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OZET

T.C.
SELCUK UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite ve Inaktivite Durumlarimn Yasa ve
Cinsiyete Gore Incelenmesi

Irem YAMAN
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

YUKSEK LiSANS TEZI / KONYA-2021

Bu ¢alismanin amaci farkl: fakiiltelerde egitim goren iiniversite dgrencilerinin fiziksel aktivite
diizeylerinin g¢esitli degiskenlere gore incelenmesidir. Caligma fiziksel aktivite diizeylerinin
belirlenmesi ve etkileyen degiskenlerin ortaya konmasi ile mevcut duruma yonelik onerilerin ortaya
konmasini amaglamistir.

Bu calismada Ogrencilere ait demografik bilgi formu ve fiziksel aktivite diizeylerinin
belirlenmesi icin Oztiirk (2005) tarafindan uyarlanan “Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form”
kullanilmistir. Arastirmaya 2019-2020 egitim-6gretim déneminde Selguk Universitesinde egitim goren
toplam 362 (Nkadin: 156, Nerkek:206) 6grenci ¢alismaya goniillii olarak katilmiglardir. Analizinde ise
betimleyici istatistiki degerleirn hesaplanmasi sonrasinda normallik analizine tabii tutulmustur.
Calismada parametrik olmayan testlerden Ikili karsilastirmalar i¢in Mann-Whitney U Testi ve ¢oklu
kargilagtirmalar i¢in Kruskal-Wallis Varyans Analizi kullanilmistir. Arastirmada anlamlilik diizeyi 0.05
olarak alinmistir.

Calismanin sonucunda cinsiyete gore fiziksel aktivite diizeyinin erkek 6grencilerde daha
fazlayken yiirime puanlarinin kadin ogrenciler lehine yiiksek oldugu; yasa ve sinifa gore
degerlendirmelerde tiniversiteye yeni baglayan gruplar ve yaslarin daha disiik yiiriime fiziksel aktivite
diizeyine sahip olduklari; fakiilteye gére hukuk fakiiltesi ve IIBF’sine gore giizel sanatlar fakiiltesi ve
turizm fakiiltesi Ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek oldugu, sonuglarina
ulasilmigtir. Buna goére gapraz tablo ve karsilagtirma testlerinden ¢ikan sonuglarin yorumlanmasi ve
tartistlmasinda ilgili literatiir ile uyusmalar gbzlenmis, degiskenlerin mevcut 6rneklem bazinda yol
gosterici oldugu sonucuna ulagilmistir. Calismanin 1s1§inda kampiis ortak kullanim alanlarinin
diizenlenmesi ve dgrencilere yonelik gelistirilebilir olanaklar dnerilerde sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Aktivite Diizeyi, Fiziksel Aktivite, Universite 6grencisi
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SUMMARY
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Investigation Of The Physical Activity And Inactivity Status Of University
Students By Age And Gender
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The aim of this study is to examine the physical activity levels of university students studying
in different faculties according to various variables. The study aimed to determine the levels of physical
activity and to reveal the variables that affect it, and to put forward recommendations for the current
situation.

In this study, the "International Physical Activity Questionnaire-Short Form" adapted by
Oztiirk (2005) was used to determine the students' demographic information form and physical activity
levels. A total of 362 (Nwoman: 156, Nman: 206) students studying at Selcuk University in the 2019-2020
academic year participated in the study voluntarily. In the analysis of the study, it was subjected to
normality analysis after the descriptive statistical values were calculated. The Mann-Whitney U Test
for paired comparisons and Kruskal-Wallis Variance Analysis for multiple comparisons were used in
the study. The significance level was taken as 0.05 in the study.

As a result of the study, it was found that physical activity level by gender was higher for male
students, while walking scores were higher in favor of female students; According to the evaluations
according to age and class, it is observed that the groups who have just started university and the ages
have lower walking physical activity level; According to the faculty, the physical activity levels of the
students of the faculty of fine arts and the faculty of tourism are higher than the faculty of law and
FEAS. Accordingly, in the interpretation and discussion of the results obtained from the cross table and
comparison tests, agreement with the relevant literature was observed, and it was concluded that the
variables were guiding on the basis of the present sample. In the light of the study, the arrangement of
the campus common areas and improvable possibilities for the students were presented.

Keywords: Activity Level, Physical Activity, University Student,
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1. GIRIS

Diinya Saglik Orgiitii verilerine gore her yil fiziksel aktivite yetersizligi
nedeniyle yasanan Gliimlere bagh olarak inaktivite genel bir saglik problemi olarak
kabul edilmistir. Glinliik yagam igerisinde, iskelet kaslar1 kullanilarak yapilan ve enerji
harcamasini gerektiren her hareket fiziksel aktivite olarak tanimlanir (Tiirkiye Fiziksel
Aktivite Rehberi 2014). Insanlik tarihi boyunca fiziksel aktivite ile i¢i ice olagelmistir.
Avci-toplayic1 yasam tarzi fiziksel aktiviteyi bir zorunluluk olarak karsimiza
cikarmaktadir. Hayvan siiriilerini takip eden, zorlu konumdaki yiyeceklere ulasmak
icin siirekli efor sarf eden insanoglu binyillar boyunca bu yasam tarzini siirdiirmiistiir.
Cetin doga kosullari, dogal kaynaklarin ulasilmazlhigi ve azligi cesitli fiziksel
aktivitelerle sonuglanmaktaydi. Eglence ve bos zamanlarmi da bu gergevede
sekillendiren insanoglu, once tarimsal ve yerlesik hayata ge¢me, sonrasinda is ve isci
kavramlariin ortaya ¢ikmasi ile fiziksel aktiviteden giderek uzaklagmaya basladi. En
nihayetinde teknoloji devrimi ile birlikte en basit fiziksel aktivitelerini bile makineler
devrederek fiziksel aktiviteyi 6zel alanlara tasimis oldu. Bu fiziksel aktiviteden yoksun
yasamin elbette bazi bedelleri oldu. Daha 6nce goriilmeyen ya da nadir goriilen
rahatsizliklar yagamin bir pargasi haline geldi. Coziimii uzaklarda aramaya devam
eden insanoglu; hastaliklardan korunma, tani, tedavi veya bir fonksiyonun diizeltilmesi
ya da degistirilmesi i¢in kullanilan genellikle bir veya birden fazla yardimci madde ile
formiile edilmis etken madde veya maddeleri kullanmaya basladi. Giiniimiizde elli
binin iizerinde ¢alisma fiziksel aktivitenin yasamimizin lizerinde ne kadar etkili

olduguna dair sonuglar icermektedir.

Bu inaktif yasam tarz1 ilk olarak kendisini viicut kitle indeksindeki olumsuz
parametrelerle gostermeye baslamistir. 1950’11 yillardan itibaren yapilan ¢alismalar
genel olarak diinyanin sigsmanladigini gostermektedir. 2016 yilinda WHO (Diinya
Saglik Orgiitii) tarafindan yapilan bir arastirmaya gére diinyada yaklasik 2 milyar
insanin asir1 kilolu ve 650 milyon insanin ise obez oldugu rapor edilmistir (W.H.O.
2016). Artan bir egri ile seyir gosteren bu durum beraberinde pek ¢ok kronik hastaligi
da getirmektedir. Kalp-damar rahatsizliklarindan, hipertansiyon, meme ve kolon
kanseri, Tip 2 diyabet gibi rahatsizliklarin inaktivite temelli oldugu c¢aligmalarla

desteklenmektedir. Giinliikk yasamda fiziksel aktivite, spor, egzersiz, beden egitimi gibi



kavramlar birbirinin yerine kullanilsa da fiziksel aktivitenin bazi temel farkliliklarla

ayristirilmasi gerekmektedir.

Diinya genelinde olusturulan fiziksel aktivite programlari, bilinglendirme
calismalar1 ve yapilan akademik arastirmalarla kamuoyu hareketleri olusturulmaya
calisilsa da Tirkiye gibi gelismekte olan iilkelerde bazi eksikliklerin oldugu
gozlenmektedir. Saglik Bakanligi tarafindan 2011°de yapilan “Kronik Hastaliklar Risk
Faktorleri Arastirmasina gore de Tiirkiye genelinde kadinlarin %87’si, erkeklerin
%77’sinin yeterli Ol¢iide fiziksel aktivite yapmadigini belirlenmistir. Bu oranlar,
hareketsiz yasam tarzinin lilkemiz i¢in ciddi boyutlarda oldugunu ortaya koymaktadir.
Ozel ve kamu kuruluslari tarafindan yapilan pek ¢ok arastirma inaktivitenin énemini
ortaya koymaktadir. Hatta DSO tarafindan fiziksel inaktivite bulasic1 olmayan ancak
biitiin diinyay1 etkileyen bir durum oldugundan ‘pandemi’ olarak nitelendirilmektedir
(Andersen ve ark 2016).

Calismamiz her yil yaklasik 3.5 milyon insanin dogrudan 6liimiine neden olan
fiziksel aktivite yetersizligi ya da inaktivitenin {iniversite Ogrencileri iizerindeki
etkilerinin ¢esitli degiskenler agisindan incelenmesi ve sonuglar-oneriler ile ¢oziim
stirecine katkida bulunmak amaciyla hazirlanmistir. Yapilan bu ve benzeri ¢alisma

sonuglarinin uzun siireli ¢iktilari ile birlikte degerlendirilebilmesi 6nemlidir.

1.1. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite iskeletin ve kaslarin kasilmasi sonucunda ortaya ¢ikan, bazal
seviyenin ustiinde enerji tiiketilmesiyle sonuglanan fiziksel hareketler biitiinii olarak
tanimlanabilir (Y1ldirim 2012). Farkli bir tanima gore, enerji harcanmasina sebep olan
ve kaslara dinlenme seviyesi tlizerinde uygulanan herhangi bir giic olarak
tanimlanmaktadir (Baranowski ve ark 1992). Giinliik yasam igerisinde ise, kas ve
eklemlerin kullanilarak enerji harcamasi ile ortaya ¢ikan, kalbin ritim ve solunumun
hizin arttiran hareketler fiziksel aktivite olarak tanimlanmaktadir (Giir ve Kiigiikoglu
1992). Ayricaev isleri, kendine bakim, ulasim, hobiler ve sportif faaliyetler gibi bir¢ok

alan1 kapsar.



Hastaliklar icin fiziksel hareketsizlik onciil bir riskli faktér haline
konumundadir. WHO Avrupa Boélgesinde her yil 1 milyon 6liim ki bu oran toplam
Oliim oranmnin %10'una den gelmektedir ayrica sakatlik sebepli 8.7 milyon hayat yili
kayb1 da fiziksel hareketsizlikle iliskilendirilebilir. Tip2 diyabet gesidinin %7'si,
koroner kalp rahatsizliklarmin %5'i, gogiis kanserinin %9'u ve kolon kanserinin
%10'unun nedeninin inaktivite oldugu tahmin edilmektedir (Lee ve ark. 2012). 2000°1i
yillarda Avrupa’da pek c¢ok lilkede kilo ve obezitede artis oldugu belirlenmistir . Bu
rahatsiz edici sonuglar goz Oniine alindiginda: 46 iilkede yetiskinlerin yarisindan
fazlas1 obez veya obez sinirindadir. Bazi {ilkelerde bu oran neredeyse genel niifusun
%70'ine yakindir. Asir1 kilo ve obezlik 6zellikle alt Avrupa iilkelerinde 6-18 yas arasi
bireylerde sik karsilasilan bir durum olarak goziikmektedir. Bu sonuglara bakildiginda
inaktif yasam tarzinin katkisi tartisilmazdir. Fiziksel hareketsizliginin neticeleri direk
olarak sagliga yapilan harcamalar olarak kalmayip ayni anda artan rahatsizlik sonucu
talep edilen izin, g¢alisma hayatina vurulan engeller ve erken oliimler nedeniyle
dogrudan olmayan c¢ok yiiksek maddi ve manevi deger kayiplarina neden
olabilmektedir. Niifusun yarisinin yetersiz aktivite gerg¢eklestiren 10 milyonluk bir
niifus igin toplam maliyet yillik 910 milyon Euro olarak hesaplanmaktadir (DSO
2016). Bunun yaninda inaktivitenin psikolojik, sosyolojik ve kisisel etkileri de ¢ok
onemli bir yer tutmaktadir. Yasamin erken yillarindan itibaren diizenli olarak yapilan
fiziksel aktivite, kemik ve kas gelisimi ile birlikte motorik becerilerin geligiminde de
kritik 6nem tasimaktadir. Thorndike gibi davranigg1 kuramcilardan Piaget gibi biligsel
kuramcilar ve gelisim psikologlar1 fiziksel aktivitenin lizerinde durmuslardir. Bu
alanda yapilan caligmalara dayanarak Birlesmis Milletler Cocuk Haklar
Sozlesmesinde de fiziksel aktivite yer almaktadir. Fiziksel aktivite ilerleyen yaslarda
kas giictinii muhafaza etmemize, kalp ve solunum saglhigimiza etki eder, kemiklerimizi
giiclendirir. Saglik, ozgirlik, 6zgiinlilk gibi faktorlerin yaninda sosyal katilimi

arttirmaya da yardimci olur.

1.1.1. inaktivite

Inaktivite her ne kadar tarihsel zamana bagli gelisimsel bir faktdr olarak ele
alinsa da kisisel tercihlerin de bu noktada O6nemli bir yer tuttugunu belirtmek
gereklidir. Dogas1 geregi insanin kolay olana ¢abucak ulagma beklentisi baz1 ¢evresel

faktorler tarafindan kontrol edilmektedir. Kitle iletisim araglarinin yayginlagsmasi ve
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gelismesi, arz-talep iliskisinin gliglenmesi, yerinde pazarlama, farkl ihtiyaglara kolay
ulasim gibi faktorler inaktiviteyi 6zendirmektedir. Ulke politikalarindaki eksiklikler,
aligkanliklarin direnci ve yetismis uzman eksikligi de bu durumun c¢oziilmesini

zorlastirmaktadir.

Yetersiz fiziksel aktivite diinyadaki 10 oliim sebebinden biridir. Kanser,
diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar i¢in temel risk faktorii olusturan inaktivite; siire,
yogunluk, siklik gibi boyutlar1 gérmezden gelinen bir unsur olarak karsimiza
cikmaktadir. Kiiresel diizeyde her 4 yetiskinden 1’nin inaktif oldugu bilinse de Diinya
Saglik Orgiitii'ne iiye iilkelerin sadece %56’sinda inaktiviteyi dnlemeye yonelik
tedbirler uygulanmaktadir. Her ne kadar tiye tilkeler inaktiviteyi 2025 yilina kadar %10
azaltmay1 6ngorse de bu durum miimkiin gériilmemektedir. DSO Avrupa Bolge
Direktorii Dr. Zsuzsanna Jakab, biiytik 6l¢iide fiziksel aktivite diizeylerini artirarak ve
sedanter davraniglar1 azaltarak bulasici olmayan hastaliklarin muzdarip insanlarin
sayisin1 azaltabilecegini savunmaktadir. Inaktiviteyi toplumsal bir sorun olarak
gorerek miicadeleye gecmek 6nemlidir. Erken yaslardan baslayarak inaktiviteden uzak
yasam tarzinin yerlestirilmesi ve siirdiiriilmesine katkida bulunulmasi gerekmektedir.
Fiziksel aktivite ve inaktivite lizerine yapilan ¢aligmalar sonucunda bilim insanlari
inaktivite ile birinci dereceden miicadele edebilmek amaciyla bazi parametreler
belirlemislerdir. Odak grup g¢alismasi yapan akademisyenlerin ve iilkemiz fiziksel
aktivite politikalarini belirleyicilerin kullanabilecegi, ayn1 zamanda kendisini inaktif
hisseden bireylerin durumlarini degerlendirebilecegi bazi demografik o6zellikler

bulanmaktadir. Bu ¢alismalarin sonuglarina gore;

o Disiik egitim ve diislik gelir seviyesine sahip bireyler daha inaktiftirler

o Engelli bireyler de yine engelli olmayan bireylere oranla daha inktiftirler

o Her yastan kadinlarin yapilan ¢aligmalara gore erkeklere oranla daha inaktif
oldugu goriilmistiir.

o Avrupa kitasinin geneli incelendiginde ise kuzeydogu ve giiney devletlerindeki
yetiskinlerin kuzey, orta ve bat1 devletlerindeki yetiskinlere gore daha az aktif

olduklar1 bulunmustur



o Yetmis bes yasindaki kadinlarin yarisinin ve erkeklerin tgte birinin diizenli
olarak herhangi bir fiziksel aktiviteye katilmadiklar1 gézlenmistir (Kartal ve
Balc1 2018).

1.1.2. Fiziksel Aktivite Tirleri

Yiiriime, kosma, yiizme, bisiklete binme gibi pek ¢ok hareketi i¢eren fiziksel
aktivite, bilim insanlar tarafindan ¢ok farkli sekillerde siniflandirilabilmektedir. Bazi
uzmanlar fiziksel aktivite mekani ile iliskilendirmekte bazi uzmanlar ise harcanan efor,
yalniz veya grup halinde yapilmasina gore siniflayabilmektedir. Asagidaki sekilde

tilkemizde en fazla tercih edilen fiziksel aktivite tiirleri yiizdelerine gore verilmistir.

Yaroyds ] 43%
Futbol | 10%
Kogu | 8%
Kandisyon Egzersizleri | 5%
Bisiklet | 5%
Dans | 5%
Basketbol ] 3%
Valeybol | 3%
Yizme ] 2%
Masa Tenisi ] 2%

Bilardo 2%
Jimnastik 1%
Balik Tutma/Avlanma 1%

Aerobik 1%

Déwis Sporlar 1%
Tenis 0%
Hentbol | 0%

AtBinme | 0%

Sekil 1.1. Tercihe Gore Fiziksel Aktivite Yilizdeleri

En yaygin kullanilan siniflandirma sekli ile ¢aligmamizda fiziksel aktivite

tiirleri yedi baslikta agiklanmaya ¢aligilmistir.

Egzersiz: Fiziksel uygunlugun bir veya birka¢ bilesenini gelistirmeyi amaglayan,

diizenli, planli, tekrarlanan viicut hareketlerini agiklamak i¢in kullanilan hareketler



biitiiniine verilen isimdir. Direngli ve agirlikli, acorobik, denge ve germe egzersizi gibi

farkli cesitleri ile karsimiza ¢ikmaktadir.

Spor : Belirli kurallar ve teknikler ¢ercevesinde yapilan, fiziksel gelismeye faydali,
eglenme ve yarigma amaciyla yapilan beden hareketlerinin tiimii spor olarak
adlandirilir. Miicadele ve yarisma amaci tasimasi ile diger fiziksel aktivitelerden
ayrilmaktadir. Yapilan spor bransina gore fiziksel aktivitenin siddeti, siiresi ve

yogunlugu degisiklik gosterebilmektedir.

Dayaniklilik aktiviteleri: Dayaniklilik egzersizleri , maksimal kalp atim hizinin %60-

901 arasinda yapilan uzun siireli egzersizlerdir (Giinay ve ark 2006). Ornegin, yiiksek
tempoda ve diizenli yapilan dayanikliliga dayali fiziksel aktivite programinin
depresyonlu hastalar da kan dolasimini hizlanmasina bagli olumlu gelismelere yol

actig1, saptanmustir.

Esneklik aktiviteleri: eklemler veya eklem dizilerinin, miimkiin olan en genis aci

ekseninde hareket edebilme yetenegi esneklik olarak tanimlanmaktadir. Farkli
sebeplerle artan esneklik lokomotor eklemlerde olmasi gereken bir 6zelliktir. Miimkiin
olan en fazla hareket genisligi viicut temeli iizerinde bulunan kas grubunu
anlatmaktadir. Kol ve bacak boliimlerini hizlandirmaya ve yavaglatmaya dayali olarak
kaslara verilen yeterli zaman, bu kaslarla iligkili dokularin ayrilmasini, daha ¢ok

kirilma ve kopma olmasini 6nler ( Kogak ve ark 2005).

Denge aktiviteleri: Viicudun yer ¢ekimi, igsel ve digsal kuvvetlerin etkisinde

siralamanin korunmasi ayni anda viicudu etkileyen kuvvetlerin tamaminin sifirla
indirilmesi olarak agiklanabilir. Duyusal, motor ve biyomekaniksel etkilesimlerin
organizesi ile saglanan, fiziksel aktiviteleri i¢eren komplike siireci agiklarken ayni
anda organizmanin yer ¢ekimi merkezinin, halihazirda algisal alanda, dayanma yiizeyi

alani icerisinde konumlanabilmesi seklinde de agiklanabilmektedir (Aydin ve ark
2002).

Saghk: DSO, saglik tanimmi, 19-22 Haziran 1946 tarihinde New York'da
gerceklestirilen Uluslararasi Saglik Konferansi'nda benimsemis, 22 Temmuz 1946

tarthinde 61 {iye iilkenin temsilcisi tarafindan imzalanmis ve 7 Nisan 1948 tarihinde
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de DSO'niin Anayasasi'nin 6nsoziinde yer vermistir. "Saglk; yalmzca hastalik ve
sakatliklarin olmamasi degil, fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden tam iyilik halidir."
olarak tanimlanmistir ( Erisim 1). Stirekli olarak birlikte anilan saglik ve fiziksel
aktivite kavramlar1 homojen bir yapida ele alinmaktadir. Dayaniklilik, esneklik, denge
gibi kavramlar saglik baglig1 igerisinde kendine yer bulmaktadir. Bu 6zellikler sagligin
gostergeleri olarak kabul edilmektedir. Giinliikk diizenli fiziksel aktivite, saglikli
beslenme ile birlikte kronik hastaliklarin 6nlenmesindeki en 6nemli 68edir. Fiziksel
aktivite, bireysel olarak kronik hastaliklar1 dnlemede, toplumsal olarak halk sagliginin
tyilestirilmesinde etkilidir ve kadin, erkek, her yastaki bireye fiziksel, sosyal, zihinsel
ve ruhsal yararlar saglamaktadir. Fiziksel aktivite, beslenme aligkanliklarinin
diizeltilmesi, sigara, alkol ve uyusturucu kullaniminin azaltilmasi, is kapasitesinin
artirllmasi, sosyal iligkilerin giiclendirilmesi gibi durumlar1 olumlu olarak
etkilemektedir. Hareketsiz yasam, tiim diinyada giderek artan bir boyuta ulagmustir.
Hareketsiz yasamin neden oldugu bedensel, ruhsal hastalik ve sorunlarin kayg1 verici
diizeylerde oldugu otoriteler tarafindan kabul edilmektedir. Insanlarin ac1 ¢ekmesi,
tiretkenlik kayb1 ve saglik kaygilar1 olmasi nedeniyle de toplumsal maliyet giderek
yiikselmektedir. Fiziksel aktivite bircok hastalik i¢in hem Onleyici, hem de iyilestirici
etkilere sahiptir (Akyol ve ark 2012).

Kahtim

i J

Saghkla iliskili uygunluk

Fiziksel Aktivite e Morfolojik

e Bos zaman e Kassal Saghk

o s zaman - > e  Motor beceriler o lyilik hali

o Egrzersiz cgitimi e Kardiyorespiratuar . Mnrhu!nc
ve spor e  Metabolik *  Mortalite

Cevresel faktorler
e Yagam stili
davramslan
Kisisel tutumlar
Fiziksel ortam
Sosyal gevre

A




Sekil 1.2. Fiziksel aktivite, uygunluk ve saglik arasindaki iliskiler modeli

1.1.3. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler genel gelisimsel kurallarla paralellik
gosterse de aktivite zenginligi ve bireysel farkliliklar nedeniyle daha detayli olarak
incelenmesi yararli olacaktir. Alanda calisan arastirmacilarin ve katilimcilarin farkl
etkilesimli faktorler iizerinde durdugu goriilse de baz1 6zellikler fiziksel aktiviteyi
etkileyen faktorleri anlamamizi kolaylastiracaktir. Kalitim ve ¢evre ekseninde gelisen

tarihsel zaman aralig1 i¢erisinde sekillenen bu faktorlere asagida kisaca deginilmistir.

1. Kahtimsal faktorler; fiziksel aktivite diizeyi, yogunlugu ve siddeti parmak
izinde oldugu gibi kesin bireysel farkliliklara dayanir. Genetik rahatsizliklara
yatkinlik, fiziksel parametreler, {ist soy gelisimsel 6zellikleri fiziksel aktivite
tizerinde etkili olabilmektedir. Ayni zamanda biiylime ve olgunlagsmaya bagh
olarak goriilen her tiirlii davranmis degisikliginin de fiziksel aktivite lizerinde
etkili oldugu sdylenebilir.

2. Psikososyal faktorler; karakter ve mizag 6zellikleri ile bunlara paralel olarak
gelisen sosyal ¢evre de fiziksel aktiviteyi etkilemektedir. Sosyal varlik olmanin
ozelliklerini kisiligi ile uyumlu hale getirebilen bireyler fiziksel aktivite
lizerinde odaklanmis bir yasam siirebilirler. Inaktif yasam tarzindan uzak bir

kisilik gelisimi ve buna bagli sosyal ortam fiziksel aktiviteyi etkilemektedir.

3. Davramssal ve aliskanhk faktorleri; erken yaslardan itibaren olusturulan
davranigsal kazanimlar ve bunlara bagli olarak gerceklesen aliskanlik
davraniglar1 fiziksel aktiviteyi etkilemektedir. Yapilan caligmalara gore
aligkanliklarin olusumu ¢ok kolay olabiliyorken bu aligkanliklarin kazanilmaya
baslangicindaki biligsel engeller ve siirdiiriilmesindeki psikolojik faktorler

onemli yer tutmaktadir.

4. Pekistirme ve tekrar faktorleri; yapilan fiziksel aktivitelerin sik tekrar
edilebilir olmasi, sonucunda igsel veya dissal pekistireclerle tamamlanmasi da

fiziksel aktiviteyi etkileyen bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Her yas
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grubuna uygu i¢sel veya digsal pekistireclerin birey tarafindan fiziksel aktivite

baslangicindan itibaren organize edilmesi bu noktada 6nem tagimaktadir.

5. Fiziksel ¢evre ile iligkili faktorler; bireyin yakinsak gelisim alanindan (anne,
baba, kardes, 6gretmen vb.) basglayarak i¢inde bulunulan mahalleden topluma
kadar biitin olumlu ve olumsuz c¢evresel faktorler fiziksel aktiviteyi
etkilemektedir. En kiiciik toplumsal gruptan baglayarak cemiyet hayatina kadar
otoritelerin inaktif yasam tarzindan uzak bir hayati 6zendirmeleri fiziksel

aktiviteyi etkilemektedir.

6. Tarihsel zaman faktorleri; bireyin i¢inde bulundugu zaman aralig1 da fiziksel
aktiviteyi etkilemektedir. Giincel, moda, trend davranis ve aliskanliklar fiziksel
aktivite {izerinde onemli bir faktdr olarak karsimiza ¢ikabilmektedir. Ornegin
agir iglerin binek hayvanlan ile yapildigi donemdeki fiziksel aktivitelerin
agirlikli  olarak bu binek hayvanlar1 kullamilarak gerceklestirildigi

gbzlenmektedir.

1.1.4 Fiziksel Aktivitede Uygunlugun Belirlenmesi

Birey fiziksel aktivitede uygunlugu belirlerken dncelikli olarak kendisi ile ilgili
biitiin fizyolojik ve psikolojik hatta bazi durumlarda ekonomik ve sosyal kosullar1 géz
oniine almalidir. Kilo, fiziksel uygunluk, bireysel beklentiler ve ihtiyaglar, kronik

rahatsizliklar, yas gibi faktorler goz oniinde bulundurulmalidir (Demirel ve ark 2014).



Frekans
s Aragtirmalar en iyisinin 5 giine yayilan
fiziksel aktivite oldugu stylemektedir.
e  Aktivitenin saghga yararh olabilmesi igin
yagam boyu devam etmelidir.

F 3
icerilk/Tlerleme
e Sporve Siire/Zaman
rekreasyon *  Yag ve siddete dayamr.
Parali I3 *  Genellikle haftada 150
Parasiz Is dakika orta giddetli
Ulagim-giivenli aktivite igermelidir.
cevre gere'k”dir' e  (Giinde 3 defa 10 dakikahk
e Istege bagh-bahge parcalara aynlabilir
isleri- aktiviteler
r
F 3
Fiziksel
Aktivite
L J
Y
Siddet
Tip *  En fazla yarar igin orta

e Fiziksel aktivitenin tipinin siddetli aktivite
Onemi, hastaliklar icin risk *  Siddetli aktivite ile birlikie
faktirlerine dayanir. artan yarar saglamaktadir.

*  Uygunsa acrobik ve *  Baz insanlar hafif aktivite ile
kuvvetlendirme aktivitelerin yarar saglayabilir ve sonugta
dengesi en iyisidir. hig aktivite yaplmamasindan
Aerobik daha iyidir.

Direngli
Agirhik kaldirma

Sekil 1.3. Fiziksel aktivitenin bes alan1, Carr ve ark. (2001) akt. Oztiirk (2005)
Fiziksel aktivite, Sekil 1.3.’de goriildiigii iizere; frekans, igerik, siire, tip, siddet
gibi faktorlere bagl olarak uygunlugu saptandiktan sonra uygulama haline dénmelidir.
Bu alanlarin uzman goriisii alindiktan ve kisisel degiskenler goz oniine alindiktan
sonra yasama gegcirilmesi gerekmektedir. Uygunlugun belirlenmesi, fiziksel

aktivitenin amaglara ulasabilmesinde en 6nemli faktorlerden birisidir.

1.1.4. Fiziksel Aktivite Bilesenleri

Fiziksel aktivitenin {i¢ temel bilesen lizerinde sekillendigi bilinmektedir.
Bunlar fiziksel aktivitenin siddeti, fiziksel aktivitenin siiresi ve fiziksel aktivitenin

miktar1 ya da yogunlugu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu bilesenlerin dogru olarak
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tanimlanabilmesi, taninmasi ve uygulanmasi fiziksel aktivite lizerinde etkilidir.

Omegin siire ve siddette yapilan eksiklikler dolayli da olsa inaktivite ile

sonuglanabilmektedir. Yapilan arastirmalara gore erken yaglarda fiziksel aktiviteden

ayrilma nedenlerinin ilk siralarinda bu bilesenler veya dolayli siiregler oldugu

saptanmistir. Caligmamiz iizerinde dogrudan etkileri gézlendiginden bu bilesenlere

asagida kisaca deginilmistir.

Fiziksel Aktivitenin Siddeti: istirahat metabolizmasi veya genel viicut kitlesi
ile ilgili olan enerji harcamalari buna bagli olarak tepe performans ile ilgili tepe
degerler fiziksel aktivitenin siddeti seklinde degerlendirilir. Bu 6zel aktivite
tipi ksinin bireysel kapasitesi ile ilintilidir. Aerobik temelli egzersiz
egitimlerinde tanimlanan fiziksel aktivite siddeti, kalp hizi rezervinin yiizdesi,
oksijen tagima rezervinin yiizdesi, maksimal oksijen aliniminin yiizdesi, olarak
tanimlanir. Benzer bir sekilde, direngli aktivite belirli bir kas grubu i¢in tek
tekrarli maksimum kontraksiyonun yiizdesi olarak gosterilir (Oztiirk 2005).
Yapilan fiziksel aktivite sirasinda tiiketilen oksijenin miktarini belirtmek
amactyla metabolik esitlik kullanilir ve bu deger kisaca MET olarak ifade
edilir. Ayn1 zamanda MET, istirahat metabolik hizinin katlaridir. Bireyin
calisirken ya da 6zellikli bir aktivitesinin metabolik hizinin istirahat metabolik
hizina oranidir. 1 MET istirahat oksijen tiiketimine esittir ve her 1 dakikada
ortalama 200-250 ml oksijen tiiketilir. Dolayisiyla 2 MET’lik is i¢in olmast
gereken, istirahatin 2 kat1 ya da 500 ml oksijen tiiketimidir. Ote yandan viicut
agirligimin birimi basina gerekli oksijen tiiketimi de MET olarak ifade edilir
(mL/kg/dk) bundan dolayr 1 MET dinlenmis bir halde kilogram basina 1
dakikada tiiketilen takribi olarak 3,5 ml oksijeni ifade eder (1 MET= 3.5
ml/kg/dk) (59,72,75). Yaygin olarak fiziksel aktivitenin siddetini ifade etmek
ve smiflandirmak icin MET’e gore 3 farkli kategorik degerler kullanilir.

Bunlar;

Hafif siddetli aktivite <3 MET,

Orta siddetli aktivite ~ 3-6 MET

Siddetli 6-8 MET

Cok siddetli aktivite > 8 MET olarak belirtilmistir (Sahin 2018).

o

(@]

(@]

o
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Fiziksel Aktivitenin Yogunlugu/Miktari: yogunluklar1 agisindan fiziksel
aktiviteler incelendiginde ii¢ baslikta incelenebilecegi goriilmektedir. Bunlar
sirastyla disiik, orta ve yiiksek yogunlukta fiziksel aktiviteler olarak
adlandirilabilirler. Bu fiziksel aktivite yogunlugunun belirlenebilmesi giinliik
rutin islerden bir uzman goriisiine dayanan ¢ok farkli statiide olabileceginden

Oonemli bir bilesendir.

Diisiik yogunlukta aktiviteler; nefes alma ve kalp atim sayisinin dinlenme
halinin bir miktar iizerinde oldugu fiziksel aktiviteler bu gruba girer. Ev isleri,
kisa temposuz yiiriiyiisler diisik yogunluklu aktivitelere ornek olarak
gosterilebilir.

Orta yogunlukta aktiviteler; kaslarin zorlanmaya basladigi, orta yogunlukta
caba gerektiren fiziksel aktiviteler bu baslikta incelenebilir. Ip atlama, diisiik
tempolu kosular veya hizh yiiriiylisler orta yogunlukta aktivitelerdir.

Yiiksek yogunlukta aktiviteler; nefes ve kalp atim sayisinin normalden ¢ok
yliksek oldugu aktivitelerdir. Kaslar ¢ok fazla zorlanir. Asir1 yogunlukta ¢ok
fazla g¢aba gerektiren fiziksel aktiviteler bu baslikta incelenebilir. Basketbol,
tenis, futbol yiiksek yogunlukta yapilan fiziksel aktivitelere rnektir.

Fiziksel Aktivitenin Siiresi: fiziksel aktivitenin siiresinin belirlenebilmesi,
fiziksel aktivite siddeti ve fiziksel aktivite yogunlugunun demografik
ozelliklerle iliskilendirilmesi ile elde edilen bir bilesendir. DSO, insanlarin tiim
hayatlar1 boyunca haftanin ¢ogu giiniinde, en az yarim saat, orta siddette ve
haftada yaklasik 150 dakika olacak sekilde fiziksel aktivite yapmasini tavsiye
etmektedir. Genel olarak ¢ocuklar ve gencler icin tavsiye edilen daha uzun
siireler aktif olmalaridir (Alpdzgen ve Ozdingler 2016). Asagida Diinya Saglik
Orgiitii’niin iiye iilkeler icin hazirlamis oldugu ve bazi politikalarla
desteklenmesini istedigi fiziksel aktivite tablosu verilmistir. Uygulayicilarin
veya arastirmacilarin ve politika olusturucularin adi gegen tablodaki veriler
iizerinden fiziksel aktiviteleri diizenlemeleri beklenmelidir. Toplumsal ve

bireysel iyi olus halinin saglanabilmesi i¢in bir referans olarak kullanilabilir.
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Yas Grubu Tiir Siddet Siire Sikhik
5-17 yas Aerobik Orta-Yiiksek 60 dk Her giin
Kuvvetlendirme Yiiksek * 3 giin/hafta

18-64 yas Aerobik Orta/Y1iiksek 150 dk/ 75 dk Haftalik
Kuvvetlendirme * * 2-3 giin/hafta

65 yas ve iistii Aerobik Orta/Yiiksek 150 dk/ 75 dk Haftalik

Kuvvetlendirme * * 2 ve listii

Denge * * giin/hafta

3 ve listil

glin/hafta

*Bireysel farkhihiklar

Tablo 1.1. DSO Yas gruplarina gore fiziksel aktivite dnerileri

Ayrica Saglik Bakanligi, 2012 yilinda Akyol ve arkadaslari tarafindan

hazirlanan ‘Fiziksel Aktivite, Beslenme Ve Saglikli Yasam’ rehberinde fiziksel

aktiviteler i¢in bir aktivite piramidi olusturarak basit tekniklerin uygulanmasi ile daha

nitelikli bir yasam kalitesi seviyesine ulasilabilecegini belirtmistir.

ZA « Kitle iletigim araglarini kullanmayi azaltin
DURUN * 30 dakikadan fazla oturmayin

» 20 dakika veya daha fazla aerobik egzersizler:
 Hizli yiirtyiis,
« Bisiklet,
* Kayak...

HAFTADA 2-3
KEZ

« Hafif aktiviteler:
« Hafif yuiriyiis,
* Bowling,
« Egzersiz alanlarinda ¢alisma...

HAFTADA 3-5 KEZ

» Ise yiiriiyiin,
* Bahge isleri ile ugragmn
 Asansor yerine merdivenleri kullanin

HERGUN

Sekil 4. Aktivite Piramidi

1.1.6. Fiziksel Aktivitenin Yararlari

Erken yaslardan itibaren yapilan diizenli fiziksel aktivitenin bir ¢ok sistemin

yan1 sira psikolojik ve sosyal faydalari oldugu bilinmektedir. Bu faydalarin

arastirmalar ¢ergevesinde {i¢ baslikta toplanabilecegi belirlenmistir. Bunlar;



» Bedensel sagligimiz iizerine etkileri
= Ruhsal ve sosyal saglimiz iizerine etkileri

» flerleyen yaslar iizerine etkileri olarak siniflandirilabilir.

1. Beden Sagh Uzerinde Fiziksel Aktivite Etkileri

Kas ve Iskelet Sistemleri Uzerine Fiziksel Aktivite Etkileri:

- Kasin kuvvetinin ve yogunlugunun korunmasi ve arttirilmasi,

- Ters tarafa dogru isleyen kaslarin birbirleri ile dengelerinin saglanmasi,
- Kas ve eklem kontroliiniin artmasiyla dengenin saglanabilmesi,

- EKlemlerin hareketliliginin korunabilmesi ve arttirilabilmesi,

- Kaslarin ve eklemlerin esnekliklerinin korunabilmesi ve artirilabilmesi
- Dayanikliligin arttirilmast,

- Refleksler ve tepki siiresinin gelismesi,

- Diizgiin viicudun ve durusun korunabilmesi,

- Beden 6zellikleri ile ilgili bilginin artmasi,

- Denge ve diizeltme tepkilerin gelistirilmesi,

- Yorgunluk hissinin minimuma indirilmesi,

- Kaslarda kasilma ve fiziksel aktivite sebebiyle kemik mineral yogunlugunun

arttirtlabilmesi, osteoporozun 6nlenmesi,

- Karsilagilabilecek yaralanmalar ve kazaya kars1 bedensel korunmanin

gelistirilebilmesi.

Farkl Viicut Sistemleri Uzerine Fiziksel Aktivite Etkileri:

- Kalp atim1 sayisinda dakika bazinda azalmanin goriilmesi,

- Kalp bosluklarinda genlesme sonucunda her atimda pompalanacak kan
miktarinda artigin gerceklesmesi,

- Kalp ritminde diizenlenmelerin gézlenmesi,

- Damar direncinin azaltilarak kan basincinin diizene girmesi,

- Damar hastaliklarinin riskinin azalmasi,

- Akcigerlerin daha fazla oksijenle bulugsmasi ve solunum kapasitesindeki

yasanmasi,

art1s
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- Insiilin aktivitesinde artan kontrol ve kan sekerinde gériilen diizelmeler,

- Viicutta su, tuz ve minerallerin kullaniminda dengelenmeler,

- Enerji ihtiyacinin yaglarin yakilmasi ile karsilanma faktoriiniin gelismesi,

- Metabolizmada hizlanma goriilmesi ve kilo alimi sorunlarinin oniine gegilmesi

(Saglik Bakanlig1 a 2014).

2. Ruhsal ve Sosyal Saghgimiz Uzerinde Fiziksel Aktivite Etkileri

- Kisinin kendisini iyi hissetmesinin saglanmasi ve mutluluk yasatmasi,

- Depresif ve kaygili kisilik bozuklugu riskinin azalmasi,

- Saglikli kaslar, kemikler ve eklemlerin birey iizerinde olusturdugu olumlu etki ile
beden imaj1 ve 6zgiivende artis goriilmesi,

- Karsilikli iletisimsel becerilerin gelismesi,

-Psikolojik iyi olus halinin gelismesi ve stresle daha {ist diizeyde basa ¢ikabilme
becerisinin geligsmesi,

- Benlik saygisinin artmasi,

- Biligsel becerilerde iyilesmeler,

- Sosyal iliskilerin gelismesi,

- Yorgunlugun hissedilmesinde azalmalar.

3. llerleyen Yaslarda Birey Uzerinde Fiziksel Aktivite Etkileri

- Olabilecek ani ve sistemsel hastalik sonucuyla gergeklesebilecek 6lim oraninin
azaltilabilmesi,

- Kanserin olusum riskinin azalmasi,

- Viicut direncinde artig ve enfeksiyonlardan korunma gelismesi,

- Kas ve iskelet sisteminin giiglii tutularak ileri yaslarda sikga goriilebilen diisme ve
bunlara baglh kiriklarin olugma riskinin azalmasi,

- Dengede ve diizeltmede tepkilerin gelismesi sonucu ileri yaslarda goriilebilen
diismelerin 6nlenebilmesi,

- Depresyon ve anksiyete ile basa ¢ikabilme giiciiniin artmasi,

-Yasamin keyifli hale gelmesi,

- Saglikl1 bir sekilde ihtiyarlayabilme,

- Aktif yasli birey yasantisi olusturma, (Saglik Bakanligi b 2014).
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1.1.7. Fiziksel Aktivitede Giivenlik Onlemleri

Diizenli fiziksel aktivitenin insanin toplam saglig1 iizerine etkileri bilimsel

arastirmalarla kanitlanmis yadsinamaz gercekleri icermektedir. Ancak bu noktada bazi

giivenlik Onlemlerinin de alimmasi gerekmektedir. Bu Onlemler fiziksel aktivite

oncesinde, fiziksel aktivite esnasinda ve fiziksel aktivite sonrasinda uygulanmasi

gereken onlemler seklinde ii¢ baslikta incelenebilir.

Fiziksel Aktivite Oncesinde:;

Fizyolojik 6zelliklerin farkinda olmak

Kronik rahatsizliklara kars1 duyarli olmak

Saglik kuruluslarina danigmak

Fiziksel aktivite konusunda bilin¢glenmek

Etkinlik tercihini kisilik 6zellikleri ile iliskilendirmek

Beden egitimi ve spor konusunda uzmanlardan yardim almak

Malzeme, alan, tesis, konusunda segici olmak

Fiziksel Aktivite Esnasinda;

Gogiliste agr1 baglamigsa

Kalp ritim bozuklugu hissedilirse

Soluk alirken gittikge artan bir siklagma hissedilirse

Egzersiz esnasinda dikkate deger bir morarma meydana gelirse

Bag donmesine eslik eden g6z kararmasi gergeklesirse

Eklem agrilar arttiysa

Halsizlik ve yorgunluk hissedilirse

Gittikge artan bag agrilar1 hissedilirse egzersiz hemen birakilmali ve

saglik kuruluslarindan yardim istenilmelidir (Tiirkiye Fiziksel Aktivite
Rehberi 2014).
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Fiziksel Aktivite Sonrasinda;

Aktivite sonrasi dinlenme siiresine dikkat edilmeli

Kas ve eklem agrilar1 i¢in uygulamalar yapilmali
Beslenmeye dikkat edilmeli

Kaybedilen enerjinin yerine konulabilmesine uygun
tilketilmeli

Bol siv1 tiiketilmeli

Bir siire viicudun toparlanmasina izin verilmelidir.

1.1.8. Ulkemizde ve Diinyada Fiziksel Aktivite

Ogiinler

Ulkemizde ve diinya genelinde inaktivite ve bagli nedenlerle gerceklesen

oliimler nedeniyle Saglik Bakanlig1, Diinya Saghk Orgiitii ve arastirmacilar fiziksel

aktivitenin iizerinde pek ¢ok arastirma yapmaktadir. Sorunlar, problemli ve riskli

gruplar ile ¢6ziim yollar1 Onerilse de bu calismalarin kisa, orta ve uzun vadede

degerlendirmelerinin yapilmas1 gerekmektedir. Ulkemizde 2010 yilinda Saglk

Bakanligi tarafindan yapilan ‘Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi’ sonuglari

mevcut durumun vahametini ortaya koymaktadir.

Kadin Erkek
Hafif Orta Agir Hafif Orta Agir
aktivite  aktivite  aktivite aktivite  aktivite  aktivite
%* %* %* n %* %* %* n
20-30 444 44,8 10,8 827 38,8 41,6 19,7 628
yas
31-50 34,1 52,6 13,3 1777 36,3 39,6 24,1 1035
yas
51-64 44,1 45,4 10,4 1099 52,4 35,2 12,4 676
yas
65-74 66,5 28,5 5,0 500 53,8 32,7 13,5 310
yas
75+ 81,4 17,6 0,6 310 79,8 17,5 2,7 194
yas

Tablo 1.2. Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi Cinsiyete Gore Aktivite

Diizeyleri ve Yiizdeleri
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Calisma sonuglart incelendiginde kadinlarin ve erkeklerin her yas grubunda
hafif aktiviteyi tercih ettikleri gdzlenmistir. Yine agir aktivite sonuglart incelendiginde
her yas grubunda kadinlarin erkeklerin yarisina yakin bir oranda kaldiklar
sOylenebilir. Agir aktivite yapan erkeklerin oranin da ancak %20’lerde kaldig1 ve bu
oranin ¢ok diislik oldugu da arastirmanin dikkat ¢ceken sonuglar1 arasindadir. Yine bu

noktada kadimlarin erkeklerin yaris1 oraninda agir aktivitelere katildig1 sdylenebilir.

Arastirma sonuclarinin biitiinsel olarak incelenmesi sonucunda genel inaktif bir
yasam diizeyinin benimsendigi sdylenebilir. Calismamizin odak noktast olan
tiniversite Ogrencilerinin bulundugu kategorideki diisiik frekans yiizdeleri bile
durumun 6nemini ortaya koymak i¢in yeterlidir. Egitim ve gelirle ilgili yapilan ¢aligma
sonuclarina dayanilarak ilerleyen siireclerde odak noktasinin iiniversite ¢agi ve

oncesine yogunlagsmasi beklenmektedir

Diinya Saglik Orgiitii’niin kitalararas1 yaptig1 ¢aligmalarda yetersiz fiziksel
aktiviteye isaret etmektedir. Amerika ve Dogu Akdeniz iilkelerinin inaktivitede
ortalama %37 ile basi c¢ektigi, onlar1 sirastyla Avrupa ve Bati Pasifik iilkelerinin
izledigi goriilmektedir. Fiziksel aktivite agisindan yeterli goriilmese de Giineydogu
Asya ve Afrika tilkelerinin diger kita tlkelerine oranla daha iyi durumda oldugu
sOylenebilir. Yapilan calismalar bu oranlarin altyapisinda kiiltiirel ve cografi

farkliliklarin da etkili olabilecegini agiklamaktadir.

1.1.9. Fiziksel Aktivite Teori ve Modelleri

Diizeni olarak fiziksel aktiviteye baslayanlarin hemen her yas grubunda
yarisinin birkag ay icerisinde bu etkinlikleri biraktiklari ¢alismalarla ortaya konmustur.
Kilo verme, eglence, sosyallesme, beden imajina karsi olumsuz tutumlar vb.
nedenlerle fiziksel aktiviteye baslayan bireylerin bu kadar kisa siire igerisinde neden
bu aktiviteleri biraktiklar1 arastirmacilarin dikkatini ¢ekmistir. Her arastirma fiziksel
aktiviteye baglama, siirdiirme ve terk etme ile ilgili farkli bulgulara ulagmistir.
Neticede arastirmacilar bu durumun tek bir nedene indirgenemeyecegi konusunda
hemfikir olmus ve bu durumu agiklayabilmek i¢in farkli teori ve modellere
basvurmustur. Calismamizin bu boliimiinde fiziksel aktivite ile ilgili bu teori ve bakis

acilarma deginilecektir.
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o Sosyal Biligsel Teori; Albert Bandura’nin Sosyal Biligssel Teori olarak
adlandird1g1 ancak yaygin kullanimda Sosyal Ogrenme olarak adlandirilan bu
kuramin temel 6zelliklerine dayanan bir yaklasimdir. Bandura’nin ‘karsilikli
belirleyicilik’ ilkesi temelinde sekillenen bu ilke birey, g¢evre, davranis

etkilesimine dayanir.

KARSILIKLI
BELIRLEYICILIK

DAVRANIS

Sekil 1.5 Karsihikh Belirleyicilik

Birey, ¢evre, davranisin siirekli olarak birbirini etkiledigini agiklamak i¢in bu
goriisti sunmus ve davraniscilik karsiti bir yol izlemistir. Ayni1 zamanda Sosyal Bilissel
Teori kuraminin temeli kabul edilen ‘6z yeterlilik inanci’na da atifta bulunmustur. Oz
Yeterlilik Inanci; kisinin bir davramisi gerceklestirmeden oOnce o isi yapip
yapamayacagina yonelik inanci agiklar. Bu inang yliksekse kisi o davranisi
gerceklestirmekte sorun yasamaz ancak bu inancin diisiik olmast muhtemelen
basarisizlikla sonuglanacaktir. Sallis ve Hovel (1990), Bandura’nin Sosyal Biligsel

Teorisini temel alarak fiziksel aktiviteyi;

Cevresel veya hava kosullari,
Isle ilgili sosyal sorumluluklar,
Oz yeterlilik,

Yas

o b~ w0 D

Kisisel belirleyicilerden olusan bes sosyal 6grenme (biligsel) alani iizerine
oturtmustur. Bu modele gore bireyin egzersiz yapmasini kiginin bu bes alana ait

algilarinin belirledigini savunmuslardir.
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Bu teoriye dayanarak kuramcilar, gozlem yoluyla Ogrenilen fiziksel
aktivitelerin sembollestirme ve uyarilma yolu ile davranisa doniisebilecegini
savunmuslardir.

Transteorik Model; toplumun genelinde daha ¢ok gencin fiziksel aktivite yapmasi
temeline dayanan transteorik model bes asamali bir yapida karsimiza ¢ikmaktadir.

Bunlar sirasiyla;

1. Niyet oncesi: gelecek alt1 ayda fiziksel aktivite yapmaya niyeti olmayan
bireyler i¢in bir farkindalik olusturulmasinin gergeklestigi asama olarak kabul
edilir ki fiziksel aktivitenin giris asamasidir ayni zamanda.

2. Niyet: inaktif bireyin fiziksel aktiviteyi diisiindiigli asamadir. Bu asamada
bireyin fiziksel aktivite yapma diisiincesi desteklenmeli, bireye en uygun
fiziksel aktivite ¢esidi belirlenmelidir. Yapilabilecek ve yapilamayacaklarin
listesi olusturularak, kiiciik degisiklikler ile bireyin yasaminin nasil
degisebilecegi kisiye anlatilmalidir.

3. Hazirlik: fiziksel aktivite programinin belirlenmesi bu asamada
gerceklesmektedir. Fiziksel aktivitenin siiresi, yogunlugu, siddeti bu noktada
belirlenmektedir. Asirt yiikklenme sebebi ile ortaya ¢ikabilecek sakatliklarin
onlenebilmesi, ara vermelerin engellenmesi gerekmektedir. Fiziksel aktivitede
devamliligin saglanabilmesi i¢in bu asama ¢ok dnemlidir.

4. Hareket: alt1 aydan kisa siire icerisinde bireyin hareket asamasina ulagmasi
beklenmektedir. Devam eden alt1 ay igerisinde de bireyin planlanan fiziksel
aktivite diizeyinde davranislarda bulunmasi gerekmektedir.

5. Devamlilik: birey artik diizenli olarak fiziksel aktivite yapar durumdadir.
llerleyen siiregte bikkinlik, tatil, stres, monotonluk, hastalik gibi durumlarda
fiziksel aktiviteye devamliligini koruyabilmelidir.

Arastirmamiz konulari ile de yakindan ilgili olan transteorik modelin
tiniversite gengligi lizerinde yayginlastirilmasi gerekmektedir. Bu baglamda
arastirma sonuclarinin temellendirilmesinde agirlikli olarak bu teori lizerinde
durulacaktir. Fiziksel aktivite baglama ve terk etme siireci i¢erisinde bu teori
fikirleri tizerine kampiis rekreasyonu fikirlerinin ve hedeflerinin gerceklesmesi

gerekmektedir.
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Ozgiir Irade Teorisi; rekreatif amacl yapilan fiziksel aktiviteleri agiklayan en
onemli teorilerden biri olarak kabul gormiistiir. Temelde motivasyon
teorilerine dayanan oOzgiir irade teorisi. Ig¢sel ve dissal giidiilenmelerin
cercevesinde incelenebilir. Igsel giidiilenmelerde bireyi fiziksel aktiviteye
yonlendiren giiclerin kendisinden kaynaklandig: diisiiniiliir. Ornegin birey ne
zaman ne siklikta ve hangi yogunlukta, kosullarda fiziksel aktivite yapacagini
kendisi belirlemektedir. Dissal giidiilenmelerde ise bireyi fiziksel aktiviteye
iten gliclerin bireyin kendisi disinda kalan kisiler veya durumlar oldugu
diisiiniilmektedir. Ornegin begenilme kaygisi, fiziksel imaja gelen olumsuz
elestiriler, sosyallesme ihtiyaci gibi faktorler digsal glidiilenmenin konularidir.
Ancak biitlin olarak diislinlildiigiinde biitiin  psikologlar davranigin
stirekliliginde icsel giidiilenmelerin daha etkili oldugunda hemfikirdirler. Bu
yolla edinilen deneyimler kiside tatmin, haz ve kendini gerceklestirme
duygularina neden olmaktadir. Boylelikle kisi hem fiziksel aktiviteye
baslarken hem de siirdiiriirken digsal pekistirmelerden bagimsiz hale
gelebilmektedir. Bu noktada teoriye su eklemelerin yapilmasit dogru
olabilmektedir; bir davranis digsal giidiilenme ile baslayip igsel giidiilenme ile
devam edebilmektedir. Yani bazi yonlendirmelerin ve pekistireclerin
kullanilmas: stireci sekteye ugratmayacaktir. Ancak bu goriisiin tersi de
dogrudur ki i¢sel giidiilenme ile baglayan bir davranis ta digsal giidiilenmeye
muhta¢ hale gelebilir ki bu noktada da destekleyici uaric1 ve uyarimlarin
kullanilmas1 gerekebilir.

Planli Davranig Teorisi; genel olarak bilgi ve motivasyon temelli bir teori
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Popiiler teorik model yapisindadir ve ozellikle
“saglikli olmak” temeline dayanir. Bu teoriye gore; kisi fiziksel aktiviteye
katilmak icin gerekli olan glidiilenmislik ve uyarilmislik diizeyine sahip olsa
bile eger kisi fiziksel aktiviteye katilmak i¢in gerekli yetenege ve firsata sahip
olmadigin1 diisliniiyorsa fiziksel aktiviteye katilima ihtimali ¢ok diisiiktiir.
Kuram, davranisa yonelik inanglar, siibjektif kurallar ve kontrollii inancin
bireyin niyetleri araciligi ile davranimini etkiledigini agiklar. Ayn1 zamanda
niyetin giiglii bir halde, tutumlar ve algilanabilen davranig kontrolleri
tarafindan belirlenebilecegi ve fiziksel aktivitenin de giiclii bir sekilde niyetler

ve algilanan davraniglar kontrolii tarafindan tespit edildiginin altin1 ¢izmistir.
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1.1.10. Universite Ogrencileri ve Fiziksel Aktivite

Yapilan birgok arastirma giiniimiiz {iniversite gengliginin daha sedanter bir
yasam tarzin1 benimsedigini, kitle iletisim araglar1 ve mobil cihazlar araciliiyla bos
zamanlarini degerlendirdiklerini ortaya koymustur(Rouse ve Biddle 2010, Irwin 2004,
Haase ve ark. 2004). Ulkemiz ve diger Avrupa Birligi iilkeleri fiziksel aktiviteye
katilim agisindan karsilastirildiginda on yil 6ncesine kadar olan acigin yavas yavas

kapandig1 gézlenmektedir. Ancak bu oranlar daha iimit verici diizeyde degildir.

Universite gengligi iizerine yapilan arastirmalar bu inaktif yasam tarzi ile ilgili
olarak bazi politikalarin gelistirilmesini zorunlu kilmistir. Bu amagla baslangigta
toplumsal diizeyde ve 6zellikle geng yetiskinlik donemine 6zgii rekreasyon liderlerinin
yetistirilmesi gerekli goriilmektedir. Ziyagil ve Sevimli 2013 yilinda yaptiklar1 Avrupa
Birligi ve uyum siirecinde antrendr yetistirilmesi ile ilgili bir ¢alisma sonucunda su
oneride bulunmuslardir; “Avrupa Birligi kriterlerine gore performans sporcusu
yetistiren antrendrlerin yani sira serbest zaman etkinligi i¢erisinde saglikli insanlardan
engellilere, genglerden yaslilara kadar genis bir yelpazede bireylerin saglik ve fiziksel
uygunlugunu gelistirmeyi hedefleyen katilim tipi antrenérlerin yetistirilmesi gerektigi

aciktir” (Ziyagil ve Sevimli 2013).

Bu amagla tiniversite gengligi lizerinde yapilan en 6nemli ¢alismalardan biri
Universite Sporlart Federasyonunun olusturulmasidir. Bu projenin ilk amaci,
Tirkiye’de tiniversite gengliginin fiziksel ve sportif aktivitelere katilim diizeylerinin
belirlenmesi ile liniversitelilerin fiziksel ve sportif faaliyetlere katilimini engelleyen
ve giidiileyen faktdrlerin analizidir. Ikinci amag ise, {iniversiteli dgrencilerin, seyir ve
katilma yonelik fiziksel ve sportif etkinlik tercihlerinin belirlenmesidir. Yiiksek
Ogretim Kurumlar1 ve orta dereceli okullarmn spor faaliyetleri gegmis yillarda Milli
Egitim Bakanligina bagli muhtelif birimler tarafindan organize edilmistir. 1986- 1996
yillar1 arasinda Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii bilinyesinde bulunan Spor
Faaliyetleri Daire Bagkanlig1 tarafindan organize edilmistir. 1996 yilinda Merkez
Danisma Kurulunun aldig: karar ile  Universite Spor Faaliyetleri Federasyonu” adi
altinda, Prof. Dr. Emin Ergen baskanliginda kurulmustur. Federasyonun adi, Prof. Dr.
Kemal Tamer' in baskanligindaki yonetim kurulunun teklifi lizerine, 08.07.1997

tarihinde “Universite Sporlari Federasyonu” olarak degistirilmistir. 2005 yilinda
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Izmir’ de yapilan Diinya Universiteler Yaz Oyunlar1 ve 2011 yilinda Erzurum’ da
yapilan Diinya Universiteler Kis Oyunlar1 ile biiyiik organizasyonlara ev sahipligi
yapan Universite Sporlar1 Federasyonu giiniimiizde 55 spor bransinda faaliyet
gostermekte ve yilda ortalama 146 ulusal spor organizasyonu yapmaktadir.
Uluslararas1 Universite Sporlar1 Federasyonu (FISU) ve Avrupa Universite Sporlari
Birligi (EUSA) iiyesi olan Universite Sporlar1 Federasyonu, 28.06.2006 tarihinde idari
ve Mali yonden 6zerk yapiya kavusmustur (Erisim 2). Federasyonun c¢abalari ile yil
boyu devam eden etkinlikler sonucunda fiziksel aktiviteye katilimin arttig
calismalarla desteklenmistir. Ancak bu calismalarinda sinirli bir kitleye hitap
edebildigi politikalarin siirekli giincellenerek iiniversite gengliginin tamaminin siirece

dahil edilmesi planlanmalidir.

Toplumun genelinin fiziksel aktivite diizeyinin 6l¢iildiigii genis kapsamli bir
calismada {iilke niifusunun 3/4’ niin yeterli fiziksel aktiviteye sahip olmadigi
goriilmiistiir. Bu durum iilkemiz agisindan {iziici bir durum olarak karsimiza
cikmaktadir. Bu oranlara bagli olarak dagilimlar incelendiginde: Bos zamanlarda
yapilan aktivitelere gore MET degerlerine bakildiginda en aktif grubun “6grenciler”
oldugu goriiliiyor. Toplamda en hareketsiz yas grubunu olusturan 6grencilerin bos
zamanlarinda aktif olmalari, 6grencilerin giindelik hayatlarinin biiytik boliimiinii okul

ve okul dis1 ders zamaninin olusturmasindan kaynaklandig: sdylenebilir.

Asagidaki Sekil. 6 incelendiginde 15-25 yas aralifi genclerin neredeyse
yarisindan fazlasinin sedanter bir yagsam tarzi benimsedikleri gozlenmistir. Tabii ki bu
veriler bize pek ¢ok seyi agiklamada sadece baslangic referansi olacak niteliktedir. Bu
verilere dayanarak bu inaktif yasam tarzi iizerinde etkili olan psikolojik, sosyolojik,
cografi ve imkan 6zelliklerinin iyi bir sekilde analiz edilmesi gereklidir. Universiteler
biinyesinde bulunan saglik, kiiltiir ve spor daire baskanliklarinin iilkemiz genelinde bu
verileri dikkatle incelemeleri ve giincellemeleri gerekmektedir. Ayni1 zamanda hemen
hemen biitiin liniversiteler artik spor egitimi veren bir yiiksekdgretim kurumuna (spor
bilimleri fakiilteleri, beden egitimi ve spor yiiksek okullari, beden egitimi ve spor
boliimleri vb.) sahiptirler. Bu alanda ¢alisan 6gretim elemanlarinin desteklenmesi ve
tesvik edilmesi de tiniversite gengligini inaktif yasam tarzindan uzak tutabilmek i¢in

onemli birer oyuncudurlar.
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M Sedanter M Dusiik Yeterli
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Sekil 1.6 Fiziksel Aktivite Ve Yas

Diinya Saglik orgiitii, ¢esitli sivil toplum kuruluslari ve yerel yonetimler
tarafindan donem donem yapilan ¢alismalar inaktivite ve fiziksel aktivitenin 6nemini
ortaya cikarmaktadir. Ancak hem diinya genelinde hem de iilkemizde kalici

miicadeleler ve yol haritalar1 netlik kazanmig degildir.

Calismamiz bu noktada mevcut durumu incelemek, var olan olumsuzluklara
kars1 bir onlemler dizisi sunmak agisindan O6nem tasimaktadir. Bu alanda yapilan
calismalara farkli bir boyut kazandirmak ve fiziksel aktivitenin Oneminin
anlagilabilmesi icin katkida bulunmanin 6nemi ile bu calisma dizisi hayata

gecirilmistir.

Alanda Yapilmis Calismalara Ornekler

Yildirim (2012) tarafindan yapilan ¢alismada {iniversite dgrencilerinde spora
dayali bedensel etkinliklere katilim ve hayat kalitelerinin akademik basarilar ile
sosyallesmelerine etkileri incelenmistir. Arastirmaya Eskisehir Osmangazi
tiniversitesinde 2013-2014 egitim-6gretim senesinde ikinci ve daha iist siniflarda farkl
programlarda okuyan, goniilli olarak katilimi kabul eden 1057 &grenci dahil
edilmistir. Veri toplama araclar1 olarak; “Cooper fiziksel aktivite 6l¢egi”, “Yasam

Kalitesi Olgegi-Kisa Form”, “Spora dayali fiziksel aktiviteyle sosyallesme dlcegi” ve
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akademik bagarmin tespiti i¢in genel not ortalamalar1 kullanilmistir. Yapilan
korelasyon analizi sonuglarina gore; Ogrencilerin hayat Kkaliteleri ile akademik
basarilar1 arasinda (0.31), spora dayali fiziksel aktivitelere katilimlar1 ve akademik
basarilar1 arasinda (0.43), spora dayali fiziksel aktivitelere katilimlar1 ve hayat
kaliteleri arasinda (0.57), spora dayali fiziksel aktivitelere katilimlar1 ve
sosyallesmeleri arasinda (0.31), hayat kaliteleri ve spora dayal: fiziksel aktiviteleriyle
sosyallesmeleri arasinda (0.44) diizeyinde pozitif yonlii anlamli bir bag oldugu
belirlenmistir.

Figne (2009) tarafindan yapilan calismada, bedensel etkinliklere katilim
seviyesinin iiniversite dgrencilerinin akademik basarilarina, iletisim becerilerine ve
hayat tatminlerine olan etkileri arastirilmistir. Caligmanin evrenini, 2008-2009 egitim-
ogretim senesinde Cumhuriyet Universitesinde okuyan 14414 &grenci, érneklem
grubunu, evrenden kolayda 6rnekleme metoduyla segilen 694 (347 kiz ve 347 erkek)
ogrenci olusturmustur. Elde edilen bulgular dogrultusunda 6grencilerin biiylik bir
boliimiiniin fiziksel aktivite seviyelerinin diisiik seviyede oldugu goriilmiistiir. Fiziksel
aktivite diizeyi; cinsiyete, yasa, beden kitle indeksine, egitim goriilen alana ve sinif
diizeyine gore anlamli farkliliklar gostermistir. Erkeklerin fiziksel aktivite
seviyelerinin kizlara oranla daha fazla oldugu saptanan arastirmada; fiziksel aktivite
seviyesi ve akademik basarilari iletisim becerileri ile yasam tatminleri arasinda olumlu
yonde ve istatistiksel olarak anlamli iligkilerin oldugu sonucuna varilmaistir.

Rahimi-Asiabi (2012) tarafindan yapilan arastirmanin amaci, spor bilimleri
egitimi alan Ogrencilerin fiziksel aktivite aliskanliklar1 ve saglikli yasam bi¢imi
davraniglarinin akademik basariyla iliskisini incelemektir. Arastirma, 2011-2012
egitim-dgretim  senesinde, Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda okuyan 18-25 yas arasindaki 91 ogrencinin  katilimiyla
gerceklestirilmistir. Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek iizere
“IPAQ”, saglikli hayat bicimi davranislarini belirlemek i¢in “saglikli yasam tarzi
davraniglari 6lgegi” uygulanmistir. Aragtirmada sonug olarak 6grencilerin 51°1 (%56)
aktif ve 39’u (%42,9) ¢ok aktif olarak degerlendirilmistir. BESYO 06grencilerinin
fiziksel aktivite seviyesinin yiiksek seviyede oldugu, fiziksel etkinlik seviyeleri ve
akademik basarilar1 arasinda bir bagin olmadigi, saglikli yasam bigimi davranis alt
Ol¢ek puanlarinin barindiklart yer, okuduklart bolim ve lisansli sporcu olup

PR

olmadiklarina gore degistigi, daha yiiksek puanla Yiiksekokula giren Ogretmenlik
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Boliimii 6grencilerinin diger boliim 6grencilerine gore saglikli yagam tarzi davranis alt

puanlarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur.
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2. GEREC VE YONTEM

Bu boéliimde aragtirmanin modeli, ¢alisma grubu, aragtirmada kullanilan veri
toplama araclari, bu araglarin uygulanmasi ve verilerin analizinde izlenen siirece

iliskin agiklamalara yer verilmistir.

2.1. Arastirmanin Tipi

Calisma, Selguk Universitesinde egitim goren dgrencilerin fiziksel aktivite
diizeylerinin belirlenmesi amaciyla mevcut durumu ortaya koymak i¢in tasarlanan bu
calisma da tarama (survey) modeli esas alinarak yuriitiilmiistiir.

“Genel tarama modelleri ¢ok sayida elemanlardan olusan bir evrende, evren hakkinda
genel bir yargiya varmak i¢in evrenin tiimiiniin veya temsili 6érneklemin tizerinde
uygulanan diizenlemelerdir. Iliskisel tarama modelleri ise iki ve daha ¢ok sayidaki
degisken arasinda birlikte degisim varligini1 ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan

arastirma modelleridir.” (Karasar 2004).

2.2. Arastirmanin evreni ve 6rneklemi

Arastirma grubunun tespitinde olasilik dist Ornekleme tiirlerinden uygun
ornekleme yontemi benimsenmistir. BOyle bir orneklemede oOrneklemin belli
karakteristikleri tasimasi sart1 aranir. Uygun orneklemede ekonomiklik esastir. Bu tiir
ornekleme arastirmaciya tanidik ¢evresinden oOrnekleme alma imkani verir (Balci
2001). Arastirmacinin da sosyal anlamda i¢erinde bulundugu grubu temsil eden evren
olarak iiniversite 6grencileri 0rneklem olarak ise evreni temsil giicline sahip olduguna

kanaat getirilen Selcuk Universitesi dgrencileri secilmistir.

Arastirma 01.01.2020-13.03.2020 tarihleri arasinda Selguk Universitesinde
aragtirmada sozii gecen fakiiltelerin sosyal alanlarinda goniilliiliik esasiyla ¢aligmaya
katilmak isteyen oOgrenciler ile gergeklestirilmistir. Calismanin 4 fakiilte ile
siirlanmasiin nedeni belirtilen son tarih sonrasi {ilke ¢apinda olusan pandemi ile
miicadele tedbirleri sebebiyle yiiksekdgrenimin tatil edilmesidir. Olusan bu siireg
sonrast dogal olarak bireylerin korunma amagh evde kalacag: ve fiziksel aktivite

diizeylerinin diisecegi yoniindeki goriis elektronik ortamda veya cesitli iletisim
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kaynaklartyla veri toplamanin calismanin giivenilirligini etkileyeceginden bu dort

fakiilte ile sinirlandirilmasina karar verilmistir.

2.3. Veri Toplama Araclan

Calismanin verileri; Kisisel bilgi formu, Uluslararasi fiziksel aktivite anketi kisa formu

(UFAA) (EK-B) ve kullanilarak toplanmustir.

2.3.1. Demografik Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu, literatiir dogrultusunda arastirmaci tarafindan
hazirlanmistir (Ainsworth ve ark 2000; Bek 2008; Erdogan ve ark 2015). Formda
calisma grubunun tanitici bilgilerini (boy, kilo, yas, cinsiyet, fakiilte, sinif) sorulmus
boy kilo ile BKI degerlerine ulasilmak istenmistir. Ancak cekimser verilen cevaplar
veya bireyin vermek istemedigi bilgilerin yogunlugu ile bu calismada cinsiyet, yas ve

fakiilte ve sinif degiskenleri ile tamamlanmistir.

2.3.2. Uluslararasi fiziksel aktivite anketi kisa formu

UFAA (international physical activity questionnaire [IPAQ]) bireylerin
fiziksel aktivite diizeyleri ve sedanter yasam aliskanliklarini saptamak amaciyla Booth
(1996) tarafindan gelistirilmis ve bir yil sonra, “Uluslararas1 Fiziksel Aktivite
Degerlendirme Grubu” bu anketten yola ¢ikarak UFAA’y1 gelistirmislerdir. Gegerlik
ve giivenirlik ¢alismalary; 1998-1999 yillar1 arasinda 6 kitada bulunan 12 iilkede yer
alan 14 arastirma merkezinde test tekrar test yontemiyle yapilmis ve 0.80 olarak
bulunmustur. Bu ¢alismalara gore UFAA nin fiziksel aktiviteyi belirlemek i¢in gecerli

ve giivenilir bir ara¢ oldugu belirlenmistir (Craig ve ark 2003).

Tiirkiye’de gecerlik ve giivenirlik ¢caligmas1 Oztiirk (2005) tarafindan yapilmis
ve test tekrar test glivenirligi 0.69 olarak saptanmistir. UFAA, kisa ve uzun form olmak
tizere iki anketten olusmaktadir. Bu calismada UFAA’ nin, fiziksel aktivite diizeyinin
belirlenmesinde son yedi giine iligkin aktiviteleri iceren ve katilimecilarin kendi
kendine uygulayabildigi kisa formu kullanilmistir. UFAA kisa form, son yedi giin
icinde “siddetli” fiziksel aktivite ve “orta siddetli” fiziksel aktivite yaparak;
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“yiirtiyerek™ ve giinlilk olarak “oturarak™ gecirilen zamani belirlemeye yonelik 7
sorudan olugmaktadir. Bireylerin aktiviteleri degerlendirilirken, her aktivitenin en az
10 dakika yapilmasi oOlgiit kabul edilmektedir. Her aktivite diizeyi i¢in “metabolik
esdeger (MET) degeri”, “giin” ve “dakika” carpilarak “MET-dk/hafta” puani elde
edilmektedir. UFAA i¢in olusturulan MET enerji degerleri asagidaki gibidir:

e Yiirime = 3.3 MET

e Orta siddetli fiziksel aktivite = 4.0 MET

e Siddetli fiziksel aktivite = 8.0 MET.

Ormnegin, haftada 3 giin 30 dakika yiiriiyiis yapan bireyin “yiiriime” MET-dk/hafta
puani; 3.3 x 30 x 3 =297 MET-dk/hafta seklinde hesaplanmaktadir.

Ayrica elde edilen sayisal verilerle kategorisel siniflama yapilmaktadir: o Fiziksel
aktivite diizeyi yetersiz 0 < Toplam MET-dk/hafta < 600

e Fiziksel aktivitesi diisiik diizeyde yeterli 600 < Toplam MET-dk/hafta < 3000

e Fiziksel aktivite diizeyi yeterli 3000 > MET-dk/hafta

Sedanter davranislar {izerine yeterli veri ve kategorisel sinif olarak gdsterilen
kabul edilmis esik degeri olmadig belirtilmistir. Bu nedenle, UFAA “oturma" sorusu
ek Dbir belirleyici olmakla birlikte fiziksel aktivite puanlamasini etkilememektedir
(Oztiirk 2005).

2.4. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences)
for Windows 25.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Verileri degerlendirilirken
tanimlayici istatistiksel metotlar1 (say1, yiizde, ortalama, standart sapma, medyan,
minimum ve maksimum) kullanilmstir. Verilerde normal dagilima uygunluk Q-Q Plot
cizimi ile incelenebilir. Ayrica, kullanilan verilerin normal dagilim gostermesi
carpiklik ve basiklik degerlerinin +3 arasinda olmasina baglidir. Veriler normal

dagilmadig1 i¢cin non-parametrik testler kullanilmistir.

Verilerin analizinde normal dagilim varsayiminin saglanmadigi i¢in, verilerin

istatistik degerlendirmelerinde parametrik olmayan testler kullanilmistir. Bunun igin
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niceliksel verilerin karsilagtirilmasinda iki grup icin Mann Whitney U testi; ikiden
fazla grup i¢in Kruskal Wallis H testi kullanilmistir. Kruskal Wallis H testi i¢in farkli

olan grubun tespitinde post hoc ¢oklu karsilastirma yapilmastir.
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3. BULGULAR

Tablo 3.1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Ozellikler n %
Cinsiyet Kadin 156 43,1
Erkek 206 56,9
Fakiilte Hukuk 74 20,4
[IBF 114 315
Giizel sanatlar 82 22,7
Turizm 92 254
Sif 1. Simf 64 17,7
2. Simf 138 38,1
3. Smif 78 215
4, Simf 82 22,7
Yas <20,0 140 38,7
21,00 — 23,00 152 42,0
24 + 70 19,3

21,48 +1,88 Min:18,00- Mak:26,00

Katilimcilarin - demografik o6zellikleri incelendiginde, %43,1’inin kadin,

%56,9’unun erkek oldugu goriilmektedir. Ogrencilerin fakiilteleri incelendiginde

%20,4’{i Hukuk, %31.5’i [iBF, %22,7’si giizel sanatlar, %25,4°ii turizm fakiiltesinde

ogrenim gordiigii tespit edilmistir. Ogrencilerin %17,7’si birinci sinif, %38,1°1 ikinci

smif, %21,5’1 iglincli smif, %22,7’si dordiincii sinif oldugu tespit edilmistir.

Ogrencilerin yaslar1 ortalamas1 21,48+1,88 oldugu ve %38,7°si 20 yas ve altinda,

%42°s1 21-23 yas araliginda, %19,3’unun 24 yasindan biiyiik oldugu goriilmektedir.

Tablo 3.2. IPAQ kisa formdan elde edilen fiziksel aktivite diizeyleri

gfr‘nQ kisa XFss Medyan  Min Mak Q25-75
Toplam FA 1707,20+989,72 1470,00 240,00  4464,00 2232086
Siddetli FA 1145,45+747,28 960,00 480,00  2880,00 11820080

I:'(A\)rta Siddetli 516,23+189,68 480,00 240,00 960,00 480,00-480,00
Yiiriime FA 867,14+459,94 792,00 198,00  2376,00 594,00-990,00
Oturma (dk) 144,66+50,65 120,00 60,00 300,00  120,00-180,00

FA: Fiziksel aktivite, Q25-75: 25. ve 75. ¢ceyreklik degerleri
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IPAQ kisa formdan elde edilen toplam puan, yiirlime puani, orta siddetli ve

siddetli fiziksel aktivite puanlarinin ve oturma siiresinin ortalama, standart sapma,

medyan, minimum ve maksimum, 25. ¢eyreklik ve 75. ¢eyreklik degerleri (Q25-75)
Tablo 3.2’de verilmistir. Toplam fiziksel aktivite ortalamasi 1707,20+989,72 olarak

hesaplanmustir.

Tablo 3.3. Katilmcilarin fiziksel aktiviteye katilimlari

Gegen 7 giin icerisinde: n (362) %
Siddetli fiziksel aktivitelerden yapma durumu
Siddetli fiziksel aktivite yaptim 184 50,8
Siddetli fiziksel aktivite yapmadim 178 49,2
Orta dereceli fiziksel aktivite
Orta dereceli fiziksel aktivite yaptim 204 56,4
Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim 158 43,6
Yiiriime
Yiridim 356 98,6
Yirimedim 6 1,7

Arastirmaya katilan kisilerin %50,8’1 siddeti fiziksel aktivite yaptigini,

%56,4’1i orta dereceli fiziksel aktivite yaptigini, %98,6’s1 yiiriidiiglinii belirtmistir.

Tablo 3.4 IPAQ Kisa Formunun Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi

Kiz Erkek
S =
LTQ?orm Medyan Ort=SS m_edyan Ort £SS < %
. In v =
Min Mak Mak 8 =y
1272,0 1396,27+£721,85 1752,0 1942,66:1094,04
Toplam FA 297,0 240,0 -4.504% 0,000*
3390,0 4464,0
960,0 996,92+558,50 960,0 1171,20+771,54
Siddetli FA 480,0 480,0 -0,657% 0,511
1920,0 2880,0
Orta 480,00  538,67+210,74 480,00 499,67+170,66
siddetli FA 240,00 240,00 -1,1.37% -0,170
960,00 960,00
Yiiriiyerek 792,00 919,35+453,15 594,00 461,05+£594,00
FA 297,00 198,00 -2.383% 0,017*
1980,00 2376,00
*p<0,05

&: Mann Whitney U testi
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IPAQ kisa formdan elde edilen toplam puanlarin ve alt boyutlara iligskin
puanlarin cinsiyete gore farklilik gosterip gostermedigine iliskin yapilan bagimsiz
orneklem testlerinin sonuglar1 incelendiginde, sadece toplam puanlarin ve yiiriime
puanlariin cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik gosterdigi
tespit edilmistir (p<0,05). Erkek 6grencilerin toplam puanlarinin kiz dgrencilerden
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Kiz 6grencilerin ylirlime puanlarmin erkek
ogrencilerden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir Siddetli, orta siddetli yapilan
fiziksel aktivitelerin ayr1 ayr1 degerlendirilmesi sonucunda kiz ve erkek Ogrenciler

arasinda farklilik gostermedigi sonucuna ulasilmistir (p>0,05).

Tablo 3.5 IPAQ Kisa Formunun Yasa Gore Karsilastirilmasi

Med Min Mak  Ort SS. Test p Post
Test degeri degeri Hoc
IPAQ
Toplam FA
<=20,00*0  1074.0 330.0 4140.0 1429.20 875.41 24917 0.000 b,c>a
21,00- 1554.0 240.0 3870.0 1723.34 718.69
23,00°
>24,00° 2148.0 297.0 4464.0 2228.14 1415.57
Siddetli FA
<=20,000  480.0 480.0 1920.0 1126,96 709,92 15939 0.000 ba<c
21,00- 960.0 480.0 2880.0 981,33 635,13
23,00
>24,00° 960.0 480.0 2880.0 1536,00 877,70
Orta Siddetli FA
<=20,00*0  480.0 240.0 960.0 467,37 191,58 11.908 0.003 b>a
21,00- 480.0 240.0 960.0 553,85 198,07
23,00°
>24,00° 480.0 480.0 960.0 510,00 118,05
Yiiriime FA
<=20,000 594.0 330.0 1980.0 828,88 437,85 14.661 0.001 ab<c
21,00- 7920 396.0 2376.0 783,97 359,93
23,00

>24,00° 1188.0 198.0 1980.0 1117,29 588,99

IPAQ kisa formdan elde edilen toplam puanlarin ve alt boyutlara iligkin
puanlarin yasa gore farklilik gosterip gostermedigine iliskin yapilan bagimsiz
orneklem testlerinin sonuglar1 incelendiginde, toplam puanlarin, siddetli fiziksel

aktivite, orta siddetli aktivite ve ylirlime puanlarinin yasa gore istatistiksel olarak
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anlamli bir sekilde farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p<0,05). Toplam puanlarda 24
yas lizerindeki 6grencilerin puanlarinin 20 yas alt1 bireylerin toplam puanlari, 21-23
yas araligindaki, 24 yasin lizerindeki bireylerden daha diisiik puana sahip oldugu tespit
edilmistir. Siddetli fiziksel aktivite puanlarinda 24 yas iizerindeki Ogrencilerin
puanlarinin 20 yas alt1 bireylerden ve 21-23 yas araligindaki bireylerden daha yiiksek
puana sahip oldugu tespit edilmistir. Orta siddetli aktivite puanlarinda 20 yas alti
bireylerin toplam puanlari, 21-23 yas araligindaki, daha diisiik puana sahip oldugu
tespit edilmistir. Yilriime puanlarinda 24 yas lizerindeki 6grencilerin puanlariin 20
yas alt1 ve 21-23 yas araligindaki bireylerden daha yiiksek puana sahip oldugu tespit

edilmistir.

Tablo 3.6 IPAQ Kisa Formunun Fakiilteye Gore Karsilastirilmasi

Test Med Min Mak Ort SS Test p degeri  Post
IPAQ degeri hoc
Toplam FA
Hukuk 2 12720 297.0 3024.0 1634,19 1012,07 7.783 0.051 -
IIBF® 1272.0 297.0 4464.0 1564,00 945,03
Glizel sanatlar ©  1554.0 396.0 4464.0 2012,20 1140,67
Turizm ¢ 1554.0 240.0 4464.0 1671,52 819,26
Siddetli FA
Hukuk 2 960.0 480.0 1920.0 1110,00 590,24 20.529 0,000 bd<c
[IBF® 960.0 480.0 2880.0 1013,33 594,62
Glizel sanatlar©  1920.0 480.0 2880.0 1622,86 905,49
Turizm ¢ 480.0 480.0 2880.0 900,00 661,45
Orta Siddetli FA
Hukuk 2 4800  240.0 9600 50571 17534 4525 0236 -
[IBF ® 480.0 240.0 960.0 516,36 207,28
Giizel sanatlar ¢ 480.0 480.0 960.0 540,00 130,33
Turizm ¢ 480.0 240.0 960.0 508,80 220,28
Yiiriime FA
Hukuk @ 5940 297.0 15840 771,49 430,19 23.738 0,000 d>a b
fiBF ® 7920 1980 19800 78505 47519 c>a,b
Giizel sanatlar ¢ 792.0 396.0 2376.0 940,50 417,35
Turizm ¢ 990.0 396.0 1980.0 990,00 466,58

IPAQ kisa formdan elde edilen toplam puanlarin ve alt boyutlara iligkin

puanlarin fakiilteye gore farklilik gosterip gostermedigine iliskin yapilan bagimsiz
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orneklem testlerinin sonuglar1 incelendiginde,

siddetli fiziksel aktivite ve yiiriime

puanlarinin fakiilteye gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik gosterdigi

tespit edilmistir (p<0,05). Siddetli fiziksel aktivite puanlari i¢in glizel sanatlar

fakiiltesinin puanlar1 turizm fakiiltesine ve 1IBF gére yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Yiiriime puanlar1 fakiilteye gore degerlendirildiginde turizm fakiiltesinin puanlarinin

hukuk ve IiBF fakiiltesine gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Yiiriime puanlari

fakiilteye gore degerlendirildiginde giizel sanatlar fakiiltesinin puanlarinin hukuk ve

[iBF fakiiltesine gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Toplam puanlarinin ve orta

siddetli fiziksel aktivite puanlarinin fakiilteye gore istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 3.7 IPAQ Kisa Formunun Sinifa Gére Karsilagtirilmasi

Test Med Min Mak Ort SS Test p Post
IPAQ degeri degeri hoc
Toplam FA
Lsmf®  1329.00 834.00 2994.00 1622,62 84554 12550 0.006
2.smif®  1356.00 240.00 4140.00 1534,17 935,39
3.smif¢  1752.00 678.00 3390.00 175523 720,89 a<d
4smif?  1980.00 297.00 4464.00 2018,71 1290,93
Siddetli FA
lsmf®  960.00 480.00 1920.00 1302,86 72569 9.042  0.029
2.smif®  480.00 480.00 2880.00 992,00 759,55
3.smif¢  960.00 480.00 1920.00 1120,00 526,53 a<d
4smif?  960.00 480.00 2880.00 1273,04 877,63
Orta Siddetli FA
Lsmf®  480.00 240.00 960.00 491,43 15860 2290 0.541
2.smif®  480.00 240.00 960.00 51512 223,50
3.smif¢  480.00 240.00 960.00 542,22 193,27
4smif®  480.00 480.00 960.00 50824 114,64
Yiiritme FA
Lsmf®  594.00 396.00 1584.00 491,43 15860 21.901 0.000
2smif®  792.00 330.00 1980.00 51512 223,50
3smif®  792.00 198.00 2376.00 542,22 19327 abc<d
4smif®  990.00 297.00 1980.00 50824 114,64
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IPAQ kisa formdan elde edilen toplam puanlarin ve alt boyutlara iligskin
puanlarin 6grencilerin sinifina gore farklilik gosterip gostermedigine iliskin yapilan
bagimsiz orneklem testlerinin sonuclari incelendiginde, orta siddetli fiziksel aktivite
puanlarin sinifa gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik géstermedigi
tespit edilmistir (p>0,05). Toplam, siddetli ve ylirime puanlarinin 6grencilerin
smiflarina gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p<<0,05). Toplam fiziksel aktivite
i¢in, son smif dgrencilerin birinci siif 6grencilere gore daha yiiksek puanina sahip

oldugu goriilmektedir.

Orta siddetli fiziksel aktivite i¢in, son sinif 6grencilerin birinci sinif 6grencilere
gore daha yiliksek puanina sahip oldugu goriilmektedir Yiirlime icin, son sinif
Ogrencilerin birinci, ikinci ve lgiincli simif 6grencilere gore daha yiiksek yiiriime

puanina sahip oldugu goriilmektedir.

Tablo 3.8 Fiziksel aktivite diizeyleri ve sosyo-demografik 6zellikler arasindaki
capraz tablo

FA diizeyleri  Faaktif ~ FA disik  FA yeterli

- E 5
olmayan 2 3 30
~ 2 =
n (%) n (%) n (%) =
Cinsiyet Kadin 20 (12,8 18 (82,1 8 (51
Y (128) (82.1) 6.1 11,301 0,004
Erkek 16(7,8)  158(76,7) 32 (155)
Yas <20,0 18(12,9)  120(85,7)  2(L.4)
21,00-2300  6(3,9)  142(934) 4(26) 14352 0,000
24 + 12 (17,1)  24(343) 34 (48,6)
Fakillte  Hukuk 10(135)  54(733)  10(13,5)
[iBF 14 (12,3) 92 (80,7) 8 (7,0)
. 13,830 0,032
Giizel sanatlar 4 (4,9) 62 (75,6) 16 (19,5)
Turizm 8 (8,7) 78 (84,8) 6 (6,5)
Sinif 1.Simf 0 (0,0 64 (100,0) 0(0,0)
2.Smf 22(159) 112(81,2)  4(2,9)
92,576 0,000
3.Smif 0(0,0) 70(89,7)  8(10,3)
4.Smf 14(17,1)  40(48,8) 28 (34,1)

Katilimcilarin demografik 6zellikleri ve aktivite diizeyleri arasinda iliski i¢in

capraz tablo ve ki kare analizi yapilmistir. Sonuglar incelendiginde, cinsiyet ile fiziksel
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aktivite diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki vardir (p<0,05).
Kadinlarda fiziksel aktivite diisitk olanlarin orani (%82,1) erkeklere goére daha

yiiksektir (%76,7)

Yas ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
vardir (p<0,05). 20 yasindan kiiciik bireylerin diisiik fiziksel aktiviteye sahip olanlarin
orani (%85,7); 21-23 yas arasinda olanlarin oranm1 %93,4 iken, 24 yasinin iizerinde

olanlarin yeterli fiziksel aktivite oran1 %48,6’dir.

Fakiilte ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iligki vardir (p<0,05). Fiziksel aktivitesi yeterli olan grup en yiiksek oranla (%19,5)

giizel sanatlar; fiziksel aktivitesi olmayan en yiiksek oranla (%13,5) fakiiltesidir.

Ogrencilerin smifi ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iliski vardir (p<0,05). Birinci siniftaki 6grencilerin %100°4, ikinci siniftaki
ogrencilerin %81,2°si, ligiincii siiftaki 6grencilerin %89,7’si, dordiincii siniftaki

ogrencilerin %48,8’1 diisiik fiziksel aktivite yapmaktadir.

Tablo 3.9. Fakiilte-Cinsiyet Degiskenine Gore Fiziksel Aktivite Katilimlar

Cinsiyet Toplam aktivite Siddetli Orta siddetli Yiirtiyerek
aktivite aktivite aktivite

Kadin Ortalama 923,00 390,00 715,00
SS 573,46 124,21 397,50
Medyan 834,00 480,00 594,00
Minimum 297,00 240,00 297,00
Maksimum 2064,00 480,00 1584,00
Erkek Ortalama 2119,09 1110,00 552,00 810,00
SS 976,46 600,00 175,85 460,96
Medyan 2571,00 960,00 480,00 594,00
o Minimum 792,00 480,00 480,00 396,00
% Maksimum 3024,00 1920,00 960,00 1584,00
= Kadin Ortalama 1553,00 1056,00 572,31 1023,00
SS 749,33 525,81 230,58 510,40
Medyan 1569,00 960,00 480,00 792,00
Minimum 297,00 480,00 240,00 297,00
Maksimum 3390,00 1920,00 960,00 1980,00
Erkek Ortalama 1572,00 1003,64 480,00 612,00
SS 1083,10 626,88 190,73 371,62
Medyan 1116,00 960,00 480,00 594,00
Minimum 396,00 480,00 240,00 198,00
E Maksimum 4464,00 2880,00 960,00 1980,00
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Tablo 3.9. Fakiilte-Cinsiyet Degiskenine Gore Fiziksel Aktivite Katilimlart (Devami)

Cinsiyet Toplam aktivite Siddetli Orta siddetli Yiiriiyerek
aktivite aktivite aktivite
Kadn Ortalama 1265,37 1200,00 600,00 823,26
SS 597,23 1018,23 169,71 240,36
Medyan 1272,00 1200,00 480,00 792,00
Minimum 396,00 480,00 480,00 396,00
Maksimum 2994,00 1920,00 960,00 1386,00
Erkek Ortalama 2657,18 1667,37 480,00 1046,57
SS 1123,91 924,25 ,00 516,86
§ Medyan 2994,00 1920,00 480,00 990,00
g,%; Minimum 990,00 480,00 480,00 396,00
E Maksimum 4464,00 2880,00 480,00 2376,00
= Kadin Ortalama 1687,50 880,00 548,57 1039,50
SS 742,43 561,14 238,68 529,25
Medyan 1554,00 720,00 480,00 792,00
Minimum 792,00 480,00 240,00 396,00
Maksimum 3390,00 1920,00 960,00 1980,00
Erkek Ortalama 1659,23 906,67 458,18 946,96
SS 895,71 715,54 199,49 417,71
Medyan 1512,00 480,00 480,00 990,00
e Minimum 240,00 480,00 240,00 396,00
N
'E Maksimum 4464,00 2880,00 960,00 1782,00
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4. TARTISMA

Diinya genelinde ve iilkemizde yapilan birgok c¢alisma -ki bu calismanin
yapildig1 donemde yaklasik 20.000 civarinda kabul edilmektedir- hastaliklar ve iyi
olma halinde en 6nemli bilesenin fiziksel aktivite oldugunu gostermektedir. Saglik
hizmetleri denildiginde ¢ogu kisinin aklina tedavi hizmetleri gelmektedir. Ancak
saglik hizmetleri; koruma, iyilestirme ve rehabilite etme etkinliklerinin bir Uriiniidiir.
Bu noktada egitim, teknoloji, emek, maddi olanak gibi pek ¢ok bilesenden olusan bir
sistem karsimiza ¢ikmaktadir. Bu sistemde hedef bilesen olarak korunma hizmetleri

en Oonemli pargay1 olusturmaktadir.

Glinlimiizde iilkeler en fazla harcama alanlarindan biri olarak tedavi
hizmetlerini raporlamaktadir. Oysa ki yapilacak olan onleyici hizmetler ile biiyiik
oranda bu tip rahatsizliklarin 6niine ge¢mek miimkiindiir. Bu noktada en biiyiik
Onleyici faaliyet olarak fiziksel aktivite goriilmektedir.

Bu ¢alismanin amaci farkl fakiiltelerde egitim goéren iiniversite 6grencilerinin fiziksel
aktivite diizeylerinin ¢esitli degiskenlere gore degerlendirilmesidir. Caligmaya Selguk
Universitesi’nde 2019-2020 egitim-6gretim déneminde Hukuk Fakiiltesi, Tktisadi ve
Idari Bilimler Fakiiltesi, Turizm Fakiiltesi ve Giizel Sanatlar Fakiiltesinde dgrenim
goren, farkli sinif diizeylerinde ve yas gruplarinda 461 ogrenci goniilliiliikk esasina

gore katilmistir.

Yetiskinlerde fiziksel aktivite diizeyini degerlendiren g¢alismalar bir arada
incelendiginde, liniversite 6grencilerinin %51 inin fiziksel aktivite diizeyinin yetersiz
oldugu degerlendirilmistir (Martin ve ark 2000). Burke ve arkadaslarinin (2005)
Kanada da egitim gbren Ogrenciler iizerinde yaptig1 ¢alismada saglik bilgisi olan
bireyler drneklem olarak secilmis, tiim farkindalik ve egitimlerine ragmen fiziksel
aktivite diizeyi yeterli olan 6grencilerin sadece %10’a tekabiil ettigi gorilmiistiir.
Hallal ve arkadaslarinin (2003) Brezilyada yaptig1 arastirmada 20 yas iistii bireylerin
inaktivite diizeyleri %41 oraninda bulunmustur. Ve bu 20-29 yas arasinda oranin %38
oldugu kaydedilmistir. Caligmamizda bu oran bir ¢ok degisken ile iliskilendirilerek
smnanmis ve 24 yas alt1 bireylerin toplam fiziksel aktivite ve yiiriime puanlari 24 yas

tizeri katilimcilara gore yiiksek bulunmustur.
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Calismamizda ortaya ¢ikan diger bir sonug iiniversite 6grencilerin yiiksek ve
orta diizeyde fiziksel aktiviteye katilimlarinin daha diisiik diizeyde oldugudur. Benzer
sonuglara ulasan ve yine Tirkiye’de bir iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite
diizeylerini belirlemeye yonelik bir c¢alismada varilan sonuglar calismamizi
desteklemektedir (Savci ve ark 2006). Yine benzer bir tespit caligmasini Avrupa birligi
arastirma grubu 16 farkl iilkede 4 farkli geng grup belirleyerek gerceklestirmis ve
biitiin yas gruplarinda yiiksek ve orta diizeyde fiziksel aktiviteye katilim oranlar1 diisiik

seyretmistir (erisim 3).

Arastirma sonucunda IPAQ kisa formuna verilen cevaplar cinsiyet degiskenine
gore degerlendirildiginde siddetli ve orta siddetli aktivite puanlari anlamli farklilik
gostermezken, toplam fiziksel aktivite yiirlime puanlarinda istatistiki agidan anlamli
fark gozlenmistir. Bu farkliligin toplam fiziksel aktivite siireleri bakimindan erkek
ogrenciler lehine oldugu, yiliriime puanlarinin ise kiz 6grenciler lehine yiiksek oldugu
sonucuna ulagilmistir. Bu sonug¢ alanyazin ile tutarlilik gostermektedir. Gerek
tilkemizde (Sanl1 2008; Geng ve ark 2002; Fisne 2009; Vural ve ark 2010; Kizar ve
ark 2016) ve gerekse diger iilkelerde yapilan farkli ¢calismalarda (Acree ve ark 2006;
Shibata ve ark 2007) erkeklerin kadinlara gore daha fazla fiziksel aktivite diizeyine
sahip olduklar1 bulunmustur. Savci ve ark (2006)’nin iiniversite Ogrencilerinde
gerceklestirdigi calismada, tliniversite 0grencilerinin sadece %18’inin yeterli fiziksel
aktivite diizeyine sahip olmakla birlikte erkek 6grencilerin kadin 6grencilerden daha
aktif oldugunu belirtmektedirler (Bauman ve ark 2009).Hem toplumda oturtulmayan
spor kiiltiirii hem de cinsiyete bagl esitsizliklerin baslica sebep sayilabilecegi bu sonug
ayrica kadinlara yonelik sportif ortam ve olanaklarin olmadigini ispat eden
caligmalarda mevcuttur. Universite diizeyinde yarisan sporcular ile yiiriitiilen bir
calismada kadin sporcularin fiziksel ¢evreye giiven hususunda rahat hissetmedikleri
sonucuna ulasilmistir (Barsbuga ve ark 2019). Ayrica spor alanlarinin
cinsiyetsizlestirilmesi gerekliligi son donemlerde desteklenmesi gereken bir unsurdur.
Bazi alanlarda takinilan maskulen tutumun kadin 6grencilerin katilimlarini diistirdiigii
ve daha basit fiziksel aktivitelere katilmalarina neden olduklar1 diisiiniilebilir

(Parlakyildiz 2017; Offer ve ark 1981).

Isvecli iiniversite 6grencileri ile yapilan bir ¢alismada erkeklerin kadinlara

gore daha fazla yiiksek siddetli aktivite yapma aligkanliklar1 oldugunu belirtilmektedir
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(Alricson ve ark 2006). gosteren caligmalar literatiirde yer almaktadir. ( Shi ve ark
2006, Sidney ve ark 1991, Talbot ve ark 2000). Gelismekte olan iilkelerde yiiriitiilen
bir ¢alismanin sonucunda iiniversite 6grencilerinde cinsiyete gore fiziksel aktivite
yapma aligkanlig1 degerlendirildiginde kizlarin (% 38) erkeklere (% 27) gore daha
sedanter yasadiklart bulunmustur. Haftada 3 giin yiiksek siddetli aktiviteye katilim
oraninin ise erkeklerde (% 28) kizlara (% 19) gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir
(Haase 2004). Yine iilkemizde yapilan bir baska arastirmanin sonucunda erkek
ogrencilerin kiz Ogrencilere gore daha fazla fiziksel aktivite katilim sagladiklar
bulunmustur ( Basaslan ve ark 2007).“Son yillarda diinya genelinde, kadinlar igin yeni
firsatlarin yaratilmasi, kadinlar i¢in yeni yasal diizenlemelerin yapilmasi, kadin
hareketinin etkisi ve saglik ve fiziksel uygunluk (fitness) hareketlerinin artmasiyla
birlikte kadinlarin spora katiliminda 6nemli artiglar olmustur (Koca ve Bulgu 2005).
Toplumumuzda da fiziksel aktiviteye katilimda 6nemli artislar gézlenmesine karsin,
kadinlarin serbest zaman etkinligi olarak bu aktivitelere katilimlarini toplumsal
perspektiften ele alan ¢alismalar her gecen giin daha da 6nem kazanmaktadir” (Bulgu
ve ark 2007). Cesitli sosyal gruplar ile yapilacak calismalarin sonuglart yoluyla
diizenlenebilecek alanlar, aktiviteler ve tanitim caligmalar1 sayesinde kisitlayicilar
belirlenebilir ve hedef kitlelere yonelik ¢6ziim Onerileri getirilebilmektedir. Nitekim
orneklemimiz olan {niversite 6grencilerinde kadin 6grenciler aleyhine ¢ikan
sonuglarin sebepleri sorgulanmali ve yiiksekogretim destekli ¢6ziim Onerileri

gelistirilebilir.

Arastirma sonucunda IPAQ kisa formuna verilen cevaplar yas degiskenine
gore degerlendirildiginde fiziksel aktivite ve yiirlime puanlarinin tiimiinde istatistiksel
olarak anlamli sonuglara ulagilmistir. Bu farklarin toplam fiziksel aktivite puanlarinda
20 yas ve alt1 bireylerde daha diisiik oldugu; siddetli fiziksel aktiviteye katilimda 24
yas ve lizeri katilimci puanlarinin diger kategorilere gore yliksek oldugu; orta siddetli
fiziksel aktiviteye katilimda 21-23 yas katilimc1 puanlarinin 20 yas ve alt1 katilimeilara
gore yliksek oldugu gozlenmistir. Yiiriime puanlarinda ise diger kategorilere gore 24
yas ve lzeri katilimcilarin lehine puan ortalamalar yiiksektir. Arastirmamiz ile
paralellik gdsteren calismalar mevcuttur (Tung ve Isler 2007). Amerikali bireylerin
fiziksel aktivite diizeylerindeki yasa bagli degisimleri inceledikleri kesitsel ¢alismada
15 yastan itibaren ergenlerdeki fiziksel aktivite diizeyinin belirgin bir diisiis

gostermeye basladigi, 18-29 yaslari arasinda ise fiziksel aktivite diizeyinde siirekli bir
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azalma oldugu belirlenmistir (Casperen ve ark 2000). Ayni sekilde Telama ve Yang'in
(2000) 9-27 yaslart arasindaki Finlandiyali ¢ocuk ve yetiskinlerin fiziksel aktivite
diizeyini inceledikleri ¢alismada 12 yastan itibaren bireylerin fiziksel aktivite
diizeyinde belirgin bir diislis oldugu belirlenmistir. Nitekim {iniversite hayatina yeni
adim atan 20 yas alt1 bireylerin yeni styrildig1 sinav sistemi akabinde biling eksiklikleri
fiziksel aktiviteye verdikleri dSnemde diisiisii agiklamada bir etkendir. ileriki yas ve
donemlerde artan fiziksel aktivite puanlari ise sosyal ortam ve spor kiiltiiriiniin aktif
oldugu kampiis yasantisinin bir sonucu ve birey psikolojisindeki fiziksel aktiviteye
hazir olusluk, akran etkileri olarak degerlendirilebilir (Anderssen ve Wold 1992). Yasa
bagli olarak fiziksel aktiviteye katilimda kararliligin artmasi olgunlasma gibi
gelisimsel siireclerle agiklanabilir (Hasbay 2004). Bireyin toplumsal olarak kendisini
belirli bir noktada konumlandirmaya basladigi, kisilik gelisiminde bireysel
sorumluluklarin yogun olarak yasandigi donemlerde kisinin saglig1 lizerinde daha
etkili olma istekliligi beklenen bir sonuctur. Bazi gelisimsel kuramcilar bireyin her
alanda kendisini yasaminin zirvesinde gordiigii yasin 25 ve yakin yas araliklar1 oldugu
konusunda hemfikirdirler. Calismamizda da bahsedildigi gibi 24 yas ve iizeri
katilmcilarinin  fiziksel aktivite diizeylerinin yiiksek olmasi olagan bir siiregtir.
Yasadiklar1 bolgeye adaptasyonlari, sosyal iletisimleri ve deneyimleri géz Oniine
almarak sonuclarin tutarliligi desteklenebilir. Bunun yan1 sira 6z yeterlilik
diizeylerinin de yas ile beraber gelisecegei ve geng yetiskinlik kulvarinda devam
edeceklerinde bireysel karar verme ve yorumlama segenekleri one ¢ikacaktir. Bu
baglamda iiniversite hayatina yeni baslayan bireyin aktivite ve etkinliklere
hazirbulunugluklart ile ileriki yas ve smiflardaki Ogrencilerin durumlart fark

gostermesi olagandir.

Arastirma sonucunda IPAQ kisa formuna verilen cevaplar fakiilte degiskenine
gore degerlendirildiginde toplam fiziksel aktivite ve orta siddetli fiziksel aktivite
puanlarin istatistiksel olarak anlamli bir sonuca ulasilmazken, siddetli fiziksel
aktiviteye katilim puan ortalamalarmin IIBF ve Turizm fakiiltesinde okuyan
ogrencilere gore Giizel Sanatlar Fakiiltesinde okuyan katilimecilar lehine ve yiiriime
puanlarmin Hukuk Fakiiltesi ve IIBF’ye gore Turizm Fakiiltesi ve Giizel Sanatlar
Fakiiltesinde 0grenim goren dgrenciler lehine anlamli sonuglar bulunmustur. fakiilte
degiskenine gore degerlendirildiginde toplam fiziksel aktivite ve orta siddetli fiziksel

aktivite puanlarin istatistiksel olarak anlamli bir sonuca ulagilamamas1 da beklenen bir
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sonuctur ki fiziksel aktivite agisindan degerlendirildiginde ortak bir anlayis ve
aligkanligin paylasilmasi istisnalar haricinde normaldir. Bu paylagimin genel
istisnasin1 genel olarak spor egitim veren yliksek 6gretim kurumlar1 6grencileri
olusturabilmektedir. Bozdag (2019) tarafindan yapilan c¢alismanin sonucunda
ogrencilerin 6grenim gordiikleri fakiilteye gére MET degerleri arasinda anlaml
farklilik oldugunu tespit edilmistir. Siddetli fiziksel aktiviteye katilim puan
ortalamalarmin IIBF ve Turizm Fakiiltesinde okuyan dgrencilere gore Giizel Sanatlar
Fakiiltesinde okuyan katilimcilar lehine olmasi ise estetik bakis acisi ve yine
Maslow’un dordiincii basamak ihtiyaglart ile agiklanabilir (Bishop ve Jeanrenaud
1985). Giizel Sanatlar Fakiiltesi yapi itibari ile bu estetik ihtiyaglarin karsilanmasina
yonelik talepleri karsiladigindan ve dogast geregi bu alanda iirlinler ortaya
cikardigindan Giizel Sanatlar Fakiiltesi 6grencilerinin bir adim 6nde olmalar1 beklenen
bir sonuctur. Bu baglamda fakiilte kiiltiirlerinin de kisilerin genel yasam ve
aliskanliklar1 iizerinde etkileri oldugu sonucuna ulasilabilir. Ornegin; tip fakiiltesi
Ogrencilerinin zararli aligkanliklarinin diger fakiilte 6grencilerine oranla daha diisiik
¢ikmast gibi fakiilte kiiltiirli ve egitimi bireyler {izerinde etkili olabilmektedir. S6z
konusu fakiilteler agisindan degerlendirildiginde, teorik ders uygulamasi fazla olan
fakdiltelerin de yine pratik uygulamali dersleri olan fakiiltelere oranla fiziksel aktivite
diizeylerinin ¢alismamizda diisiik bulunmus olmasi1 yukaridaki aciklamalarimizi
destek niteliktedir (Yildirim 2019). Giizel Sanatlar Fakiiltesi 6grencilerinin, Iktisadi
ve Idari Bilimler Fakiiltesi ve Hukuk Fakiiltesine oranla daha yiiksek diizeyde fiziksel
aktivite de bulunmasi sonucu da bu acidan incelenebilir. Yogun teorik programlarla
donatilmis bu fakiiltelerde fiziksel aktiviteyi 6zendirici ve yonlendirici ¢alismalarin
yapilmas1 gereklidir. Benzer sekilde Cengiz ve arkadaglarini (2009) iilkemizde
yaptiklar1 arastirmada gerek teorik gerekse pratik ders yiikii fazla olan bdliimlerde
okuyan Ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilim diizeylerinin daha diisiik oldugu
sonucuna ulagmislardir. Bu sonug¢ calismamizi desteklemekte ve ¢Oziim Onerisi
gelistirme  noktasinda  Oncelik  kazanmasi  gereken bir  faktdr  olarak
degerlendirilmelidir. Universitelerin gerekli rekreatif alanlari olusturmasi, spesifik
fakiiltelerin O6grencilerin fiziksel kativite ve rekreatif etkinliklere yonlendirmesi,
ogrenci topluluklarimin ve 0Ogrencilerin etkinlik istek ve taleplerinin nitelikli

degerlendirilmesi gerekmektedir.
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Aragtirma sonucunda IPAQ kisa formuna verilen cevaplar sinif degiskenine
gore degerlendirildiginde orta siddetli fiziksel aktivite puanlarinda herhangi bir
anlaml farkliliga rastlanmazken, toplam fiziksel aktivite ve siddetli fiziksel aktivite
puanlariin 1. Smf 6grencilere gore 4. Smif 6grencilerin lehine yiiksek oldugu;
ylirlime puanlarinin ise diger kategorilerin medyan ve ortalama standart sagmalari
incelendiginde 4. Smif katilimcilar lehine istatistiksel olarak anlamli sonuglara
ulasilmigtir. Erken donemlerde cocuklarin fiziksel aktiviteye yonlendirilmesi basta
ailelerin sorumlulugundadir. Gelisim donemlerinin dogru degerlendirilmesi ve
cocuklarin hareket ve becerilerinin gelismesi noktasinda fiziksel aktiviteden
yararlanilmasi kagiilmazdir (Alpaslan ve Korun 1990; Ar ve ark 1998; Bacanl
2002). Ancak yapilan ¢alismalar ailelerin 6zellikle sinav donemlerinde ¢ocuklarinin
basarisiz olacagi diisiincesiyle fiziksel aktiviteyi ertelediklerini gostermistir. Halbuki
akademik bagar1 ve fiziksel aktivite katilim diizeyi arasindaki iliskileri belirlemek
amaciyla yapilan ¢aligmalarin neredeyse tamami fiziksel aktivite ve akademik basari
arasinda bir dogru oranti oldugunu ortaya cikarmistir (Kocak ve ark 2002).
Gilinlimiizde her yastan insani ilgilendiren ve dogal bir gereksinim olan spor
etkinlikleri, fertlerin yapisal ozellikleri ve yeteneklerine gore degisik uygulama
teknigini iceren ve tiim toplumu ilgilendiren bir sektor haline gelmistir (Kale ve Ersen
2003). Cocukluktan yetiskinlige basarili bir gecis; biyolojik, psikolojik sosyal
gelisiminin bir arada olmasiyla gerceklesir. “Sosyal gelisme kisinin i¢inde yasadig:
toplum tarafindan kabul edilir tarzda davranmay1 6grenme siireci demektir” (Kilcigil
1998). Ayrica birinci sinif 6grencileri karakter 6zelliklerine bakilmaksizin birinci
siifi bir oryantasyon siiresi olarak tanimlamaktadir. Bu tanima ve anlama siirecinde
fiziksel aktivite ve erigim siireglerinin 6niine Maslow’un bahsettigi ti¢iincli basamak
ithtiyaclart gegmektedir. Sevgi, saygi, ait olma gibi ihtiyaglar, sosyallesme ve iliski
baslatma, stirdiirme ve gerektiginde olgun bir sekilde bitirebilme gibi ihtiyaglar degerli
bir hal almaktadir. Bu siiregte fiziksel aktivite aligkanligi bulunmayan genglerin bu
etkinlikleri bir siire ertelemeleri normal goriilmektedir. Ancak fiziksel aktivite ile ilgili
olarak bu noktada tercih edilen ilk ¢ocukluk doneminden ergenlige kadar olan siirecte
edinilmis olan fiziksel aktivite aligkanliginin yasamin bu doneminde de
stirdiiriilebilmesidir. Nitekim ¢alismamizda degerlendirdigimiz sinifa gore fiziksel
aktivite diizeyleri, 6grencilerin sinifi ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir iliski oldugunu ve referans degerler ele alinarak birinci siiftaki

ogrencilerin  %100°1, ikinci smiftaki G6grencilerin %81,2°si, tigiinci  smiftaki
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Ogrencilerin %89,7’si, dordiincii siniftaki 6grencilerin %48,8°1 diisiik fiziksel aktivite
yaptigin1 gostermektedir. Universitenin ilk yillarinda degerlendirilmeyen fiziksel
aktivite ihtiyacin1 gérmekteyiz. Ve bunun rekreasyon bilincinin eksikliginden veya
cevreye yonelik bilgi eksikliginden oldugunu soyleyebiliriz. Yapilan g¢alismalar
fiziksel aktiviteye katilimda “nerede ve nasil katilacagini bilmemesi”, “aktivitelere
nasil ulagacagini bilmemesi” durumundan dogan engellerin oldugu tespit edilmistir
(Giirbiiz ve Karakiiclik 2007). Gelismis tilkelerin hedefi farkli gruplarda yapilan orta
diizeyde siddetli ve siddetli fiziksel aktivitenin miktarini belirlemek ve kisilerin
fiziksel olarak aktif olmasini saglayacak alanlar ve etkinlikler yaratmaktir (Kahn ve
ark 2002). Benzer sekilde iilkemizde Genglik ve Spor Bakanligi, Milli Egitim
Bakanligi, Yerel yonetimler ve yiiksekogretim kurumlari projeler iireterek bireyleri
rekreatif aktivitelere katilimini desteklemekte, kamuoyu yoklamalar: ile taleplerin
belirlenip fiziki imkanlarin yaratilmasina destek olmalidir. Ancak birgok parametreye
bagl olarak (is, okul, gelir vs.) bireylerin uzun vadede saglik, sosyal ve psikolojik
sermayelerine katkilarmi gbzrmezden gelerek birincil ihtiyaglara
yonelebilmektedirler. Gerekli biling ve farkindalifin olusmasinda egitim ve tanitim

biiylik 6nem arz etmektedir.

Universiteli 6grencilerin egzersize yonelik olumlu veya olumsuz davranis
egilimlerinin anlagilmasina ve hareketli yasam tarzina yonelik dogru politikalarin
olusturulmasi temel olusturacaktir. Bu amagcla, iiniversite gencgliginin serbest
zamanlarinda saglik ve fiziksel uygunluklarimi gelistirmek igin fiziksel aktivite ve
egzersize katilima gilidiileyen veya katilimlarin1 engelleyen etkenlerin belirlenmesine
yonelik arastirmalarin yapilmasi 6nem kazanmaktadir. Fiziksel olarak aktif olmak
biiyilk oranda egzersiz yapma olanaklarina kolay ulasimla ilgilidir. Universite
kampiislerinde olanaklarin gercekten yeterli olup olmadigi ve fiziksel aktivite

miktarindaki diisiikliigiin nedenleri aragtirilmalidir (Saver ve ark 2006).
Toplumda daha ¢ok gencin diizenli fiziksel aktiviteye katilimini saglamak icin

insanlarin  davranmis degistirme istek ve egilimlerinin dogru yaklasimlarla

tanimlanmasina ihtiya¢ vardir.
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5. SONUC VE ONERILER

Bu ¢aligmanin amaci farkli fakiiltelerde egitim goren iiniversite 6grencilerinin
fiziksel aktivite dlizeylerinin ¢esitli degiskenlere gore degerlendirilmesidir. Calismada
Selguk Universitesinde 2019-2020 egitim-dgretim doneminde Hukuk, Iktisadi ve idari
bilimler, Turizm ve giizel sanatlar fakiiltelerinde okuyan, farkli sinif diizeylerinde ve

yas gruplarinda 461 6genci goniilliilik esasina gore katilmastir.

Ogrencilere son 7 giinlerinde yaptiklar aktivitelere yonelik fiziksel aktiviteye
katilimlarin1 ve diizeylerini sorgulayan uluslararasi fiziksel aktivite anketi tanitilmis
ve doldurulmasi istenmistir. IPAQ kisa formuna verilen cevaplar gerekli istatistiki

islemlere tabi tutulduktan sonra ¢ikan sonuglar izleyen sekilde siralanmuistir.

% Arastirma sonucunda IPAQ kisa formuna verilen cevaplar cinsiyet degiskenine
gore degerlendirildiginde siddetli ve orta siddetli aktivite puanlart anlamli farklilik
gostermezken, toplam fiziksel aktivite yiirime puanlarinda istatistiki agidan
anlamli fark gozlenmistir. Bu farkliligin toplam fiziksel aktivite stireleri
bakimindan erkek 6grenciler lehine oldugu, yliriime puanlarinin ise kiz 6grenciler
lehine yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.

¢ Arastirma sonucunda IPAQ kisa formuna verilen cevaplar yas degiskenine gore
degerlendirildiginde fiziksel aktivite ve yiiriime puanlarmin tiimiinde istatistiksel
olarak anlamli sonuglara ulagilmistir. Bu farklarin toplam Fiziksel aktivite
puanlarinda 20 yas ve alt1 bireylerde daha diisiik oldugu; siddetli fiziksel aktiviteye
katilimda 24 yas ve ilizeri katilimci puanlarmin diger kategorilere gore yiiksek
oldugu; orta siddetli fiziksel aktiviteye katilimda 21-23 yas katilime1 puanlarinin
20 yas ve alt1 katilimcilara gore yliksek oldugu gozlenmistir. Yiiriime puanlarinda
ise diger kategorilere gore 24 yas ve lizeri katilimcilarin lehine puan ortalamalari
yuksektir.

% Aragtirma sonucunda IPAQ kisa formuna verilen cevaplar fakiilte degiskenine
gore degerlendirildiginde toplam fiziksel aktivite ve orta siddetli fiziksel aktivite
puanlarin istatistiksel olarak anlamli bir sonuca ulagilmazken, siddetli fiziksel
aktiviteye katilim puan ortalamalarmin I[IBF ve Turizm fakiiltesinde okuyan
Ogrencilere gore glizel sanatlar fakiiltesinde okuyan katilimcilar lehine ve yiirtime
puanlarinin hukuk fakiiltesi ve IIBF’ye gére turizm ve giizel sanatlar fakiiltesinde

okuyan 6grenciler lehine anlamli sonuglar bulunmustur.
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¢ Arastirma sonucunda IPAQ kisa formuna verilen cevaplar sinif degiskenine gore
degerlendirildiginde orta siddetli fiziksel aktivite puanlarinda herhangi bir anlamli
farkliliga rastlanmazken, toplam fiziksel aktivite ve siddetli fiziksel aktivite
puanlarmin 1. Sinif 6grencilere gore 4. Smif 6grencilerin lehine yliksek oldugu;
yiirlime puanlariin ise diger kategorilerin medyan ve ortalama standart sagmalari
incelendiginde 4. Sinif katilimcilar lehine istatistiksel olarak anlamli sanuglara
ulasilmstir.

¢ Fiziksel aktivite puanlarinin referans deger bazinda kategoriklestirilmesi ile
demografik degiskenlere gore olusturulan ¢apraz tablolar 1s181nda;

o Cinsiyet ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir iliski oldugu,
kadinlarda fiziksel aktivite diisiik olanlarin orani erkeklere gore daha yiiksek
oldugu,

e Yas ile fiziksel aktiviteye katilim diizeyi arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit
edilmistir. 20 yasindan kiiciik bireylerin diisiik fiziksel aktiviteye sahip olanlarin
orani (%85,7); 21-23 yas arasinda olanlarin oran1 %93.4 iken, 24 yasinin iizerinde
olanlarin yeterli fiziksel aktivite oran1 %48,6’dir.

o Fakiilte ile fiziksel aktiviteye katilim diizeyi arasinda anlamli bir iligki oldugu
tespit edilmistir. Fiziksel aktivitesi yeterli olan grup en yiiksek oranla (%19,5)
giizel sanatlar fakiiltesi; fiziksel aktivitesi olmayan en yiiksek oranla Hukuk
(%13,5) fakiiltesidir.

e Ogrencilerin smifi ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir iliski vardir (p<0,05). Birinci siniftaki 6grencilerin %1001, ikinci
smiftaki dgrencilerin %81,2’si, ligiincii siniftaki 6grencilerin %89,7’si, dordiincii
siniftaki 6grencilerin %48,8°1 diislik fiziksel aktivite yapmaktadir.

Universite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin cesitli degiskenlere gore

belirlendigi bu caligmada elde edilen veriler yorumlanmis ve oneriler sunulmustur.

% Kadm 06grencilerin erkek &grencilere gore fiziksel aktivite diizeylerinin diisiik
oldugu dikkat ¢cekmektedir. Her ne kadar literatiir ile tutarlilik gosterse de, sz
konusu iiniversite bazinda derinlemesine arastirmalar yapilip sebepleri

sorgulanmalidir.

¢ Ortak alanlar herkese gore diizenlenmeli ve kullanilmaya tesvik edilmelidir.
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Kampiis 6grencinin egitim ihtiyacini karsilamanin yani sira egitim-6gretim disi
sosyal ihtiyaglarinin karsilanmasi noktasinda diizenlenmeli ve aktivite alanlari

zenginlestirilebilir.

Ogrencilere yonelik anket ¢aligmalari dogrultusunda ihtiyag ve talepler

belirlenerek rekreasyon alanlari olusturulmalidir.

Ogrencileri fiziksel aktiviteye tesvik edecek spotlar hazirlanmali  ve

denetlenmelidir.

Ogrenci-ogretim eleman1 etkilesimi ile olusturulacak etkinlik ve aktiviteler

degerlendirilmelidir.

Spor egitimi veren yliksekogretim kurumlarindan yararlamilmali ve kampiis

aktivite alanlariin efektif kullanim1 saglanmalidir.

Rekreasyon ve rekreatif etkinlige katilimin 6nemi 6grencilere anlatilmali, seminer

ve benzeri ¢alismalar ile desteklenmelidir.

Secmeli dersler veya ders disi sosyal aktiviteler ile fakiilte ve bolimler

ogrencilerine sosyal ve fiziksel aktivite imkani tanimalidir.
Universite i¢i rekreasyon alanlar1 diizenlenmeli, denetlenmeli ve desteklenmelidir.

Ogrencilerin talep ve istekleri dikkate almmali, kampiis rekreasyonu kavrami

benimsenmelidir.
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EK-B IPAQ KISA FORMU

Insanlarin giinlik yasayis iginde yaptiklari fiziksel aktiviteler hakkinda bilgi edinmek istiyoruz. Asagida son 7 giin
icinde fiziksel olarak harcanan zaman hakkinda sorular bulunmaktadir. Liitfen, kendinizi cok hareketli bir kisi olarak
gérmeseniz bile her soruyu cevaplayin. Ev ve bahce islerinizi, isyerinde yaptiginiz aktiviteleri, bir yerden bir yere
gitmek icin yaptiklaninizi, bos zamanlaninizda yaptiginiz egzersiz veya spor gibi aktiviteleri diisiiniin.

Son 7 giin icinde 10 dakika veya istiinde siiren, nefesinizi hizlandiran, kuvvet gerektiren tiim yogun faaliyetleri géz
Bniinde bulundurun.

Son bir hafta icinde kag gtin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya hizl bisiklet ¢evirme gibi
7 siddetli bedensel gli¢ gerektiren faaliyetlerden yaptiniz?

0 Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. (3. Soruya Geginiz "3 ) Haftada ______ gin

Bu glinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?

2

Q Bilmiyorum/Emin degilim Giinde dakika Giinde saat

Gegen bir hafta iginde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri dilgiinin. Bunlar 10 dakika veya daha uzun siiren,
orta derece fiziksel glic gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan aktivitelerdir.

Son bir hafta iginde kag gtin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet cevirme, halk oyunlan, dans, bowling veya
3 tenis gibi orta dereceli bedensel giig gerektiren faaliyetlerden yaptiniz? (Yarime haric.)

0 Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim, (5. Soruya Geginiz "3 ) Haftada ... gin

Bu glinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?

4

O Bilmiyorum/Emin degifim Giinde dakika Giinde saat

Gegen bir hafta iginde ylirllyerek gecirdiginiz zamani diistinin. Bu; isyerinde, evde, bir yerden bir yere ulagim amaciyla
veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz yiirlyiis olabilir.

Gegen 7 giin icerisinde, bir seferde en az 10 dakika yurtdiguniz gin sayisi kagtir?

S O Yariimedim. (7. Soruya Geginiz *2 ) Haftada ______ gin
Bu gnlerden birinde yliriyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

6 QO Bilmiyorum/Emin degilim Ginde ______ dakika Giinde ______ saat

Son soru, son bir hafta iginde oturarak gegirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste, evde, caligirken ya da dinlenirken
gegirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadaginiz: ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak
televizyon seyrettiginizde oturarak gegirdiginiz zamanlan kapsamaktadir.

Son bir hafta iginde ginde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

Q Bilmiyorum/Emin degilim Glnde dakika Gunde saat
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8. TURNITIN RAPORU

UNIVERSITE OGRENCILERININ FIZIKSEL AKTIVITE VE
INAKTIVITE DURUMLARININ YASA VE CINSIYETE GORE
INCELENMESI

ORIANALLIK RAPORY
A8 w7 %4 %9
BENZERLIK ENDEKS!  INTERNET YAYINLAR OGRENCI ODEVLERI

KAYNAKLARI

TOUM KAYNAKLARI ESLESTIR { SADECE SECILI OLAN XAYNAGE YAZDIR)

)
* burkonturizm.com

Intarmet Kaynag)

Al Giicarnt L2ennde Eglagmeolan grhar
Bibliyografyny) Cakart  Lzwonde
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9. 0ZGECMIS

4 Agustos 1995 yilinda Ankara’da dogdu. Lisans egitimini Hacettepe
Universitesi’nde tamamladi.

Profesyonel spor kariyerine 2012 yilinda Kickbox Avrupa 2.si olarak basladi.
2014 yilinda Taekwondo da Umitler Avrupa Sampiyonu oldu. 2015 yilinda Biiyiikler
Diinya Sampiyonu ve Umitler Avrupa Sampiyonu oldu. 2016 yilinda Biiyiikler Avrupa
Sampiyonu oldu. 2017 Universiad Yaz Oyunlarinda 2.oldu. 2018 yilinda Cin’de
diizenlenen Grand Slam Sampiyonasi’nda altin madalya alarak ilk Grand Slam
Sampiyonu olan Tiirk Sporcu tinvanini kazandi ayrica 2018 yilinda Biiytlikler Avrupa
Sampiyonu olarak iinvanini korudu. 2018 yilinda ger¢eklesen Grand Prix turnuvarinda
ist iiste iki altin madalya kazand1.2018 yilinda Diinya Taekwondo Fedarasyonu
tarafindan yilin kadin spporcusu se¢ildi ve bunu basaran ilk Tiirk Kadin sporcu olarak
adin1 tarihi yazdirdi. 2018 yilinda Milliyet Spor Odiillerinde en iyi kadin sporcu
odiiliine layik goriildi. 2019 yilinda Taekwondo Biiyiikler Diinya Sampiyonasinda
altin madalya alarak Tiirk Taekwondo tarihinde kadinlarda iki diinya sampiyonu olan
tek kadin 0ldu.2019 yilinda Universiad Yaz oyunlarda altin madalya kazandi.

Halen profesyonel spor hayatina devam etmektedir.
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