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ONSOZ

Ankara’nin Beypazarn ilgesinde gorev yapan 6gretmenlerin fiziksel aktivitelerinin
belirlenmesine yonelik yapmis oldugum g¢ahsmamda degerli goriiglerini ve Onerilerini
aldigim ve c¢ahgmamm her asamasinda benden yardiminmi esirgemeyen, karsilastigim
sorunlarda ¢oziim yollarim gostererek destek olan danisman hocam, Sayin Yrd. Dog. Dr.
Nevin Atalay Glizel’e, ¢alismamin istatistiklerinde bana yardimci olan Saym Aras. Gor.
Biilent Altunkaynak’a, anketlerin uygulanmasinda ve ankete istirak eden tiim
meslektaslarima, ayrica her zaman yanimda olan maddi ve manevi desteklerini benden

esirgemeyen aileme ve sevgili nisanhma tesekkiirlerimi sunarim.

Esma Sanh

Beden Egitimi Ogretmeni



OZET

OGRETMENLERDE FiZIKSEL AKTIiVITE DUZEYI - YAS, CINSIYET VE BEDEN
KITLE INDEKSI ILISKiSi

Sanli, Esma
Yiiksek Lisans, Beden Egitimi Ogretmenligi Anabilim Dal1
Tez Damgmani: Yrd. Dog¢. Dr. Nevin Atalay Giizel
Mart-2008
Bu calismada ¢esitli branglardaki o6gretmenlerin fiziksel aktivite diizeylerini
belirlemek, yas, cinsiyet ve beden kitle indeksleri (BKI) ile fiziksel aktivite diizeyi
arasidaki iligskiyi degerlendirmek ve fiziksel aktivitenin yararlar1 dikkate alindiginda,

daha saglikli bireyler ve toplum igin, bireylerin fiziksel aktiviteye tesvik edilmeleri

amaglanmaktadir.

Arastirmanin evren ve drneklemini Ankara ilinin Beypazan Ilgesinde gorev yapan
Ogretmenler olusturmaktadir. Calismaya tiim branglardaki 286 &gretmen alindi
Deneklerin yas, boy uzunlugu, viicut agwhigi ve BKI’lar1 alindiktan sonra fiziksel
aktivite diizeyleri Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA) ile belirlendi ve olgular
fiziksel olarak aktif olmayan, aktivite diizeyi diisiik olan ve aktivite diizeyi yeterli olan
seklinde smiflandirildi. Calismanin sonunda; Bireylerin haftalik enerji tiiketiminin
ortalama 2142,76+1614,32 MET-dk/Hafta oldugu goriilmektedir. Yine 6gretmenlerin
%17,1’inin fiziksel olarak aktif olmadigi, %63,9’unun fiziksel aktivite diizeyinin diisiik
oldugu ve %19 unun da fiziksel aktivite diizeyinin saghgim korumak i¢in yeterli oldugu
goriilmektedir. Beden kitle indeksi 25 kg/m2 altinda olan bireylerde %20,4 {iniin fiziksel
olarak aktif olmadigi gbriiliirken beden kitle indeksi 25 kg/m® ve iistii olan bireylerde bu
oran %15,2’ye diismektedir. Kadin ve erkek bireylerin fiziksel aktivite puanlar
karsilagtirildiginda, toplam fiziksel aktivite puanlari, orta diizeyde fiziksel aktivite
puanlant ve yiirimeye iliskin fiziksel aktivite puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamh bir farklilik olmadigi soylenebilir (p>0.05). Diger yandan, siddetli fiziksel

aktivite puanlari incelendiginde kadin ve erkek bireyler arasinda istatistiksel olarak
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anlamh bir farklilik oldugu sdylenebilir (p<0.01). Beden kitle indeksi 25 kg/m2 altinda
olan bireyler ile 25 kg/m® ve isti olan bireylerin fiziksel aktivite puanlari
karsilagtirildiginda, toplam fiziksel aktivite puanlari, orta diizeyde fiziksel aktivite
puanlar1 ve yliriimeye iligkin fiziksel aktivite puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamh bir farklilik olmadigi soylenebilir (p>0.05). Diger yandan, siddetli fiziksel
aktivite puanlar1 ve oturma siireleri incelendiginde beden kitle indeksi 25 kg/m2 altinda
olan bireyler ile 25 kg/m2 ve lstli olan bireyler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik oldugu soylenebilir (p<0.01).

Bu sonuglar dogrultusunda Beypazari’nda gorev yapan Ogretmenlerin fiziksel

olarak yeterince aktif olmadiklar1 gézlenmistir.
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ABSTRACT

RELATION OF THE PHYSICAL ACTIVITY LEVEL-AGE, GENDER AND
BODYMASS INDEX AMONG THE TEACHERS

Sanli, Esma
Graduate Study, Department of Physical Training Profession
Consultant: Assistant Professor Nevin Atalay Giizel
March — 2008

This research aims to determine physical activity levels of the teachers from
different branches, to evaluate the relation between age, gender, body mass index (BMI)
and physical activity level and to encourage individuals to do physical activities for
healthier people and a healthier community by giving importance to the benefits of the

physical activities.

The universe and the population of this research are the teachers who work in
Beypazar1 town of Ankara 286 teachers from all branches are taken to the research.
After the ages, heights, weights and BMIs of the subjects are taken their physical
activity levels are determined by the International Physical Activity Questionnaire
(IPAQ) and classified as active level, low active level and sufficient active level. At the
end of the research the energy consuming of the subjects is seen as 2142, 761614, 32
MET-min. /week in average. It is also seen that % 17,1 of the teachers are not physically
active, % 63,9 of them are in low activity level and % 19 of them are in sufficient
activity level to protect their health. Among the subjects whose body mass indexes are
below 25 kg/ m” the % 20, 4 of them are not physically active but this proportion
decreases to % 15, 2 among the subjects whose body mass indexes are above 25 kg/ m’.
When the physical activity points of the male and female subjects are compared it can be
said that there isn’t a meaningful difference between total physical activity points, the
medium level physical activity points and the physical activity points related to walking
(p>0.05). On the other hand when the intense physical activity points are examined it

can be said that there is a statistically meaningful difference between male and female
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subjects (p<0.01). When the physical activity points of the subjects whose body mass
indexes are below 25 kg/ m” and those whose body mass indexes are above 25 kg/ m’
are compared it can be said that there isn’t a statistically meaningful difference between
total physical activity points, the medium level physical activity points and the physical
activity points related to walking (p>0.05). On the other hand when the intense physical
activity points and sitting times are examined it can be said that there is a statistically
meaningful difference between the subjects whose body mass indexes are below 25 kg/

m? and those whose body mass indexes are above 25 kg/ m’ (p<0.01).

According to these results it was the seen that teachers working in Beypazari

were’t enough physically active.
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1. BOLUM

GIRIS VE AMAC

Bilim ve teknolojinin hizli bir sekilde degismesi ve gelismesi sonucu
insanlarin sahip olmasi gereken davraniglarm artmasi ve bu davraniglarin insanlara
kazandirilmas: geregi planlt bir egitimi zorunlu kilmaktadir. Egitim faaliyetlerinin
genel amaci bireylerin i¢indeki yasadiklar1 topluma saglikli ve verimli bir sekilde
uyum saglamalarma yardimecir olmaktwr. Egitim sisteminin kendisinden beklenen
gorevleri etkinlikle yerine getirebilmesi yani gegerli 6grenmelerin olusturulmasinda

ogrenme 6gretme siirecinde merkezi bir 6nemi oldugu sdylenebilir.

Giiniimiizde bilimsel ve teknolojik ilerlemeler, egitim goren kesime dgrenmeyi
kolaylastiran imkanlar1 sunmakla birlikte, Ogretmen Ogesi egitim Ogretim
etkinliklerinde yeri asla doldurulamayan birincil 6ge olma O6zelligini her zaman
korumustur. Bir iilkenin kiiltiirel, sosyal, teknolojik ve ekonomik kalkinmasinda,
gelismesinde, cagdaslasmasinda, halkin refah huzur ve saglik icinde yasamasinda
temel unsur insan ve o insana verilen egitimdir. Egitimde ise temel faktor

Ogretmendir.

Teknolojideki gelismelerle birlikte, fiziksel aktivitelerde azalma meydana
gelmis ve giinlimiizde fiziksel aktivitenin yapilmamasiyla biiylik bir halk sagligi

sorunu ortaya ¢ikmustir.

Hareket azligmmn kalp ve damar sisteminin saghgi agismdan olumsuz bir
faktor oldugu inkar edilemez bir gercek gibi karsimizda durmakla birlikte, meslegin
gerektirdigi bedensel faaliyetlere yonelik asir1 iyimserlikten kagmmak gerekir.
Serbest zamanlarda yapilan dayaniklilik alistrmalarmin meslege bagh fiziksel

aktiviteden daha biiylik bir 6nem tasidig: diisiiniilmektedir (Zorba ve ark., 2006)

Saglikli bir yasam i¢in egzersiz, insanlarin giinlik hayatinin bir bolimii ve

yasam tarzi olmalidir. Fiziksel Aktivite; iskelet kaslarmin yardimiyla yapilan ve



enerji harcanmasma neden olan viicut hareketi olarak tanimlanmaktadir. Egzersiz ve
fiziksel aktivite daha iyi fiziksel ve zihinsel sagliga ulasmaya yardimci olur, dmrii
uzatir ve bu da yasam kalitesini artirir (Gtir, 2000). Erken yaglarda fiziksel aktivite
aligkanhgmni kazanmak, yetigkinlikte saghikli bir yasam bi¢cimini desteklemek ig¢in
onemlidir ve erken yaslarda fiziksel aktiviteye baslayanlar, daha sonra da aktivite

yapmaya devam etmektedirler.

Diizenli olarak fiziksel aktivite yapmak ve fiziksel aktivitelere katilmak, biz
bireylerin c¢esitli hastaliklara yakalanmamasini saglamakla birlikte, saghkli bir birey
olarak fiziksel kapasitemizde bir artiy saglar, ayrica i hayatimizdaki
performansimizda, ev igindeki aktivitelerimizde, bos zamanlar1 degerlendirme
kapasitemizde artig sagladigi da bir gergektir. Artan fiziksel kapasite ve kendine
giiven duygusunun kisinin giinliik tiretimine yapacagi olumlu katki bireyin yagsamdan
elde ettigi maddi ve manevi kazanglara olumlu yansimast bu katihmin dogal bir
sonucu olacaktir. Boylece, diizenli yapilan fiziksel aktivitelerin disa yansiyan en
Oonemli gostergesinin kisinin sahip oldugu yasam kalitesindeki artis oldugu

sOylenebilir.

Fiziksel aktivitelerin saglikli ve kaliteli yasam bi¢imine olan katkilar:: Koroner
arter ve damar hastalilarindan korunma, yiliksek tansiyon ve kan kolesterol
diizeyinden korunma, kalp ve akcigerlerin kapasitesini gelistirme, kas kuvvet ve
esnekligini, eklem hareketligini gelistirme, kemik dokuyu giiclendirme, hastaliklara
kars1 viicudun savunma mekanizmasmi gii¢clendirme, viicut agirligini diizenleme ve
kontrol etme, kisinin kendine gilivenini artirma, stresi azaltarak buna bagh hastaliklar1

azaltma, yorgunluk ve agri sikayetlerini azaltma vb seklinde 6zetlenebilir.

Bugiin toplumlarin bilinglenmesiyle saglik icin egzersizin tartismasiz onemli
bir olgu oldugu yaygin bir goriis halini almistir. Daima hareket ihtiyact olan bir
insanin, gelisen teknolojiyle birlikte pasif yasama siiriiklendigi ve kolay1 secerek
daha az hareket ettigi asikardir. Bu hareketsizligin sonucunda ise insanlar, saglik

acisindan oldukg¢a 6nemli problemlerle karsi karsiya kalmaktadir.



Fiziksel aktivite kronik hastaliklarm Onlenmesi ve rehabilitasyonunda
onemlidir. Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite kan basmcim disiiriip, obesiteyi
Onleyerek bazi saghk problemlerinin olugsma riskini azaltmaktadir. Koroner arter
hastaliklari, kardiyovaskiiler hastaliklar, baz1 kanser tipleri, tip 2 diyabet, osteoporoz
ve fiziksel aktivite arasinda iligki kanitlanmis olmakla birlikte, hala bir¢ok sorunun
cevabr i¢in daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir. Sorulardan bazilary
fiziksel aktivitenin hangi 6zelliklerinin (tip, siire, siddet, frekans) saglikla daha fazla
iligkili oldugu, yasam boyu fiziksel aktivite hikayesinin Onemliligi, fiziksel
aktivitenin giinlik veya farkli seanslar seklinde yapilisinin etkisinin ne oldugudur

(Basaslan, 2003).

Fiziksel aktivitenin yararlar1 dikkate alimdiginda, daha saglikh bireyler ve daha
saglikli toplum i¢in, bireylerin en uygun diizeyde fiziksel aktiviteye tesvik edilmeleri
gerekmektedir. Yagam siiresinin uzatilmasi ve kaliteli yasam ic¢in bunun gerekliligi
aciktir. Fiziksel aktivitenin arttirilmasi, sadece c¢ocuklar icin degil, yetiskinler ve

yaghlar i¢in de gereklidir (Yiiksel, 2001).

Ilerleyen yasla beraber viicut kompozisyonunun degismesi ve fiziksel
aktivitenin azalmasiyla enerji tiiketiminde diisiis goriilmektedir. Bir¢cok arastirmaci,
yaghlikta daha iyi yasam Kkalitesini yakalayabilmek icin neler yapilabileceginin

iizerine odaklanmaktadir (Voorrips ve ark., 1991).

Bu arastirmayla, 6gretmenlerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek, yas,
cinsiyet ve BKI ile fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iligkiyi degerlendirmek ve
fiziksel aktivitenin yararlar1 dikkate almdiginda, daha saghkli bireyler ve toplum

icin, bireylerin fiziksel aktiviteye tesvik edilmeleri amaglanmaktadir.



II. BOLUM

1. GENEL BILGILER

1.1. Fiziksel Aktivite

Insan viicudu siirekli hareket etme ihtiyacindadir ve dogayla miicadele edecek
kendini savunabilecek, gilic durumlarda ihtiyacim saglayabilecek bir yapiya sahiptir.
Bu yapmm dogasinda fiziksel aktivitenin Onemi biiyliktiir. Ancak gilinlimiizdeki
teknolojik gelismeler ¢ocukluk ¢agmdan itibaren insanlar1 hareketsizlige yoneltmekte
ve bu durum insan organizmasinin yapisina uygun olmayan bir yasam tarzma sebep

olmaktadir.

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarmm kasilmasi sonucunda {iretilen, bazal diizeyin
iizerinde enerji harcamayi gerektiren bedensel hareketler olarak tanimlanmaktadir
(Ozer, 2001). Bir baska tanima gore, kaslara dinlenme seviyesi {izerinde uygulanan
ve enerji harcanmasma sebep olan herhangi bir gii¢ olarak tanimlanabilir

(Baranowski ve ark., 1992).

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 vasitasiyla viicudun hareketi sonucunda enerji
harcamasidir, bireyin giinliik olarak yaptig1 hareket miktaridir (Rowland ve ark.,
1994). Viicudun biyomekanik ve biyokimyasal olarak saglik ve performans boyutu
acisindan karmasik tepkisidir. Saghk ve performans boyutu fiziksel aktivitenin
ozelligine ve 06zel saghk durumuna bagh olarak degismektedir. Fiziksel aktivite,

siddet ve tiir gibi bircok degiskenle smiflandirilabilir (Sahin, 2002).

Fiziksel aktivite siklikla {i¢ boyutta tanimlanir. Siire (saat, dk), siklik (haftada,
ayda kac kez), siddet (saatte kag kilojoule veya dakikada kag kalori enerji tiiketimi
olmus). Serbest zaman fiziksel aktivite, ig disindaki biitiin aktiviteleri icerir ve lige

ayrilir:



1- Spor, oyun, formda kalmak i¢in yapilan egzersizler
2- Yiiriyiis, bisiklet, merdiven ¢ikma
3- Ev igleri, rekreasyonel aktiviteler, bahge isleri, araba yikama vb. (Karaca,

1998).

Bununla birlikte aktivitenin amacina ve sartlarma gore 4. bir boyutta siklikla
goriilebilir. Hem fiziksel ¢evre hem de psikolojik ya da duygusal sartlar bir
aktivitenin fizyolojik etkilerini degistirebilir (Montoye ve ark., 1996).

Sismanhk ve kronik hastaliklarin olusmasinda fiziksel aktivite Onemli bir
faktordiir. Dilizenli yapilan fiziksel aktivite, intraabdominal yag dokusunu azaltarak,
kardiyovaskiiler hastaliklarin olusmasini 6nlemektedir. Yapilan c¢aligmalarda, yasla
birlikte artan viicut yag miktarmm, fiziksel aktivitenin arttirilmasi ile azaltilabilecegi
gosterilmistir. Fiziksel aktivitenin siiresi ve derecesi, viicut yag yiizdesine ve viicutta

yag dagilmim etkilemektedir (Yabanci, 1999).

Ikna edici epidemiyolojik ve laboratuar kanitlar1 diizenli egzersizin birgok
kronik hastaligin gelisimini ve ilerlemesine karsi korudugu ve saglikli bir yasamin
onemli bir bileseni oldugunu gostermektedir. Baglangicta hareketsiz  olan
yetigkinlerde fiziksel aktivite ile 6liim orami arasinda iliski kuran son caligmalar,
diizenli egzersizin uzun yasami sagladig1 hipotezini destekler. Genel niifus igerisinde,
artan fiziksel aktivitenin sagladigi yararlari, hem sedanter yasam tarzinin yayginligi
hem de, fiziksel aktivitenin hastalik riski iizerindeki etkisinden dolay1, ¢cok biiyliktiir.
Dahasi, son yillardaki bilgiler, egzersizin kronik hastalik riskini 6nemli 6lgiide
azaltmasi gibi faydalari i¢in gereken esik noktasmm daha once diisiiniilenden daha az
oldugunu 6ne siiriiyor. Aktivite ve 6liim orani arasinda zit bir iliski vardir ve risk
profili bir miktar egzersizin hi¢ egzersiz yapmamaktan ve daha fazla egzersizin -belli
bir dereceye kadar- daha az egzersizden daha iyi oldugunu gosteriyor. Bu sebeple
toplum saglik cabalari, herkesi fiziksel uygunluk veya fiziksel aktivite seviyesine
degil, ‘daha ¢ok insani, daha fazla siire, daha aktif yapma’ ya yOnlendirmelidir

(Tanyel, 2003).



Yasm ilerlemesi ile birlikte kardiyovaskiiler sistemin islevsel kapasitesi
azalmakta ve fiziksel aktivite diizeylerinde degisiklikler meydana gelmektedir.
Sedanter yasam tarzi ile felg, osteoporoz, depresyon ve obezite riskinin arttid
goriilmiistiir. Diizenli fiziksel aktivite kemik kalp hastaligi riskini anlaml diizeyde
azaltmakta ve kilo alimmi engellemektedir. Ayrica stresin azaltilmasinda, kendine
yeterligin arttirilmasinda, optimal viicut agirhgmm saglanmasinda hafif ve orta
diizeyde egzersizin yararlar1 oldugu belirtilmektedir. Hem kesitsel hem uzunlamasina
caliymalarda diizenli yapilan dayamkhlik egzersizlerinin plazma HDL kolesteroliinii

yiikselttigi ve total kolesterolil azalttig1 belirtilmektedir (Karaca, 2000).

Yiiksek tansiyon, bobrek rahatsizliklari, kandaki lipit yiiksekligi, kalp damar
hastaliklari, yag seviyesinin fazlaligi, kardiorespiratuar dayamikhiligin azligi, kassal
kuvvet ve esnekligin yetersizligi gibi bircok rahatsizhiklarm goriilmesi fiziksel

aktivite ahiskanliginin kazanilmasmnin ne kadar énemli oldugunu gostermektedir.

1.1.1. Fiziksel Aktivite ve Saghk

Saglikli olma ve saghkli kalma arzusu, insanoglunun en temel amag ve

hedeflerinden birisini olusturmaktadir (Zorba, 2006).

Saglikli bir yasam i¢in egzersiz, insanlarin giinlik hayatinin bir bolimii ve
yasam tarzi olmaldir. Egzersiz ve fiziksel aktivite daha iyi fiziksel ve zihinsel
saglhiga ulasmaya yardimci olur, yasam kalitesini artirir ve bu da dmrii uzatir (Sahin

2002).

Erken yaslarda fiziksel olarak aktif olanlarin ve sportif faaliyetlere katilanlari,
yetigkinlik doneminde de fiziksel olarak daha aktif bir yasam silirdiirme

olasiliklarmim ¢ok daha yiiksek oldugu kanitlanmistir (Telema, 1997).

Bilimsel aragtirmacilar c¢ocukluktan yetiskinlige saglikh yasam tarzinmn
gelismesine yardim etmek ve fiziksel aktivite ahigkanligmin belirlenmesi ile ilgili

calismalarmn yapilmasi konusuna olduk¢a ilgi gostermektedir (Gavarry ve ark.,



1998). Son 40 yildir sagligm korunmasi ve kronik hastaliklardan korunmada fiziksel
aktivite aligkanhiginin 6nemi bir ¢ok arastirma ile belirtilmistir (Strath ve ark., 2000).

Pasif yasam tarzi, Ozellikle televizyon izleme, c¢ocuklar, ergenler ve
yetigkinlerle yapilan kesitsel ¢aliymalarda obezite ile yakm iligkili bulunmustur.
Fiziksel aktivite ahskanlig1 ve ozellikle pasif yasam ergenlikten yetiskinlige bir yol
izlemektedir (Larsen ve ark., 2000). Yapilan caligmalarm sonuglar1 elektronik ve
otomobil ¢agmim progresif olarak ¢ocuklarin egzersiz alisgkanliginda gozle goriiliir bir
diisiise neden oldugunu gostermektedir (Giir, 2000). Bu yetiskinlikte de aym sekilde

devam etmektedir.

Diizenli olarak fiziksel aktivite yapan kisilerin, ayni yastaki sedanter kisilere
gore daha yiiksek fiziksel is kapasitesi degerlerine sahip olduklari, daha hizli sinir
kas sistemi tepkileri verdikleri gézlenmistir (Alpkaya ve ark., 2004).

Diizenli ve orta siddetteki fiziksel aktivite ile kronik hastaliklarn ve
diizensizliklerin olugsmas1 riski azalmakta ve bagisiklik sistemi de bundan olumlu
yonde etkilenmektedir (Sahin, 2002). Yiiksek siddetteki aerobik egzersiz ve egzersiz
egitimi, cesitli stres hormonlarmin kandaki diizeylerini yiikselterek bagisiklik sistem
fonksiyonlari1 baskilayip enfeksiyonlara yakalanmayir da kolaylagtirmaktadir.
Bununla birlikte orta siddetteki egzersiz ve egzersiz egitimi ise, bu hormonlarin
olumsuz etkilerini ortaya cikarmadan bagisiklik sistemini antrene edip gelistirerek,
enfeksiyonlara yakalanma riskini azaltmaktadir. Biitiin bunlarm yaninda yiliksek ve
orta siddetteki egzersiz tanimlamasindaki ve cesitli egzersiz tiirlerinin etkileri
konularindaki belirsizlikler, hala ¢6ziim beklemektedir. Sayilan bu bagisiklik sistemi
degisikliklerinin olusmasinda etkili mekanizmalarin tam olarak anlagilabilmesi ve
siddetli egzersizi bir meslek olarak yapan profesyonel sporcularm, siddetli egzersizin
olumsuz etkilerinden korunmasmi saglayacak faktorlerin bulunabilmesi i¢in, yogun

arastirmalara gereksinim vardir (Koz ve ark., 1995).



Fiziksel olarak aktif olmamak koroner kalp hastaligi, hipertansiyon,
hiperlipidemi, obezite ve kas iskelet hastaliklar1 gibi bircok hastaliga sebep olabilir
(Kosar, 1997).

Tiirk toplumu, bilingsiz yasam kosullari, ekonomik sikintilar ve sagliksiz
beslenme nedeniyle ciddi saglik problemleri ile karsi karsiya kalmaktadir. Bu
durumun farkina varan insanlar birtakim c¢oziimler arayarak g¢esitli aktivitelere
katilma cabasi i¢ine girmektedir. Farkli spor aktivitelerinin yam sira fitness
salonlarinda zayiflama amach aktivitelere katilan insanlarin, sayilar1 onlarca olan
dans aktiviteleri ile de zayiflama cabasinda oldugu géze carpmaktadir (Unveren,

2005).

Fiziksel aktivitenin fizyolojik sonuclari enerji harcanmasi ve kalp solunum
fonksiyon diizeylerinin yiikseltilmesi seklindedir. Buda bircok hastaligin
onlenmesinde 6dnemli rol oynamaktadir (Kriska ve Casperen, 1997). Ayrica diizenli
ve orta siddetteki fiziksel aktivite ile kronik hastalik ve diizensizliklerin olugmasi
riski azalmakta ve bagisiklik sistemi de olumlu yonde etkilenmektedir (Francis,

1999).

Sistemli ve programli bir sekilde uygulanan fiziksel etkinliklerin ardindan
kisinin, bedensel birtakim rahatsizliklariyla ilgili algilamasinmn olumlu ydnde
degismesi ve buna paralel olarak kendisini fiziksel acidan iyi ve saglikli hissetmesi,

fiziksel iyilik haline yonelik etkinin isaretidir (Zorba, 2006).

1.1.2. Fiziksel Aktivite ve Obezite

Obezite; diyabet, arteriyosklerotik kalp hastaligi, hipertansiyon gibi saglk
sorunlarma neden olan, trigliseridlerin aswr1 miktarda depolandigi bir hastahktir
(Yaprak, 2004). Obezite yasam siiresini kisaltan ve yasam kalitesini diisiiren ciddi bir

saglik problemidir.



Obezlerin fiziksel aktivitelerde ekstra agirliktan dolay1 kalp-damar ve solunum
yiiklenmesi normalden daha biiyiilk olur ve fiziksel performanslari ciddi sekilde

olumsuz yonde etkilenir (Stone, 1994).

Obezite, fiziksel aktiviteye olumlu yanit veren bir hastaliktir. Fiziksel
aktivitenin yapilmasi aerobik kapasiteyi artirir, kas kuvvetini artirrr, kan basmcini
diiglirir, viicuttaki yag miktarm1 ve kolesterolii azaltir, bdylece kalp damar

hastaliklarinda olumlu gelismeler meydana gelir.
Beden kitle indeksi (BKI), viicut agirhgmm, boyun karesine oranidir.
BKI (kg/m*)=VA (kg)/ Boy* (m)
BKI 6lgiiliirken viicut agirhig: birim/kg olarak, boy ise metre olarak alnir. Bu

yontemle gelistirilen asagidaki nomogram BKI hesaplamak ve smiflandirmak icin

kullanilir (Zorba, 2006).

RISK
Yas Diisiik Orta Yiiksek | Cok Yiiksek
20-29 <0.83 0.83-0.88 | 0.89-0.94 >0.94
30-39 <0.84 0.84-0.91 | 0.92-0.96 >0.96
ERKEK 40-49 <0.88 0.88-0.91 | 0.96-1.00 >1.00
50-59 <0.90 0.90-0.96 | 0.97-1.02 >1.02
60-69 <0.91 0.91-0.98 | 0.99-1.03 >1.03
20-29 <0.71 0.71-0.77 | 0.78-0.82 >(.82
30-39 <0.72 0.72-0.78 | 0.79-0.84 >0.84
KADIN 40-49 <0.73 0.73-0.79 | 0.80-1.87 >0.87
50-59 <0.74 0.74-0.81 | 0.82-1.88 >(.88
60-69 <0.76 0.76-0.83 | 0.84-1.90 >0.90
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Viicut kitle indeksini smiflandrmak icin standartlar su sekildedir (Zorba,

2006).

Siniflandirma Erkek Bayan
Normal 24-27 23-26
Orta seviye Obezite 28-31 27-32
Yiiksek Obezite > 31 >32

Bireylerin yag ylizdesinin hesaplanmasindaki BMI'in olusan smirlilikta, kas,
organ, iskelet ve yag degerleri dnemli rol oynamaktadir. Ornegin; biiyiik kas, iskelet
kiitlesine sahip bir birey normalde yag orani diisiikk olmasina ragmen BMI ile olan
kargilastirmasinda asir1  sisman ¢ikabilir. Bunun aksi olarak kiiciik kas-iskelet
kiitlesine sahip bireylerde boya baglantili olarak yag yiizdesi gercek degerinin altinda
bulunabilir (Zorba ve Ziyagil, 1995).

Fiziksel aktivite aligkanligi, enerji almi ve harcamasi arasindaki
dengesizlikten olan ¢ocukluk obezitesinde koruyucu olarak biiyiik rol oynamaktadir
(Pate, 1993). Yetigskin obezitesi ve koroner arter hastaligi, diabetes mellitus ve
hipertansiyon gibi problemlerin arasindaki iligkiden dolayr c¢ocukluk donemi
obezitesi biiyiik bir halk saghgi problemi haline gelmistir (Saygm, 2003). Ozellikle
sismanlik, fiziksel sorun olmanmn yani swra psikolojik bir sorun olarak ta kabul
edilmektedir. Bedenini begenmeme, digerinden olumsuz yonde bir farkliig
oldugunu hissetme, cocuklarda giivensizlik, arkadas edinmede giicliik, olumsuz
benlik duygusu gelistirme gibi duygusal sorunlara yol agabilmektedir. Bu durum
yetigkinlikte de devam edebilmektedir. Bu agidan bakildiginda aktif yagsam tarzinin
sadece saglikli yasami degil mutlu yasamayr da kapsadigi goriilmektedir (Kallis,
1996).

Son ylizyilda igyerinde ve ulagimda enerji tiiketimi azalmasi obezite goriilme
sikhgmi arttirmaktadir (Dione ve ark., 2000). Bedende fazla yag miktar1 kiloyu

arttirr ve fazla kilo da genelde performanst olumsuz yonde etkiler. Yapilan
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aragtirmalar beden yagmin diisiik hiz, dayanikhlik, denge, c¢eviklik ve sigrama

performansiyla iligkili oldugunu gostermistir (Saygm, 2003).

1.1.3. Fiziksel Aktivite ve Hipertansiyon

Hipertansiyon artmis diyastolik ve sistolik kan basinci, kalp yetmezligi,
koroner kalp hastaliklari, kalp krizi, bobrek yetmezligi gibi hastaliklarin gelisiminde
risk faktoriinii olusturmaktadir. Obez kisilerin hipertansiyon hastaligma yakalanma
olasihiklar1 yiiksektir. Birgok epidemik c¢alismalarda fiziksel aktivite ahiskanligi ve
dinlenik kan basinci arasinda ters orant1 bulunmustur. Yapilan c¢alismalarda diizenli
fiziksel aktivitenin diyastolik ve sistolik kan basmcini yaklagik olarak 10 mmHg
oraninda azalttig1 bulunmustur ve bu deger klinik olarak dnemli bir bulgudur. Sadece
fiziksel aktivitenin arttirilmasi kan basmcmm normal degerlere indirilmesinde tek

basma yeterli degildir (Bouchard ve ark., 1995).

Kalp atim sayisi; yasm, viicut kompozisyonunun, kardiorespiratuvar
kondiisyon diizeyinin ve gevresel faktorlerin etkisi altindadir. Istirahat nabzi yasla
giderek azalr. Dogumda dakikada 130 atim/dk kadar olan nabiz yetiskinlerde
ortalama 70-80 atim/dk arasma iner. Kadinlarda genellikle erkeklerden 5-10 atim/
dk daha yiiksektir. Uykuda iken diisik degerdedir. Dinlenik olarak kalp atim
sayisinin  genellikle dakikada 40 atmm/dk ile 70 atim/dk arasinda oldugu, diizenli
antrenman sonucunda egzersizin dolasim {izerindeki kronik etkileri nedeniyle
dinlenik nabzin dakikada 60 atim/dk’nin altma diistiigli gézlenmektedir (Ag¢ikada ve
Ergen, 1990).

Diizenli fiziksel aktivitenin bir¢ok kronik hastalik gelisimini ve ilerlemesini
engelledigi ikna edici kamtlar ile gosterilmistir. Kronik kalp hastaligi bu
hastaliklardan birisidir ve yillik olarak diger hastaliklarm sebep oldugundan daha
fazla oliime sebep olmaktadir (Kosar, 1997). Amerikan Kalp Biriligine gore her yil
Amerika Birlesik Devletlerinde 500.000 den fazla kisi koroner kalp hastaliindan
Olmektedir (Heyward, 1991).
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Normal tansiyona sahip kisilerde diizenli fiziksel aktivite kan basinci iizerinde
ayni etkiyi yaratmamaktadir. Kabul edilebilir diizeydeki fiziksel aktivite aligkanligi,
yagla birlikte ortaya ¢ikan kan basmcmin yiikselmesinin engellenmesinde dnemli bir

koruyucu yontem olarak dnerilmektedir (Bouchard ve ark., 1995).

1.1.4. Fiziksel Aktivite ve Kas- iskelet sistemi

Kas iskelet sagligiyla ilgili dort bilesenden bahsedilir. Bunlar kas (kiitlesi,
kuvveti giici ve dayanikhligi), kemik (kemik mineral yogunlugu ve igerigi),
eklemler (hareket miktar1 veya esneklik) ve motor becerilerdir (koordinasyon, denge,
hareket hiz1 ve ¢eviklik). Kas ve iskelet bilesenleri yasla birlikte biiylik bir diisiis
gostermektedir. Ancak kas kiitlesi, kuvveti, giicii ve dayamkliligindaki diistisiin
nedeni sadece yashhk degildir. Fiziksel aktivite aliskanligindaki azalmada buna
sebep olmaktadir. Fiziksel aktivite, kas-iskelet sisteminin bir ¢ok yapisal bilesenlerini
olumlu yonde etkilemektedir. Fiziksel aktivite; mekanik bel agrisi, omuz ve boyun
agrisi, osteoporoz ve buna bagh kiriklar gibi kas-iskelet sistemi diizensizliklerinin

ertelenmesinde ve Onlenmesinde 6nemli rol oynamaktadir (Sahin, 2002).

1.1.5. Fiziksel Aktivite ve Solunum

Organizmanin kullanacagi oksijeni saglayan organ akcigerdir. Oksijenin
dokulara taginmasi ise kalp dolagim sisteminin gorevidir. Bu nedenle her iki sistemin
fizyolojik durumu, fonksiyonel diizeyi maksimal oksijen kullanimina baghdir.

Diizenli fiziksel aktiviteyle maksimal oksijen alimi belirgin bir sekilde artar.

Fiziksel egzersizlerde kaslarin artan oksijen gereksinimini karsilamak igin
oksijen ihtiyacmna paralel olarak organizmaya giren oksijen miktar1 da artar (Adams,

1991; Akgiin, 1994).

Fiziksel aktivite esnasinda ilk birka¢ saniye ventilasyonda hizli bir artig olur.
Bu calisan kaslar ve eklem reseptorlerinden kaynaklanan afferent impulslar ile

ilgilidir. Ventilasyondaki hizli artis1 takiben, submaksimal egzersizde daha yavas bir
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artiy dengeli diizeye ulagmcaya kadar devam eder. Maksimal egzersizde ise
ventilasyonun yavas artis1 siireklidir, egzersiz sona erinceye kadar devam eder

(Unveren, 2005).

Toparlanma evresinde submaksimal egzersizde eklem reseptorlerinin devreden
cikisiyla ventilasyonda ani bir diislis s6z konusudur. Maksimal egzersizde
karbondioksit iiretimindeki azalmaya bagl olarak yavas bir diisiis gdzlenir (Unveren,

2005).

Aerobik gii¢, kullanilabilen maksimal oksijen miktar1 olarak tanimlanmaktadir.
Egzersiz fizyolojisi literatiirlinde aerobik gii¢ ile birlikte birgok degisik terim ayni
anlamda kullanilmaktadir. Kisaca maxVO, olarak ifade edilir (Senel, 1995). Bol
oksijen kullanma akcigerden kalp kaslarma, iskelet kaslarma, beyin hiicrelerine bol
oksijen gitmesini ve besinlerin tam yanmasi saglar. MaxVO, diisiikkse akcigerler
fazla oksijen kullanmiyor demektir. Beden yeterli oksijen alamaz ise yaglar1 yeteri
kadar yakamaz, boylece viicuda giren yag miktar1 harcanandan fazla oldugundan
bedende yag gittikce artar ve boylece sismanlik ve asir1 sismanlik olusur. Ayrica
beden enerji kullanirken yeterli oksijen bulamaymnca karacigerde ve iskelet
kaslarinda bulunan glikojeni kullanir, bunlarin enerji liretmek i¢in oksijene
ihtiyaclar1 yoktur. Fakat tiretecekleri enerji oksijenle olanin % 5’i kadardir ve bu
enerji ile beraber glikojen depolar1 azalarak kas ve kanda laktik asit miktar1 artar,

buda kisiye yorgunluk hissi vererek asidoza sokar (Peker ve ark., 2000).

Aerobik kapasite; kardiopulmoner sistemin kami ve oksijeni aktif kaslara
dagitmast ve bu kaslarm maksimum fiziksel is sirasinda oksijen ve enerji
substratlarin1  kullanabilmesidir. Fiziksel is swrasinda ulasilan maksimal oksijen
kullaniminin 6lgiilmesi ile aerobik kapasiteye ulasilir. MaxVO,; maksimal bir eforu
gerektiren egzersiz esnasinda tiiketilen oksijenin en iist siniridir ve boy, viicut yiizey
alani, yagsiz kitle ve c¢esitli cap Olciimleri ile iligkilidir (Amonette ve Dupler, 2002,
Spirdusa, 1995).
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Fiziksel aktivitenin siddeti arttikca, ventilasyonun istirahat seviyesine donmesi
i¢cin daha uzun siire gerekmektedir. Dinlenik degerlerine doniisii; eforun siddeti, efor

siiresi, bireyin kondisyon diizeyine baghdir (Akgiin, 1994).

1.1.6. Fiziksel Aktivite ve Dolasim

Kalp insan viicudunda kanin sistematik bir sekilde dolagimimi saglayan bir
pompa gorevi yapmaktadir. Kalp dinlenik durumda ve maksimum diizeyde kalp
atim1 kardiorespirator sistem iginde kas dokularina kan akimini ve uygun basinci

saglar (Agikada ve Ergen, 1990).

Kardiovaskiiler sistemin en dnemli gorevi, ihtiyaci olan dokulara kan1 ve kanla
birlikte oksijen ve besin maddelerini gondermek, ¢alisan dokularda meydana gelen
metabolizma iirlinlerini ve 1sty1 dokulardan uzaklastirmaktir (Ganon, 1989; Guyton

ve Hall,1996).

Aktivite arttik¢a kalp debiside o oranda artar. Kardiak debi = Atim Volimii x
dakikada kalp atim sayis1 (Q = SV x HR) dir. Dinlenme durumunda normal saglikli
genc erkeklerde kardiak debi dakikada 5-6 litredir. Kadinlarda bu oran % 10-20
daha azdir. Egzersizin siddetine bagh olarak 5-7 kati artarak 30-35 litreye kadar
yiikselebilir. Normalde 70-80 atim/dk olan kalp atim sayisi egzersiz siddetine bagh
olarak artar. Atim voliimiinde de benzer bir artis s6z konusudur (Mcartle ve ark.,

1996).

Istirahat durumunda arter- vendz oksijen farki % 4-5 kadardir. Yani kas
dokusuna gelen arteriyel kanmn 100 cm’ iinde 20 ml oksijen, kasi terk eden vendz
kanmn 100 cm’ iinde ise 15—16 ml oksijen vardir. Maksimal fiziksel aktivite esnasinda
ise 100 cm’ kan dokuya 15—17 ml oksijen birakir hale gelir. Egzersiz esnasinda bir
yandan kalbin dakika voliimiindeki artiy diger yandan da arter- vendz oksijen
farkinin yiikselmesi sonucu kasa birakilan fazla oksijenle kasin gereksinimleri

kargilanmig olur (Agikada ve Ergen, 1990; Akgiin, 1994).
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Diizenli fiziksel aktivite yapmanmn en Onemli etkisi MaxVO, deki artmadir.
MaxVO, deki artma birinci planda pompa olarak kalp performansindaki artmanin,
ikinci planda kan dagilimindaki etkinliin ve kasm oksijen kullanimmdaki
etkinliginin bir sonucudur (Guyton ve Hall, 1996). Sedanterlerde 40—45 ml/kg/dk
iken dayaniklilik sporu yapan bireylerde 75—-80 ml/kg/dk’ ya ¢ikabilir.

1.1.7. Fiziksel Aktivite ve Lipitler

Plazma lipitleri ve lipoproteinler bir¢ok bilimsel ve klinik arastirmada koroner
kalp hastaliklar1 ve diger kalp damar hastaliklarinin 6nemli bir gostergesidir. Diizenli
fiziksel aktivite yiiksek yogunlukta lipoprotein kolesterol (HDL-C) diizeyinde artisa
neden olurken toplam kolesterolde ve diisiik yogunlukta lipoprotein kolesterol (LDL-
C) diizeyinde azalmaya neden olur. Diisiik plazma trigliseridi, toplam kolesterol,
LDL-C diizeyi ve artrmg HDL-C diizeyi genellikle koroner kalp hastaliklari riskini
azalttig1 diisiiniilmektedir (Bouchard ve ark., 1995).

Diizenli fiziksel aktivite, yag metabolizmasmin diizenlenmesinde ve ilagsiz
olarak bazi dislilipoproteinemialarmn tedavisinde yardimci olabilir (Bouchard ve ark.,

1995).

Aktif bireylerin kendi yasitlar1 ve kendi cinsiyetlerindeki sedanterlere gore
plazma lipit ve lipoprotein profillerinin olduk¢a farkli ve sedanterlerden daha iyi
diizeyde olduklar1 bulunmustur. Diizenli fiziksel aktivite baglangicta yliksek plazma
trigliserit diizeyine sahip bireylerde diisise neden olmaktadir. Normal diizeydeki
bireylerde ¢ok az bir etkisi olmaktadir (Bouchard ve ark., 1995).

1.1.8. Fiziksel Aktivite ve Enerji Tiiketimi

Bugiin bilim adamlar1 gerek giinliik aktivite, gerekse sportif aktivite aninda

insanin ne kadar enerji tiikettigini bilimsel ¢aligmalarla ortaya koymustur (Tamer,

2000; Tiryaki Sonmez, 2002).



16

Enerji tiikketimi deyimi fiziksel aktivite ya da egzersiz ile es anlamli degildir.
Daha az yogun dayaniklihk aktivitesi ile kisa ama canli egzersiz de ayni enerji
miktar1 harcanabilir ancak ikisinin fizyolojik ve saghk etkileri farkli olabilir

(Montoye ark., 1996).

Besin maddelerinin hiicrelerde parcalanmasi, enerjinin agiga ¢ikmasi ve
viicudumuzda yararh bilesikler haline gelmesine yol agan kimyasal olaylarin tiimiine
metabolizma denir. Metabolizmanin kullanimi beden agirhigr i¢in diger bir dogru
yaklasimdir. Bu metabolizma kilojoulde harcanan enerjinin oranmi belirtir. Dinlenik
enerji tiiketiminin tahmininde (bazal olamayan) beden agrligmm her kg basma 4,2
kgjoul (1 kecal) degeri, beden agirliginin her kilogram verimli 3,5 ml oksijen veya her

dakikasi bir ¢ok durumda makul sonuglar verir (Montoye ve ark., 1996).

Fiziksel aktivite esnasmnda tiiketilen oksijen miktarimi ifade etmek ici
Metabolic Equivalent (metabolik esitlik)’ i kisaltilmis1 olan MET terimi kullanilir. 1
MET dinlenik iken kilogram bagma bir dakikada tiiketilen yaklasik 3,5 ml oksijeni
ifade eder (Ozer, 2001).

Aktiviteden kaynaklanan enerji tiiketim miktarmin istirahat sirasindaki enerji
tilketimine olan oranma MET denir. Aktivitelerin siddetleri smiflandirilirken
genellikle MET degerleri kullanilr (Howley, 1997). Amerikan Spor Tibb1 Koleji
(ACSM) 1995 yilinda su sekilde bir siniflandirma yapmustir (Pate ve ark., 1995).

e <3 MET hafif siddetli aktivite,
e 3-6 MET orta siddetli aktivite,
e > 6 MET yiiksek siddetli aktivite.

Enerji tiretmek ve tiikketmek canhligi saglayan bir 6zelliktir. Birimi kalori olan
enerji ise, bilim dilinde bir is yapabilme yetenegi olarak tamimlanmaktadir (Giinay,

1998).
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Enerji ii¢ yolla harcanir. Belli bir miktari, solunum ve dolagim fonksiyonlar1
icin istemsiz kas kasilmasi ve beden 1sisii siirdiirmesi i¢in dinlenmede gereklidir.
Enerjinin bir kismu yiyecekleri 6zliimleme ve sindirmek i¢in gereklidir. Bu ikisi
toplam enerji tiiketiminin kiiclik bir boliimiinii aciklar. Enerji tiikketiminde bireyler
arasindaki en Onemli farklilasma yapilan kassal aktivitelerdir. Bu aktivitelerin
kaynaklarmi kisinin giinliik isi, bos zaman ugrasisi ve is yerine veya gidecegi yere

ulasimidir (Montoye ark., 1996).

Enerji Sistemleri

Enerji, besinlerle almmis ve depolanmis olan maddelerin potansiyel enerjilerin
kimyasal reaksiyonlarla mekanik enerjiye doniistiiriilmesine denir (Ergen ve ark.,

1993).

Fiziksel aktiviteler i¢in 0zellikle ii¢ metabolik sistem Onemlidir.

1-Fosfojen
2-Glikojen- Laktik asit

3-Aerobik sistem

Besin maddelerinin pargalanmasiyla olusan enerji, direk olarak mekanik
enerjiye doniistiiriilmez. Bu enerjiyi kasta depo edilen kimyasal bir madde olan
adenozin trifosfatin (ATP) yapiminda kullanilir. ATP bir adonezin ve ii¢ fosfattan
meydana gelmistir (Wilmore ve Costill, 1994). Kas kontraksiyonu icin ihtiyag
duyulan acil enerji ATP denilen enerji deposu molekiilden saglanir. ATP’nin
parcalanmasi sonucu kasa gerekli enerji agiga ¢ikar. Bu olaydan birkag saniye sonra

mevcut bulunan ATP tiikenir (Solomon, 1999).

ATP kimyasal olarak pargalandiginda 7-12 kcal enerji aciga ¢ikar. ATP’ nin
par¢alanmasi sonucunda meydana gelen bu enerji, kas hiicrelerinin mekanik olarak is

yapabilmelerini saglamaktadir (Ergen ve ark., 1993).
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Insanlar kas giiciinii ancak birka¢ saniye siirdiirebilecek, belki de 50 m hiz
kosusuna yetecek diizeyde ATP bulunmaktadir. Bu nedenden dolay: fiziksel aktivite
sirasinda bile ATP’nin siirekli olarak yeniden resentezi gerekmektedir. ATP’nin
yeniden resentezi i¢in ADP molekiiline bir fosfat gurubu eklenmesi gerekir.
Fosfokreatin (PC) kasta depolu olan yiiksek enerji bagi iceren baska bir kimyasal
bilesiktir ve ATP gibi parcalandiginda onemli miktarda enerji agiga ¢ikar (Giinay ve
Cicioglu, 2001).

Insanlar yiiriimeye basladiginda enerji ihtiyaci 4 kat, kosmaya basladiginda 12
kat artig gosterir. Bu nedenlerle acil enerjiye ihtiya¢ duyulur. ATP ve CP kisa siirede

ve acil maksimum giicii belirleyen en 6nemli etkenlerdir (Gtiinay ve Cicioglu, 2001).

Viicudun dinlenme ve egzersiz swrasinda {rettigi enerji miktar1 ¢esitli
metotlarla belirlenmektedir. Insanmn enerji harcamasi; direk ve endirek olmak iizere
iki tiirdeki Olgiim metodu ile tespit edilmektedir. Direk kalorimetre teknigi, cok
hassas ve giivenilir teknik nitelige sahiptir. Fakat bir insani i¢ine koyabilecek kadar
biiytik bir kalorimetre ¢emberi yapmak olduk¢a masrafl ve zordur. Egzersiz yapan
ve reaksiyonel aktivitelerle ugrasan kisinin egzersiz aninda enerji harcamasimi
Olgmek pratik degildir. Bu durumlarda endirekt metotlar gelistirilmis ve yaygn
olarak kullanilmaktadir (Tamer, 2000; Tiryaki Sonmez, 2002).

1.2. Fiziksel Aktivite Diizeyi

Fiziksel aktivite diizeyi, 6l¢limiin nasil yapildigma ve nasil degerlendirildigine
baghdir. Fiziksel aktivite diizeyini karakterize etmekte siklik, yogunluk ve siire en
cok kullanilan degiskenlerdir. Bunun yani sira enerji harcanmasi da bu degiskenlerin
hepsinin birlikte kullamildigr bir baska degiskendir. Yapilan calismalarda fiziksel
aktivite siiresi, genellikle aktif olarak harcanan dakika veya yiizde olarak
kaydedilmistir. Fiziksel aktivite ya katihm siklig1 genel olarak, giinliik veya haftahk
aktiviteye katim sayis1 veya yiizdesi olarak kaydedilmistir. Yogunluk ise genellikle
fiziksel aktiviteyi hafif, orta ve siddetli olarak kategorize etmek i¢in kullanilir (Welk
ve ark., 2000).
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1.3. Fiziksel Aktivite Degerlendirme Yontemleri

Fiziksel aktivite degerlendirmesi fiziksel aktivite, saglhk, biiylime ve motor
gelisim arasindaki biitliinliiglin  olugmasiyla birlikte gitgide ©Onemi artmaktadir

(Saygm, 2003).

Fiziksel aktivitenin bir Olgiisi  olarak  gilinliik enerji  tiiketiminin
degerlendirilmesi gerekmektedir. Bireylerin fiziksel aktivitelerini veya enerji
tilketimlerini degerlendirmek igin birgcok metot vardwr. Bunlar Doubly Labelled
Water teknigi, pedometre, akselerometre, mekanik ve elektronik hareket alicilari,
kalp atim hizim1 kaydeden aletler, fiziksel aktivitenin fizyolojik isaretlerinin
kullanimi, kinematik analiz, diyet degerlendirmesi, anketler, aktivite giinliigii ve
dogrudan gozlem yontemleridir (Montoye, 1996). Monitorler veya pahali cihazlar ile
yapilan Olgiimler hem pahalidir hem de ¢ok zaman kaybettirdigi i¢in pratik degildir
(Elousa ve ark., 1994, Jacobs ve ark., 1993). Bir¢ok arastirmada fiziksel aktivite
yogunlugunun Ol¢iimiinde gegerli Olgiim aracinin eksikligi duyulmustur (Kelly,

2000).

Viicudun dinlenme ve egzersiz sirasinda iirettigi enerji miktari, gesitli metotlar
yardimi ile kesin olarak belirlenebilmektedir. Bu metotlar, direkt ve endirekt

kalorimetre Olgiimleri olarak genis bir sekilde smiflandirilmistir (Tamer, 2000).

Fiziksel aktivite ve enerji tiikketiminin degerlendirilmesi i¢in direkt ve indirekt
Ol¢tim yontemleri gelistirilmistir (Lamonte ve Ainsworth, 2001).

Direkt Yontemler

Gozlem

Oda kalorimetresi (viicut sicakhgr iiretimi)
Cift katmanl su teknigi

Akselerasyon vektorleri (akselerometre)
Hareket algilayicilar1 (pedometre)

Fiziksel aktivite kaydi veya giinliik, hatirlama goriigmeleri
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Indirekt Yontemler

Indirekt kalorimetre (oksijen ahmi, karbondioksit iiretimi)
Besin kaynaklar1 (glinliik enerji alimr)
Fizyolojik ol¢iimler (kardiyorespiratuvar uygunluk, kalp hizi, 1s1, ventilasyon)

Fiziksel aktivite anketleri

Direkt Yontemler

Gozlem:

Aktivite gbzlem yoOntemi, tlim viicut hareketlerini gosteren objektif bir
yontemdir. Bu yontemle fiziksel aktivite i¢in harcanan zamana bagh olarak fiziksel
aktivitenin sikligi, siddeti, siiresi ve enerji harcanmasinin belirlenmesi miimkiindiir.
Hem laboratuar ortaminda, hem de alan ¢aligmalarinda gecerliligi ve giivenirligi bir

cok arastirmaci tarafindan incelenmistir (Welk ve ark., 2000).

Bu yontem fiziksel aktivitenin belirlenmesinde kullanigh bir yontem olmakla
beraber ¢ok uzun siire gerektirmektedir. Kapsamli caligmalar i¢in maliyeti fazla ve
yardimcilarin egitim siiresi olduk¢a zahmetlidir, ancak kiiciik gruplar {izerinde,
kesitsel karsilagtrmada veya diger tekniklerin gecerliliginin degerlendirilmesinde

oldukea kullanigh bir yontemdir (Welk ve ark., 2000).

Farkli kuruluslardaki kayitlardan, spor ve rekreasyonel aktivitelere katilimimn

incelenmesini igerir (Dishman ve Buckworth, 1990).

Oda kalorimetresi:

Enerji tiikketim miktarmi en dogru dlgen yontemdir. Laboratuar kosullarmda
istirahat ve aktivite sirasinda 1s1 olusumunu Slgmektedir. Dezavantajlar1 pahali ve zor
olmasi,  biiyiikk  populasyonlara  uygulanamamasi, laboratuar  kosullarin

gerektirmesidir (Laporte ve ark., 1985).
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Cift katmanl su teknigi:

Bu yoOntem bireylerin laboratuar kosullar1 disina, giinlik yasamlarinda
ekipman kullanmay1 gerektirmeden enerji tiikketimini dogru dlgebilen tek yontemdir.
Bu o6zelligi ile diger olgiim yontemlerinin gegerliliklerinin degerlendirilmesinde altin

standardi olugturmaktadir (Laporte ve ark., 1985).

Cift etiket su yontemi indirek kalorimetrenin bir formudur. Diyetteki
yiyeceklerin karbondioksit iiretimini 6lgmek i¢in kullanilan direk bir yontemdir

(Welk ve ark., 2000).

Pedometre ve Akselerometre

Pedometre atilan adim sayisin1 sayan, aktivitenin toplam hacmini veya siiresini
isaretleyebilen ve fiziksel aktivite Ol¢limiinde kullanmilan bir hareket algilayicisidir
(Welk ve ark., 2000). Pedometreler yiiriime, kosma sirasindaki viicudun vertikal
akselerasyonuna duyarhdirlar. Laboratuar ve saha kosullarinda kullanilabilmektedir

(Lamonte ve ainsworth, 2001; Montoye, 2000).

Akselerometre dakika dakika hareketleri sayan ve kaydeden fiziksel aktivite
Olclimiinde kullanilan bir hareket algilayicisidir (Welk ve ark., 2000). Govde ve
ekstremitelerin akselerasyonuna bagl olarak enerji tiiketimini hesaplayan tagmabilir
bir cihazdwr. Uyku, banyo gibi aktivitelerin disinda tiim giin birey iizerinde takil
kalabilir ve veriler cihazin hafizasinda depolanir. Laboratuar ve saha kosullarinda

kullanilabilmektedir (Lamonte ve ainsworth, 2001; Hendelman ve ark., 2000).

Fiziksel aktivitenin belirlenmesinde akselerometre ve self-report anket yontemi
karsilagtirilmig,  karsilagtirma  sonucunda  self-report  anket  yOnteminin,
akselerometreye oranla korelasyonunun diisiik oldugu goriilmiistiir (r=-0.03-0.51)

(Janz ve ark., 1995).
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Fiziksel aktivite kaydi veya giinliik, hatirlama goriismeleri:

Bu yontemlerde birey kendini rapor etmektedir. Giin boyu yapilan aktiviteler
tip ve siireyle birlikte belirli araliklarla kaydedilir. Biiyiikk popiilasyonlarda
uygulanmast zordur (Lamonte ve Ainsworth, 2001, Laporte ve ark., 1985). Fiziksel
aktivite kaydi veya giinliik, hatirlama goériismeleri yontemlerinde her bir aktivitenin
siddeti ve siiresi kullanilarak bireyin enerji tiiketimi hesaplanabilmektedir. Bu
yontemlerden fiziksel aktivite aligkanhklar1 hakkinda daha kapsaml bilgiye (aktivite
tipi, siiresi) ulasilabilmektedir (Lamonte ve Ainsworth, 2001).

Ergenlik donemindeki ve yetiskin bireylerdeki fiziksel aktivite Olgiimiinde
cogunlukla standardize kendini rapor etmek icin anketler ve aktivite giinligi

kullanilmaktadir (Durant ve ark., 1992).

Fiziksel aligkanligini degerlendirmek icin aktivite giinliigii metodu, bireyin
belli bir zaman periyodu i¢inde yaptig1 fiziksel aktiviteleri kapsamaktadir. Fiziksel
aktiviteler cok detayl olarak kaydedilmelidir (Montoye, 1996). Detaylt olan aktivite
giinligii fiziksel aktivite degerlendirilmesinde dogrulugu saglar. Bu yontem hem
arastirmaci i¢in hem de denekler i¢in zordur (Washburn ve Montoye, 1986). Aktivite
giinliigii relatif olarak kisa bir zaman dilimi i¢in bilgi verir ve bireyin uzun siireli
fiziksel aktivite ahskanligmi Olgmez. Eger aktivite giinligii metodu aktivite ve
aktivite zamaninn kaydi detayh yapilirsa her aktivitenin enerji tiiketimi degerleri
kullanilarak toplam enerji tiiketimi hesaplanabilir. Bu metot biiyiilk O6rneklem
guruplarma uygulanabilir fakat zor ve ¢ok yogun c¢alisma gerektirir. Aktivite
giinliglinii kolaylagtirmak i¢in hazirlanmig formlar vardir. Birey 24 saat icin toplam

1440 dakikanin tamamini doldurmahdir (Montoye, 1996).

Aktivite metodunda maliyet azdir, gozlemci gerektirmez ve biiyiik drneklem
grubuna uygulamak suretiyle ¢ok genis sayida veri toplanarak enerji tiiketimi
hesaplanabilir. Toplam enerji tiiketimi kilojoule veya kilokalori ile agiklandigindan

beden agirhigi da sonucu etkilemektedir (Montoye, 1996).
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Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde karsilagilan problem ve kisithliklar
secilen Ol¢lim yoOntemlerinin pahali olmasi, deneyimli ekip gerektirmesi, biiyiik
populasyonlar i¢cin uygun olmamasi, farkli yas, sosyo-ekonomik ve saglik
diizeyindeki bireylere uygulanabilirliklerinin olmamasi ve laboratuar kosullari
gerektirmeden bireylerin serbest yasamini degerlendirmemesidir (Laporte ve ark.,

1985).

Indirekt Yontemler

Indirekt kalorimetre:

Oksijen tiiketiminin 6l¢iimiine olanak taniyan kiiciik ve tagmabilir bir cihazdir.
Cihaz; yiiz maskesi veya burun klipsiyle birlikte bir agizlik ve solunan havayi
biriktiren kolektorden olugmaktadir. Bu cihazla aktivite swrasinda oksijen tiiketimi
Olciilerek enerji tiiketimi indirekt olarak hesaplanmaktadir (Lamonte ve Ainsworth,

2001; Laporte ve ark., 1985).

Bu yontem fiziksel aktivite belirlemede laboratuar ve alan ¢aligmalari i¢in en
iyi indirekt yontemdir. indirekt kalorimetre dinlenik metabolik oran, yiyeceklerin
termik etkisi ve egzersizin termik etkisini bulmak i¢in kullamilir. Bu degiskenler
enerji harcanmasi ve kilo kontrolii arasindaki iligkiyi anlamak i¢in kullamshdir

(Welk ve ark., 2000).

Fizyolojik olciimler:

Bu yontemler; kalp hizi, viicut sicakhigi, ventilasyon takibi ve

kardiyorespiratuar uygunluk diizeyinin belirlenmesini icermektedir (Bagaslan, 2003).

Kalp atim hizi, fiziksel aktivite diizeyinin tahmin edilmesinde kullanilan
indirekt bir yontemdir. Kalp atim hizinin izlenmesi fiziksel aktivite diizeyinin

fizyolojik etkilerinin belirlenmesinde pratik, gilivenilir ve gegerli bir yontemdir. Kalp



24

atim hiz1 izleme yontemi ¢ok pahali olmayan ve tagmmasi kolay olan bir yontemdir

(Logan ve ark., 2000).

Fiziksel aktivite anketleri:

Anket uygulamalar1 en ucuz, uygulanmasi en kolay ve biiyiikk populasyon
arastirmalar1 i¢in en uygun yontemlerdir. Son zamanlarda bir¢ok arastirmaci anket
gelistirmistir (Pols ve ark., 1998). Bu yontem maddi agidan maliyeti diisiikk olmasi ve
cok daha fazla denege uygulanabilir olmasindan dolayi, genellikle tercih edilen bir
yontemdir. Fakat bu yontem agir1 tahminler yiiriitiilmesine sebep olabilmektedir
(Welk ve ark., 2000). Anketler icerdikleri detaya gore global anketler, hatirlama
anketleri ve nicel anketler olarak {i¢ boliime ayrilmaktadir (Lamonte ve Ainsworth,

2001).

Global (Evrensel) anketler: Aktivite diizeyini 1-4 maddelik soruyla Olgen kisa
anketlerdir. Bu anketle belirli aktivite tipleri ve fiziksel aktivite paterni hakkmnda
kisith  bilgiye wulasilabilmekte, sonuglar1 ile sadece basit fiziksel aktivite

siiflandirmasi yapilabilmektedir (Lamonte ve Ainsworth, 2001).

Hatirlama anketleri: Son bir giin, hafta veya aylik siire boyunca yapilan aktivitelerin
tipi, frekanst ve siiresi sorgulanmaktadir. 10-20 maddeden olusmaktadir. Karmasik
ve doldurulmast zor bir ankettir. Fiziksel aktivite degerlendirmesi daha detayh olarak
yapilabilmektedir. Basit puanlama, egzersizleri birimlere ayirarak Ozetleme,
verilerden toplam puana ulasma gibi yontemler bu anketin puanlama sistemini

olusturmaktadir (Lamonte ve Ainsworth, 2001).

Nicel anketler: 20 maddeden fazla soruya sahiptir ve diger anket tiplerine gore ¢ok
detaylidir. Son bir yil ya da tiim yasantmin i¢erdigi bos zaman ve mesleki fiziksel
aktiviteler siklik ve siireleriyle birlikte degerlendirilmektedir. Puanlamasi stirekli
degiskenler (kilokal/ hafta, MET/glin vb.) ile yapilmaktadir (Lamonte ve Ainsworth,
2001; Pols ve ark., 1998).
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Beslenme olciimleri:

Bu yontemde giin boyunca alinan besinler miktariyla birlikte giinliige
kaydedilmekte ve bireyin giinliik enerji tiiketimi hesaplanmaktadir. Giinliik toplam
kalori alm bireyin viicut agirhgindan ve fiziksel aktivite diizeyinden
etkilenmektedir. Ornegin; viicut agirliklar1 birbirinden oldukga farkll iki bireyin
giinliik toplam kalori tiiketimi ayni ise, hafif olan birey agir olan bireyden daha aktif
demektir (Laporte ve ark., 1985).
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III. BOLUM

1. YONTEM

1.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, var olan durumu sorgulayan betimsel bir arastirmadir ve
Ankara ilinin Beypazari ilgesinde gorev yapan tiim branglardaki kadin ve erkek
ogretmenlerin fiziksel aktivite diizeylerini incelemek amaciyla, iligkisel tarama
modeli bigiminde yapilmistir. Veriler, farkhi yaglardaki bireylerden elde edilen ve

kesitsel aragtirma diizeni ile kullanilmistir.

1.2. Evren ve Orneklem

Bu aragtirmanm evrenini Ankara ilinin Beypazar ilgesinde gorev yapan biitiin

branslardaki kadin (n:175) ve erkek (n:111) toplam 286 6gretmen olusturmaktadir.

1.3. Verilerin Toplanmasi

Bu c¢alismada bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek igin
Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (International Physical Activity Questionnaire,
IPAQ) kullanilmistir (Craig ve ark., 2003). Uluslararas1 gegerlilik ve giivenirlik
calismalar1 Craig ve arkadaslar1 tarafindan yapilan bu anket icin Tirkiye’deki
gecerlilik ve giivenirlik cahsmalar1 Oztiirk tarafindan {iniversite dgrencilerine
yapilmustir  (Oztiirk, 2005). Bu anket, oturma, yiiriime, orta diizeyde siddetli
aktiviteler ve siddetli aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi saglamaktadir

(Craig ve ark., 2003).

Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi kisa form ve uzun form olmak iizere iki
form yapisma sahiptir. Kisa form yapis1 telefonla anket wuygulamasi i¢in
tasarlanmistr ve 7 sorudan olusmaktadir. Uzun form ise yiiz yiize anket

uygulamalart i¢in gelistirilmistir ve toplam 27 sorudan olusmaktadir (Craig ve ark.,
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2003). Bu c¢ahgmada yiiz ylize anket uygulamasi yapildigi i¢in uzun form
kullantlmigtir.

Biitiin aktivitelerin degerlendirilmesinde her bir aktivitenin tek seferde en az
10 dk yapihyor olmasi Olgiit alinmaktadir. Dakika, giin ve MET degeri ( istirahat
oksijen tiiketiminin katlart) carpilarak “MET-dakika/hafta’> olarak bir skor elde
edilmektedir. Fiziksel aktivite diizeyleri, fiziksel olarak aktif olmayan (<600 MET-
dk/hafta), fiziksel aktivite diizeyi diisiik olan (600-3000 MET-dk/hafta) ve fiziksel
aktivite diizeyi yeterli olan (saghk agisindan yararli olan) (>3000 MET-dk/hafta)
seklinde siniflandirildi (Craig ve ark., 2003).

Fiziksel aktivitelere iligkin enerji tliketimlerinin hesaplanmasinda her bir
aktivitenin haftalik siiresi (dakika) ile asagidaki tabloda verilen MET degerleri
carpilmistir. Boylece her bir birey i¢in siddetli, orta, yiirlime ve toplam fiziksel
aktivitelerine iligkin enerji tiikketimleri MET-dk/Hafta biriminde elde edilmistir.
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Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi icin MET Enerji Degerleri

Form format1 Aktivite alam1  Aktivite tiirii Aktiviteye MET degeri
veya iliskin
yogunlugu derecelendirme

Uzun format Is Siddetli 8
Orta 4
Yiiriime Siddetli 5

Orta 33

Yavas 2,5
Ulasim Oturma 1
Yiiriime Siddetli 5

Orta 33

Yavas 2,5
Bisiklet Siddetli 8
Orta 6
Yavas 4

Bahge Siddetli 5,5
Orta 4
Ev Siddetli 3
Bos vakit Siddetli 8
Orta 4
Yiiriime Siddetli 5

Orta 33

Yavas 2,5
Oturma Hafta ici 1
Hafta sonu 1
Kisa format Tlimii Siddetli 8
Orta 4
Yiiriime Siddetli 5

Orta 33

Yavas 2,5
Oturma Hafta ici 1
Hafta sonu 1

1.4. Verilerin Analizi

Calismaya katilan bireyler hakkinda tamimlayic1 bir bilgi saglamak amaciyla,
ilk olarak c¢ahsmaya alman bireylerin fiziksel Ozelliklerine iliskin tanmmlayici
istatistikler hesaplanmistir. Daha sonra fiziksel Ozellikleri cinsiyete gore farklilik

gosterip gostermedigi test edilmistir.
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Istatistiksel analizler verilerin normal dagilima uyup uymamasma gore
parametrik ve nonparametrik olarak iki kisma ayrilirlar. Bu nedenle bu ¢alismada ilk
olarak Kolmogorov-Smirnov testi ile verilerin normal dagilima uyup uymadigi
incelenmistir. Olgekte yer alan maddelerin normal dagihma uymadigi gériildiigiinden
iki grubun (cinsiyet, BKI) karsilastrmasma iliskin testlerde normallik varsayinm
saglanmadigi i¢in Mann-Whitmey U testi, ikiden fazla grubun oldugu durumda (yas
gruplari) ise Kruskal-Wallis H testi kullanilmistir.

Calismada analizler i¢cin elde edilen anlamlihk diizeyleri, 0.05 ve 0.01 hata
diizeylerinde degerlendirilmistir. Dolayisiyla calismadaki analiz sonuglart %95 ve
%99 giiven seviyesinden yorumlanmustir.  Yapilan istatistiksel testlerin
yorumlanmasini kolaylastirmak icin istatistiksel testlere iliskin tablolarin her birinde
ayrica ortalama, standart sapma ve ortanca degerleri verilmistir. Caligmada yer alan

analizler SPSS 15,0 paket programi kullanilarak elde edilmistir.
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2. BULGULAR ve YORUMLAR

Tablo 1. Cahsmaya Ahnan Bireylerin Fiziksel Ozellikleri

Kadin Erkek Genel

(n=175) (n=111) (n=286)
Yas (yil) 33,11£7,82 36,46+7,85 34,41+7,98
Boy (cm) 164,63£6,50  174,78+5,94  168,57+8,00
Kilo (kg) 65,65+10,62  85,93+7,49 73,52+13,73

BKI (kg/m®)  24,29+4,20 28,13+2,16 25,78+4,01

Calismaya alman bireylerin cinsiyete gore fiziksel Ozellikleri incelendiginde
erkek bireylerin kadin bireylere gore yas, boy, kilo ve BKI (Beden Kitle Indeksi)
degiskenleri bakimmdan daha yiliksek degerlere sahip oldugu goriilmektedir. Yas,
boy, kilo ve BKI degiskenlerinde goriilen bu farkliliklarm istatistiksel olarak anlamli
olup olmadigmi test etmek amaciyla yapilan Mann-Whitney U testine ait ¢iktilar
asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 2. Cahsmaya Alinan Bireylerin Cinsiyete Gore Fiziksel Ozelliklerinin

Karsilastirilmasi
Ortanca Z P

Yas (yil) Kadin 31 —-3,534 0,000
Erkek 36

Boy (cm) Kadin 164 —10,600 0,000
Erkek 175

Kilo (kg) Kadin 65 —12,447 0,000
Erkek 86

BKI (kg/m’) Kadin 23,73 8,112 0,000

Erkek 28,41
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Tablo 2’den de goriildiigii gibi kadin ve erkek bireyler arasinda yas, boy, kilo
ve BKI degiskenleri bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik oldugu %99
giiven diizeyinde sdylenebilir (p<0.01). Erkek bireylerin yas, boy, kilo ve BKI

degiskenine ait ortanca degerleri kadn bireylere gére daha biiyiiktiir.

Tablo 3. Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anket’inden (UFAA) Elde Edilen
Fiziksel Aktivite Diizeyleri

Fiziksel Aktivite UFAA Puam Ortanca Q25-75
Toplam (MET-dk/Hafta) 2142,76+1614,32 2134 2871-6891
Siddetli (MET-dk/Hafta) 444,66+925,30 264 0-1200

Orta Diizeyde (MET-dk/Hafta)  1476,08+1121,36 1728 600-5280
Yiiriime (MET-dk/Hafta) 215,554318,52 132 0-668,25
Oturma Siiresi (dk) 303,05+150,21 264 480-960

Q25-75: 1 ve 3’lincii ¢eyreklik degerleri gostermektedir.

Tablo 3 incelendiginde, bireylerin UFAA’ya goére hesaplanan haftalik enerji
tilkketiminin ortalama 2142,76 MET-dk/Hafta oldugu goriilmektedir. Siddetli fiziksel
aktivite yaparak harcadiklar1 enerji miktar1 444,66 MET-dk/Hafta, orta diizeyde
fiziksel aktivite yaparak harcadiklar1 enerji miktar1 1476,08 MET-dk/Hafta oldugu
goriilmektedir. Yine aym tablodan bireylerin yiiriiyerek harcadiklar1 enerji miktarinin

haftada ortalama 215,55 MET-dk/Hafta oldugu goriilmektedir.

Tablo 4. Kadin ve Erkek Bireylerde Fiziksel Aktivite Diizeyleri

Fiziksel Aktivite Diizeyleri Kadin (n=175) Erkek (n=111) Genel (n=286)

Aktif olmayan (%) 17,6 16,4 17,1
Diisiik (%) 64,8 62,7 63,9
Yeterli (%) 17,6 20,9 19,0
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Olgular, UFAA’dan elde edilen toplam fiziksel aktivite puanma gore
siniflandirildiginda, %17,1’inin fiziksel olarak aktif olmadigi, %63,9’unun fiziksel
aktivite diizeyinin diisik oldugu ve 9%19,0’min da fiziksel aktivite diizeyinin
saghgmi korumak i¢in yeterli oldugu goriilmektedir. Kadm bireylerde %17,6’sinin
fiziksel olarak aktif olmadigi goriiliirken erkek bireylerde bu oran %16,4’e
diismektedir. Yine aym tablodan kadm bireylerin %17,6’sinin yeterli diizeyde
fiziksel aktiviteye sahip oldugu goriilirken bu oranmn erkek bireylerde % 20,9’a
yiikseldigi goriilmektedir.

Tablo 5. Beden Kitle indeksine Gore Fiziksel Aktivite Diizeyleri

Fiziksel Aktivite Diizeyleri BKIi<25 kg/m*  BKi>25 kg/m’ Genel
(n=112) (n=174) (n=2806)
Aktif olmayan (%) 20,4 15,2 17,1
Diisiik (%) 58,2 67,3 63,9
Yeterli (%) 21,4 17,5 19,0

Olgular, UFAA’dan elde edilen toplam fiziksel aktivite puanma gore
siniflandirildiginda, beden kitle indeksi 25 kg/m® altinda olan bireylerde %20,4’tiniin
fiziksel olarak aktif olmadig goriilirken beden kitle indeksi 25 kg/m” ve iistii olan
bireylerde bu oran %15,2’ye diismektedir. Beden kitle indeksi 25 kg/m” altinda olan
bireylerde % 58,2’sinin diisiik fiziksel aktiviteye sahip oldugu goriiliirken, beden
kitle indeksi 25 kg/m’ ve iistii olan bireylerde bu oran % 67,3 tiir. Yine ayni tabloda
beden kitle indeksi 25 kg/m® altnda olan bireylerin % 21,4’iiniin yeterli fiziksel
aktiviteye sahip oldugu goriiliirken, beden kitle indeksi 25 kg/m® ve iistii olan
bireylerde bu oranin % 17,5’e diistiigli goriilmektedir.
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Tablo 6. Yas Gruplarina Gore Fiziksel Aktivite Diizeyleri

Yas Gruplan

Fiziksel Aktivite 20-29 30-39 40 ve iistii Genel
Diizeyleri (n=106) (n=103) (n=77) (n=286)
Aktif olmayan (%) 17,9 15,2 18,7 17,1
Diisiik (%) 60,0 66,7 65,3 63,9
Yeterli (%) 22,1 18,2 16,0 19,0

Denekler, UFAA’dan elde edilen toplam fiziksel aktivite puanmna gore
siiflandirildiginda, 20-29 yas grubunda %17,9’unun fiziksel olarak aktif olmadigi
goriliirken, bu oran 30-39 yas grubunda %15,2, 40 yas ve {istlinde ise %18,7’dir. 20-
29 yas arahigindaki bireylerin % 60,0’min, 30-39 yas araligindaki bireylerin %
66,7 sinin, 40 yas ve istli bireylerde % 63,9’unun diisiik fiziksel aktiviteye sahip
oldugu goriilmektedir. Yine aymi tablodan, 20-29 yas arahgmdaki bireylerin %
22,1’inin, 30-39 yas araligindaki bireylerin % 18,2’sinin, 40 yas ve iistii bireylerde %
16,0’min yeterli fiziksel aktiviteye sahip oldugu goriilmektedir.

Tablo 7. Kadin ve Erkek Bireylerin Fiziksel Aktivite Puanlarimin
Karsilastirilmasi
Kadin (n=175) Erkek (n=111)

Fiziksel Aktivite Ort.£SS Ortanca Ort.£SS Ortanca VA4 P
Toplam 2168,63+1549,07 2222 2105,36+1710,10 2009 -0,713 0,476
(MET-dk/Hafta)

Siddetli 689,12+1016,46 432 288,07+749,46 72 —6,291 0,000
(MET-dk/Hafta)
Orta Diizeyde 1371,974994,84 1728 1630,35+1275,41 1752 ~1,680 0,093
(MET-dk/Hafta)
Yiiriime 233,66+352,55 118 198,45+256,49 132 -0,081 0,936
(MET-dk/Hafta)
Oturma Siiresi (dk) 319,59+157,50 284 278,09+135,39 250 -2,103 0,036

* Mann-Whitney U testine ait Z degeri
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Kadmn ve erkek bireylerin fiziksel aktivite puanlar1 karsilastirildiginda, toplam
fiziksel aktivite puanlari, orta diizeyde fiziksel aktivite puanlar1 ve yiiriimeye iliskin
fiziksel aktivite puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamh bir farkliik olmadigi
%95 giiven diizeyinde soylenebilir (p>0.05). Diger yandan, siddetli fiziksel aktivite
puanlart incelendiginde kadin ve erkek bireyler arasinda istatistiksel olarak anlamh
bir farklilik oldugu %99 giiven diizeyinde sdylenebilir (p<0.01). Ortanca degerlerden
de goriildiigli gibi kadinlarin siddetli aktivite puanlar1 erkeklere gore daha fazladir.
Benzer sekilde %95 giiven diizeyinde kadin ve erkek bireylerin oturma siireleri

arasinda da istatistiksel olarak anlaml bir farklilik vardir (p<0.05).

Tablo 8. BKi Degeri 25 kg/m” Altinda Olan Bireylerle BKi Degeri 25 kg/m’

Ustiinde Olan Bireylerin Fiziksel Aktivite Puanlarinin Karsilastirilmasi

BKi< 25 kg/m’ (n=101) BKI> 25 kg/m* (n=173)

Fiziksel Aktivite Ort.£SS Ortanca Ort.£SS Ortanca Z* P
Toplam 2248,26+2213,26 1968 2082,30+1140,92 2178 -0,848 0,397
(MET-dk/Hafta)

Siddetli 696,14+1334,13 432 297,84+515,08 192 4218 0,000
(MET-dk/Hafta)

Orta Diizeyde 1308,51+1243,58 1440 1574,48+1034,13 1728 -1,922 0,055
(MET-dk/Hafta)

Yiiriime 242,86+404,17 118 198,34+249,81 132 —0,475 0,635
(MET-dk/Hafta)

Oturma Siiresi 348,38+172,91 312 274,35+126,22 240 -3,657 0,000

(dk)

* Mann-Whitney U testine ait Z degeri

Beden kitle indeksi 25 kg/m” altinda olan bireyler ile 25 kg/m” ve iistii olan
bireylerin fiziksel aktivite puanlart karsilastirildiginda, toplam fiziksel aktivite
puanlari, orta diizeyde fiziksel aktivite puanlar1 ve yliriimeye iligkin fiziksel aktivite
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamh bir farkhlik olmadigi %95 giiven
diizeyinde sOylenebilir (p>0.05). Diger yandan, siddetli fiziksel aktivite puanlar1 ve
oturma siireleri incelendiginde beden kitle indeksi 25 kg/m” altinda olan bireyler ile

25 kg/m® ve iistii olan bireyler arasinda istatistiksel olarak anlamh bir farklilik
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oldugu %99 giiven diizeyinde sdylenebilir (p<0.01). Ortanca degerlerden de
gorildigi gibi beden kitle indeksi 25 kg/m” altinda olan bireylerde siddetli aktivite
puani ile oturma siiresi beden kitle indeksi 25 kg/m” ve iistiinde olan bireylerden daha

fazladir.

Tablo 9. Yas Gruplarina Gore Bireylerin Fiziksel Aktivite Puanlarimin

Karsilastirilmasi
Fiziksel Aktivite Yas Ort.£SS Ortanca Ki- P
kare*

Toplam (MET-dk/Hafta) 20-29 2113,20£1756,12 1920 1,202 0,548
30-39 2233,07£1813,61 2222
40 ve Ustii 2060,99+£1068,84 2214

Siddetli (MET-dk/Hafta) 20-29 568,67+1200,65 288 5,715 0,057
30-39 466,65+907,18 288
40 ve Ustii 253,01+£314,09 192

Orta Diizeyde (MET-dk/Hafta) 20-29 1300,24+1088,34 1440 3,576 0,167
30-39 1539,97+£1214,77 1728
40 ve Ustii 1615,68+£1018,23 1776

Yiirime (MET-dk/Hafta) 20-29 237,28+418,28 79 3,690 0,158
30-39 216,37+£277,19 148
40 ve Ustii 184,71+186,39 145

Oturma Siiresi (dk) 20-29 350,06+180,95 312 13,731 0,001
30-39 294,12+144,97 264
40 ve Ustii 250,73+73,41 250

* Kruskal-Wallis H testine ait ki-kare degeri

Yas gruplarmma gore bireylerin fiziksel aktivite programlari karsilastirildiginda
toplam, siddetli, orta diizeyde ve yiiriime fiziksel aktivitelerinin yas gruplarina gore
farklilk gostermedigi %95 giiven diizeyinde sdylenebilir (p>0.05). Oturma siiresi
bakimindan yas gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamh bir farklihk oldugu %99
giiven diizeyinde sdylenebilir (p<0.01). Yas grubu artikca oturma siiresinin ve

yiirlimenin azaldig1, ancak orta diizeyde fiziksel aktivitelerin arttig1 goriilmektedir.
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3. TARTISMA

Ankara ilinin Beypazar ilgesinde gorev yapan oOgretmenlerde Uluslar Arasi
Fiziksel Aktivite Anketi kullanilarak yapilan fiziksel aktivite diizeyi belirleme
caligmasinda; ilk olarak c¢aligmaya katilan bireylerin fiziksel 6zelliklerine iliskin
tanimlayic istatistikler hesaplanmistir. Daha sonra fiziksel 6zellikleri cinsiyete gore
farkhlik gosterip gosterilmedigi test edilmistir. Caligmaya alman bireylerin cinsiyete
gore fiziksel 6zellikleri incelendiginde erkek bireylerin kadn bireylere gore yas, boy,
kilo, BKI degiskenleri bakimmndan daha yiiksek degerlere sahip oldugu tespit

edilmistir.

Anket caligmalarinda kullanilan anketin gegerli ve giivenilir olmasi1 gerekir.
Kullandigimiz anketin gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismasi ilk olarak 12 iilkede, 14
merkezde yapilmistir (Craig ve ark., 2003). Anketin Tiirk¢e versiyonunun gegerlilik
ve giivenirlilik galismas1 Oztiirk tarafindan iiniversite dgrencilerine yapilmis, anketin

Tiirk toplumuna uygun oldugu bulunmustur (Oztiirk, 2005).

Ogretmenlerin uluslar aras1 fiziksel aktivite (UFAA) anketinden elde edilen
fiziksel aktivite diizeylerini inceledigimizde, bireylerin UFAA ya gore hesaplanan
haftalik enerji tiiketiminin ortalama 2142,76£1614,32 MET-dk/Hafta oldugu
goriilmektedir. Savci ve arkadaslart (2006) tarafindan {iniversite Ogrencilerinin
fiziksel aktivite diizeyleri isimli ve UFAA kullanilarak yapilan ¢aligmada haftalik
enerji tiikketimi ortalama 1958+1588 MET dk/Hafta oldugu goriilmiis. Vaizoglu ve
arkadaglarmin (2004) yapmis oldugu “Geng eriskinlerde fiziksel aktivite diizeyinin
belirlenmesi” isimli ¢aligmada; Ogrencilerin bir giinde harcadiklar1 enerji ortalama
1779,67+2539,86 kilokalori olarak bulunmustur. Ogrencilerin fiziksel aktivite
yaparak harcadiklar1 haftalik MET degerlerinin ortalamasi 47,32+68,08 dir.

Calismamizda kadin ve erkek bireylerin fiziksel aktivite diizeylerine
baktigimizda, % 17,1’inin fiziksel olarak aktif olmadigi, % 63,9’unun fiziksel
aktivite diizeyinin diisiik oldugu ve % 19,0’ununda fiziksel aktivite diizeyinin

saghgmi korumak icin yeterli oldugu goriilmektedir. Ayrica kadinlarn % 17,6’ smin
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fiziksel olarak aktif olmadigi goriilmektedir. Bu oran erkeklerde % 16,4 olarak
bulunmustur. Kadinlarda % 17,6’smm yeterli oranda fiziksel aktiviteye sahip,

erkeklerinde % 20,9’unun yeterli fiziksel aktiviteye sahip olduklar1 goriilmektedir.

Savci ve arkadaglarmin (2006) iiniversite &grencilerine yapmis oldugu
Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Diizeyleri isimli ¢ahismada % 15’inin
fiziksel olarak aktif olmadigi, % 68’inin fiziksel aktivite diizeyinin diisiik oldugu, %
18’inin yeterli fiziksel aktiviteye sahip oldugu goriilmektedir. Kadmlarm %17’sinin
fiziksel olarak aktif olmadigi, erkeklerinde % 11’inin fiziksel olarak aktif olmadigi
goriilmektedir. Ayrica kadmlarm % 15’inin yeterli fiziksel aktiviteye sahip oldugu

goriiliirken erkeklerde bu oran % 23’e ¢ikmustir.

Leslie ve arkadaslarmmn (1999) Avustralya da 2729 iiniversite Ogrencisinde
yapt181 ¢alismada, kiz 6grencilerin % 47’sinin, erkek 6grencilerin % 32’sinin fiziksel
olarak aktif olmadigini saptamislardir. Haase ve arkadaslar1 (2004) 23 iilkeden
iiniversite Ogrencilerine yaptiklart ¢alismada erkeklerin fiziksel olarak daha aktif
olduklarim1 gostermislerdir. Calismamizda erkeklerin fiziksel aktivite diizeyinin
kadmlara oranla daha yiiksek oldugu diger ¢ahismalarla karsilastirdigimizda uyum

gosterdigini gérmekteyiz.

Ayrica Vaizoglu ve arkadaslarinin (2004) “Geng erigkinlerde fiziksel aktivite
diizeyinin belirlenmesi” isimli ¢alismasina baktigimizda katihmcilarm % 26,01,

kizlarm % 35,7’si1, erkeklerin % 16,2’si sedanter olarak bulunmustur.

Ogretmenlerin  beden kitle indeksine gore fiziksel aktivite diizeyleri
UFAA’dan elde edilen toplam fiziksel aktivite puanma goére smiflandirildiginda,
beden kitle indeksi 25 kg/cm® altnda olan bireylerde % 20,4’{iniin fiziksel olarak
aktif olmadig1 goriiliirken beden kitle indeksi 25 kg/cm® ve iistii olan bireylerde bu

oran % 15,2’ye diismektedir.

Saver ve arkadaslarmin (2006) yapmis oldugu ¢alismada BKI 25 kg/cm®

altinda ve lstiinde olanlar arasmnda oturma siireleri, toplam fiziksel aktivite, orta
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diizeyde siddetli aktivite, siddetli aktivite ve ylirlime aktivitesi puanlar1 agismndan
istatistiksel olarak anlamli bir farkliik bulunmamus (p>0,05). BKI 25 kg/cm® altinda
olanlarda toplam fiziksel aktivite, orta diizeyde siddetli aktivite, siddetli aktivite ve
yiriime aktivitesi puanlart erkek 6grencilerde kiz Ogrencilere gore yiiksek ¢ikmis
(p<0,05). BKI 25 kg/cm” iistiinde olan erkeklerde sadece siddetli aktivite puani kiz
ogrencilerden yiiksek bulunmus (p<0,05). Diger aktivite puanlarinda anlamli bir

farkhlik goriilmemis (p>0.05).

Raustorp ve arkadaglar1 2004 yilinda 7-14 yas grubu 6grencilerde yaptiklar:
bir caligmada, pedometreyle elde edilen fiziksel aktivite degerleri ile BKI arasinda
iligki bulamamuglardir. Hallal ve arkadaslar1 (2003) da fiziksel inaktivite ile BKI

arasinda bir iliski saptamamiglardir.

Ogretmenlerin fiziksel aktivite diizeyleriyle ilgili ¢alismamizda bireylerin yas
guruplarma gore fiziksel aktivite diizeylerine baktigimizda (Tablo 6) 20-29 yas
grubunda % 17,9’unun fiziksel olarak aktif olmadig1 goriiliirken, bu oran 30-39 yas
grubunda % 15,2 ye dismektedir. 40 yas ve istiinde ise % 18,7 oldugu
goriilmektedir. 22-29 yag grubu bireylerin % 22,1°i, 30-39 yas grubu bireylerin
%18,2’ si, 40 yas ve tstiindeki bireylerin % 16,0’1 yeterli fiziksel aktiviteye sahiptir.

Hallal ve arkadaslar1 (2003) tarafindan Brezilya da UFAA kullanilarak yapilan
bir ¢alismada, 20—70 yas arasindaki 3182 kisinin %41’inde fiziksel inaktivite oldugu
belirlenmis; bu oran 20-29 yas grubundaki kisilerde % 38 bulunmustur.

Avrupa Birligi Arastrma Grubu, UFAA’ y1 16 iiye iilkede, her iilkeden 15-25,
2644, 45-64, 65 ve istii seklinde dort farkli yas grubundaki yaklagik 1000 kisiye
uygulamiglardir. Biitiin yas gruplarindaki olgularin % 57’sinin siddetli fiziksel
aktivite, % 41’inin orta diizeyde fiziksel aktivite, % 18’inin yliriime aktivitesi
yapmadig1 belirlenmistir. Yine bu ¢aligmada, 15-25 yas grubundakilerin % 43’{iniin
siddetli fiziksel aktivite, % 33’linlin orta diizeyde fiziksel aktivite ve % 12’sinin

yiiriime aktivitesi yapmadig1 gosterilmistir.
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Karaca (2000) “’Ankara ilinde ¢alisan bireylerin bedensel etkinlik diizeyleri’’
adli calismasinda 19-53 yaslar1 arasinda 475 calisan bireyin bedensel etkinlik
diizeylerini aragtirmig. Caligmanin sonunda, c¢alisan bireylerin is, ulasim, ev, spor
etkinlikleri ve bunlarin toplami incelendiginde spor etkinlikleri digindaki boliimlerde
diisiik diizeyde aktif olduklar1 spor etkinliklerinde ise orta diizeyde aktif olduklari
(bayanlar: 5,07 MET/saat, erkekler: 5,70 MET/saat) goriilmektedir. Caligmaya
katilan bireylerin % 39,3’ti  herhangi bir spor etkinliginde bulunmadigi
goriilmektedir. Karaca tarafindan yapilan “Fiziksel aktivite degerlendirme anketi
giivenirlik ve gecerlik” isimli ¢alismaya baktigimizda is, ulasim, ev ile ilgili
aktiviteler, merdiven ¢ikma ve spor indeksleri incelenmis, enerji tiiketimi
degerlerinin korelasyonunda indekslere gore her diizeyde istatistiksel olarak anlamh

iligkiler bulunmustur (p<0.001).

Arslan ve arkadaslar1 (2003) tarafindan o6gretim {iiyelerinin fiziksel aktivite
diizeylerini belirlemek ve saglik sorunlar ile aktiviteleri arasinda bir iligkinin olup
olmadig1 arastirilmustir. Ogretim iiyelerinin, fiziksel aktivitelere katiim oranlarinmn
cok diistik diizeyde oldugu ve en fazla katildiklar yiiriiyiis aktivitesine dahi % 48,3
oraninda katilim gosterdikleri saptanmistir. Ayrica, Ogretim {yelerinin fiziksel
aktivite abhgkanliklarmin yetersiz oldugu, fiziksel aktivite yapmayan Ogretim
iiyelerinin daha c¢ok saglik problemi (% 80) ile karsilastigi, fiziksel aktivite
eksikligine bagl olarak, mesleki ve bircok hastaliklara yakalanma risklerine agik

olduklar1 kanisina varilmaistir.
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4. SONUC

Ogretmenlerin fiziksel aktivitelerini belirledigimiz bu ¢alisma; uluslararasi
gecerliligi ve giivenirliligi olan bir anket kullanildi. Bu anket homojen bir gruba
uygulandi. Sonug¢ olarak; Ankara’nin Beypazar ilgesinde ki dgretmenlerin fiziksel

aktivite diizeylerinin diisiik oldugunu gdsteren genis bir ¢alismadir.

Calismanin sonucunda; oOgretmenlerin % 17,1’inin fiziksel olarak aktif
olmadigi, % 63,9’unun fiziksel aktivite diizeyinin diigiik oldugu ve %19,0’mnin da

fiziksel aktivite diizeyinin sagligim korumak icin yeterli oldugu goriilmektedir.

Beden kitle indeksi 25 kg/m® altinda olan bireylerde % 20,4’iiniin fiziksel
olarak aktif olmadig: goriiliirken beden kitle indeksi 25 kg/m® ve iistii olan bireylerde
bu oran % 15,2’ye diismektedir. Beden kitle indeksi 25 kg/m” altinda olan bireyler
ile 25 kg/m’® ve iistii olan bireylerin fiziksel aktivite puanlari karsilastirildiginda,
toplam fiziksel aktivite puanlari, orta diizeyde fiziksel aktivite puanlari ve yiiriimeye
iliskin fiziksel aktivite puanlar1 arasmda istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik
olmadig1 sdylenebilir (p>0.05). Diger yandan, siddetli fiziksel aktivite puanlar1 ve
oturma siireleri incelendiginde beden kitle indeksi 25 kg/m’ altinda olan bireyler ile
25 kg/m® ve iistii olan bireyler arasinda istatistiksel olarak anlamh bir farklilik

oldugu sdylenebilir (p<0.01).

Kadmn ve erkek bireylerin fiziksel aktivite puanlar1 karsilastirildiginda, toplam
fiziksel aktivite puanlari, orta diizeyde fiziksel aktivite puanlar1 ve yiiriimeye iliskin
fiziksel aktivite puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliik olmadigi
sOylenebilir (p>0.05). Diger yandan, siddetli fiziksel aktivite puanlar1 incelendiginde
kadin ve erkek bireyler arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklihk oldugu

sOylenebilir (p<0.01).

Yas gruplarma gore fiziksel aktivite diizeyleri, 20-29 yas grubunda
%17,9’unun fiziksel olarak aktif olmadig1 goriiliirken, bu oran 30-39 yas grubunda
%15,2, 40 yas ve istiinde ise %18,7°dir. 20-29 yas araligindaki bireylerin %



41

60,0’ mn, 30-39 yas araligindaki bireylerin % 66,7 sinin, 40 yas ve {istii bireylerde %
63,9’unun disiik fiziksel aktiviteye sahip oldugu goriilmektedir.

Bu sonuglar dogrultusunda Beypazari’nda gérev yapan 6gretmenlerin fiziksel
olarak yeterince aktif olmadiklar1 gozlenmistir. Saghk agisindan fiziksel aktivitenin
insana kazandirdiklar1 géz Oniine alinirsa, fiziksel aktivite yapmayan bireylerin
fiziksel aktiviteye katihmini saglamak, fiziksel aktiviteyi yeterli diizeyde yapanlarmn
ise aktivite diizeylerini yiikseltme gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir. Topluma ve
Ogrencilerine her yoniiyle 6rnek olmasi beklenen ogretmenlerin fiziksel aktivite

aligkanliklar1 da toplumsal gelisim agisindan 6nem tagimaktadir.

Yine bu calisma sigara igen ve sigara igmeyen Ogretmenlerin fiziksel aktivite
diizeylerini 6grenmek i¢in yapilabilir. Ayrica bu ¢ahigma farkli meslek gruplarma,

farkh ilgelerde ve degisik kosullarda calisan 6gretmenlere uygulanabilir.
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ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIVITE ANKETI (UZUN)

Insanlarm giinliik hayatlarmnmn bir parcasi olarak yaptiklar1 fiziksel aktivite tiplerini
bulmayla ilgileniyoruz. Sorular son 7 giin icerisinde fiziksel olarak harcanan zamanla
ilgili olarak sorulacaktir. Liitfen yaptigmiz aktiviteleri diisliniin; iste, evde, bir yerden
bir yere giderken, bos zamanlarmizda yaptigimiz spor, egzersiz veya eglence
aktiviteleri.

Son 7 giinde yaptigmiz siddetli ve orta dereceli aktiviteleri diisiiniin. Siddetli fiziksel
aktiviteler zor fiziksel efor yapildigmi ve nefes almanin normalden ¢ok daha zor
oldugu aktiviteleri ifade eder. Orta dereceli aktivitelerde orta dereceli fiziksel efor
yer alir ve nefes almada normalden biraz daha zor oldugu aktiviteleri ifade eder.

BOLUM 1: ISLE iLGILIi FiZIKSEL AKTIVITE

[k béliim isinizle ilgilidir. Is tanmm {icretli isleri, tarmm, goniillii isler, akademik isler
ve evinizin disinda yaptiginiz licretsiz diger isleri kapsamaktadir. Ancak evinizin
cevresinde yapmakta oldugunuz ev isleri, bahce isleri, genel bakim ve ailenizle
ilgilenme gibi {icretsiz isler bu kapsamda yer almamaktadir. Onlara iligkin sorular 3.
Boliimde bulunmaktadir.

1. Su an bir iginiz var m1 ya da evinizin disinda iicret karsiigi olmayan (goniillii)
herhangi bir i§ yaptyor musunuz?

__evet
__hayr — (Bolim 2: Ulasim’a gidin.)

Asagidaki sorular gecen 7 giinde iicretli ya da dicretsiz isinizin parcast olarak
yaptigmiz tiim fiziksel aktivitelerle ilgilidir. Ise gidis gelisiniz ise bu kapsamda yer
almamaktadir.

2. Gegen 7 giin icerisinde isinizin bir parcasi olarak agir kaldirma, kazma, agir ingaat
veya merdiven ¢ikma gibi siddetli fiziksel aktiviteler yaptiginiz giin sayst kactir?

___Haftada ----- giin
__Isle ilgili siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — ( 4.soruya gidin.)

3. Bu giinlerden birinde isinizin parcasi olarak siddetli fiziksel aktivite yaparak
genellikle ne kadar zaman ge¢irdiniz?

Gilinde  saat
Gilinde  dakika



4. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptigmiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin.
Gegen 7 giin icerisinde hafif yiik tasima gibi orta derecede fiziksel aktiviteleri
yaptigmiz giin sayisi kactr? Liitfen yiirimeyi hari¢ tutunuz.

___ Haftada-----giin
___Isle ilgili orta derecede fiziksel aktivite yapmadim. — (6.soruya gidin.)

5. Bu giinlerden birinde isinizin parcasi olarak orta derecede fiziksel aktivite yaparak
genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

Gilinde  saat
Gilinde  dakika

6. Gegen 7 giin icerisinde isinizin parcasit olarak bir seferde en az 10 dakika
yuriidiigiiniiz giin sayis1 kactir?

___ Haftada----- giin
_Isle ilgili yiiriimedim. — (B6liim 2:Ulasim’a gidin.)

7. Bu giinlerden birinde isinizin pargasi olarak genellikle ne kadar yiiriidiiniiz?
Gilinde  saat

Gilinde  dakika

BOLUM 2:ULASIM

Bu boliimdeki sorular is, magaza, sinema gibi yerler dahil olmak {izere bir yerden bir
yere nasil yolculuk ettiginizle ilgilidir.

8. Gegen 7 giin icerisinde tren, otobiis, araba gibi motorlu bir tasitta yolculuk
yaptigmiz giin sayist kactir?

___ Haftada----giin
___Motorlu tasitta yolculuk yapmadim. — (10.soruya gidin.)

9. Bu giinlerden birinde tren, otobiis, araba veya diger cesit bir motorlu tasitta
yolculuk yaparak genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?

Gilinde  saat
Gilinde  dakika

Simdi ise gidip gelirken, giindelik islerinizi yaparken veya bir yerden bir yere gidip
gelirken sadece bisiklete bindiginiz ve yiirlidligliniiz zamanlar1 diisiintin.



10. Gegen 7 giin igerisinde, bir yerden bir yere gitmek i¢in bir seferde en az 10
dakika bisiklete bindiginiz giin sayist kactir?

___Haftada ----- giin
___ Bir yerden bir yere bisikletle gitmedim. — (12.soruya gidin.)

11. Bu giinlerden birinde bir yerden bir yere bisikletle giderken genellikle ne kadar
zaman gecirdiniz?

Gilinde  saat
Gilinde  dakika

12. Gegen 7 giin igerisinde, bir yerden bir yere gitmek i¢in bir seferde en az 10
dakika yiiriidiigiinliz giin sayis1 kagtir?

___ Haftada----giin
___ Bir yerden bir yere giderken yiirlimedim. — (B6liim 3: Ev isleri, Evin Bakimi ve
Ailenin Bakimr’na gidin.)

13. Bu giinlerden birinde bir yerden bir yere yliriiyerek giderken genellikle ne kadar
zaman gecirdiniz?

Gilinde  saat
Gilinde  dakika

BOLUM 3: EV ISLERI, EVIN BAKIMI VE AILENIN BAKIMI

Bu boliim gegen 7 giin igerisinde ev isi, bahge isleri, genel bakim, onarim igleri ve
ailenin bakimi gibi evin igerisinde ve c¢evresinde yapmis olabileceginiz fiziksel
aktivitelerle ilgilidir.

14. Yalnmiz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptigmiz fiziksel aktiviteleri
diisiiniin. Gegen 7 giin icerisinde, agir kaldrma, odun kesme, kar kiireme veya
bah¢ede cukur kazma gibi siddetli fiziksel aktivite yaptigmiz giin sayisi kagtir?

___ Haftada----giin
__Bahgede siddetli aktivite yapmadmm. — (16.soruya gidin)

15. Bu giinlerden birinde bahgede siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne
kadar zaman ge¢irdiniz?

Gilinde  saat
Gilinde  dakika



16. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptigmiz fiziksel aktiviteleri tekrar
diistiniin. Gegen 7 giin icerisinde, hafif yiik tagima, siipiirme, pencereleri silme veya
bahgeyi tirmiklamak gibi bahcede orta derecede fiziksel aktivite yaptigmiz giin sayist
kactir?

___ Haftada-----giin
__Bahgede orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (18.soruya gidin.)

17. Bu giinlerden birinde bahgede orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne
kadar zaman ge¢irdiniz?

Gilinde  saat
Gilinde  dakika

18. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptigmiz fiziksel aktiviteleri bir kez
daha diisiiniin. Gegen 7 giin igerisinde, hafif yiik tasima, pencereleri silme, yerleri
stirtme veya siipiirme gibi evin iginde orta dereceli fiziksel aktiviteleri yaptigmz giin
say1st kactir?

___ Haftada----giin
___Evde orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (Boliim 4: Dinlenme, Spor ve
Bos Zaman Fiziksel Aktiviteleri'ne gidin)

19. Bu giinlerden birinde evde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne
kadar zaman ge¢irdiniz?

Gilinde  saat
Gilinde  dakika

BOLUM 4: DINLENME, SPOR VE BOS ZAMAN FiZIKSEL
AKTIVITELERI

Bu boliimdeki sorular sadece gecen 7 giin igerisinde yaptigmiz dinlenme, spor ve bos
zaman fiziksel aktiviteleri ile ilgilidir. Liitfen daha Once bahsettiginiz aktiviteleri
hari¢ tutunuz.

20. Daha oOnce bahsetmis oldugunuz yiiriiyiisleri dahil etmeden, gecen 7 giin
icerisinde, bos zamanmizda bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigliniiz giin sayisi
kactir?

___ Haftada----giin
_Bos zamanimda yiirlimedim. — (22.soruya gidin.)

21. Bu giinlerden birinde bos zamaninizda yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman
gegirdiniz?

Gilinde  saat
Gilinde  dakika



22. Yalmiz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptigmiz fiziksel aktiviteleri
diisiiniin. Gegen 7 giin icerisinde, bos zamanlarimizda basketbol, futbol, aerobik,
kosu, hizli bisiklet cevirme veya hizh ylizme gibi siddetli fiziksel aktiviteleri
yaptigmiz giin sayist kactir?

___ Haftada----giin
__ Bos zamanimda siddetli aktivite yapmadim. — (24.soruya gidin.)

23. Bu giinlerden birinde bos zamanmizda siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle
ne kadar zaman gecirdiniz?

Gilinde  saat
Gilinde  dakika

24. Yalnmiz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptigmiz fiziksel aktiviteleri
diisiiniin. Gegen 7 giin igerisinde, bos zamanlarmizda dans, halk oyunlari, masa
tenisi, bowling, diizenli tempoda bisiklet ¢evirme ve diizenli tempoda yiizme gibi
orta dereceli fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayis1 kagtir?

___ Haftada----giin
___Bos zamanimda orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (Boliim 5: Oturarak

Gegen Zaman’a gidin)

25. Bu giinlerden birinde bos zamanmizda orta dereceli fiziksel aktivite yaparak
genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

Gilinde  saat
Gilinde  dakika

BOLUM 5: OTURARAK GECEN ZAMAN

Bu boliim iste, evde, ders c¢alisirken ve bos zamanlarmizda oturarak gegcirdiginiz
zamanla ilgilidir. Bu masada oturarak, bir arkadasi ziyaret ederken, okurken veya
televizyon seyrederek otururken veya yatarken ki oturularak gecirilen zamanlari
kapsar. Ancak daha dnce bahsetmis oldugunuz bir motorlu tasit igerisinde oturulan
zamanlar buna dahil degildir.

26.Gegen 7 giin icerisinde, hafta i¢inde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

Gilinde  saat
Gilinde  dakika

27. Gegen 7 giin icerisinde, hafta sonunda oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

Gilinde  saat
Gilinde  dakika

SORULARIMIZ SONA ERMISTIR. KATILIMINIZ ICIN TESEKKURLER.



TC.
BEYPAZARI KAYMAKAMLIGH
ilge Milli Egitim Miidiirliigi

Sayi :B.08.4.MEM.4.06.12.05.562/40%3 22/02/2008

Konu : Ogrt. Esma SANLI’nin
Anket Uygulamas:,

KAYMAKAMLIK MAKAMINA
BEYPAZARI

ligemiz Beypazart Ticaret Meslek Lisesinde Beden Egitimi &gretmeni olarak gdrev yapan
Esma SANLDnin, flgemiz Okullarmda gérev yapan dgretmenlere (27) soruluk Uluslararast Fiziksel
Aktivite Anketini (UFAA) uygulamasi talebi ile ilgili 21.02.2008 tarihli Dilekgesi ile eki olan Anket
Formlart iligikte sunulmustur.

Adi gecen gretmenin, Gazi Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisit Beden Egitimi Anabilim
Dalinda yiiksek lisans yapmast sebebiyle, Tlgemiz dgretmenletine ekte sunulan Uluslararast Fiziksel
Aktivite Anketini (UFAA) uygulamasi Miidiirliigiimiizce uygun goriilmektedir.

Makamlarinizea da uygun goriildiigii takdirde, Olurlartniza arz ederim.




OZGECMIS

25.10.1981 tarihinde Kirikkale’nin Keskin ilgesinde dogdu. Ilkokulu Erbaa Fevzi
Cakmak Ilkokulunda, ortaokulu Erbaa Ortaokulunda, liseyi Erbaa Ticaret Meslek
Lisesinde, Lisans &grenimini Ankara Universitesi Beden Egitimi Spor Yiiksekokulunda
tamamladi. 2005 yilinda Gazi Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve

Spor Anabilim dalinda Yiiksek Lisans egitimine basladi.

2006 yilinda Ankaranin Beypazar ilgesinde, Beypazar1 Ticaret Meslek Lisesinde
Beden Egitimi Ogretmeni olarak goreve basladi. Halen bu lisede gorevini

surdirmektedir.

Ilgilendigi spor dali halkoyunlaridir. Bunun yani sira uzun bir siire step, aerobik
ve fitness ile ugrasti. Lisans egitimi sirasinda Tenis egitimi aldi. Tenis antrenorliik

belgesine sahiptir.





