 yeni 6liim; 100.000'de 0,2 yeni
olim; %49 artis) ve Malezya (49 yeni 6lim; 100.000'de 0,2 yeni 6liim; %40 artis)
seklindedir.

2.5. Covid-19 Salgininda Sosyal izolasyonun Fiziksel Aktiviteye EtKisi

Covid-19, kiiresel olarak ekonomi, kiiltiir-sanat, saglik sektorii ve diger tim
sektorleri olumsuz etkiledigi gibi tiim sporsal faaliyetleri de etkileyip fiziksel aktivite
diizeylerini de minimuma indirmistir. Bu kapanmalar diinyadaki bir¢ok spor
karsilagmalarinin da ertelenmesine veya seyircisiz oynanmasina sebep olmustur.
Olimpiyat ve paralimpik olimpiyat oyunlari, Avrupa futbol sampiyonasi, ¢esitli liglerden
tenis ve hokey karsilasmalari gibi birgok spor organizasyonu faaliyetlerine ara vermistir
(54).

Halk sagligi onerileri; evde kalma kararlari, parklar ve spor salonlarmin
kapatilmas1 viriisiin yayilma hizin1 azaltirken fiziksel aktiviteyi de azaltma potansiyeline
sahip olmaktadir. Hareketsizligin bagisiklik sistemini zayiflatmasiyla obezite, diyabet,
hipertansiyon ve kalp rahatsizligi olan hastalarda daha fazla risk altinda oldugu
belirtilmektedir. Hastanede yatis ve yatak istirahatine bagli hareketsizlik ve fiziksel
olarak siirekli karantina ve sosyal mesafe nedeniyle olusan hareketsizlik organlarin
sistematik igleyis yetenegini azaltabilmektedir. Covid-19, viral enfeksiyona bagli olarak
kiside iskelet sistemi, beyin, bagisiklik, solunum, kardiyovaskiiler sisteme ve kas

faaliyetlerine zarar verme riskini de arttirmaktadir (55,56).

DSO ve birgok iilke Covid-19 déneminde bagisiklik sistemini giiglendirdigi icin
basit ve orta dereceli egzersizleri onermektedir. Risk degerlendirilmesi bakimindan
kurum ve kuruluslar fiziksel mesafeye ve hijyene dikkat ederek spor yapilmasini

onermektedir. Uzmanlar spor alaninda minimum 2 mt mesafeyi onerirken kosu veya
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bisiklete binme alanlarinda temiz hava sirkiilasyonunun 5-20 mt araliginda olabilecegini
de belirtmislerdir. Covid-19 hastaligin1 gegiren bireylerin spora geri doniis zamanlarinda
ise eforla ilgili garpinti, gogiis agrisi, egzersiz intoleranst veya nefes darligi gibi
semptomlar meydana gelebilmektedir. Covid-19 hastalig1 bir¢ok ana organi etkileyen
kardiyovaskiiler sisteme dayali sistemik bir hastalik oldugu i¢in bu hastaligi geciren
bireylerin ve profesyonel sporcularin tekrar aktif spor hayatina baslamadan 6nce kan
tahlilleri, egzersiz-stres testleri, ekokardiyografi ve kardiyak MRG’den gegmesi gerektigi
onerilmistir (57-59).

Saglikli kalmak ve kas kiitlesini korumak i¢in giinliik fiziksel aktivite dnemlidir.
Egzersiz sirasinda kasilan iskelet kaslarinin metabolik hiz1 dinlenme kosullarina kiyasla
100 kat daha aktif durumda olmaktadir. Fiziksel aktivite sirasinda ¢alisan kas liflerinin
enerji ihtiyacini desteklemek icin organizmada gecici akut tepkiler meydana gelmektedir
ve bu akut direncler ile aktiviteler siirekli hale getirildiginde organizmalar metabolik
faaliyetlere uyum saglayarak kendini gelistirmektedir. Fiziksel aktivite ile olan bu
adaptasyonlarin uzun vadede meydana gelen degisiklikleri; kalp hipertrofisi ve istirahat
halinde dinlenik kalp atim hizinin diigmesi olarak goriilmektedir. Covid-19 kisitlamarinda
viicut hareketsizligi ve hastalikla gelen yatak istirahatiyle fiziksel aktivitenin ve giinliik
ylriime adimlarinin azalmasina aerobik kondisyon kaybina, bilissel alanda gerilemeye,
yaslilikta kas atrofisi artigina, hareketsizlikle iskelet kasinda insiilin direncinin azalmasina
ve bunun sonucunda yaglanmaya, kaslarin hareketsizligi mitokondiryal homeostazin
bozulmasiyla protein sentezinde azalma gostererek anabolik dirence sebep olabilmektedir
(60-63).

Karantinanin yaratmig oldugu stres ile depresyon, anksiyete riskleri de
artmaktadir. Yapilan arastirmalarda orta yogunluktaki diizenli egzersiz, karantina ile
iligkili beyin tizerindeki zararli etkileri azalttigi gozlemlenmistir. Fiziksel aktivite i¢in
DSO’niin dnerilerinde; uzun siireli oturmalardan kaginilmali ve yetiskinlerde 150 dk orta
yogunlukta ya da 75 dk siddetli ana kas gruplarini i¢eren kas giiclendirci bir antrenmani
haftada 2-3 giin 6nermektedir. Yaslilar i¢in ise minimum 30 dk orta yogunlukta aerobik
egzersiz Onerilmektedir. Cocuklarda ve ergenlerde giinde en az 60 dk kuvvetli veya orta
siddette fiziksel aktivite Oonerilmektedir. Spor alanlarinin kapatilmasiyla evde fiziksel
aktivite yapabilmek icin telefon ya da bilgisayarlardan ¢evrim i¢i online dersler veya

online egzersiz programlari ile kisiler spor salonlarina ihtiya¢ duymadan fiziksel aktivite
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ihtiyaclarmi karsilayabilmektedir. Evde yapilan egzersizlerin kolayca uygulanabilir
olmasi, ekipman gerektirmemesi veya ekipmanlarin varyasyonlar1 yaratilarak
kullanilmasi zamandan ve mekandan da tasarruf saglamaktadir. Ev egzersizlerine 6rnek
olarak viicut agirlig1 ile yapilabilen hareketler; merdiven ¢ikma, ip atlama, sinav, mekik,
sandalye iizerinde yapilabilen hareketler ve yoga, pilates, thai chi gibi alanlar 6rnek
verilebilmektedir. Egzersiz programlari baslangicta kisa siireli diisiik yogunlukla baslayip
ilerleyen donemlerde egzersiz siiresi ve siddeti arttirilarak devam ettirilmesi

onerilmektedir (64-67).
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3. YONTEM VE GEREC
3.1. Arastirmanin Tiirii

Bu arastirma, yetigkin bireylerin Covid-19 salgini1 donemindeki fiziksel aktivite
durumlarinin igilincii arastirma paradigmasi olan karma yontem (mixed method) ile
incelenmesi amaglanmistir. Birden fazla veri toplama ve analiz yontemlerinin bilimsel
caligmalara girmesiyle, bu tiir arastirmalarin karmasikligini ortadan kaldirmak igin yeni
yontemlere gerek duyulmustur. Karma yontem arastirmasi tek bir aragtirma iginde nitel
ve nicel arastirma yontemlerinin uygulanmasi ile elde edilen verileri kullanarak, bu iki
aragtirma yontemini birlestiren alternatif bir metodolojik yaklasimi temsil eder. Karma
yontem caligsmalarinda nicel ve nitel yontemler birlikte kullanilarak elde edilen verileri
cesitlendirme, karsilastirma, biitiinlestirme ve arastirma sorular1 ile dogrudan ilgili veriler
elde etme hedeflenir. insanlarin cevresindeki olgu ve olaylar karmasik ve ¢ok boyutlu bir
yapiya sahiptir. Bu olay ve olgular1 algilamak, anlamak, agiklamak zor olabilmektedir.
Bu nedenle, o6zellikle aragtirmalarda bir problem/olguyu algilayabilmek igin farkli
yontemlerin bir arada kullanilmas1 gerekmektedir. Bdylece nitel ve nicel arastirma
yontemleri arasinda bir koprii kurulmasina yardimci olmus olur ve arastirma i¢in daha
kapsamli cevaplar arama agisindan da gii¢lii bir yontemdir. Nicel arastirma;
tiimdengelimli olarak kosullar1 veya sosyal olgulari, 6zellikle insan davranigini anlamak
icin iliskilerde nesnelci ve pozitivist bilgiler ilizerine yaklasirken, nitel arastirma;
yapilandirmaci ve yorumlayici bilgilerle toplumsal durumu genis ve tiimevarimsal olarak
tanimlamaya calisir. Buna gore karma yoOntem aragtirmasi arastirmacinin verileri
topladig1 ve analiz ettigi, bulgular biitiinlestirdigi ve ¢izdigi hem nitel hem de nicel
yaklasimlar1 kullanarak ¢ikarimlar yapilmasini saglar, arastirma bulgularini iyilestirmek
ve daha net kanitlamak amaciyla kabul edilen gii¢lii bir yoldur. Arastirma deseni olarak
cesitleme deseni, es zamanli doniisiimsel yontem kullanilmigtir. Bu desen, nicel ve nitel
arastirma verilerinin es zamanli toplanmasi ile olusur. Uygulama sirasinda soru formunda
nitel ya da nicel sorulara oncelik verilse de iki veri tiirii de esit onem tasimaktadir. Bu
yontemin Ozelligi, amaclanan nitel ve nicel verileri birlikte kullanarak aragtirmanin
zenginlestirilmesi ve daha ayrintili bigimde diizenlenmesine imkan saglamasidir. Es
zamanli uygulama ile ortaya ¢ikan sonug/sonuglarin nedenlerini belirleyebilmek, her iki

yontemden elde edilen sonuglar arasindaki benzerlik ve farkliliklari ortaya koyabilmek
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ve daha gii¢lii sonuclar ortaya koyabilmek amaciyla bu yontem ve desen segilmistir (68-
80).

Bu aragtirma igin gerekli izinler alinarak, Covid-19 pandemi siirecinde alinan
tedbirler kapsaminda Istanbul Basaksehir Belediyesinin spor merkezlerini kullanan 20-
40 yas araligindaki yetiskin bireylere uygulanan ve Karaca, Ergen ve Korug (2000)
tarafindan gelistirilen Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (FADA) nicel bdliimii;
gonilli olan 10 katilimcei ile yapilan yiiz yilize goriismeler de arastirmanin nitel boliimii

olarak tamamlanarak yorumlanmaya ¢aligilmistir.

Arastirma siirecinin akis semasi, Sekil 1’de belirtilmektedir.

Sekil 1: Arastirmanin Akis Semasi

Aragtirma Problemin Belirlenmesi ve Tanimlanmasi

N/

Litaratiir Taramasi

\Z

Nicel Arastirmaya Uygun Anketi Bulma
Nitel Arastirma Sorularin1 Olusturma

S

Aragtirma Siirecini Planlama ve Uygulama

N

FADA Anket Kullanim Izni
Basaksehir Belediyesi’'nden Arastirma izinlerinin Alinmasi
Etik Kurul Onaymin Alinmasi

4

Belediye Tesislerine Anket Gonderilmesi ve Uygulanmasi

\/

Anket verilerinin SPSS girisi ve analizi

\

Katilimcilara Onam Formu imzalatilmasi
Katilimcilar1 Arastirmanin Igerigi ile ilgili Bilgilendirme
Gorlismelerin Planlanmast
Kisisel Bilgiler ve Goriisme Bilgilerinin Toplanmasi

\/

Yari Yapilandirilmig Goriisme Ses Kayitlar: ve Goriigme Notlarinin
Bilgisayar Ortaminda Diiz Metine Cevrilmesi ve Tematik Analizi

N
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Gegerlilik ve giivenirlik
Durum analizleri

NS

Bulgular1 yorumlama

N

Sonug raporunun yazilmasi

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Bu calismada, nicel arastirmalarda kullanilan olasilikli 6rneklem yontemlerinden
“basit tesadiifi 6rnekleme” kullanilmistir. Basit tesadiifi 6rnekleme yonteminde, evreni
olusturan her bir elemanin 6rneklem igine dahil olma sansi esittir. Bu nedenle, yapilan
hesaplamalarda da her elemana verilecek agirlik orani ayni kalir (81). Arastirmanin nitel
boliimiinde ise amagli drnekleme yontemleri arasindan “Olciit drnekleme yoOntemi”
kullanilmistir. Olgiit 6rnekleme yonteminde, énceden belirlenen &lgiitleri karsilayan
biitin durumlar hakkinda c¢alisilmaktadir (82). Bu calismanmn evrenini Istanbul
Basaksehir Belediyesi spor merkezlerinde iiye olan tiim yetigkin bireyler olusturmustur.
Orneklem ise belediyenin spor salonlarmi aktif olarak kullanan 20-40 yas araligindaki
bireylerdir. Evren biyiikligii yaklagik 1000 kisidir buna gore 0.05 orneklem hatasi ile
yaklasik 308 kisiye ulasilmistir (83). Bu ¢alismada bireysellik 6n planda tutularak ve
derinlemesine inceleme yapildigindan, evrenden goniillii olarak arastirmaya katilmak

isteyen 10 kisi de arastirma konusu olarak incelenmistir (82).
3.3. Arastirmanin Etigi

“Yetigkin Bireylerin Covid-19 Doneminde Fiziksel Aktivite Diizeylerinin
Incelenmesi: Bir Karma Yéntem Calismasit’” baslikli hazirlanan bilim uzmanlhig: (yiiksek
lisans) tezi ic¢in gerekli 25.03.2021 tarihli ve 43 sayili Etik Kurul Onay1 “Halig
Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu” vasitastyla alinmistir.
Arastirmada yliz yiize katihmci bireylerden “Bilgilendirilmis Goniilli Onam Formu”
alinmis ve Basaksehir Belediyesi Genglik ve Spor Isleri Miidiirliigii’nden izin alinarak

anketler ve goriismeler yapilmistir.
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3.4. Veri Toplama Araclarn

Fiziksel aktivite diizeyinin degerlendirilmesinde kullanilabilen pek ¢ok yontem
vardir. Bu arastirmaya katilan kisiler Bagaksehir Belediyesinin Spor Parklarini aktif
olarak kullanan 20-40 yas araligindaki bireyler olmustur. Bu kriter disindaki bireyler
arastirma disinda tutulmustur. Bu arastirmada, Karaca, Ergen ve Korug (1) tarafindan
olusturulan 17-40 yaslar1 arasindaki bireyler {izerinde giivenirlik ve gecerlik ¢aligsmasi
yapilmis olan is (ve/veya okul), ulasim, ev, merdiven ¢ikma ve spor aktivitelerini i¢eren
boliimlerden olusan Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (FADA) ile bireylerin
Covid-19 donemindeki fiziksel aktivite durumlar1 Slglilmiistiir. FADA’ nin tanimlayict
bilgiler, okul (ve/veya is), ulasim, ev, merdiven ¢ikma, hobi ve spor aktivitelerini iceren
6 bolimi bulunmaktadir. Bu bolimlerin analiz edilmesiyle, katilimeilarin Covid-19
hastaligin1 gegirmelerine gore yas, cinsiyet, giinliik yasamdaki fiziksel aktiviteleri; is,
okul, teknoloji kullanimi, oturma siireleri, uyku diizeni ve yaptiklar1 spor siirelerine gore
karsilagtirilmistir. Tiim hesaplamalar anketin her boliimii igin ayr1 ayr1 yapilabilecegi gibi,
tim anket icin de yapilabilir. Bu hesaplamalar icin siire ve siklik verilerine ihtiyag

duyulmaktadir (1).

Anket verileri toplandiktan sonra iglerinden amagli ornekleme yontemiyle
belirlenen 5 erkek, 5 kadin toplam 10 katilimciya Goniilli Bilgilendirme Formu
imzalanmas1 istenmistir. Katilimcilara imzalatilan form Ek-4’te verilmistir. Yari
yapilandirilmis  goriisme  sayesinde,  katilimcilar  arasinda  karsilagtirmali
olarak veri toplanmasi miimkiin olabilir (84). Bu arastirmada, ilgili gériisme formunun
hazirlanmasinda nitel arastirma deneyimine sahip ve daha 6nce yar1 yapilandirilmig form
hazirlamis, literatiirde nitel arastirma konusunda birden fazla calismasi bulunan
arastirmacilardan destek alinmistir. EK-2’de sunulmus olan yar1 yapilandirilmis goriisme
formu yukarida belirtilen yontemle hazirlanarak, yiiz yiize goriisme yoluyla
uygulanmustir. Yildirim ve Simsek’e (88) gore; yar1 yapilandirilmis gorismeler, veri elde
etmede sinirliliklart bulunan 6lgeklere nazaran, konuya dair derinlemesine bilgi edinmeye
yardimct olmaktadir. Bu sayede insanlarin yasam deneyimleri ve fikirlerinden yola
c¢ikarak, kuram ya da anlamlara varilmak istenir (85). Bu arastirmanin nitel béliimiinde,
sosyal yapilandirmaci paradigma kullanilarak siibjektif anlamlara ulasilmaya
calisilmistir. Sosyal yapilandirmaci paradigma, fenomenolojik arastirmalara etkide

bulunur. Smith, Flowers ve Larkin’a (86) gore, 3 ila 10 katilimci yorumlayict
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fenomenolojik analiz i¢in uygun olup, bireylerin kisisel deneyimlerini derinlemesine

inceleyerek ortaya ¢ikarmasina yardimci olmaktadir.

Arastirmada yer alan her katilimciya, rehber konular ¢ergevesinde olusturulan
sorular sorulmustur. Gortismeler Covid-19 pandemi kisitlamalar1 sebebiyle belediye spor
salonlarinin kapali olmasi durumundan, internet araciligi ile Zoom goriintiilii gériisme
programi iizerinden yapilmistir. Goriisme Oncesi katilimcilardan izin alinarak ses kayit

cihazi kullanilmistir. Goriismeler ortalama 15-20 dakika stirmiistiir.

Bu aragtirmada asagidaki rehber sorulara odaklanilmistir.

Covit-19 salgin1 doneminde fiziksel aktivite yapmaniza engel olan faktorler nelerdir?
Covit-19 salgimi doneminde diizenli egzersiz yapabildiginizi diisliniiyor musunuz?

Covit-19 salgin1 baslangicindan bu zamana kadar fiziksel aktivitelerinizde ne gibi

degisimler ortaya ¢ikt1?

Covit-19 salgin1 Oncesindeki yasantiniz ile iginde bulundugumuz bu izolasyon

zamanlarindaki aktivite kazanimi1 ve kayiplariniz nelerdir?

Belediye Spor merkezindeki faaliyetleriniz zamani ile Covit-19 salgimi dénemindeki

aktiviteleriniz arasindaki farklar nelerdir?

Covit-19 salgini kisitlamalarinda kendiniz egzersiz yapabildiniz mi, yapiyorsaniz size

yeterli geliyor mu?
3.5 Verilerin Analiz Yontemi

Veriler, Covid-19 pandemi siiresi boyunca belediye spor tesislerinin agik oldugu
zaman dilimlerinde toplanmistir. Veriler SPSS-21 paket programina aktarilmistir.
Verilerin normal dagilim1 i¢in Kolmogorov-Simirnov testi ile bakildiktan sonra ¢arpiklik
basiklik degerlerine bakilmistir. Carpiklik ve basiklik puanlart + 1,5 ve — 1,5 degerlerinin
arasinda olan verilere parametrik testler uygulanmistir (87). Cinsiyet degiskenine gore
Covid-19 gecirmelerinin karsilagtirilmasinda nonparametrik bir test olan Mann Whitney
U testi kullanilmistir. Yasa gore Covid-19 gecirmelerinin karsilastirilmasinda Anova testi
uygulanmigtir. Covid-19 geciren ve gegirmeyen bireylerin ayni siire igerisinde ailesinde

Covid-19 ile karsilasan ve Covid-19 siiphesiyle karantina altina alinanlarin frekans
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degerlerine bakilmistir. Kisilerin ¢alisma ve okula gitme durumlarina gére Covid-19
gecirmelerinin karsilagtirilmasit Anova testi ile yapilmistir. Kisilerin okul ve calisma
zamanlarindaki oturma siireleri ile Covid-19 gegirmelerinin karsilastirilmasi igin Mann
Whitney U testi kullamilmistir. Bireylerin uyuma siireleriyle Covid-19 hastaligini
gecirmelerinin karsilagtirilmasit i¢in Mann Whitney U testi kullanilmistir. Covid-19
gecirmeleriyle teknolojik alet kullanimi arasindaki iliskiye Kruskal Wallis testi ile
bakilmistir. Kisilerin spor aktivite siireleri ile Covid-19 hastaliini gecirmelerinin

iliskisine Kruskal Wallis testi ile bakilmustir.

Bu arastirmada, ses kaydi ile yapilan goriismelerden elde edilen veriler goriigme
sonrasinda bilgisayar ortaminda diiz metne gevrilmistir. Gorlismeden elde edilen veriler
betimsel ve igerik analizi yontemi kullanilarak analiz edilmistir. Icerik analizi, verilerin
tanimlanmasi, kodlanmasi ve kategorilestirilmesi siirecidir, diiz metin verileri tekrar
okunarak acik kodlama (open coding) yontemiyle temalart ve kodlari (alt tema)
cikartlmistir. Arastirilan konu ya da olay, iginde bulundugu dogal ortamda, kontrol ve
manipiile edilmeden olaylar derinlemesine incelenmistir. Grup ya da kisilerden elde
edilen bilgiler biitiinsel olarak yordanabilir olsa bile bu deneyimler katilimci olmayan
bireylere genellenememektedir. Yasanan ve iletilen i¢sel anlamlar1 daha iyi anlayabilmek
igin gorece az kisiden derinlemesine bilgi edinilmeye ¢alisilmistir. Elde edilen veriler
arastirmaci tarafindan gézden gecirilerek kod listesi olusturulmustur. Kodlama; elde
edilen verileri bolimlere ayirmayi, incelemeyi, karsilastirmayr ve iligskilendirme
stirecidir. Kodlar ise ortak 6zelliklerine gore bir araya getirilerek temalara ulasilmistir.
Kodlarin tekrarlanma sikligi frekans degerlerini belirtmektedir.  Verilerin kod ve
frekanslarin yani sira ilgili kategorileri temsil eden tema ve alt temalar birbirleri ile iliskili
bigimde tablo haline getirilmistir. Olusturulan tablolar agiklanarak yorumlanmis ve

sonuglara ulagilmistir (82,88-91).
3.6 Arastirmaci Bilgileri ve Rolii

Arastirmaci, Trakya Universitesi Beden Egitimi Ogretmenligi ve Spor
Yoneticiligi boliimlerinde lisans egitimini 2016, Antrendrliilk boliimii lisans egitimini
2021 yilinda tamamlanmugtir. Ogrencilik déneminde spor federasyonlarinda yar1 zamanli
caligmistir. Aragtirmanin 6rneklemini olusturan yerel yonetimlerde 2017 yilindan beri
uzman egitmen olarak gorev almaktadir. Arastirmacinin egitimi ve is tecriibesi

uyumluluk gostermektedir. Bu da arastirmaciya arastirdigi konuyu her yoniiyle analiz
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edebilme, odak sorular1 sorabilme ve bulgular1 yordama alani yaratmaktadir. Bu
sebeplerden karma yontem metodunu kullanmay1 tercih etmistir. Arastirmacinin yargisiz,
nesnel yaklasabilmesi agisindan Nicel Arastirma Desenini kullanmasi ve giinliik ¢calisma
alanmin i¢inde olmasindan dolay1 arastirmasinda Nitel Arastirma Desenini kullanmayi

tercih ederek arastirmayi derinlemesine incelenmesini amaglamistir.
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4. BULGULAR

4.1 Nicel Bulgular

Cinsiyet F %
Kadin 171 55,5
Erkek 137 44,5

Toplam 308 100

Tablo 1: Cinsiyet

Yukarida gosterilen Tablo 1 cinsiyete iliskin verileri igermektedir. Calismaya

katilan toplam 308 kisiden 171’1 kadin 137’si erkektir.

Asagida gosterilen Tablo 2’de 171 kadin katilimeinin 70’1 Covid-19 gecirmistir,
101 kadin katilime1 da Covid-19 gegirmemistir. 137 erkek katilimcimin 50°si Covid-19
gecirmis olup, 87 erkek katilimct da Covid-19 gegirmemistir.

Cinsiyet Covid-19 Gegirme F % P
Kadin Evet 70 23,2 ,000
Hayir 101 29,1 ,000
Erkek Evet 50 20,9 ,000
Hayir 87 26,8 ,000
Toplam 308 100

Tablo 2: Cinsiyete gore Covid-19 gegirme durumlart

Yukarida gosterilen Tablo 2’de Covid-19 gegiren ve gecirmeyen katilimcilarin
cinsiyete gore normallik dagilimi Kolmogorov-Smirnov testi ile incelenmistir. Testin
sonucuna gore D(188)=,360 ve D(120)=,388 ile p<0.05 oldugundan, Covid-19 gegiren ve

gecirmeyen bireylerin cinsiyete gore normal dagilmadigi tespit edilmistir (p=,000).

Cinsiyet
Mann-Whitney U 10760,000
Wilcoxon W 18020,000
Z -,793
P ,428

Tablo 3: Cinsiyet Covid-19 iliskisi

Yukarida gosterilen Tablo 3’°te Covid-19 ve cinsiyet iliskisi normal dagilima sahip
olmadig1 i¢in gruplarin karsilagtirillmasinda nonparametrik bir test olan Mann Whitney U
testi kullanilmigtir. Covid-19 hastaligini gegirmeleri bakimindan cinsiyetler arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamistir (p= 0,428).
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Yas F %

20-25 81 26,3
26-30 117 38,0
31-35 66 21,4
36-40 44 14,3
Toplam 308 100

Tablo 4: Yas Dagilimlar

Yas Covid-19 F % SS Ortalama P
Gegirme

Toplam Evet 120 100 0,99828 2,1917 0,008
Hayir 188 0,99920 2,2660 0,200

5,415 29.07

20-25 Evet 36 15
Hayir 45 11,9

26-30 Evet 39 16,3
Hayir 78 20,8

31-35 Evet 31 12.9
Hayir 35 9,3

36-40 Evet 14 5,8
Hayir 30 8

Tablo 5: Yasa gore Covid-19 gegirme durumlart

Yukarida gosterilen Tablo 4 ve Tablo 5’e gore ¢alismaya katilan toplam 308
kisiden; 20-25 yas araliginda toplam 81 kisi vardir, Covid-19 gegiren 36 kisi vardir,
Covid-19 hastaligin1 gegirmeyen 45 kisi vardir. 26-30 yas araliginda toplam 117 kisi
vardir, Covid-19 geciren 39 kisi vardir, Covid-19 hastaligini gecirmeyen 78 kisi vardir.
31-35 yas araliginda toplam 66 kisi vardir, Covid-19 geciren 31 kisi vardir, Covid-19
hastaligin1 gegirmeyen 35 kisi vardir. 35-40 yas arali§inda toplam 44 kisi vardir, Covid-
19 geciren 14 kisi vardir, Covid-19 hastaligin1 ge¢irmeyen 30 kisi vardir.

Tablo 5’e gore Covid-19 geciren ve gecirmeyen katilimcilarin yasa gore normallik
dagilimi  Kolmogorov-Smirnov testi ile incelenmistir. Testin sonucuna gore
D(188)=0,070 ile P > 0.05 oldugundan, Covid-19 gegiren ve ge¢irmeyen bireylerin yasa
gore normal dagildig: tespit edilmistir (p= 0,200).

Kareler DF Ortalama F P
Toplamu Kare
Gruplar arast ,404 1 ,404 ,405 525
Grup ici 305,294 306 ,998
Toplam 305,698 307

Tablo 6: Yasa gore Covid-19 iliskisi

Yukarida gosterilen Tablo 6’da yasa gore Covid-19 iligkisi normal dagilima sahip

oldugu icin gruplarin karsilastirilmasinda parametrik bir test olan Anova testi
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kullanilmigtir.  Covid-19 hastaligint gecirmeleri bakimindan yasa gore arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamustir (p= 0,525).

Covid-19 Ailede Covid-19 F % SS Ortalama
Gegirme Gegiren
Toplam Evet 120 100 0,502 0,50
Hayir 188 0,446 0,27
Evet Evet 60 25
Hayir 60 25
Hay1r Evet 51 13,5
Hayir 137 36,5

Tablo 7: Covid-19 gegirme durumlarina gére aile gegirme durumlart

Covid-19 Covid-19 F % SS Ortalama
Gegirme Stiphesi ile
Karantina
Toplam Evet 120 100 ,435 25
Hayir 188 ,403 ,20
Evet Evet 30 37,5
Hayir 90 12,5
Hayir Evet 38 10,1
Hayir 150 39,9

Tablo 8: Covid-19 gecirme durumlarina gore Covid-19 siiphesi karantina durumlari

Yukarida gosterilen Tablo 7 ve Tablo 8’e gore arastirmaya katilan toplam 308
kisiden; 188 katilimc1 Covid-19 gegirmemistir, bu katilimcilardan ailesinde ayn1 zamanda
covid-19 geciren 51 kisi vardir, Covid-19 gegirmeyen 137 kisi bulunmaktadir, Covid-19
gecirmeyip ayni zamanda Covid-19 siiphesi ile karantinada kalan 38 kisi bulunmaktadir,
Covid-19 gecirmeyip aynit zamanda Covid-19 siiphesi ile karantinada bulunmayan 150
kisi bulunmaktadir. Covid-19 gegiren 120 kisinin ayni zamanda ailesinde Covid-19
geciren 60 kisi bulunmaktadir. Ailesinde Covid-19 gegirmeyen 60 kisi bulunmaktadir.
Covid-19 gegirip aym1 zamanda Covid-19 siiphesi ile karantinada kalan 30 Kkisi
bulunmaktadir, Covid-19 geg¢irip ayn1 zamanda Covid-19 siiphesi ile karantinada

bulunmayan 90 kisi bulunmaktadir.

F %
Calismiyor 64 20,8
Kamu Sektorii 42 13,6
Ozel Sektor 127 41,2
Serbest Meslek 16 52
Ogrenci 59 19,2
Toplam 308 100

Tablo 9: Calisma Durumlari
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Covid-19 F % SS Ortalama P

Gegirme
Toplam Evet 120 100 ,937 1,36 ,057
Hayir 188 ,943 1,39 ,041
Caligmiyor Evet 25 10,4
Hayir 39 13,4
Kamu Sektorii Evet 15 4,3
Hayir 27 6,2
Ozel Sektor Evet 49 20,4
Hayir 78 20,7
Serbest Meslek  Evet 5 2,1
Hayir 11 3,9
Ogrenci Evet 26 10,8
Hayir 33 7,8

Tablo 10: Calisma durumlarima gére Covid-19 gecirme durumlart

Yukarida gosterilen Tablo 9 ve Tablo 10’a gore arastirmaya katilan 308 kisiden;
59 kisisi 0grenci, 64 kisisi ¢aligmayan birey, 185 kisi ¢alisan bireylerden olusmaktadir.
Bu ¢alisan bireylerden 42 kisi kamu sektoriinde, 127 kisi 6zel sektdrde, 16 kisi ise serbest
meslek calisanidir. Covid-19 geciren ¢alismayan 25 kisidir, hastaligi gegirmeyen ve
calismayan 39 kisi bulunmaktadir. Kamu sektoriinde ¢alisan ve Covid-19 gegiren 15,
gecirmeyen 27 kisi bulunmaktadir. Ozel sektorde ¢alisan ve Covid-19 geciren 49,
gecirmeyen 78 kisi bulunmaktadir. Serbest meslek calisan1 Covid-19 gegiren 5 kisi,
gecirmeyen 11 kisi bulunmaktadir. Covid-19 gegiren 6grenci sayisi 26, gegirmeyen 33

kisi bulunmaktadir.

Tablo 10°da Covid-19 gegiren ve gegirmeyen katilimeilarin ¢alisma durumlarina
gore normallik dagilimi Kolmogorov-Smirnov testi ile incelenmistir. Testin sonucuna
gore D(120)=,128 ile P > 0.05 oldugundan, Covid-19 gegiren ve gegirmeyen bireylerin
calisma durumlarimin normal dagildig: tespit edilmistir (p=0,057).

Kareler DF Ortalama F P
Toplamu Kare
Gruplar arast ,059 1 ,059 ,067 , 796
Is Grup ici 218,696 247 ,885
Toplam 218,755 248
Gruplar aras1 6,970 1 6,970 ,023 ,879
Ogrenci Grup ici 17019,538 57 298,588
Toplam 17026,508 58

Tablo 11: Calisma durumlarina gore Covid-19 iliskisi

Yukarida gosterilen Tablo 11°de Covid-19 ve ¢aligma iligkisi normal dagilima
sahip oldugu i¢in gruplarin karsilastirilmasinda parametrik bir test olan Anova testi
kullanilmistir. Covid-19 hastaligin1 gegirmeleriyle ¢alisma durumlarina gore galisan
bireyler (p=0,796) ile 6grenci bireyler (p=0,879) arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir

farklilik saptanmamustir.
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Saat Covid-19 F % SS Ortalama P

Gegirme
Toplam Evet 155 100 2,97410 5,8986 ,000
Hayir 94 3.00561 6,1552 ,000
1 Evet 5 2
Hayir 10 4
2 Evet 11 4.4
Hayir 7 3,2
3 Evet 4 1,6
Hayir 9 3,6
4 Evet 4 1,6
Hayir 10 4
5 Evet 1 04
Hayir 8 3,4
6 Evet 10 4
Hayir 11 4.4
Isoturma 7 Evet 5 2
Hayir 15 10,2
8 Evet 19 14,2
Hayir 26 19,8
9 Evet 6 2,8
Hayir 12 9,6
10 Evet 1 0,4
Hayir 2 0,8
11 Evet 1 0,4
Hayir 1 0,4
12 Evet 1 0,4
Hayir -
Hig Evet 1 0,4
Oturmuyorum _Hayir 5 2
244
Toplam Evet 33 100 2,054 2,88 ,041
Hayir 26 1,071 3,70 ,000
1 Evet 2 3,4
Hayir 2 3,4
2 Evet 8 13,6
Hayir 8 13,6
3 Evet 9 15,2
Hayir 9 15,2
4 Evet 5 8,4
Hayir 7 11,9
Okul 5 Evet 2 3,4
Oturma Hayir 1 1,7
6 Evet -
Hayir 3 51
8 Evet -
Hayir 1 1,7
9 Evet -
Hayir 2 3,4
59

Tablo 12: Oturma siirelerine gére Covid-19 gegirme durumlar:

Yukarida gosterilen Tablo 12°de arastirmaya katilan 308 kisiden c¢alisan veya
O0grenim goren 244 kisinin is yerinde veya evden calisan bireylerin oturma siirelerine,
Ogrenim goren kisilerin ders boyunca oturma siirelerine bakilmistir. 10 kisi i siiresince 1

saat oturmaktadir. 7 kisi is siliresince 2 saat oturmaktadir. 9 kisi is siliresince 3 saat
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oturmaktadir. 10 kisi is siliresince 4 saat oturmaktadir. 8 kisi is siliresince 5 saat
oturmaktadir. 11 kisi is siiresince 6 saat oturmaktadir. 15 kisi is siiresince 7 saat
oturmaktadir. 26 kisi is siiresince 8 saat oturmaktadir. 12 kisi is siiresince 9 saat
oturmaktadir. 2 kisi is siiresince 10 saat oturmaktadir. 1 kisi is siiresince 11 saat
oturmaktadir. 5 kisi is siiresince hi¢ oturmamaktadir. Calisan ve Covid-19 geciren 94
kisinin; 5 kisi is siiresince 1 saat oturmaktadir. 11 kisi is siiresince 2 saat oturmaktadir. 4
kisi is siliresince 3 saat oturmaktadir. 4 kisi is siliresince 4 saat oturmaktadir. 1 kisi is
siiresince 5 saat oturmaktadir. 10 kisi is siiresince 6 saat oturmaktadir. 5 kisi is siiresince
7 saat oturmaktadir. 19 kisi is siiresince 8 saat oturmaktadir. 6 kisi is siiresince 9 saat
oturmaktadir. 1 kisi is siiresince 10 saat oturmaktadir. 1 kisi is siiresince 11 saat
oturmaktadir. 1 kisi is siiresince 12 saat oturmaktadir 1 kisi is siiresince hig
oturmamaktadir. Ogrenim géren ve Covid-19 gegirmeyen 33 kisinin; 2 kisi ders siiresince
1 saat oturmaktadir. 8 kisi ders sliresince 2 saat oturmaktadir. 9 kisi ders siiresince 3 saat
oturmaktadir. 7 kisi ders siiresince 4 saat oturmaktadir. 1 kisi ders siiresince 5 saat
oturmaktadir. 3 kisi ders siiresince 6 saat oturmaktadir. 1 kisi ders siiresince 8 saat
oturmaktadir. 2 Kisi is siiresince 9 saat oturmaktadir. Ogrenim goren ve Covid-19 gegiren
26 kisinin; 2 kisi ders siiresince 1 saat oturmaktadir. 8 kisi ders siiresince 2 saat
oturmaktadir. 9 kisi ders siiresince 3 saat oturmaktadir. 5 kisi ders siiresince 4 saat

oturmaktadir. 2 kisi ders siiresince 5 saat oturmaktadir.

Tablo 12’de Covid-19 gegiren ve gecirmeyen katilimcilarin oturma siirelerine
gore normallik dagilimi Kolmogorov-Smirnov testi ile incelenmistir. Testin sonucuna
gore D(155)=,269, D(94)=,173, D(33)=,854 ve D(26)=0,918 ile P < 0.05 oldugundan,
Covid-19 gegiren ve ge¢irmeyen bireylerin is oturma (p=,000) ve okul oturma (p=0,041)

stirelerinin normal dagilmadig tespit edilmistir.

Is Oturma Okul Oturma
Mann-Whitney U 7042,500 346,000
Wilcoxon W 11507,500 697,000
Y4 -,529 -1,305
P ,597 ,192

Tablo 13: Oturma siiresi Covid-19 iliskisi

Yukarida gosterilen Tablo 13°te Covid-19 ve oturma siireleri iliskisi normal
dagilima sahip olmadigi i¢in gruplarin karsilastirilmasinda nonparametrik bir test olan
Mann Whitney U testi kullanilmistir. Covid-19 hastaligin1 gecirmeleri bakimindan
calisan kisilerin oturma siiresi (p=0,597) ve 6grencilerin oturma siiresi (p=0,197) arasinda

istatistiksel olarak anlaml bir farklilik saptanmamustir.
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Saat Covid-19 F % SS Ortalama P

Gecirme
Toplam Evet 120 100 1,158 7,36 ,000
Hayir 188 1,102 7,21
4 Evet -
Hayir 2 0.6
5 Evet 6 25
Hayir 13 3,5
6 Evet 23 9,6
Hayir 26 6,9
H.igi 7 Evet 29 12,2
Uyku Hayir 64 17
Siiresi 8 Evet 52 21,6
Hay1r 73 19,4
9 Evet 6 25
Hay1r 8 2,1
10 Evet 3 1.2
Hayir 1 0,3
12 Evet 1 0.3
Hayir 1 0,3
Toplam Evet 120 100 1,270 8,46 ,000
Hayir 188 1,239 8,48
4 Evet -
Hayir 1 0,3
5 Evet 2 0,6
Hayir 1 0,3
H.sonu 6 Evet 6 25
Uyku Hayir 8 2,1
Siiresi 7 Evet 9 3,7
Hayir 14 3,7
8 Evet 53 21,1
Hayir 85 23,8
9 Evet 26 10,9
Hayir 44 11,7
10 Evet 18 7,5
Hayir 24 6,6
11 Evet 4 1,6
Hayir 8 2,1
12 Evet 2 0,6
Hayir 3 0,9

Tablo 14: Uyuma siirelerine gore Covid-19 gecirme durumlari

Yukarida gosterilen Tablo 14’te Covid-19 durumlarina gore arastirmaya katilan
308 kisinin hafta i¢i ve hafta sonu uyuma siirelerinde; Covid-19 geciren hafta i¢i 5 saat
uyuyan bireyler 5 kisidir, hafta sonu uyuyan birey sayis1 2 kisidir. 6 saat uyuyan kisi sayis1
hafta ici 23, hafta sonu 6 kisidir. 7 saat uyuyan kisi sayis1 hafta i¢i 29, hafta sonu 9 kisidir.
8 saat uyuyan kisi sayis1 hafta i¢i 52, hafta sonu 53 kisidir. 9 saat uyuyan kisi sayis1 hafta
i¢i 6, hafta sonu 26 kisidir. 10 saat uyuyan kisi sayis1 hafta i¢i 3, hafta sonu 18 kisidir. 11
saat uyuyan kisi sayis1 hafta i¢i yok, hafta sonu 4 kisidir. 12 saat uyuyan kisi sayis1 hafta
i¢i 1, hafta sonu 2 kisidir. Covid-19 gecirmeyen 4 saat uyuyan kisi sayis1 hafta i¢i 2, hafta
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sonu 1 kisidir. Hafta i¢i 5 saat uyuyan bireyler 13 kisidir, hafta sonu uyuyan birey sayisi
1 kisidir. 6 saat uyuyan kisi sayis1 hafta i¢i 26, hafta sonu 8 kisidir. 7 saat uyuyan kisi
sayis1 hafta i¢i 64, hafta sonu 14 kisidir. 8 saat uyuyan kisi sayis1 hafta i¢i 73, hafta sonu
85 kisidir. 9 saat uyuyan kisi sayis1 hafta i¢i 8, hafta sonu 44 kisidir. 10 saat uyuyan kisi
sayis1 hafta i¢i 1, hafta sonu 24 kisidir. 11 saat uyuyan kisi sayisi1 hafta i¢i yok, hafta sonu
8 kisidir. 12 saat uyuyan kisi sayisi hafta i¢i 1, hafta sonu 3 kisidir.

Tablo 14’te Covid-19 gegiren ve gegirmeyen katilimcilarin uyuma siirelerine gére
normallik dagilimi Kolmogorov-Smirnov testi ile incelenmistir. Testin sonucuna gore
D(120)=,227 ve D(188)=,207 ile P < 0.05 oldugundan, Covid-19 gegiren ve gegirmeyen

bireylerin oturma siirelerinin normal dagilmadigi tespit edilmistir (p=,000).

Uyku Hafta Igi Uyku Hafta Sonu
Mann-Whitney U 10551,000 11189,500
Wilcoxon W 28317,000 18449,500
z -1,007 -,125
P ,314 ,900

Tablo 15: Uyku Covid-19 iliskisi

Yukarida gosterilen Tablo 15’te Covid-19 ve uyku siireleri iligkisi normal
dagilima sahip olmadigi i¢in gruplarin karsilastirilmasinda nonparametrik bir test olan
Mann Whitney U testi kullanilmistir. Covid-19 hastaligin1 gegirmeleri bakimindan
kisilerin hafta i¢i uyuma siireleri (p=0,314) ve hafta sonu uyuma siireleri (p=0,900)

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamustir.

Teknolojik Covid-19 F % SS Ortalama P
Alet Kullannom  Gegirme
Siiresi
Toplam (263) Evet 104 100 105,39559 188,2600 ,000
Hayir 159 93,29868  180,1683 ,000
0-150 dk Evet 53 25,5
Hayir 75 23,6
151 -300 dk Evet 42 20,2
Hayir 69 21,7
301 - 450 dk Evet 8 3,9
Hayir 10 3,1
451 -660 dk Evet 1 0,5
Hay1r 5 15

Tablo 16: Teknolojik alet kullanim siiresi ve Covid-19 durumlart
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Yukarida gosterilen Tablo 16’da arastirmaya katilan 308 kisinin teknolojik alet
kullanan 263 kisisi Covid-19 gecirme durumlari ve teknolojik alet kullanim siirelerine
gore; Covid-19 gegiren kisilerin televizyon, bilgisayar ve drone kullanim siireleri giinliik
30-150 dk arasinda kullanan 53 kisi vardir. 151-300 dk teknolojik alet kullanan 42 kisidir.
301-450 dk arasinda teknolojik alet kullanan 8 kisi vardir. 451-650 dk arasinda teknolojik
alet kullanan 1 kisi vardir. Covid-19 ge¢irmeyen kisilerin televizyon, bilgisayar ve drone
kullanim siireleri giinliik 30-150 dk arasinda kullanan 75 kisi vardir. 151-300 dk
teknolojik alet kullanan 69 kisidir. 301-450 dk arasinda teknolojik alet kullanan 10 kisi
vardir. 451-650 dk arasinda teknolojik alet kullanan 5 kisi vardir.

Tablo 16’da Covid-19 gegiren ve gecirmeyen katilimcilarin teknolojik alet
kullanim stirelerine gore normallik dagilimi Kolmogorov-Smirnov testi ile incelenmistir.
Testin sonucuna gére D(104)=,231, D(159)=,160 ile P < 0.05 oldugundan, Covid-19
geciren ve gecirmeyen bireylerin teknolojik alet kullanim stirelerinin normal dagilmadigi

tespit edilmistir (p=,000).

Teknolojik Alet Kullanimi

Chi-Square ,212
Df 1
P ,645

Tablo 17: Teknolojik alet kullanim siiresi Covid-19 iliskisi

Yukarida gosterilen Tablo 17°de Covid-19 gecirmeleri ve teknolojik alet kullanim
stireleri iligkisi normal dagilima sahip olmadigi i¢in gruplarin karsilastirilmasinda
nonparametrik bir test olan Kruskal Wallis testi kullanilmigtir. Covid-19 hastaligini
gecirmeleri bakimindan kisilerin teknolojik alet kullanim siireleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik saptanmamustir (p= 0.645).
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Saat Covid-19 F % SS Ortalama P

Gecirme
0-60 dk Evet 10 3,2 9,653 57,5 ,000
Hayir 13 4,2 10,154 54,33
Tenis (27) 61-120 dk Evet 2 0,6
Hayir 2 0,6
0-60 dk Evet 7 2,3 13,138 36,43 ,000
Hayir 20 6,5 18,403 55,58
Bisiklet 61-120 dk Evet -
(33) Hayir 6 1,9
0-60 dk Evet 13 4,2 15,616 69,62 ,000
Hayir 14 4,6 17,667 72,36
Fitness 61-120 dk Evet 13 4,2
(62) Hayir 22 7,2
0-60 dk Evet 24 7,9 18,928 47,67 ,000
Hayir 44 14,7 18,843 51,96
Pilates- 61-120 dk Evet 4 1,4
Yoga (79) Hayir 7 2,3
0-60 dk Evet 35 11,4
Hayir 42 14,1
Kosu- 61-120 dk Evet 8 2,6 28,009 53,13 ,000
Yiiriiyls Hayir 18 58 29,828 60,49
(104)
121-180dk  Evet -
Hayir 1 0,3
Toplam 308 100

Tablo 18: Yapilan spor dallar: ve siireleri ile Covid-19 gegirme durumlari

Yukarida gosterilen Tablo 18’de arastirmaya katilan 308 kisinin Covid-19
gecirme durumlar1 ve yaptiklari spor aktivitelerine gore; Covid-19 gecirmeyen ve hafta
boyunca 10-60 dk tenis oynayan 13 kisi vardir. 61-120 dk tenis oynayan 2 kisi vardir.
Covid-19 gecirmeyen ve hafta boyunca 10-60 dk bisiklet siiren 20 kisi vardir. 61-120 dk
bisiklet siiren 6 kisi vardir. Covid-19 gecirmeyen ve hafta boyunca 10-60 dk fitness ile
ugrasan 14 kisi vardir. 61-120 dk ugrasan 22 kisi vardir. Covid-19 gegirmeyen ve hafta
boyunca 10-60 dk pilates veya yoga yapan 44 kisi vardir. 61-120 dk pilates veya yoga
yapan 7 kisi vardir. Covid-19 gecirmeyen ve hafta boyunca 10-60 dk kosu veya yliriiylise
c¢ikan 42 kisi vardir. 61-120 dk kosu veya yiiriiyiise ¢ikan 18 kisi vardir. 121-180 dk kosu
veya yiriylise ¢ikan 1 kisi vardir. Covid-19 gegiren ve hafta boyunca 10-60 dk tenis
oynayan 10 kisi vardir. 61-120 dk tenis oynayan 2 kisi vardir. Covid-19 geciren ve hafta
boyunca 10-60 dk bisiklet siiren 7 kisi vardir. Covid-19 geciren ve hafta boyunca 10-60
dk fitness ile ugrasan 13 kisi vardir. 61-120 dk ugrasan 13 kisi vardir. Covid-19 geciren
ve hafta boyunca 10-60 dk pilates veya yoga yapan 24 kisi vardir. 61-120 dk pilates veya
yoga yapan 4 kisi vardir. Covid-19 geciren ve hafta boyunca 10-60 dk kosu veya yiiriiyiise
cikan 35 kisi vardir. 61-120 dk kosu veya yiiriiylise ¢ikan 8 kisi vardir.
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Tablo 18’de Covid-19 gegiren ve gegirmeyen katilimcilarin spor aktiviteleri
stirelerine gore normallik dagilimi Kolmogorov-Smirnov testi ile incelenmistir. Testin
sonucuna gore D(27)=,511, D(33)=,497, D(62)=,373, D(79)=,516 ve D(104)=,458 ile P
< 0.05 oldugundan, Covid-19 gegiren ve gegirmeyen bireylerin spor aktivite siirelerinin

normal dagilmadig: tespit edilmistir (p=,000).

Tenis Bisiklet Fitness Pilates-Yoga Kosu-
Yiiriiytis
Chi-Square ,057 1,915 ,746 ,005 2,138
Df 1 1 1 1 1
P ,812 ,166 ,388 ,945 144

Tablo 19: Spor yapma siiresi Covid-19 iliskisi

Yukarida gosterilen Tablo 19°da Covid-19 ve spor aktivite siireleri iligkisi normal
dagilima sahip olmadigi i¢in gruplarin karsilastirilmasinda nonparametrik bir test olan
Kruskal Wallis testi kullanilmistir. Covid-19 hastaligini gegirmeleri bakimindan kisilerin
tenis oynama siiresi (p=0,812), bisiklet kullanma siiresi (p=0,166), fitness siiresi
(p=0,388), pilates — yoga siiresi (p=0,945) ve yiiriiyiis - kosu siiresi (p=0,144) arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamustir.
4.2 Nitel Bulgular

Calismaya katilan 308 kisinin i¢inden yliz yiize goriismeyi kabul eden 10 kisi ile

yapilan goriismelerin analizi su sekildedir;

Tablo 20. Katilimcilarin demografik yapist

Fiziksel aktivite katihmeci kodu Yas Cinsiyet  Egitim durumu Ekonomik
durumu
K1 36 Erkek Universite Calisiyor
K2 40 Erkek Universite Calisiyor
K3 23 Erkek Universite Calismiyor
K4 28 Erkek Universite Calisiyor
K5 30 Erkek Universite Calisiyor
K6 21 Kadin Universite Caligmiyor
K7 32 Kadin Universite Calisiyor
K8 31 Kadin Universite Calisiyor
K9 28 Kadin Universite Calisiyor
K10 32 Kadin Universite Calisiyor
Katihmecilarin yas ortalamasi +  E: 314
SS K: 28.8

Yukarida gosterilen Tablo 20’ye goére calismaya toplam 10 kisi katilmistir.
Katilimcilarin 5 tanesi erkek yas ortalamalar1 31.4 olmaktadir. 5 erkek katilimemin 4’1
calisan 1 tanesi 0grencidir. Katilimcilarin 5 tanesi kadindir. Yas ortalamalar1 28.8’dir.

Kadin katilimcilarin 4’1 ¢aligsan 1 tanesi 6grencidir.
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Sekil 2: Covid-19 déneminde ortaya ¢ikan tema ve alt temalar

Fiziksel
Aktivteye Engel
Olan Faktorler

eMotivasyon eksikligi
eHareket alani kisithlig

eGerekli spor aletinin bulunmamasi

Egzersiz Yapma
Durumu

Covid-19
déneminin
hayata etkisi

eDuizenli egzersiz yapiyorum
eDiizenli egzersiz yapamiyorum

*Online/ birebir ders aldim

*Online/birebir ders almadim

eYapilan egzersiz yeterli

eYapilan egzersiz yeterli degil
eSpor aninda donit saglama eksigi

AN

eMaddiyat/is olarak olumsuz etkisi

eSosyal yasanti eksikligi
eKilo alimi
*is motivasyonu artmasi

eTeknolojik alet kullanimi artmasi

¢ Kisitlamalarin getirdigi hareketsizlik

eUyku ve beslenme dizensizligi

AN

%

Gorlismelerden elde edilen verilerin igerik analiziyle ulasilan ana temalar, alt

temalar ve alt temalarin tekrarlanma sikligini ifade eden frekans degerleri ise Tablo 21°de

sunulmustur.

Tablo 21: Tema ve alt temalarin katilimcilar

Temalar Alt Temalar Katihmcilar Frekans
(n=10)
Fiziksel - Motivasyon eksikligi K1,K4,K6,K7,K8,K9,K10  f(7)
Aktiviteye - Hareket alan1 kisitlihigt K2,K4,K8 f(3)
Engel Olan - Spor aleti bulunmamasi K3,K4 f(2)
Faktorler
f(12)
Egzersiz - Diizenli egzersiz yapiyorum K5,K7,K8,K9 f(4)
Yapma - Diizenli egzersiz yapamiyorum K1,K2,K3,K4,K6,K10 f(6)
Durumu - Online/ birebir ders aldim K3,K4,K5,K7,K8 f(5)
f(36) - Online/birebir ders almadim K1, K2,K9,K10 f(4)
- Yapilan egzersiz yeterli K5,K7,K10 f(3)
- Yapilan egzersiz yeterli degil K1,K2,K3,K4,K6,K8,K9 f(7)
- Spor aninda doniit saglama eksigi K1,K5,K6,K7,K8,K9,K10 f(7)
Covid-19 - Is/Maddiyat olarak olumsuz etkisi K1,K4 f(2)
Doneminin - Kilo alim1 K1, K2,K6,K10 f(4)
Hayata - I3 motivasyonu artmasi K7, f(1)
Etkisi - Teknolojik alet kullanim1 artmasi K1,K3,K6,K8 f(4)
(28) - Kisitlamalarin getirdigi hareketsizlik ~ K1,K6,K7,K8,K9 f(5)
- Uyku ve beslenme diizensizligi K1,K6,K8,K10 f(4)
- Sosyal yasant1 eksikligi K1,K2,K3,K4,K5,K6, f(8)

K8,K9
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Tematik analiz haritasindan belirlenen temalar sirasiyla “fiziksel aktiviteye engel
olan faktorler”, “egzersiz yapma durumu”, “Covid-19 doneminin hayata etkisi” olarak
3’e ayrilmistir. Temalardan belirlenen 17 alt tema olusturulmustur. Fiziksel aktiviteye
engel olan faktdrler temasinda, “motivasyon eksikligi”, “hareket alani1 kisitlilig1”, “spor
aleti bulunmamas1” alt temalari; egzersiz yapma durumu temasinda, “diizenli egzersiz
yaptyorum”, “dilizenli egzersiz yapamiyorum”, “online veya birebir ders aldim”,
“online/birebir ders almadim”, “yapilan egzersiz yeterli”, “yapilan egzersiz yeterli degil”
ve “spor aninda geri doniit saglama eksikligi” alt temalari; Covid-19 déneminin hayata
etkisi temasinda, “is/maddiyat olarak etkisi”, kilo alim1”, “is motivasyon artimi”,
“teknolojik alet kullanimi artig1”, “kisitlamalarin getirdigi hareketsizlik”, “uyku ve

199 ¢

beslenme diizensizligi”, “sosyal yasanti eksikligi” alt temalar1 yer almistir.

Tablo 21°’de yer alan frekans degerleri incelendiginde, katilimcilarin en fazla
goriis bildirdikleri temanin “egzersiz yapma durumu” f(36) oldugu sonrasinda ise “Covid-
19 déneminin hayata etkisi” f(28) oldugu goriilmektedir. Bununla beraber en az en goriis
bildirdikleri tema ise “fiziksel aktiviteye engel olan faktorler” f(12) oldugu

goriilmektedir.

Covid-19 doneminde fiziksel aktiviteye katilan bireylerin odak sorulardan alinan
cevaplardan igerik analiziyle elde edilen temalar ayri ayr1 incelenmis ve alt temalara

iliskin katilimc1 goriiglerine ait dogrudan alintilar asagida sunulmustur:
Covid-19 Déneminde Fiziksel Aktiviteye Engel Olan Faktorler

Covid-19 Doneminde Fiziksel Aktiviteye Engel Olan Faktorler temasinda
katilimcilarin motivasyon alt temasindaki goriislerin f(7), 2 si erkek 5 1 kadin ve
kadinlarda bir kisi hari¢ geri kalan 6 kisi calisan bireylerdir. Hareket alan1 kisitlilig: alt
temasindaki goriislerin f(3), 2 si erkek 1 1 kadin ve hepsi calisan kisiler seklindedir. Spor
aleti bulunmamasi alt temasindaki goriislerin f(2) katilimcilar erkek bireyler olup 1’i

calisan 1°1 6grencidir.

Motivasyon eksikligi alt temasinda yer alan 2 kadin 1 erkek katilimciya ait

goriisler asagida belirtilmistir:

(K4) “Yasaklardan dolay: evde kaldigimiz siireler artti bu siire¢ giderek arttik¢a

’

spor yapamadigim donemler oldu. Motive olamadim.’
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(K6) “Motive edemedim kendimi, spor yapmam zorlasti normal diizenimdeki

)

kadar agirlik veremedim.’

(K9) “Diizenli egzersiz yapabildigimi diisiinemiyorum ¢iinkii spor salonu daha

¢ok motive ediyordu. Evde en azindan bos durmamak igin bir seyler yaptim.”

Hareket alani kisitlilig1 alt temasinda yer alan 1 kadin 1 erkek katilimciya ait

goriigler asagida belirtilmistir:

K(8) “Online da yaptiginiz spor, spor salonunda yaptiginiz gibi olmuyor hi¢bir
zaman. Evin ortamimin miisait olmasi gerekiyor, evin havalandirmasi olsun bir spor

salonu gibi olmuyor tabi ki. ”

(K4) “Evde siirekli kalabalik bir ortam oldugu i¢in motivasyon olarak fitnessta
belediyeye gittigimdeki kadar diizenli olmuyordu. Bu sebepten evde de bir yapip bir

vapmamaya basladim daha ¢ok diizenim bozuldu diyebilirim bu dénemde.”

Spor aleti bulunmamasi alt temasinda yer alan 1 erkek katilimciya ait goriisler

asagida belirtilmistir:

(K3) “Evde kendi viicut agirligimla yapmaya ¢alistim. Evde agwrltk olmadigindan
dolayt bu sekilde devam ettim.”

Covid-19 Doneminde Egzersiz Yapma Durumu

Egzersiz yapma temasinda katilimcilarin diizenli egzersiz yapiyorum alt
temasindaki goriislerin f(4), 1’1 calisan erkek 3’ii ¢alisan kadin bireylerdir. Katilimcilarin
diizenli egzersiz yapamiyorum alt temasindaki goriislerin f(6), 2’si kadin bunlardan biri
ogrenci digeri ise calisan bireydir. 4’ii erkek biri 6grenci geri kalan 3 kisi calisan
bireylerdir. Online/birebir ders aldim alt temasindaki goriislerin f(5), 3’1 erkek bireyden
biri 6grenci digerleri ¢alisan bireylerdir. 2°si kadin ¢alisan bireylerdir. Online/birebir ders
almadim alt temasindaki goriislerin f(4), 2’si erkek caligsan, 2’si kadin ¢alisan bireylerdir.
Yapilan egzersiz yeterli alt temasindaki goriislerin f(3), 1’1 ¢alisan erkek, 2’si calisan
kadin bireylerdir. Yapilan egzersiz yeterli degil alt temasindaki goriiglerin f(7), 4 ’i
erkek, bunlardan biri 6grenci geri kalan 3 kisi calisan erkek bireyler, 3’ii kadin bunlardan

biri 6grenci diger 2’si ¢alisan kadin bireylerdir. Spor aninda doniit saglama eksikligi alt
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temasindaki goriislerin f(7), 2’si erkek ¢alisan birey, biri 6grenci 4 tanesi ¢alisan toplam

5’1 kadin bireydir.

Diizenli egzersiz yapiyorum alt temasinda yer alan 1 erkek 2 kadin katilimciya ait

goriisler asagida belirtilmistir:

(K5) “Diizenli egzersiz yaptigimi diistiniiyorum. Normal hayata bakarsak agsirt
bir degisim olmadi ama kendi yasadigim sitede de bir iki imkanimiz oldugu icin bu

sekilde.”

(K7) “Haftada 3 giin yaptuim diizenli bir sekilde. Hem tesisi kullandim, kapali
olunca da evde aletli ekipmanlarim var onlarla agirlik ¢calistim ve yiiriiytise gittim

agwlikl olarak.”

(K9) “Salonlar kapandi diye de bos durmadim. Kendimce bir seyler yapmaya
calistim sporda 6grendigim hareketlerle, Youtube’da bir seyler a¢tim ama spor salonuna

gittigim kadar etkili olmadi.”

Diizenli egzersiz yapamiyorum alt temasinda yer alan 2 erkek 1 kadin katilimciya

ait goriisler asagida belirtilmistir:

(K2) “Diizenli olarak yapamadim ama aksam yemeklerinden sonra kisitlama
stiresi igerisinde sitenin yiiriiytis alanlarinda yiiriiyiise ¢ikryorum bu sekilde kendimi

’

degerlendirmeye ¢alistim diyebilirim.’

(K4) “Diizenli egzersiz yapabildigimi diistinmiiyorum, yeterli tabi ki gelmedi.
Online  uygulamalar  kullanmaya ¢alistim ama  beceremedim  yine diizene

’

oturtturamadim.’

(K6) “Hayrr, diizenli yapamadim. Evde kendim pilates yapmaya ¢alistyorum ama

spor salonuna ihtiya¢ duyuyorum bu konuda.”

Online/birebir ders aldim alt temasinda yer alan 2 erkek 1 kadin katilimeiya ait

goriisler asagida belirtilmistir:

(K3) “Online dzel ders almadim birebir ama belediyenin yapmuis oldugu ticretsiz

online derslere katilmaya ¢alistyorum.”
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(K5) “Online ders aldim. Spor salonuna da gittigimde kisisel egitmenle

’

calistyordum online olarak bunun destegini aldigimda da katk: sagladi bana.’

(K8) “Bir stirii online ders var hem o6zel olarak alabiliyorsun hem grup olarak
katilabiliyorsunuz. Online derslere katildim. Bazen fazla spor yaptim bazen saldim, ister

istemez bu fizigime de yansidi.”

Online/birebir ders almadim alt temasinda yer alan 2 kadin 1 erkek katilimciya ait

goriisler asagida belirtilmistir:

(K1) “Ders almadim, evde kendim yapmaya ¢alistim fakat aklima geldik¢e zaman

1

zaman yapiyorum, spor salonuna geldigimiz gibi diizenli bir sekilde olmuyor.’

(K9) “Online ders almayi tercih etmedim her zaman spor salonu a¢ildi a¢ilacak
vs diye bekledim. Bir de diizenli olarak senelerdir spor yaptigim igin alistim spor

yapmaya o ytizden online derslere gerek duymadim.”

(K10) “Online ders almayr da tercih etmedim hoca yamimda olup miidahale

’

edemedigi icin pek onu tercih etmedim.’

Yapilan egzersiz yeterli alt temasinda yer alan 1 kadin 1 erkek katilimciya ait

goriisler asagida belirtilmistir:

(K5) “Yaptim, yeterli geldi. Site ve spor salonlarimin kapali oldugu zamanlarda

da evimde bulunan spor aletlerinden yararlandim.”

’

(K7) “Hareket ihtiyacim gidermek i¢in miimkiin oldugunca fazla aktivite yaptim.’

Yapilan egzersiz yeterli degil alt temasinda yer alan 2 erkek 1 kadin katilimciya

ait goriisler asagida belirtilmistir:

(K1) “Viicut olarak tabi yeterli gelmiyordur ama en azindan bir seyler yapmaya

)

calistyorum bos durmaktansa.’

(K3) “Pandemiden once daha ¢ok agirlikla ¢alisiyordum simdi kendim daha hafif
hareketler yapmaya ¢alisiyorum. En azindan kondisyonum kaybolmasin diye o agidan.
Bu siiregte 4 ya da 5 kilo verdim ve bunun yagdan oldugunu sanmiyorum, kaybim var

yani yok diyemem, yeterli gelmiyor.”
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(K8) “Yok gelmedi, ister istemez salgininin baslangicindan 3,4 ay ne oldu herkes
kapandu is yerleri durduruldu kimi insanlar kisa ¢alismaya ayrild: falan derken daha ¢ok
eve tikildik ve evde de hareket kabiliyetimiz kisitli. ”

Spor aninda doniit saglama eksikligi alt temasinda yer alan 2 kadin 1 erkek

katilimciya ait goriisler asagida belirtilmistir:

(K7) “Insanlarla, kalabalikla yapmak daha verimli daha motive edici oluyor.
Yanlhs yaptiginiz bir hareket varsa onu diizeltme imkant oluyor ama tek bagsiniza

vaptiginizda bu ¢ok verimli olmuyor, moral anlaminda diistiriiyor bunun disinda bir

farkhilik yok.”

(K10) “Ben zaten bel fitigim igin baslamigtim hocalarin yazdigi programlarla o
agrilarim azalmisti ama sonrasinda pandemi baslayinca salonlar kapaninca tekrar bel
agrist basladi. Bel fitig1 daha ¢ok saglik problemi oldugu igin kendi basima bir program
yapmayi ¢ok saglikli bulmadim. Online ders almayi da tercih etmedim hoca yanimda olup

’

miidahale edemedigi icin pek onu tercih etmedim.’

(K4) “Spor salonunda hoca ile c¢alisigim gibi olmuyor tabiki. Motive
olamiyorum, konsantrasyonum bozuluyor. Belirli bir noktada birakiyorum sikiliyorum

1

ama hoca egliginde bunlar olmuyor. Hocanmin bu konularda biiyiik bir artisi oluyor.’

Covid-19 Doneminin Hayata Etkisi

Covid-19 Déneminin Hayata Etkisi temasinda katilimcilarin Is/maddiyat olarak
olumsuz etkisi alt temasindaki goriislerin f(2), 2’si erkek calisan bireylerdir. Kilo alimi
alt temasindaki gorislerin f(4), 2’si erkek calisan birey, 2’si kadin biri ¢alisan biri
ogrencidir. Is motivasyonunun artmasi alt temasindaki goriisii f(1), 1 ¢alisan kadin birey
olusturmaktadir. Teknolojik alet kullanim1 artmasi alt temasindaki goriislerin f(4), biri
Ogrenci biri ¢aligan 2’si kadin, biri 6grenci biri ¢alisan 2’si erkek bireyler olusturmaktadir.
Kisitlamalarin getirdigi hareketsizlik alt temasindaki goriislerin f(5), 1’1 calisan erkek ve
biri 6grenci 3’1 ¢calisan kadin bireylerdir. Uyku ve beslenme diizensizligi alt temasindaki
goriislerin f(4), 1’1 ¢alisan erkek, biri 6grenci 2’si ¢alisan kadin bireylerdir. Sosyal yasanti
eksikligi alt temasindaki gortislerin f(8), 5’1 erkek biri 6grenci digerleri ¢alisan, 3’{i kadin

biri 6grenci digerleri ¢alisan bireylerdir.
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Is/maddiyat olarak olumsuz etkisi alt temasinda yer alan erkek katilimciya ait

goriisler asagida belirtilmistir:

(K1) “Ozgiirliigiimiiz kisitlanmis gibi hissediyoruz. Ayni sekilde evde olmamiza

ragmen maddi olarak biiyiik bir yikim icerisine de girdik.”

Kilo alimi alt temasinda yer alan 2 kadin 1 erkek katilimciya ait goriisler agagida

belirtilmistir:

(K1) “Haliyle ne kadar kendi basimiza spor yapmaya ¢aligsak bile bu yeterli
gelmiyor sikintidan stirekli yiyoruz ve daha da kilo aldik.”

(K6) “Spor yapmam zorlasti normal diizenimdeki kadar agirlik veremedim. Kilo

aldim bu siirecte. Siirekli yemek yiyoruz, spor yapamiyoruz yaptigimiz etkili olmuyor.”

(K10) “Kilo aldik maalesef. Kilo aldik¢a da bel agrim daha da artti, muhtemelen
bu derece artmasinin bir sebebi de bunun oldugunu diisiintiyorum. Beslenmeye de yeteri

kadar dikkat edemedim, spor da ¢ok fazla olmayinca iyice salmig durumdayiz agik¢asi.”

Is motivasyonu artmasi alt temasinda yer alan kadin katilimciya ait gériisler

asagida belirtilmistir:

(K7) “Verimlilik anlaminda is yasantisinda artis oldu. Disarida gegirilen zaman
daha da azaldi. Daha az trafige girdim. Daha az trafige maruz kalinca evde daha fazla

vakit gecirir oldum. Daha az vakit kaybt yasadim.”

Teknolojik alet kullanimi artmasi alt temasinda yer alan 1 kadin 2 erkek

katilimciya ait goriisler asagida belirtilmistir:

(K1) “Hareketsizligin disinda normalde dizi film izlemeye ¢ok zamanimiz olmazdt
simdiyse bol bol dizi film izledim. Is yaparken bir yandan televizyon, bilgisayar gibi

’

aletler ekstradan agik oluyor.’

(K3) “Dizi film izlemeye ¢ok vakit ayiramiyordum. Yapabildigimiz baska bir

)

seyde ¢ok fazla yok zaten.’

(K6) “Stirekli evde olunca hi¢chbir hareket yok, tisengeclik baslad. Stirekli yemek

dizi, spor yapamiyoruz agirlik veremiyoruz.”
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Kisitlamalarin getirdigi hareketsizlik alt temasinda yer alan 2 kadin 1 erkek

katilimciya ait goriisler asagida belirtilmistir:
(K1) “Cok fazla bireysellesip ice kapandik ve en biiyiik problem hareketsizlestik.”

(K6) “Daha dncesinde haliyle daha aktiftim. Spora daha fazla zaman
aywrabiliyordum bir diizenim vardi. Bu siirecte psikolojik olarak etkilendigim icin

’

tamamen evde olmak yorucu ve tembellik basladi sonrasinda.’

(K9) “Daha duragan bir hayat yani oncesinde daha aktiftim. En azindan
insanlarla ¢ok rahat goriigebiliyordum, disar: rahat ¢ikabiliyordum. Simdi her sey daha

2

duraganlast.

Uyku ve beslenme diizensizligi alt temasinda yer alan 2 kadin 1 erkek katilimciya

ait goriisler asagida belirtilmistir:

(K1) “En biiyiik problem hareketsizlestik, uyku diizenimiz beslenme diizenimiz ¢ok
degisti. Haliyle ne kadar kendi bagimiza spor yapmaya ¢alissak bile bu yeterli gelmiyor
stkintidan siirekli yiyoruz ve daha da kilo aldik.”

(K8) “Yok gelmedi, ister istemez salgininin baslangicindan 3,4 ay ne oldu herkes
kapandi is yerleri durduruldu kimi insanlar kisa ¢alismaya ayrild: falan derken daha ¢ok
eve tikildik ve evde de hareket kabiliyetimiz kisith. E caminiz da sikiliyor biitiin giin
evdesiniz boyle siirekli evde yemek yiyorsunuz. Yemek yapryorsunuz derken insanin

hayatinda ister istemez bir darbe oldu yani hem fiziksel hem zihinsel olarak.”

(K10) “Beslenmeye de yeteri kadar dikkat edemedim, spor da ¢ok fazla olmayinca

iyice salmis durumdayiz agik¢asi.”

Sosyal yasant1 eksikligi alt temasinda yer alan 1 kadin 2 erkek katilimciya ait

goriisler asagida belirtilmistir:

(K2) “En biiyiik problem sosyallesememek oldu. Kendimi ¢ok yalniz

hissediyorum. Yapmak istedigimi yapamiyorum. Hareket alanim kisitlandi.”

(K5) “Ozel hayattaki aktivitelerimizde cok bir degisikli yok ama sosyal hayatta
kapali olan yerlerden otiirii illaki bir kayplarimiz var. Biz bunlari kendi imkanlarimizla

¢cozmeye ¢alisiyoruz ama biz bunu her yerde konusuyoruz anlatyyoruz ama pek bir sonug
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alinamiyor. Bircok yerin kapali olmasi ¢alisamindan isletmecisine ve oraya giden

1

miisterisinden tutun herkes magdur durumda.’

(K9) “Daha duragan bir hayat yani oncesinde daha aktiftim. En azindan
insanlarla ¢ok rahat goriigebiliyordum, disart rahat ¢ikabiliyordum. Simdi her sey daha
duraganlasti. Online alisveris, online market aligverisi ya da kisilerle gériismeme ya da
goriistiigiin kisileri stmirlama gibi. Daha bazi seyleri erteleme ya da iptal etmeye yonelik.
Mesela kampa gideceksem ki buna yasaklar da etken ya da arkadaslarla goriiseceksem

daha duragan ertelenen bir hayat.”
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5.TARTISMA

Covid-19 pandemi doneminde yetiskin bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin bir
karma yontemle incelendigi bu calismada oncelikle nicel veri analizleri agisindan
anlamlilik bulunmasa da nitel veri analizleriyle elde edilen bulgularin karsilagtirilmasina
ve derinlemesine incelenerek yorumlanmasina katkida bulunmustur. Covid-19 hastaligini
gecirmeleri bakimindan, kadin ve erkek katilimcilar arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir farklilik saptanmamustir.

Covid-19 hastaligin1 gegirmeleri bakimindan kisilerin yaslar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik saptanmamigtir. Salginin kronolojik yasa bakmaksizin

toplumun tiim tiyeleri iizerinde olumsuz etkisi vardir (92).

Caligmaya katilan Covid-19 hastaligini geciren bireylerin ailesine ve gevresine
yayma orant %43,1 olarak gdzlemlenmistir. Bu sebeple bireyler, hayatlarinda pandemiye
0zgl gereken kurallara uydugunda hem ailesini hem de ¢evresinde olan insanlari korumus

olmaktadir.

Covid-19 hastaligini gegirmeleri bakimindan kisilerin is ve okula gitme durumlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamistir. Bireylerin Covid-19
hastaligin1 gecirmeleri bakimindan cinsiyet, yas gozetmeksizin her alanda her kisiye
ulasabildigi gibi c¢alisan veya okuyan ayrimi da yapmamaktadir. Karma yontem
calismasinda, arastirmanin nitel bulgular1 benzer kodlar ve farklilik goésteren kodlarin
siklikla tekrar1 temelinde tartisilmistir. Buna gore yiiz yiize yapilan goriismeler sonrasi
calisanlarin igyerindeki, okuyan bireylerin egitim diizenini degistirerek evden caligma
diizenine gecilmesi hakkinda bazi katilimeilarin hazir oldugu, bazilarinin ise kendini bu
yeni diizene hazir hissetmedigi gozlenmistir. Ornegin katihmci1 K(7) ‘Verimlilik
anlaminda is yasantisinda artis oldu. Digarida gecirilen zaman daha da azaldi. Daha az
trafige girdim. Daha az trafige maruz kalinca evde daha fazla vakit gegirir oldum. Daha
az vakit kaybr yasadim.” demistir. Is ve egitim hayatinda olan iletisim ve sosyallik
kisilerin motivasyonuna da yansimaktadir. Bunun yani sira pandeminin getirmis oldugu

kisitlayicilikla birlikte kisilerde igle birlikte ge¢im kaygisi ortaya ¢ikmistir (93).

Bireylerin oturma siiresiyle Covid-19 gec¢irme arasinda istatistiksel olarak bir
anlamlilik gozlemlenmemistir. Arastirmaya katilan bireylerin Tablo 12°deki frekans

araliklarina bakildiginda 7-8 saat oturan bireylerde Covid-19 gegiren ve gegirmeyen
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bireyler arasindaki frekans farkinin daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Yiiz yilize
yapilan goriismeler sonrasi bireylerin pandemi doneminde ¢ok daha az hareket ettikleri
gozlemlenmistir. Hareket kisithligina bagh olarak bireylerde kilo artigslar1 da
gozlemlenmistir. Ornegin katihime1 K(1) ‘Cok fazla bireysellesip ice kapandik ve en
biiyiik problem hareketsizlestik.” demistir. Yetiskinler giin igindeki fiziksel aktivite
zamanin ¢ogunu is Yyerinde, evlerinde veya serbest zaman etkinliklerine katildiklar:
alanlarda gecirmektedirler. Diizenli fiziksel aktivite, sagligin gelistirilmesinde, kronik
hastaliklardan korunmada ve erken 6liimlerin 6nlenmesinde rol oynamaktadir. Yiiksek
tansiyon, seker hastaligi, obezite, kolesterol ve hareketsizlik gibi risk faktorlerini
onlemektedir. Fiziksel aktivite ve spor etkinliklerine katilmak, zihin ve ruh dengesini
korur, stresi, kalp hastaliklarini, kanseri 6nlemeye yardimci olur. Kemik ve kas sagligini
destekleyip kan basincimi diisiiriir ve viicuttaki toksinlerin atilmasina yardimci olur.
Sonug olarak fiziksel aktivite ve saglik durumu arasinda 6nemli bir iligki bulunmaktadir.
Bunlara bagl olarak yapilan ¢alisma da DSO’ye gore 18-65 yas arasindaki bireylerin en
az haftada 3 giin 75-150 dk arasinda orta siddette fiziksel aktivite yapmalar1 dnermesini
desteklemektedir (14,94-97).

Uyku saatliyle Covid-19 ge¢irme arasinda istatistiksel olarak bir anlamlilik
gbzlemlenmemistir. Arastirmaya katilan bireylerin Tablo 14’teki frekans araliklarina
bakildiginda 6-7 saat uyuyan bireylerde Covid-19 gegiren ve gegirmeyen bireyler
arasindaki frekans farkinin daha disiik oldugu gozlemlenmistir. Yiiz yiize yapilan
gorlismeler sonrasi bireylerin evde kaldiklar: siire boyunca sosyal yasam alanlarinin
kisitlanmasi, sokaga c¢ikma yasaklari, evden c¢alisma sistemleri ve online egitimler
sebebiyle evde ¢ok daha fazla vakit gecirdikleri i¢in uyku diizensizliklerinin ortaya ¢iktig1
gozlemlenmistir. Buna bagli olarak beslenme diizensizligiyle birlikte kilo artiglar1 da
gozlemlenmistir. Ornegin katithme1r K(1) ‘En biiyiik problem hareketsizlestik, uyku
diizenimiz beslenme diizenimiz ¢ok degisti. Haliyle ne kadar kendi basimiza Spor yapmaya
caligsak bile bu yeterli gelmiyor sikintidan stirekli yiyoruz ve daha da kilo aldik.” demistir.
Covid-19 doneminde fiziksel aktivite azligina bagli olarak uyku bozukluklar1 kronik
hastaliklarin artig1, anksiyete, depresyon travma sonrast stres bozuklugu ve uyum
bozuklugu gibi hastaliklara yol acabilmektedir. Fiziksel aktivitenin artmasi ve sosyal
yasamin getirmis oldugu hareketlilik ve iletisimle birlikte saglik, uyku kalitesi ve yasam
kalitesi artmaktadir (98,99).
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Teknolojik alet kullanim siiresiyle Covid-19 gecirme arasinda istatistiksel olarak
bir anlamlilik gozlemlenmemistir. Arastirmaya katilan bireylerin Tablo 16’daki frekans
araliklarina bakildiginda 151-300 dk arasinda teknolojik alet kullanan bireylerde Covid-
19 geciren ve gegirmeyen bireyler arasindaki frekans farkinin daha yiiksek oldugu
gbzlemlenmistir. Yiiz ylize yapilan goriismeler sonrasi bireylerin evde kaldiklari siire
boyunca sosyal yasamin alanlarinin kisitlanmasi, sokaga ¢ikma yasaklari, evden ¢alisma
sistemleri, online egitimler, kiiltiir- sanat, sinema, televizyon ve oyun platformlarinin
hepsinin internet iizerinden online bir sekilde sunulmasindan dolay1 teknolojik alet
kullanim siiresinin arttig1 gdzlemlenmistir. Ornegin katilime1 K(6) Siirekli evde olunca
hi¢hir hareket yok, itisenge¢lik basladi. Stirekli yemek dizi, spor yapamiyoruz agirlik
veremiyoruz.” demistir. Siiphesiz ki giiniimiiz teknoloji ile var olmaktadir. Okul 6ncesi
dénemden baglayarak her yastan kitleye ve hayatin her alanina (iletisim, tip, medikal,
egitim, spor, endiistriyel alanlar, savunma sanayi vb.) hitap edecek bir teknolojik unsur
mevcuttur. Teknolojinin gelismesiyle birlikte refah seviyesi, calisma kapasitesi, bilgiye
ulagim seviyesi gibi olumlu etkileri mevcuttur, teknolojik alet kullaniminin artmasiyla
giliniimiizde iletisim ve sosyal alanlardaki beceriler de etkilemektedir. Kisilerin ekran
basinda gecirdikleri siire arttikca toplumlar giderek hareketsizlesmektedir ve buna bagl
olarak kisiler hayatlarinda daha da bireysellesmekte ve yalnizlasmaktadir. Teknolojik
gelismeler her ne kadar yasami kolaylastirsa da uzun vadede hareketsiz bireylerin sayisini
arttirarak, beraberinde cesitli rahatsizliklara yol agabilmektedir. Bununla birlikte,
teknoloji, serbest zaman ve fiziksel aktivitelere katilmak ic¢in insanlara zaman yaratiyor
gibi goriinse de, insanlarin aktivite diizeylerinin gelistirilmesine destek oldugu
sOylenememektedir. Sonug¢ olarak teknoloji kacinilmaz bir sekilde ve artan oranda
hayatimizin i¢inde yer almaya devam edecektir bu siire¢ boyunca kisiler ayni oranda

fiziksel hareketliligi hayatlarinda tutmalidir (100-102).

Spora katilm siiresiyle Covid-19 gecirme arasinda istatistiksel olarak bir
anlamlilik gozlemlenmemistir. Arastirmaya katilan bireylerin Tablo 18’deki frekans
araliklarina bakildiginda 61-120 dk arasinda spor yapan bireylerde Covid-19 gegiren ve
gecirmeyen bireyler arasindaki frekans farkinin daha diisiik oldugu gozlemlenmistir.
Buna gére Covid-19 hastaligin1 daha az gegiren bireylerin spor yapma siireleri DSO
tarafindan belirtilen 18-65 yas arasindaki bireylerin en az haftada 3 giin 75-150 dk
arasinda orta siddette fiziksel aktivite yapmalar1 6nermesini desteklemektedir (14). Yiiz

ylize yapilan goriismeler sonrasi bireylerin evde kaldiklar siire boyunca sosyal yasam
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alanlarinin kisitlanmasi, sokaga ¢ikma yasaklar1 ve spor merkezlerinin kapali olmasiyla
katilimcilar motive olamadiklarini sik¢a dile getirmistir. Ornegin katilime1 K(4) ‘Evde
stirekli kalabalik bir ortam oldugu icin motivasyon olarak fitnessta belediyeye
gittigimdeki kadar diizenli olmuyordu. Bu sebepten evde de bir yapip bir yapmamaya
basladim daha ¢ok diizenim bozuldu diyebilirim bu donemde.’ ve katilimc1 K(9) “Diizenli
egzersiz yapabildigimi diigiinemiyorum ¢iinkii spor salonu daha ¢ok motive ediyordu.
Evde en azindan bos durmamak i¢in bir seyler yaptim.’ demistir. Evlerinde spor aleti
olmayan katilimcilarin kendi imkanlar1 dahilinde spor yaptiklar fakat yeterli gelmedigi
gozlemlenmistir. Evde spor yapan bireylerin spor merkezlerinin kapali olmasiyla evde
kendi ¢abalar1 veya online sistemle spor yaparken egitmenlerinin yanlarinda olmamasi ve
fiziksel olarak geri bildirim saglayamamasindan dolay1 fiziksel aktivitelerinde
motivasyon eksikligi hissetmislerdir. Miisabik sporcular disinda spor yapan bireylerin
spor yapma amaglarinin en temel sebebi sosyallesmek ve eglenmek igin yaptiklar
olmustur. Sosyallikten ve eglenceden yoksun olmak bireyleri motive etmemektedir ve

sporu birakmalarina sebep olmaktadir (103).
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6. SONUC VE ONERILER

Sonu¢ olarak, yapmis oldugumuz karma yontem c¢alismanin verileri
dogrultusunda Covid-19 doneminin fiziksel aktivite iizerine etkisi, incelenen alanlarda
istatistiksel olarak anlamli bir farklihlk gozlemlenmemistir, katilimcilarin yar1
yapilandirilmis sorularla yiiz yiize goriismeleriyle olan analizlerde, pandeminin getirdigi
kisitlamalardan dolay1 fiziksel olarak inaktiviteden dolay1 bireysel olarak hayati etkileyen
(is, maddi kaygi, spor aktiviteleri, sosyal hayat, motivasyon, asir1 teknoloji kullanimi vb.)
alanlarda anlamli farkliliklar bulunmustur. Karma yontem ¢alismasinin bu ¢alismadaki
etkileri bireylerin hareket ve hareketsizlik alanlarmi giiclii bir sekilde derinlemesine
incelenmesini saglamistir. Arastirmanin nitel verileri ile anket sonuclarinda elde
edilemeyen bireysel farkliliklarin nedenlerini ortaya ¢ikarmistir ve anket sonuglarina gore
nitel verilerin de birbirlerine etkisinin ne sekilde oldugu ifade edilmistir. Bu arastirma
icin karma yontem aragtirmasinin avantaji fiziksel aktivitenin bireylere olan etkisinin tek
bir alanda etkilemedigini, hayatin her alaninda bireyleri olumlu veya olumsuz olarak

etkiledigini gostermistir.
Buna gore calisma ile ilgili su sekilde ifade edilebilir.

Calismanin daha biiylik orneklemle fiziksel aktivite diizeyleri farklilik gosteren
katilimcilarla (inaktif, aktif, minumum aktif vb.) tekrarlanmasi farkli sonuclarin

alinmasina neden olabilir.

Calismanin, Covid-19 oncesi dénem ile Covid-19 donemindeki fiziksel aktivite
diizeylerinin 6lgiilmesi ve karsilastirilmasiyla farkli sonuglarin alinmasina neden olabilir

ve calisma sonuglarin1 daha 6nemli hale getirebilir.
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EK-2 Géniillii Bireylere Sorulan Sorular

Covit-19 salgin1 doneminde fiziksel aktivite yapmaniza engel olan faktorler
nelerdir?

Covit-19 salgin1 doneminde diizenli egzersiz yapabildiginizi diistiniiyor
musunuz?

Covit-19 salgini1 baslangicindan bu zamana kadar fiziksel aktivitelerinizde ne
gibi degisimler ortaya ¢ikt1?

Covit-19 salgimi 6ncesindeki yasantiniz ile i¢ginde bulundugumuz bu izolasyon
zamanlarindaki aktivite kazanimi ve kayiplariniz nelerdir?

Belediye Spor merkezindeki faaliyetleriniz zamani ile Covit-19 salgini
donemindeki aktiviteleriniz arasindaki farklar nelerdir?

Covit-19 salgini kisitlamalarinda kendiniz egzersiz yapabildiniz mi,
yapiyorsaniz size yeterli geliyor mu?
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EK-3 Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi

FiZIKSEL AKTiVITE DEGERLENDIRME ANKETI

iSILE iLGILI AKTiVITELER
Eger herhangi bir iste cahsmiyorsamz bu biliimii doldurmayiniz

1-isiniz:
2-Haftada kag giin ¢alisiyorsunuz? giin
3-Giinde kag saat caligtyorsunuz? saat

4-Giinliik ¢alisma siirenizin kag saatinde oturuyorsunuz? (Calisirken ve dinlenirken oturulan siireler
toplanarak yazilacak) saat Hic oturmuyorum O

** *Eger is saatlerinizi 2, 3 ve 4. sorularda tamimlayamiyorsamz detayh olarak agiklayimz: ...

OKUL iLE ILGIiLi AKTiVITELER

Eger 6grenci degilseniz bu béliimii doldurmayimz

5-Hangi béliimde okuyorsunuz: Kagingiythmz: 1 2 3 4 5 6 7 8
6-Haftada kag¢ giin okula gidiyorsunuz? giin
7-Giinde kag saat okula gidiyorsunuz? saat

8- 1 giinde okulda bulundugunuz siire i¢inde kag saat oturuyorsunuz? (Ders ve dinlenirken oturulan
siireler toplanarak yazilacak) saat Hi¢ oturmuyorum O

***¥Eger okul saatlerinizi 6, 7 ve 8. sorularda tammlayamiyorsaniz detayh olarak agiklayimz: ...
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ULASIM iLE iLGILi AKTIiVITELER

Bu béliimde is, ev, okul, ahgveris, v.b. yerlere ulasim seklinizi belirtirken gidis-doniis toplamim
yaziniz.
Haftada Giinde

9- Ulasim sekli kac giin  kac dakika Kac avdan beri
Yiirityerek

Araba kullanarak

Oturarak

Ayakta

Diger (belirtiniz)

EVDE GECIRILEN ZAMAN iCERISINDEKi AKTIVITELER

Uvku
11-Hafta i¢i bir giinde kag saat uyuyorsunuz? saat
Hafta sonu bir giinde kag saat uyuyorsunuz? saat

12- Evde, uyku disinda gecirdiginiz siire icinde yaptigimz ev islerini, hafta ici ka¢ giin ve 1

giinde kag dakika, hafta sonu kacg giin ve 1 giinde ka¢ dakika yaptigimz: belirtin.

HAFTA iCi HAFTA SONU
Haftada Giinde Haftada Giinde
Eyv isleri kac giin kac dk. kac giin kac dk.

Temizlik yapma .........coooooviooiiiiiin.

Yemek yapma, masa hazirlama ve toplama ...

Bulagik (makineye dizme ve gikartma veya elde) ..

Camasir (makineye koyma, ¢ikarip asma ve katlama)

Ut yapma ....o.ooeooeeee oo

ANSvers
Cocuk bakw

Tamirat ..

Diger (Belirtiniz): ..o

Diger (Belirtiniz): ...

13- Evde oturarak yapilan aktiviteler

Derscahsma ...

Bilgisayar kullanma ..o,

Kitap okuma v.b. ...

Televizyon izleme ...

Diger (Belirtiniz): .......ooooooiee e

Diger (Belirtiniz): ...

Diger (Belirtiniz): .....oovveeeeereecee e
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HOBI OLARAK YAPILAN AKTIVITELER

Evde ya da ev disinda diizenli olarak haftada en az bir kez yaptifimz hobileriniz ile ilgili
sorulara cevap verirken hafta ici kac giin ve 1 giinde kac dakika, hafta sonu kac giin ve 1 giinde
kac¢ dakika oldugunu belirtiniz.

HAFTA iCi HAFTA SONU
Haftada Giinde Haftada Giinde
Hobileriniz kac giin kac dk. kac giin kac dk.

Resim yapmak ...

Miizik aleti calmak ...
Diger (Belirtiniz): ........ooooooiiee

MERDIVEN CIKMA

1 kat merdiven=20 basamak.

Orn: 5. katta oturuyor ve giinde 2 kez ¢ikiyorsamz, (5 katX2 kez) 1 giinde 10 kat merdiven
cikiyorsunuz  anlamma gelmektedir. Not:Sadece cakt@gmz kat sayisim  yazimiz(indiginizi
VAZMAYINIZ).

10-Bir giinde kag¢ kat merdiven ¢ikiyorsunuz? kat

SPOR AKTIVITELERI

Halen diizenli olarak haftada en az bir kere yaptigimz spor aktivitelerini haftada ka¢ giin,

giinde ka¢ dakika ve kac aydan beri yaptigimz yazimz ve zorlanma diizeyinizi isaretleyiniz.

Haftada Giinde Kac Zorlanma diizeyi

Spor dah kag giin kae dk. aydan beri Hi¢ Az Orta  Cok  Cok fazla
Yriiyiis [ B s B 1
Kosu [ I I | -
Bisiklet [ I I I | M
Aerobik-step [ B s B 1
Futbol O O O g —_
Tenis [ I I I | M
Masa tenisi [ I N | -
Diger (..cocooennn) ] — 1 — I
Diger(.............) O o O &4 —
Diger (..coooe..) o s s N o | _
Diger(..............) O O O O3 —c
DIGER AKTIVITELER

Bu béliimde; diizenli olarak haftada en az bir kez yaptifimz ve herhangi bir béliimde
belirtmediginiz fiziksel aktivite diizeyinizin belirlenmesinde sonucu etkileyecek aktivitelerinizi

yaziniz, HAFTA iCi HAFTA SONU
Haftada Giinde Haftada Giinde
Diger aktiviteler kac giin kac dk. kac giin kac dk.

Diger (Belirtimz): ...
Diger (Belirtiniz): ..........ooooooooiii
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EK-4 Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu

Sayin Katilimci

“Yetiskin Bireylerin Covid-19 Déneminde Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Incelenmesi:
Bir Karma Yontem Calismasi” amaciyla gézlemsel tanimlayict bir akademik ¢alisma
planlanmaktadir. Bagaksehir belediyesine ait spor parklarinda yapilan anketler yaklasik
350 tane olup ve yapilacak olan 3-8 kisilik yliz yiize goriismelerle de birbirini tamamlayan
bir fiziksel aktivite degerlendirme ¢alismasi yapilmasi planlanmaktadir. Arastirmanin
amaci Covid-19 salgin1 donemindeki fiziksel aktivite durumlarini incelemektir. Bu
amagla, Covid-19 pandemi doneminde fiziksel aktivite diizeylerini 6grenmek icin sizinle
yliz yilize goriisme yapmaya ihtiya¢ duymaktayiz. Goriismeler sizin uygun oldugunuz
ortam ve zamanda olacaktir ve yaklasik 30 dk siirecektir. Goriisme sirasinda ses kaydi
kullanilacaktir. Goriismede kullanilacak olan sorular;

‘Covit-19 salgin1 doneminde fiziksel aktivite yapmaniza engel olan faktorler nelerdir?
Covit-19 salgin1 déoneminde diizenli egzersiz yapabildiginizi diistiniiyor musunuz?
Covit-19 salgin1 baslangicindan bu zamana kadar fiziksel aktivitelerinizde ne gibi
degisimler ortaya ¢ikt1?

Covit-19 salgin1 Oncesindeki yasantiniz ile iginde bulundugumuz bu izolasyon
zamanlarindaki aktivite kazanimi ve kayiplariniz nelerdir?

Belediye Spor merkezindeki faaliyetleriniz zamani ile Covit-19 salgin1 donemindeki
aktiviteleriniz arasindaki farklar nelerdir?

Covit-19 salgin1 kisitlamalarinda kendiniz egzersiz yapabildiniz mi, yapiyorsaniz size
yeterli geliyor mu?’ Olup cevaplarimiz sizler agisindan higbir risk tasimamaktadir.
Sizlerin sosyal, fiziksel ve psikolojik yasantiniza olumsuz etkisi olmayacagindan da emin
olabilirsiniz. Aldigimiz cevaplar ve kimlik bilgileri kesinlikle gizli tutulacak ve bu
cevaplar sadece bilimsel aragtirma amaciyla kullanilacaktir. Bu arastirmayi reddetme
hakkina sahipsiniz. Bu forma onay verdikten sonra dilediginiz zaman katilimciliktan
ayrilma hakkina sahipsiniz ve arastirmaci tarafindan gerek goriildiigiinde arastirma dis1
birakilabilirsiniz. Arastirmanin hi¢bir masrafi olmamaktadir. Arastirma sonuglarinin
Ozeti tarafimizdan okula ulastirilacaktir. Sizlerin bu ¢alismaya katilarak, bize saglayacag:
bilgiler, Covit-19 salgin1 déneminde fiziksel aktivite diizeylerini etkileyen faktorlerin
saptanmasina énemli katkida bulunacaktir.

Arastirmayla ilgili sorulariniza asagidaki e-posta adresini veya telefon numarasi
kullanarak bize yoneltebilirsiniz.

Saygilarimizla,

Aragtirmaci: Nihan Ertugrul
Tel:
e-posta:

GONULLU ONAY FORMU

Yukarida goniilliiye aragtirmadan oOnce verilmesi gereken bilgileri gosteren metni
okudum. Bunlar hakkinda bana yazili ve sozlii agiklamalar yapildi. Bu kosullarla s6z
konusu gozlemsel tanimlayici arastirmaya kendi rizamla higbir baski ve zorlama
olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.

Goniilli Ad Soyad Aragtirmaci: Nihan Ertugrul
Tel: Tel:
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Imza: Imza:

Riza alma islemine bagindan sonuna kadar taniklik eden kurulus gérevlisinin
Ad soyadu:

Imzas1:

Gorevi:

Saymn Nihan Ertugrul tarafindan Okan Universitesi Spor Fizyolojisi béliimii adina
gozlemsel tanimlayict bir arastirma yapilacagini belirtilerek bu arastirma ile ilgili
yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra bdyle bir arastirmaya “katilimc1”
(denek) olarak davet edildim. Eger bu arastirmaya katilirsam arastirmaci ile aramda
kalmasi gereken bana ait bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda da biiyiik 6zen ve
sayqu ile yaklasilacagina inantyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla
kullanim1 sirasinda kisisel bilgilerimin ihtimamla korunacag: konusunda bana yeterli
giiven verildi.

Projenin yiiriitilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
cekilebilirim. (Ancak arastirmacilari zor durumda birakmamak igin arastirmadan
cekilecegimi oOnceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim) Ayrica tibbi
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma disi
da tutulabilirim. Arastirma igin yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal
sorumluluk altina girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir. Bu arastirmaya
katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam konusunda
zorlayici bir davranisla karsilasmis degilim. Eger katilmay: reddedersem, bu durumun
kisisel yasantima herhangi bir zarar getirmeyecegini de biliyorum. Bana yapilan tim
aciklamalar1 ayrintilartyla anlamis bulunmaktayim. Kendi basima belli bir disiinme

stiresi sonunda ad1 gegen bu arastirma projesinde “katilimci1” (denek) olarak yer alma

kararint aldim. Bu konuda yapilan daveti biiyiik bir memnuniyet ve goniilliilik i¢erisinde
kabul ediyorum.
Imzali bu form kagidinin bir kopyas: bana verilecektir.

65



EK-5 Bilgilendirilmis Onam Formu

Istanbul Basaksehir Belediyesi Genglik ve Spor Isleri Miidiirliigii'ne;

Bu formun amaci belediyeniz ile gerceklestirmek istenen bilimsel arastirma ile ilgili
olarak sizi bilgilendirmek ve katiliminiz ile ilgili izin almaktir. “Yetigkin Bireylerin
Covid-19 Déneminde Fiziksel Aktivite Diizeylerinin incelenmesi: Bir Karma Yontem
Calismas1” amaciyla bir akademik c¢alisma planlanmaktadir. Bu amagla, Covid 19
doneminde fiziksel aktivite diizeylerini 6grenmek i¢in, 20 - 40 yas aras1 pandemi Oncesi
spor tesisleriniz aracilifi ile fiziksel aktiviteye katilan bireylere Fiziksel Aktivite
Degerlendirme Anketini uygulamay1 ve sonrasinda i¢lerinden goniillii olacak 4 erkek 4
kadin katilimcinin onay1 alinarak yiiz yiize uygun ortam ve zamanda gdriisme yapmaya
ihtiyagc duymaktayiz. Goriismelerde bireylerden izin alinarak ses kayit cihazi
kullanilacaktir. Katilmasina izin verdiginiz takdirde, yapilacak olan anket ve sonrasindaki
goriisme katilimcilarin uygun olduklar1 yer ve zamanda olacaktir. Sorularin kisilerde
sosyal, fiziksel ve psikolojik alanlarinda olumsuz etkisi olmayacagindan emin
olabilirsiniz.

Aldigimiz cevaplar kesinlikle gizli tutulacak ve bu cevaplar sadece bilimsel aragtirma
amactyla kullanilacaktir. Bireyler her zaman katilimciliktan ayrilma hakkina sahip
olacaktir. Arastirma sonuglarinin 6zeti tarafimizdan midiirligliniize ulagtirilacaktir.
Basaksehir Belediyesi bu arastirmaya katilarak, bize saglayacag: bilgiler ile Covit-19
salgin1 doneminde fiziksel aktivite diizeylerini etkileyen faktorlerin saptanmasina dnemli
katkida bulunacaktir. Arastirmayla ilgili sorulariniz1 asagidaki e-posta adresini veya
telefon numarasini kullanarak yoneltebilirsiniz.

Saygilarimla,
Arastirmaci: Nihan Ertugrul

Tel:
e-posta:

Arastirmact: Dr.Ogr.U. Melek Yesim KURUOGLU
Tel.
e-posta:
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ﬁé BASAKSEHIR BELEDIYE BASKANLIGI
"

BASAKSEHIR Genglik ve Spor Isleri Miidiirliigii
BELEDSYES!

HALIC UNIVERSITESI ETIK KURULUNA

“Yetigkin Bireylerin Covid-19 Déneminde Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Incelenmesi: Bir

Karma Yontem Calismasi” igin yapilacak olan caligmalara Bagakgehir Belediyesi Genglik ve Spor isleri
Mildiirliigt olarak izin verilmistir.

Bilgilerinize arz/rica ederim.
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