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ONSOZ

Giliniimiizde insanlar yogun is temposu nedeniyle, fiziksel aktivite ve egzersiz
caligmalar1 yapmak igin yeterince zaman bulamamaktadir. Bu durum 6zellikle masa
basinda calisan bireylerde uzun vadede bir takim saglik risklerinin olugsmasina neden
olabilir. Clinkii sedanter ve hareketsiz yasam tarzi insanlarin fiziksel ve fizyolojik

olarak bir takim saglik sorunlar ile kars1 karsiya gelmelerine zemin hazirlamaktadir.

Diizenli olarak spor aktivitelerine katilim ise, kisinin fiziksel, fizyolojik ve ruhsal
olarak saglikli olmasina yardimci olmaktadir. Ayrica sportif aktiviteler her yas
grubundan her gesit insana hitap ettigi i¢in, insanlar istedikleri zaman istedikleri
sekilde spor yapabilme Ozgiirliigline de sahiptir. Bu nedenle, yogun ve stresli bir
calisma hayatina sahip olan bireylerin miimkiin olduk¢a spora yonlenmeleri

gerektigini bilmeleri gerekir.

Bu c¢alismanin hazirlanmasinda yardimlarmi ve degerli goriislerini esirgemeyen,
maddi ve manevi tiim imkanlariyla yanimda bulunan danigman hocam Dog. Dr.

Cetin YAMANa tesekkiirlerimi sunmayi bir borg bilirim.

Destegini her zaman yanimda hissettigim Yrd. Dog. Dr. Giilten HERGUNER, Yrd.
Dog. Dr. Canan DINCER ALBAYRAK, Dog. Dr. Ertugrul GELEN, Okutman Nesim
YALVARICI ve Okutman Sedat UYSAL’ a ve iizerimde emegi bulunan tiim

hocalarima sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Ayrica degerli zamanlarint ayirip ¢aligmamiza katkida bulanan tiim akademik ve
idari personel ve Diyetisyen Nafiye BOLUKBASI’ na katkilarindan dolay1 sonsuz

tesekkiirlerimi sunarim.

Bu ¢alismanin hazirlanmasinda yardimlarini esirgemeyen degerli arkadaglarim Orhan
AYDIN, Halil Ibrahim GENC, Yunus GENC, Cengiz BAYKARA ve Ayhan
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OZET

SAKARYA UNIVERSITESINDE CALISAN PERSONELIN
FIZIKSEL AKTiVITE DUZEYLERI, BAZI FIZIKSELOZELLIKLERI
VE FiZIKSEL UYGUNLUK SEVIYELERININ TESPITi

Cana, Hasip

Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi

Anabilim Dal1
Danisman: Dog. Dr. Cetin YAMAN

Haziran, 2012. 77 Sayfa

Bu arastrmanin amaci, Sakarya Universitesi personelinin fiziksel aktivite
diizeylerini, bazi fiziksel 6zelliklerini ve fiziksel uygunluk seviyelerini belirlemekti.
Aragtirmaya Sakarya Universitesinde caligan 27 bayan ve 79 erkek toplam 106

personel katilmistir.

Arastirmada veri toplama araci olarak Uluslar Arasi Fizikel Aktivite Anketi (UFAA)
kullanilmigtir. Elde edilen bulgularin analizinde SPSS 15.0for Windows Paket
programinda frekans dagilimlari, ortalama deger analizi, independent t test ve
ANOVA analizleri kullanilmistir.

Elde edilen analiz sonuglarina gore, deneklerin yas ortalamalar1 32,28+8,437 yil, boy
ortalamalar1 173,64+7,21 cm, kilo ortalamalar1 76,72+15,24 kg, beden kitle indeksi
ortalamalar1 25,45+3,98 kg/m2, viicut yag oranlar1 %24,76+7,26, bel kalca oranlari
% 0,89+0,05 olarak bulunmustur. Ayrica deneklerin % 19,8’inin fiziksel olarak aktif
olmayan, %45,3 liniin minimal diizeyde aktif olan, % 34,9’unun da yeterince aktif
oldugu tespit edilmistir. Deneklerin haftalik MET degerleri bayanlarda
2740,59+2324,786 MET-dk/Hafta, erkeklerde 2767,14+2173,963 MET-dk/Hafta
olarak bulunmustur. Deneklerin cinsiyetleri arasinda haftalik MET degeri
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilk bulunmamistir. Yas
gruplarmma gore haftalik MET degerleri sonuglari ise, 23-26 yas grubunun
2332,24+1666,906 MET-dk/Hafta, 27-31 yas grubunun 2923,584+1932,358 MET-
dk/Hafta, 32-36 yas grubunun 2905,11+£2863,754 MET-dk/Hafta, 37-41 vyas
grubunun 2607,40£1817,635 MET-dk/Hafta, 42 yas ve 1dsti grubunun



3209,87+2535,591 MET-dk/Hafta olarak bulundu. Yas gruplarina gore de deneklerin

haftalik MET degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamastir.

Sonug olarak arastirma bulgular literatiirde bu alanda calisma yapacak olan
arastirmacilara 6ngoriis ve fikir sunacagi i¢cin énemlidir. Bunun yaninda bu ¢alisma

tiniversite personelinin fiziksel aktivitelere katilimlarini tesvik edebilecektir.

Anahtar kelimeler: Fiziksel aktivite, fiziksel uygunluk, viicut kompozisyonu,

tiniversite personeli



SUMMARY

TO DETERMINE PHYSICAL ACTIVITY LEVELS, SOME
PHYSICAL FEATURES and PHYSICAL FITNESS LEVELS of
STAFF who ARE WORKING at SAKARYA UNIVERSITY

Cana, Hasip
Post Graduate Thesis, Education Sciences Instution, Departmant of Physical
Educatin and Sport Teaching

Supervisor: Ass. Prof.Dr. Cetin YAMAN
June, 2012. 77 Pages

The aim of this study was to determine physical activity levels, some physical
features and physical fitness levels of Sakarya University staff. 27 women and 79
men, totally 106 staffs, who are working at Sakarya University were joined in this

study.

International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) used as data collection material
in research. Frequency distribution, mean value analyze, independent t test and
ANOVA analyzes in SPSS 15.0 for Windows Packet program were used analyze of
data obtained.

As analyze of result obtained, they were found as age means 32,28+8,437 year,
height means 173,64+7,21 cm, weight means 76,72+15,24 kg, body mass index
means 25,45+3,98 kg/m2, body fat rations %24,76+7,26, waist- hip rations %
0,89+0,05 of subjects. In addition to, it was established that %19,8 not active as
physical, %45,3 active at minimal level, %34,9 enough active of subjest are. Weekly
MET value of subjects were found as 2740,59+2324,786 MET-dk/week in women,
2767,14+£2173,963 MET-dk/week in men. There is no statistically significant
difference in weekly MET value means at between genders of subjects. As to weekly
MET values results as age groups, it was found that 2332,24+1666,906 MET-
dk/week of 22-23 age group, 2923,58+1932,358 MET-dk/week of 27,31 age group,
2905,11+2863,754 MET-dk/week of 32-36 age group, 2607,40+1817,635 MET-
dk/week of 37-41 age group, 3209,87+2535,591 MET-dk/week of 42 ages and more
group. There is no statistically significant difference in weekly MET value means at

betAs a result, owing to data of research will present foresight and opinion to

Vi



researcher who will work in this field is important. Besides, university staff will be
incited by this research.

Keywords: Physical activity, physical Fitness, body composition, university staff

ween age groups of subjects
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BOLUM I

GIRis

Insan viicudu dogustan gelen ozelliklerinden dolay1 siirekli hareket etme
ihtiyacindadir. Ancak giintimiizdeki teknolojik gelismeler cocukluk ¢cagindan itibaren
insanlarthareketsizlige yoOneltmekte ve bu durum insan organizmasinin yapisina

uygun olmayan bir yagam tarzina sebep olmaktadir (Saygin, 2003).

Fiziksel aktivite; iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen, dinlenme enerji harcamasina ek
olarak enerji harcamasinda onemli artis saglayan viicut hareketleridir. Fiziksel
aktivitenin temel Ozelligi kas kasilmasi nedeniyle enerji harcamasiin olmasidir.
Fiziksel aktiviteye sadece egzersiz ve spor dahil olmamakta, enerji harcamasini
saglayan serbest zaman aktiviteleri, is aktiviteleri ve giinlik aktivitelerde
katilmaktadir (Akt:Vural, 2010). Bireylerin giinliikk yasamlarinda katildiklar fiziksel
aktivite ¢esitleri bos zaman yelpazesi i¢inde sadece bir boyutu olusturmasina ragmen
spor bilimleri alaninda bu kavramla iligskilendirilen pek ¢ok arastirma yapilmaktadir
(Henderson ve Ainsworth, 2001). Fiziksel uygunluk ise, hareketlerin amacina uygun
olarak yapilmasi ve fiziksel dayaniklilik ile ilgili viicudun kondisyonel durumunu

ifade eder.

Cagimizda yasam kosullar1 insanlar1 daha az hareket eder duruma getirmektedir.
Cogu kisi giin boyu oturarak caligmakta, zamanlarinin biliylik ¢ogunu saatlerce
televizyon seyrederek ve bilgisayar basinda gecirmekte ve bu arada yiyecek bir

seyler atistirmaktadir (Akyol, Bilgi¢ ve Ersoy, 2008).

Ilerleyen yasla beraber viicut kompozisyonunun degismesi ve fiziksel aktivitenin
azalmasiyla enerji tiiketiminde diisiis goriilmektedir. Birgok arastirmaci, yaslilikta
daha iyi yasam kalitesini yakalayabilmek ic¢in neler yapilabileceginin iizerine

odaklanmaktadir (Voorrips ve digerleri, 1991).



Fiziksel aktivitelerin saglikli ve kaliteli yasam bi¢imine olan katkilari: 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 karsi
viicudun savunma mekanizmasini giiclendirme, viicut agirligini diizenleme ve
kontrol etme, kisinin kendine giivenini artirma, stresi azaltarak buna bagli hastaliklar
azaltma, yorgunluk ve agn sikayetlerini azaltma vb seklinde 6zetlenebilir (Sanli,
2008).

Fiziksel hareketsizlik ise, toplam oliim oranini arttirmaktadir. Kardiyovaskiiler
hastalik, diyabet ve sismanlik riskini iki kat artirmaktadir. Yiiksek tansiyon, kan lipid
diizensizligi, kolon kanseri, osteoporoz, depresyon ve endise risklerini de

artirmaktadir (Akt:Vaizoglu ve digerleri, 2004).

Viicut agirliginin normal smirlar igerisinde tutulmasi alinan ve harcanan kalorinin
esit olmasina baghdir. Giinimiizde mekanize olmus toplumsal yasam, hareketi
azaltarak harcanmasi gereken enerjiyi viicutta sakli tutmakta ve bu birikim dengeyi
olumsuz yonde bozmaktadir (Agikada ve Ergen, 1990). Saglik risklerine gore en
etkili egzersiz tiirleri yiriiyiis, kosu, dag yliriiylisii, bisiklet, kiirek, ylizme gibi
aerobik kapasiteyi arttiran ¢alismalardir. Ozellikle sismanlik, kardiyovaskiiler
hastaliklar ve kemiklerde deformasyon gibi saglik problemlerinin giderilmesinde

aerobik egzersizlerle yiiksek verim elde edilebilir (Zorba, 1999).

Bu arastirma ile, Sakarya Universitesinde ¢alisan personelin fiziksel aktivite diizeyi
ve baz1 fiziksel Ozellikleri ile fiziksel uygunluk seviyelerinin belirlenmesi

amagclanmistir.

1.1.ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Arasgtirma, Sakarya Universitesi akademik ve idari personelinden olusan 27 bayan ve

79 erkek toplam 106 kisi ile sinirlandirilmastir.



1.2.ARASTIRMANIN PROBLEMIi

Sakarya Universitesi idari ve akademik personelinin fiziksel aktivite diizeyleri, bazi
fiziksel 6zellikleri ve fiziksel uygunluk seviyelerini hangi seviyededir. Personelin
cinsiyete ve yasa gore haftalik MET degerleri arasinda benzerlik ya da farkliliklar

var midir?

1.3.ALT PROBLEMLER

1.Arastirmaya katilan personelin viicut agirligi, beden kitle indeksi, bel kalg¢a orani

ve viicut yag oran1 dagilimlar ne sekildedir?
2.Akademik ve idari personelin haftalik MET degerleri kagtir?

3.Cinsiyete gore akademik ve idari personelin haftalik MET degerleri arasinda

anlamli diizeyde farklilik var midir?

4.Yas gruplarina gore akademik ve idari personelin haftalik MET degerleri arasinda

anlamli diizeyde farklilik var midir?



KISALTMALAR LISTESI
CA: Kalsiyum

SR: Sarkoplazmik Retikulum
02: Oksijen
CO2:Karbondioksit

KYD: Kahverengi Yag Dokusu
ACTH: Adreno Kortiko Tropik Horrmon
ATP: Adenintrifosfat

LBW: Lean Body Weight

FFB: Fat Free Body

CM: Santimetre

KG: Kilogram

ABD: Amerika Birlesik Devletleri
M.O: Milattan Once

HDL.: High Density Lipoprotein
PC: Fosfokreatin

CP: Kreatin Fosfat

MLT: Mililitre

LT: Litre

DK: Dakika

MM: Milimetre

WHO: Diinya Saglik Orgiitii
TV: Televizyon

MET: Metabolik Tiiketim

N: Denek Sayisi

SS: Standart Sapma



X: Ortalama
BMI: Body Mass Index
BKi: Beden Kitle indeksi

UFAA: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi



BOLUM II

GENEL BIiLGILER

2.1.VUCUT KOMPOZIiSYONU

2.1.1.Kaslar

Iskeletin iizerini sararak viicuda sekil veren, kasilip gevseme Ozelligiyle hareketi
saglayan yapiya kas denir. Kaslar1 olusturan ipliksi yapilara kas lifi denir (Guyton,
1991: 46). Kaslar, kasilip gevseyebilen liflerden olusan yapilardir. Kaslar, g¢esitli
organlarin veya viicudun tamaminin hareketini saglarlar (Kalyon, 1997: 26). Cok
sayida kas lifi birleserek kas demeti denen kalin iplikleri olusturur. Kaslarin
kemiklere tutunmasini saglayan yapilara kas kirisi ya da tendon adi verilir (Kalyon,
1997: 26).

Durus ve hareketten sorumlu olan iskeletin lizerindeki kaslar, kemiklere tendonla

baglidir ve eklemlerin etrafinda toplanan kaslar birbirlerine zit yonlerde hareket

ederler (Giinay ve ark, 1996: 24).

Ornegin dirsegin biikiilmesini saglayan kas (biseps), dirsegi geren kas (triseps) ile
uyumlu calisir. Kaslar sadece disaridan gordiigiimiiz sekilde bir insanin hareket
etmesini saglamakla kalmazlar, g6z bebeklerinin kii¢iiliip biiyiimesini, barsaklardaki
gidanin ilerlemesini, kulak ¢inlamasini ve benzeri bir¢ok organin hareketini saglarlar

(Guyton, 1991: 46).

Viicutta Ui¢ farkli tipte kas vardir: diiz kas, kalp kasi, ve iskelet kas1 (Ziyagil, 1995:
69). Bu li¢ kasin fonksiyonlar1 birbirinden farklidir.

2.1.1.1.iskelet Kasi

Kas hiicresi, diger hiicrelerden farkli uzun, ig seklindedir ve fibril adin1 alir. Kas
dokusu fibrillerden olugsmustur. Bir fibril ¢capt 10-100 mikron, uzunlugu 1-40 mm
arasinda degisir. Kas hiicresi (fibril) dis taraftan endomisyum denen bag dokusundan
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bir kilifta oOrtiiliidiir. Endomisyumun i¢ tarafinda ise ona yapisik sarkolemma adi

verilen hiicre membrani bulunur (Akgiin, 1994: 36).

10-50 kas fibrili uzunlamasina birleserek fibril demetlerini, fasikiilleri olusturur. Her
bir fasikiil bir bag doku kilifi, perimisyum ile ¢evrilidir. Fasikiiller de uzunlamasina
bir araya gelerek kasi olusturur. Kas da disaridan epimisyum adi verilen daha kalin,
daha kuvvetli bir bag doku kilifi ile ortiiliidiir. Fasikiiller arasinda bag dokusu
bulunur. Kan damarlar1 ve sinirler bag dokusu ig¢inde ilerler. Bag dokular1 kasin her
iki ucunda tendonlara doniiserek kemiklere yapisir. Kas fibrillerinin iskelet ile
dogrudan temasi yoktur. Bu sayede kaslar birbirine baglanir ve en kuvvetli kasilma

olusur (Guyton, 1991: 46).

Her bir kas hiicresi i¢inde birkag yiiz ile birka¢ bin arasinda degisen uzun, ince, 1-3
mikron capinda esas kontraktil elemanlar, myofibriller, bulunur. Kontraktil iinite
olan her bir myofibril yan yana uzanan 1500 kadar myozin ve 3000 kadar aktin
flamentinden olusur. Myozin flamentleri kalin, aktin flamenteleri incedir. Biitiin
flamentler bir diizen igerisinde bulunurlar. Myozin flamentleri polarize mikroskopta
15181, ¢ift kirar. Yani anizotropiktir ve bu nedenle “’A’’ bandinda yer alirlar. Aktin
flamentleri ise polarize 15181, tek kirar, izotropiktir ve ’I’” bandinda yer alirlar. ’I"°
bandinda koyu ve dar ¢izgi ile ikiye ayrilmistir. Bu ¢izgi ©°Z’’ membranidir. iki ©°Z”’
membrani arasinda kalan ve bir “’A’’ bandi ile iki tane yarim 1>’ bandindan olusan
boliime ’Sarkomer’’ adi verilir. Sarkomer, iskelet kasiin asil kasilma {initesidir.
Kas fibrillerinin ¢evresinde, uzunlamasina seyreden tiiplerden ibaret olan
sarkotiibliler sistem yer alir. Bu sistemde baslica iki kisim vardir: ©’T sistemi’” ve

“’sarkoplazmik retikulum’’ (Fox ve ark, 1999: 80, 81).

T sistemi kas liflerinin ¢evresindeki membranin devamidir ve iki tabakasi arasinda
kalan mesafe ekstraselliir alani olusturur. Serkoplazmik retikulum ise A ve I
bantlarinin birlesme yerinde, firillerin ¢evresinde yer alir. Kalsiyumun depo edilip,
salinmasiyla ilgilidir. T sistemi, aksiyon potansiyellerinin daha hizl iletilebilmesini

saglar (Kalyon 1997: 8, 19).

2.1.1.2.Diiz Kaslar

Aktin ve miyozin flamentlerinin diizenli bir sekilde bir araya gelmedikleri i¢in ¢izgi

gdstermeyen kaslara diiz kas denir. Diiz kaslar troponin tasimazlar. Kalsiyum(Ca™")
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troponin olmadigi igin kalmoduline baglanir. Mitokondirileri azdir.Enerji
ihtiyaglarim1 daha ¢ok glikoz yoluyla saglarlar. S.R(sarkoplazmik retikulum) ya
yoktur ya da az gelismistir.

Diiz kaslar genel olarak;
e Visseral
e  Multi Unit(¢ok tiniteli)diiz kaslar olmak iizere ikiye ayrilir.

Visseral kaslarda meydana gelen potansiyel tiim hiicrelere yayilir. Genellikle i¢i bos
organlarda bulunur.(mide, bagirsak, iireter vb.), sinir uyarist olmadan kendiliginden

kasilabilirler

Multi Unit diiz kaslar biiyiik damarlarin duvarlarinda ve gbzde iriste bulunur. Bu diiz
kas hiicreleri arasinda 6zel baglant1 bolgeleri yoktur ve kasilmalar i¢in sinirsel uyar1

sarttir (Gilinay ve ark 2001: 122 ).

2.1.1.3.Kalp Kasi

Kalp gogiis boslugunda iki akciger arasina (mediastinum) yerlesmis kas ve zarlardan

yapilmis i¢i bos organdir.

Myokard adi verilen kalp kasi iskelet kaslart gibi ¢izgili goriinimlidiir. Ancak istem
dis1 (unvoluntary) calismaktadir. Kalp kasi hiicreleri tek hiicrelidir. Fibrilleri
sarkolemma ile ¢evrilidir. Myofibrilleri de ¢izgili karakterlidir. Aktin ve myozinin
dagilimi ve diizeni ¢izgili kaslardaki gibidir. Kalp kasinda da Z ¢izgileri mevcuttur. Z
cizgilerinin bulundugu alanlara interkale diskler adi verilir. Interkale diskler
sayesinde kalp kasi hiicreleri arasinda iligki saglanir ve tek bir fibril uyarildigi zaman

bu uyar1 diger hiicrelere yayilir. Buna sinsiutum kasilma denir.

Kalp dort odaciktan meydana gelmistir. Bu odaciklarin istteki ikisine atrium
(kulakeik), alttaki ikisine ise ventrikiil (karincik) adi verilir. Bunlarda kendi arasinda

sag ve sol olmak lizere yine iki ayr1 boliime ayrilir.

Atriumlar ventrikiillere iki kapak aracilifiyla baghdir. Trikuspid ve mitral
kapak¢iklar hem baglantiyr saglar, hem de karinciklara gegen kanin tekrar

kulakg¢iklara dontistimiinii engeller. Trikuspit sagda, mitral ise solda yer alir.



Kulakgiklar kani kalbe alarak karinciklara gegirirken, karinciklar ise kan1 damarlara
yani viicuda pompalarlar. Kanin viicuda gonderilmesi (pompalanmasi) iki ana damar

arasinda gerceklesir;
e Aort
e Arteria pulmonaris

Aort sol karinciktan ¢ikan ve O ile zengin olan kani tiim viicut dokularina génderen
arter sistemi iken, arteria pulmonaris ise sag karinciktan ¢ikan ve CO; ile doymus

kaninO,’lenmesi i¢in akcigerlere gotiiriilmesini saglar.

Kulakgiklar ile baglantis1 bulunan ve kanin kalbe girigini saglayan damarlar ise, vena

cava superior, vena cava inferior ve vena pulmonaris ana toplardamarlaridir.

Sag kulak¢iga vena cava superior ve vena cava inferior aracihigr ile
COgkonsantrasyonu artmig kan alirken, sol kulak¢iga ise vena pulmonaris
aracilifiyla O, konsantrasyonu artmis temiz kan alinmaktadir. ( Gilinay ve ark. 2008:
13,15)

2.1.2.Yaglar
Yedigimiz besinlerden ihtiyag¢ fazlasi olan biitiin karbonhidrat, yag ve proteinler yag

dokusuna dontiserek depo edilirler.

Yag her saglikli kiside belli oranda olmasi gereken temel parcalardan biridir.
Anatomik ve fizyolojik fonksiyonlar icin mutlaka bulunmasi gerekir. Insan
viicudunda yaklasik % 3 oraninda 6z yag vardir.Kadinlarda bu oran % 5 ile % 9
oraninda cinsel oOzelliklerine bagli olarak artar. Olmasi gereken minimum yag
oraninin iizerindeki yag miktar1 depo yag olarak doniisiir. Dogumdan hemen sonra
insan viicudunun % 12’si yagdir. Alt1 ay igerisinde bu oran hizla % 30’a yiikselir ve
yiiriimeye basladiginda % 18 dolaylarina diiser ( Mc Ardal, 1981; Rudolp ve ark.
1983; Astrant, 1986).

Ergenlik caginda kaslar gelistikge ana 6zellik olarak, yag birikimi artar. Kizlarda;
gogisler kalcalar biiylime baslar. Biiyime tamamlandiktan sonra kadinla erkek
arasinda % 5 ile % 12 fark gbzlenebilir ( Stromford, 1983 ).

35 yasindan sonra erkek ve kadinlar 50-60 yasma kadar her yil 0.2-0.8 kg yag

kazanirken kaslar zayiflar. Boylece kilo ayni kalmasina ragmen yag kiitlesinin
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artmasi, viicut yogunlugunun azalmasina ve viicut hacminin genislemesine neden

olur (' Sharkey, 1990 ).

Viicutta bulunmas1 gereken minimal yag miktar1 konusunda biyolojik bir esik oldugu
kabul edilmektedir. Bu esigin altina inildiginde kisinin saglig1 tehlikeye girecegi
bildirilmektedir. Bu esigin en genel tespiti toplam viicut agirliginda depo edilen yag

cikarildiginda elde edilir.
Viicuttaki yag hiicreleri genel olarak ikiye ayrilir;
a) Deri alt1 ve depo yaglar

b) Oz yaglar ( Esansiyal yaglar) (Zorba ve Ziyagil,1995:5,6)

2.1.2.1.Deri Alt1 Yaglar

Viicudun tiimiinii saran derinin altindaki yag tabakasidir. Genel vazifelerinden biri de
viicudun 1sisin1 korumaktir. Viicuttaki yag miktarmin biiylik bir ¢cogunlugu bu tiir
yaglardan olusur. Depo yaglarmin toplanma boélgeleri yapisal yoresel ve yapilan
aktiviteye gore degismekle birlikte erkeklerde 6zellikle karin bolgesinde, kadinlarda
kalgalarda depo edilmistir.

En biiyiik etkenlerden biride viicut kompozisyonu olarak kadin ve erkeklerde dokusal
farkliliklar olmasidir. Erkeler kadinlara nazaran uzun, agir ve daha biiyiik kas
kiitlesine sahiptir ve kemikleri uzun ve kalindir. Fiziksel farkliliklar spor

etkinliklerine bagli olarak degisir.

Diizenli yapilan antrenmanlarda viicudun agirhgr fazlalasir. Yogun egzersiz
esnasinda deri alt1 yag kalinlig1 azalirken viicutta yagsiz kas kiitlesi artar. Astrand’da
gore kas kiitlesinin artmasi yag azalmasini gosterir. Buda deri altt kalinliginin

azalmasinin gozlenmesiyle desteklenir ( Astrand, 1986 ).

Olmas1 gereken minumum yag oraninin iizerindeki yag miktar1 depo yagina doniisiir.
Bayanlarin yag oranlar1 % 15-20’iken erkeklerin ki % 10-12’dir.Bununla birlikte
erkeklerin kas kiitleleri fazladir.

Depo yaglar olarak bilinen yumusak dokuda (adipose tissue) 6zel kimyasal yapilara

sahip iki tip yag dokusu vardir;

a) Kahverengi yag dokusu (Brown adipose tissue)
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b) Beyaz yag dokusu (White adipose tisue) ( Zorba ve Ziyagil, 1995:6,7 )

2.1.2.1.1. Kahverengi Yaglar

Memeli hayvanlarin yeni dogan yavrulari ve bebeklerin boyun bélgesi ve kiirek
(scapula) kemikler arasinda kahverengi yag dokusu bulunur. Erigkin insanlarda
kahverengi yag dokusu ¢ok azdir. 10-13 yasma kadar kahverengi dokular genis
dagilim gosterirken bu yastan sonra bu dokularin biiyiik ¢ogunlugu beyaz yag
karakterini alir. Kahverengi yag dokusundaki en biyiikk fark beyaz yagda
bulunmayan “Sitokrom” pigmentinden kaynaklanir. K.Y.D hiicreler birkag yag
damlacig tasirlar ve stoplazmada demir igeren sitokrom pigmentleti vardir. Erigkin
memeli ve insanlar ¢ok az kahverengi yag dokusu tasimakla birlikte baz1 faktorlere
bagli olarak bu miktarin degisebilecegi  vurgulanmistir. Bu  durumda
aragtirmacilardan bazilar1 egzersizin viicut fizyolojisinde uzun siireli nasil degisiklik
yarattigt konusunda fikirler yiiriitmistir. Diizenli egzersizin kahverengi yag
miktarini veya bunu noradrenaline duyarliligini arttirdig1 diisiiniiliir. Iklimsel
faktorlere bagli olarakta kahverengi yaglarm aktivitesi artabilir.Ornegin; soguk
memleketlerde yetismis insanlarda bu yagin aktivitesi fazladir.Ciinkii kahverengi
yag,enerjisini hiicrede alikoymadan sadece 1s1 olusturmak igin besini pargalayan

farkli bir cins yagdir.

Kis uykusuna yatan hayvan tiirlerinde kahverengi yag bol miktarda bulunur. Kilcal
damarlar yag hiicrelerine iyice temas ederler. Kahverengi yag dokusu bol miktarda
kan damarlar1 ve sempatik sinirler tasir. K.Y.D’nin enerji meydana getirme
kapasitesi ¢ok yiiksektir.Yeni dogan yavru birdenbire soguga maruz kalinca
norepinefrin salimimi artar. Norepinefrin, epinefrin, glikojen ve Adrenokortiko

Tropik Hotrmon (ACTH) yoluyla lipolizi aktive ederler.

K.Y.D biitiin memelilerde termojenik (1s1 iiretici) bir organ olarak bulunur. Soguga
kars1 koruyucu olup, yag asitlerinin oksitlenmesiyle meydana gelen enerji,isi
enerjisine doniistiiriiliir. Bu dokular hiicrelere bol miktarda mitokondri tasirlar ve bu
mitokondrilerde bol miktarda sitokrom bulunmasi nedeniyle renkleri kahverengidir.
Beyaz yag dokularindan farkli olarak K.Y.D mitokondri i¢ membranindan disari
pompalanan H* ‘lerde (Protonlar) ATP meydana gelmez. Aksine mitokondri ic

membraninda bulunan bir protein sayesinde kisa devre yapilarak oksidasyon enerjisi
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ATP sentezlemesi yerine 1s1 meydana getirmekte kullanilir. Boylece kaslarin
kasilmasi ile olusan titreme olmadan 1s1 liretimi gergeklesir. ( Zorba ve Ziyagil,1995:

7,8)

2.1.2.1.2.Beyaz Yaglar

Viicudun her yerinde bulunur. Bu yaglarin doku hiicreleri iri ve hiicre i¢i hemen
hemen tamamen doldurulmus bir yag damlacigidir. Hiicre metabolizmasi ince bir

kenar halinde hiicreyi ¢evrelemistir.

Yag, yag dokusunda depo halinde bulundugu gibi diger doku hiicrelerinde de
bulunur. Depo yagi trigliserid (notral) halindedir. Doku hiicreleri yagi ise ndtral
yaglar ve fosfolipidlerden olugmustur. Uzun siiren acliktan sonra bile dokularin,

ozellikle beynin, fosfolipid miktar1 azalmaz.

Karacigerin yag metabolizmasinda 06zel bir yeri vardir. Aclikta depo yagiyag
asitlerine parcalanarak okside edilmek tizere karacigere gelir. Seker hastaliginda da
karacigerin yag miktar1 artar; zira karbonhidrat metabolizmas1 bozuktur. Yag

metabolizmasi artmistir.

Viicutta enerji i¢in yag asidi oksidasyonuna ihtiya¢ olunca, gerek kanda bulunan
silomikron lipidlerinin lipoprotein lipaz yoluyla par¢alanmasi sonucu olusan yag
asitleri, gerekse yag depolarindaki notral yaglarin yag dokusu lipazinin etkisiyle
parcalanmas1 sonucu olusan yag asitleri karacigere ve kasa gelerek okside edilirler.
Uzun zincirli yag asitleri mitokondride okside edilirler. Notral yagin gliserol kismi
ATP ile reaksiyon vererek gliserol fosfat olusturur, bu da gliseraldehit 3-fosfata
okside olur. Bu bilesik yag piirivata ya da glikojene donistiiriiliir. Yag dokusu

gliserol metabolizmasinda gorevli enzimleri tasimadigindan gliserolii kullanamaz.

Bu yumusak doku; 1s1y1 izole ederek ve viicut sistemi i¢in diizenli olarak alinan
enerji ile olusan denge igin tampon vazifesi gorerek metabolizma ig¢in 6nemli rol

oynar.

Sismanlik varolan bu yumusak dokularin genislemesi veya artmasiyla olusabilir.
Sisman olmayan bir erkekte 25-30 X 10? deri alti yag hiicresi mevcuttur. Gergekte
yumusak doku fazlaligi (hypertrofi) ve artis1 (hyperplazi) dogumdan sonra gozlenir.

Yani bu hiicrelerin ¢ap1 ve miktar1 erigkinligine kadar 4-5 misli artablir. Buna gore
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asirt yagin en bliylik sebebi ¢ocukluk ¢agindaki beslenme ve egzersiz eksikliginden

kaynaklandig1 belirtilmistir. ( Zorba ve Ziyagil, 1995: 8,9 )

2.1.2.2.Esensial (Oz) Yaglar

Bunlar kalbin ¢evresinde, karaciger, akciger, kemik iligi, bobrekler, endokrin bezleri,
bagirsaklar, kaslar ve merkezi sinir sisteminde bulunur ve biitiin i¢ organlar ¢evresini
sararak onlar1 dis darbelerden korur. Fakat bu yaglar1 fazla olan kisilerin ig
organlarmin ¢alismasini etkileyebilir. Ornegin; kalbin ¢evresinde fazla oldugu zaman
normal hayatinin gerektiginden biraz daha yogun is yaptiginda kalp spazmina sebep
olabilir. Her ne kadar 6z yaglarin 6l¢iimiiniin yapilabilmesi simdiye kadar ¢ok zor
goziiksede, kadinlarda erkeklere nazaran dort misli fazladir. Ancak diizenli spor
yapmaya bagl olarak her iki grup i¢inde daha da azalabilir. Bu yaglar aclik ve orug

hali olsa bile tamamiyla bitmesi miimkiin degildir.

Oz yaglar viicut i¢in gerekli olan maddelerdir. Viicutta yaglarin depolanmasi hayati
organlarin korunmasina yardim eder, hastaliklardan korur. Ciinkii yag 1s1y1 daha az
iletir. Deri alti1 ve 6z yaglarin azalmasi 1s1 kaybina neden oldugu icin cabuk
tistiyebilir. Kaslardaki yaglar, kalp kasini i¢ine alan tiim kaslarin enerji kaynaklaridir.
Sa¢ diplerindeki yaglar saga saglikli bir canlilik vermesi agisindan ¢ok Onemlidir.
Bundan bagka 6z yaglar erkeklik hormonunu ayarlayan prostat bezinde de bulunur ve
bu bez viicutta kullanilan kolesteroliin ayarlanmasina yardimci olur. Hurtey yaptigi
bir aragtirmada viicut yaglarinin ¢ok azalmasi neticesinde kolesterol 7 den 10’a

¢iktigini ispat etmistir.

Oz yaglar doymamis (polyansatured yag) yaglardir ve viicutta higbir zaman
tretilmezler, ancak disaridan alinmasi gerekir. Eger yeni dogmus bir ¢ocuga
doymamis yaglardan yoksun bir diyet hazirlanirsa, ¢ocugun karacigeri normalden
hizli bliyliyecek , derisi kirmiz1 renk alacak ve kasint1 olusacaktir. Ayrica 6z yaglar

A, D, E ve K vitaminlerinin emilmesinde ve viicutta kullanilmasina yardimci olur.

Yeni dogan bebegin viicudunu kaplayan jelatinimsi yaglh tabaka, deri parcalar1 ve
yag bezlerinin salgilaridir. Bu tabaka anne karninda, hamileligin son aylarinda
olusur. Dogum sirasinda, bebegin kaygan bir zeminde disar1 ¢gikmasini kolaylastirir.

Disaridaki 1s1, anne karnindakinden diisiik oldugu i¢in bebegin bu 1s1 farkindan
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etkilenmesini onler. Derinin mikrop kapmasina da bir engel olusturur. Dogumdan

birkag giin sonra bu tabaka kendiliginden diiser ( Zorba ve Ziyagil, 1995: 9,10 ).

2.1.3.Bel ve Kal¢ca Oram

Erkekte 0.95kadinda0.85’in {izerinde olmasi tehlikeli sismanlik olarak kabul
edilmektedir.

Larsson’a gore (1984) ise; erkekte 1.00,kadinda 0.8’in {izerinde olmasi kalp-dolasim

sistemi i¢in tehlikeli sismanlik olarak kabul edilmektedir.

Devamli olarak tekrarlanan viicut kompozisyonu c¢alismalarinda esas viicut kiitlesi
(lean body weight), LBW ve yagsiz viicut kiitlesi (fat free body weight) terimleri sik
sik karistirtliyor. LBW beyin sinir sistemi ve diger hayati yerlerdeki yag miktarini
kapsam icine alirken; yagsiz viicut kiitlesi biitiin yaglar1 kapsami disina birakir.
Fonksiyonel olarak lean body veya hiicre kiitlesi teorik olarak yagsiz viicut
bilesimleri ile zittir. Yani LBW hayvanlardan ve kadavralardan alinan yagsiz
dokularin temeli lizerine oturtulmustur. Daha da karisik olarak LBW yagsiz viicut
kiitlesi ile esitlendigi zaman, depo edilmis yaglar hari¢; protein, su, mineral ve az
miktarda zar yagi s6z konusudur. Bu yiizden yagsiz viicut kiitlesi toplam viicut
agirligindan yag agirligini ¢ikarmakla hesaplanir. Biitiin bu sayilardan dolay1 yagsiz

viicut kiitlesi kullanilmas1 daha giivenilirdir.
LBW=Total viicut suyu * 100 .
73.2

Calismalarin ¢ogunda FFB kavrami tercih edilmektedir ve LBM kavrami orijinal
tanimlamas1 icinde ele alinmasi ile mesleki birlige varilmis olacaktir. LBM ve

minimal agirlik degerlerinin FFB ile agiklanmasi
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Tablo 1.LBM ve minimal agirlik degerlerinin FFB ile agiklanmast

Denek cinsi LBM Minimal agirhk
Erkek 97 .95
Bayan .92 .88

LBM’de erkeklerin degeri 97,minimal agirlik .95’tir. Yani %2 nin esansiyel yagdan
kaynaklanan hata mevcuttur. Bayanlarda ise %4’lik FFB kavramindan fark

bulunmustur.

Behn zayifviicudu yagsiz viicut kiitlesi olarak tanimlamis temel yag miktarin
erkekler i¢in %2 ile %3 LBM olarak belirlemistir. Ama yine de %5°lik yag miktarini
gerekli yag miktar1 olarak tespit etti.

Tipton minimal agirligi hesaplamak icin eyalet sampiyonlarindan elde edilen
bilgilerden, yag miktari1 %S5 olarak kabul ederek yeni hesaplamalar getirdi.

Asagidaki denklem Tcheng ve Tipton’un arastirmalari sonucunda elde edilmistir.

Minimal agirlik=2.05 h + (in) +3.65 gogiis diam(cm) +3.51
gogls derinligi (cm) + 1.91 Bitrochanter

diametre (cm) + 8.02 sol bilek diam (cm) 282.18

Bu denklem ile %8.9°1uk (4.0 kg) 1b minimal agirlig1 hesapladi.
Minimal agirlik, su alt1 agirhig1 ve baska kriter metotlar ile hesaplanmadi.

Uyluk cevresi Ol¢limii artan regresyon hesaplamasima dahil edildi ( Zorba, 1999:

434,435).

2.2.FiZIKSEL UYGUNLUK

2.2.1.Fiziksel Uygunluk Kavrami

Batililar tarafindan kullanilan “Physical Fitness* karsilig1 olarak iilkemizde “Fiziksel

Uygunluk® veya “Kondisyon“ kelimeleri kullanilmaktadir. Gegmiste oldugu gibi
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giinimiizde de fiziksel uygunlugun 6nemi ve gerekliliginden sz edilmektedir.
Doktorlar, bugiinkii teknolojinin ilerlemesi ile insan viicudunun fazla
yaglanmasindan ve giinlimiiz neslinin sinir ve ruhsal dengesizliklerinin artmasindan
sikayet etmektedirler. Fiziksel uygunlugun sedanter toplumda diisiik, sporcularda
yiiksek olusu ¢esitli ¢cevrelerde tartisma konusu olmakta ve herkesin iyi bir fiziksel

uygunluga sahip olmasinin gerekliligi izerinde durulmaktadir.

Toplumun her kesiminde fiziksel uygunluktan s6z edilmesine ragmen tanimini
yapmanin giic olmasindan dolay1 bu terim ile ne anlatilmak istenildiginin aciga
kavugmasi gerekmektedir. Fiziksel uygunlugun seviyesi, yapilan isin cesitliligine
gore degisir. O halde Ol¢li nedir? Degerlendirme, biiroda calisarak ve oturarak
yasamini siirdiirenlere gére mi, kirsal kesimde bedensel olarak calisanlara gore mi,
yoksa sampiyon sporculara gére mi yapilmaktadir? Sporcularin fiziksel

uygunluklarinin diisiik veya yiiksek olmasiyla mi1 anlatilmak istenilmektedir?

Bazilarina gore fiziksel uygunluk “cevreye olumlu bir sekilde intibak etmek® olarak

tanimlanmaktadir.

Diger bir tanima gore ise fiziksel uygunluk “kisinin ¢alisma kapasitesi“dir. Bu
kapasite kisinin kuvvetine, dayanikliligina, koordinasyonunu, ¢abukluluguna ve bu

unsurlarin birlikte calismasina baglidir.

Fiziksel uygunluk; hareketlerin dogru olarak yapilmasimi ve fiziksel dayaniklilikla
ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu tanima gore
fiziksel uygunlugu en yiiksek olan kisi yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen
kisidir.

Artik diinyanin her yerinde egzersiz ve spor genel egitimin parcast olmakta ve bu
sekilde kabul gormektedir. Zira “Beden Egitimi ve Spor Egitiminin amaci1® genel

egitimin amaglarina hareket yoluyla katkida bulunmaktadir.

Uygunluk (fitness) kavrami giiniimiizde her alanda gecerliligi olan ve c¢esitli testlerle
Olciilebilen bir 6zellik haline gelmistir. Sporla iliskili fiziksel uygunluk testleri ve
saglikla iliskili, hastaliklara kars1 koruyucu fitness testleri yaninda sosyal alanda ve

eglendirici aktivitelerde bireylerin uygunlugunu arastiran testler de mevcuttur.

Ik fiziksel uygunluk programlari A. B. D’ de saglikli olmak i¢in yogun fiziksel
aktivite gerektigi goriisli ile yapilmistir. Egitimciler ve doktorlar egzersizin saglik

icin ¢ok faydali olduguna inanarak kolej ders programlari i¢inde fiziksel egitime yer
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verilmesini saglamiglardir. Ancak burada 6nemli olan bu tiir etkinliklerin bilimsel

anlamda fayda ve zarar faktoriiniin iyi tespit edilerek uygulanmasi gerekmektedir.

Blair (1989), fiziksel uygunluk seviyelerine gore insanlarin 6lim oranlarimi
incelemistir. Buna gore; fiziksel uygunluk seviyesi diisiik olan kisilerin 6liim oranlari
yiiksek iken, fiziksel uygunluk seviyesi yiiksek olan kisilerin ise 6liim oranlari diisiik

bulunmustur.

1900 yilindan sonra saglikli olmanin yaninda motor performansi gelistirici
programlara 6nem verilmeye baslanmistir. 1900-1940 yillar1 arasinda fiziksel egitim
programlarinda degisiklik yapilarak spor/oyun becerilerinde ve eglendirici
aktivitelerin psiko-sosyal yonlerinin degerlendirilmesinde uygunluk kavramina yer

verilmistir.

1954 yilinda Krasus ve Hirschland’in yaptiklar arastirma ile Amerikan gengliginin
Avrupa gengliginden daha az fiziksel uygunluga sahip oldugunu belirtmelerinden
sonra, Amerika’da uygunluklarmi gelistirici yonde yillarca hizmet vermistir. 1958

yilinda da bu kurulus ilk test bataryasini1 yayimlamistir ( Zorba, 1999: 96,98 ).

2.2.2 Fiziksel Uygunlugun Ol¢iilmesi

Genis anlamda 6l¢me kisilere ya da nesnelere belli bir 6zellige sahip olus derecesini
belirlemek i¢in belli kurallara uyarak semboller verme islemidir. Olgme genellikle
belli bir amag i¢in yapilir. Amag, 6lgme konusu 6zellik bakimindan kisiler hakkinda
degerlendirme yapmak ve elde edilen degerlendirme sonuglarina dayanarak belli
kararlar vermektir. Verilen kararlarin dogruluk ve yerindeligi, 6lgme isinde
kullanilan araglarin belli niteliklere sahip olmasina baglidir. Bu nitelikler: Bir 6l¢gme
aracinin Olgiilecek 6zelligi tam ve dogru olarak 6lgmesi (gegerlik), olgtiigli 6zelligi
tutarlik olarak o6lgmesi (giivenirlik), gelistirilmesi, uygulanmasi ve puanlanmasinin
kolay ve ckonomik olmasi (kullanislilik)’dir.Test bireylerin belli 6zelliklerini
belirlemek ic¢in diizenlenen ve katilan herkes i¢in ayni islerden olusan bir 6lgme
aracidir. Bu araclarla elde edilen bilgiler temelinde bireyler ya da bireylerin farkl
ozellikleri birbirileriyle karsilagtirilabilir.Fiziksel uygunlugun dl¢iilmesi ¢ok eskilere
dayanir. Baslangicta kuvvetin 6lgiilmesi ve kuvvet testleri 6nem kazanmis ancak tek
basina kuvveti 6lgmenin bireyin fonksiyonel kapasitesinin bir gostergesi olmayacagi

anlasilarak solunum-dolagim sistemi dayanikliligina 6nem verilmis ve bu amagla ¢ok
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sayida test gelistirilmistir. Bu testlerin ¢ogunun amaci egzersize bagl olarak kalp
atim sayis1 ve kan basincindaki degisimleri 6lgmektir.ikinci diinya savasi sirasinda
bireylerin fiziksel uygunluk diizeylerinin arttirilmast amaglanmis ve orduda
kullanilmak iizere saha testleri gelistirilmistir.Giiniimiizde fiziksel uygunlugun
Ol¢iilmesinde kullanilan testler bulunmasina ragmen bunlardan bazilarinin gegerligi
bilimsel yollarda kanitlanmis, bazilar1 ise gecerlik konusunda objektif kanitlara
ulasilmadan kullanima sunulmustur. Gegerlik ve gilivenirlik bir testin en énemli iki
ozelligidir. Gegerlik konusu giintimiizde fiziksel uygunluk testlerinin en zayif yoni
olarak goriilmektedir.Fiziksel uygunlugun ol¢lilmesindeki temel amag: Bireylerin var
olan potansiyellerini belirlemek, bu dogrultuda bireylerin ihtiyaclari1 da dikkate
alarak egzersiz (ya da antrenman) programlari hazirlamak ve belirli araliklarla
Olcmeleri  tekrarlayarak  programlarin  amaclarma  ulasip  ulasmadigim
saptamaktir.Daha Once de belirtildigi gibi fiziksel uygunluk pek ¢ok 6zelligin bir
araya gelmesine baglidir. Bunlardan her birinin kapasitesi 6l¢iilebilir. Ancak gerekli
yontemler genellikle karmasik ve bazi laboratuar malzemelerini gerektirir ( Zorba,

1999: 118,119).

2.2.3.Fiziksel Uygunluk ve Performans

Kisinin aerobik ve anaerobik sartlarda enerjiyi kullanma kapasitesi, kas kuvveti ve
dayaniklilig1, sinir-kas fonksiyonu ve kisinin motivasyonu ve taktiklerin olusturdugu

psikolojik taktiklerle tayin edilir. Buna gore;

1-Psikolojik uygunluk

2-Saglik ve fizyolojik fonksiyonlar

3-Viicut mekanigi ve becerilerinde yeterli performans

4-Fiziksel Olctimler olarak yer alir.

Morehouse ve Miller ise “ fiziksel uygunlugu {i¢ ana baslikta ele almigtir ;

1. Anatomik Uygunluk: Ferdin elindeki isini yapmak i¢in viicudunun parca ve

organlariin tam olarak eksiksiz olmas1 halidir.

2. Fizyolojik Uygunluk: Kas kuvveti ve dayanikliligina sahip olma, hareket

becerilerini ustalikla yapabilme ve yorgunluktan normale siiratle donme halidir.
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3. Psikolojik Uygunluk: Ferdin gorevini yaparken duygusal saglamligi, egitebilme

kabiliyeti, gayreti, zeka diizeyi ve etkili olma ¢abalarinin bulunmasidir.

Fiziksel uygunluk tanimi igersisinde cesitli unsurlar vardir. Giinlimiiz beden egitimi
ve spor literatiirli iginde fiziksel uygunlugu fizyolojik faaliyetler, antropometrik yap1

ve fiziksel hareket faaliyetleri olarak siralayabiliriz.

1- Fizyolojik Faaliyetler

a) Sinir sistemi ve ¢alismasi

b) Kalbin ¢aligmasi

c¢) Dolasim sistemi ve kas ¢alismasi
d) Solunum sistemi ¢aligmasi

e) Sindirim sistemi ¢alismast

f) Kas ve hareket sistemi ¢aligmasi

g) Salgi sistemi ¢aligmasi ve genel saglik

2- Antropometrik Yapi

a) Postiir (viicudun durusu ve genel goriiniisii)
b) Kemik kas iligkisi

¢) Viicut yag orani

d) Viicut yapisi

e) Yumusaklik ve esneklik

3- Fiziksel Hareket Faaliyetleri
a) Dikkat

b) Ceviklik

c) Denge

d) Kuvvet
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e) Dayaniklilik

f) Hiz, Stirat

Fiziksel uygunluk bedenle ilgilidir. Fiziksel uygunluga, organik uygunluk veya
fizyolojik uygunluk ismide verilir. Fiziksel uygunluk yalniz bir pargayr degil pek ¢ok
pargay1 temsil eder. Genellikle kuvvetle esit manada kullanilir fakat yalniz kuvvet
demek degildir. Kuvvet uygunlugunun davramisa donme seklidir. Kuvvet, kalp,
dolasim dayanikliligi, hiz ¢evikligi, gii¢ ve yumusaklik, denge ve koordinasyondur.

Bu elementlerin bir arada bulunmas: fiziksel uygunlugu meydana getirir.

Fiziksel uygunluk hissedilebilir organik elementleri i¢ine alir. Bunlar: Kas kuvveti,
kas dayanikliligi, kas giicli, kassal yumusaklik, kalp dolasimi ve kalp solunum
uygunlugu, sinir kas koordinasyonu gibi beden egitimi ve spor otoritelerinin fiziksel

uygunluga ait ¢cok az farkli olmakla beraber ayni unsurlar1 agiklamaktadir.

Mathews (1974) ise fiziksel uygunlugu “kassal ¢aba harcayarak verilen bir gorevi
yapma kapasitesidir® olarak tanimliyor. Fiziksel uygunluga “genel uygunluk da

denir diyerek faaliyetleri soyle siraliyor:

1. Ferdin yasamakta oldugu cevresine her giin ¢alismakta oldugu karakteristik
problemleri ¢ozmek i¢in gerekli duygusal ve ruhsal saglamlik, aniden karsilasilan

ruhsal sarsintilara yeterli derecede kars1 koyma kuvveti ve esnekligi.
2. Saglamlik ve fizyolojik faaliyetler.

3. Viicut mekanigi veya her giin tekrar edilen hareket becerileri, yiirlime, ayakta
durma ve oturma gibi. Daha da karmasik olan bir voleybol oyuncusunun miikemmel

blok yapmast. Iyi bir dans¢inin hareketlerini milkemmel yapmasi gibi.
4. Fiziksel antropometrik viicudun gesitli ve uygunluk tipini yansitir. Iyi kas tonusu,
Uygun viicut agirlig: gibi.

[lionis Universitesi Fiziksel Uygunluk Laboratuar1 ve Beden Egitimi Direktdrii Prof.
Dr. Thomas K. Cureton fiziksel uygunlugu genel uygunluk olarak ele aliyor ve
organik kondisyon, fiziki yapi, motor uygunluk, duyu sezici uygunluk ve beceriler

seklinde siraliyor.

1- Organik Kondisyon
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a) Sinir sistemi ve yapisi
b) Kalp, kan, damarlar ve dolasim sistemi
¢) Bagisiklik, akcigerler ve solunum sistemi

d) Ureme ve sindirim sistemi

2- Fiziki Yap1
a) Viicut tipi
b) Kemikler
c) Kaslar

d) Yag

e) Agirlik

f) Postiir (viicudun durusu ve genel goriiniisii)

3- Motor Uygunluk
a) Denge

b) Ceviklik

¢) Giig

d) Dayaniklilik

e) Kuvvet

f) Yumusaklik-Esneklik

4- Duyu Uygunlugu
a) Burun, koku

b) Gorme yetenegi
¢) Cigneme

d) Hareket duygusu
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e) Tatma

f) Viicut 1s1s1

5- Beceriler

a) Raket oyunlari tenis, squash, badminton,masa tenisi vs.

b) Rekreasyon sporlar, golf, yelken, kamp ve izcilik vs.

¢) Atma, atlama ve kosulur

d) Diger beceriler, kayak, paten, binicilik, boks, giires, jimnastik

e) Basketbol, voleybol, futbol, hentbol vs.

Fiziksel uygunlugun en belirgin oldugu spor dallarindan birisi de atletizmdir.
Atletizm yarismalar1 insanlarin ortalama basarisini degil, ferdi yeteneklerini dlger.
Ihtisaslasmalar her spor dali i¢in belirli bir fiziksel uygunluk tipini gerektirmektedir.
Top oyunlari ( basketbol, voleybol, futbol, hentbol) buna dahildir.

Gilintimiizde Atletizm dalinda olimpiyatlardaki en kisa boylu 400 m yarisgisi, en
uzun boylu maratoncudan daha uzun ve genis yapilidir. En agir maratoncu en hafif
400 m yanscisindan daha hafiftir. Yiiksek atlayan, disk ve giille atanlarin basarili
olabilmesi i¢in boylarinin 1.80 m den asagi olmamasi gerekmektedir.Yarisma
tirlerine gore boy beden yapis1 kadar farklilik gosterir ve 6nem tagir.Atletizm atma
(¢cekig,giille,disk,cirit) dalinda boy ve kilo ¢ok dnemli bir faktordiir. Atletizm 100 m

kosucusunun disinda yaris ne kadar uzunsa kazanan da o kadar hafiftir.

Fiziksel uygunlugun seviyesi yapilan isin ¢esidine gore degisir.Bunun i¢inde; Beden
Egitimciler ve Spor otoriteleri tarafindan kabul edilen fizyolojik,motorik,6zellikler
(kuvvet,siirat,dayaniklilik) tamamlayict ozelliklere (denge,beceri ve

hareketlilik,esneklik) gére tanimlanir. ( Zorba,1999:99,105 )

2.2.4.Fiziksel Uygunluk ve Beslenme

Yetiskin bir insan bedeninin ortalama %60°’1 su,%18’1 protein, %15’1 yag,%7’si ise

cesitli minarallerden olugmustur.Kadinlarin viicut yagi erkeklere gore daha
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fazladir.Viicudun yag hiicrelerinin %22’si su iken kas hiicrelerinin %70’1 sudur.Bu
yiizden su orani ile yag orani arasinda ters bir iliski vardir.Yag orani fazlalastik¢a su
orant azalir.Viicudumuzdaki minarallerin biiylik c¢ogunlugu iskelet yapisinda
toplanmistir. Viicudumuzda bulunan proteinlerin ¢ogu viicut hiicrelerinin asil yapisini
olusturan kaslarimizdir.Yag organlarin ¢evresinde,hiicre dokular1 arasinda,deri
altinda,yag dokusu olarak bulunur.Bu dokunun azlig1 yada ¢oklugu zayiflik yada
sismanlig1 gosterir.Besin,sagligin ve viicut fonksiyonlarmin korunmasi veya diger bir
degisle,yasamin ve biiylimenin siirdiirilmesi i¢in tiiketilen herhangi bir
maddedir.Besinler;protein,yag,karbonhidrat,mineraller ve vitaminler gibi bes temel
besin 0gesinin biri veya daha fazlasindan yapilmistir.Bir besin 6gesi olmamasina
ragmen su,yasam icin temle oldugu gibi viicudun besin 6gelerinin etkin sekilde
kullanilmasinda da yardime1 olur.Diyet posasinin besin degeri azdir,fakat saglikli bir
diyette Onemli oldugu dislinilir.Yemek icin sectigimiz besinler hayattan tam
anlamiyla zevk alma yetenegimizi dogrudan etkiler. Belki de besinlerin en belirgin
olumlu etkileri iyi ve lezzetli olanlarin1 yedikten sonra size keyif vermesidir.Besin
isletmesindeki gelismeler,geleneksel besin tiirlerine hazir yemeklerin,atistirmalik ve
ayakta yenilen besinlerin eklenmesi sonucu iireticilere giiniimiiziin hizla degisen
yasan dilizenine cevap vermelerinde yardimci olmustur.Viicudumuzdaki hayati
faaliyetlerin enerjiye olan ihtiyacimi karsilamak,sagligimizi korumak,fiziksel biiylime
ve gelismeyi miimkiin kilmak,antrenmana uyum saglamak ve
karbonhidratlar,yaglar,proteinler,vitaminler,minaraller ve suyun dengeli sekilde
tiikketilmesi beslenme olarak tanimlanabilir ( Zorba,1999:188,199 ).

2.2.5.Fiziksel Uygunluk ve Egzersiz

Fiziksel uygunluk;Diinya Saglik Orgiitii’niin tanimina gére*“sosyal,mental ve fiziksel
tyilik hali“dir.Bu bir kisir dongiidiir.Hastaliklar ve agrilar yetiskinlerin daha az
hareket etmesine neden olacaktir.Daha az hareket fiziksel uygunlugun ve
fonksiyonun giderek azalmasina yol agacaktir.Diizenli bir aktivite sonucu artan
fiziksel uygunluk seviyesi yas ilerledikce etkisini daha iyi gosterecektir ( Bayrakei
Tunay,2008:11)

Fiziksel uygunluk ve egzersiz;koruyucu saglik yaklasiminin bir araci olarak bireyin
sagligini gelistiren,gelismis durumunu devam ettiren,yorgunluga ve hastaliga karsi

direncini arttiran hareketlerin toplamidir.Egzersizin yoklugu ve disiik fiziksel
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seviyesi hastalik ve erken Oliimler i¢in ¢ok ©nemli bir risk faktoriidiir.Diizenli
fiziksel aktivitenin hipokinetik hastaliklari,bu hastaliklara bagli erken Oliimleri

onledigi ve saglik yoniinden kalitesi yiiksek bir hayat sagladigi ortaya ¢ikmustir.

Egzersiz viicutta bir ¢ok biyokimyasal degisiklige neden olur.Egzersiz sirasinda
norepinefrin maddesinin kan plazmasindaki diizeyi artar.Bu madde,depresyon
semptomlarinin  azaltilmasina yardimei olur.Egzersiz ayrica beyinde endorfin
seviyesini arttirir.Bu viicudun dogal morfin benzeri agr1 kesici ve mutluluk
maddesidir.Diizenli spor aliskanligi genel olarak viicut diizgilinliigiinii arttirarak
saglam bir fiziksel yapinin gelisimine olanak saglar.Ayrica spor sonrasi salinan
endorfin ve opioidler agr esigini yiikseltir ve psikolojik olarak genel bir iyilik hali
yaratir (Ozer ve Baltac1,2008:13,14 )

2.2.6.Fiziksel Uygunluk ve Is Verimliligi

Verimlilik genelde iiretim araglarinin daha iyi kullanimi ile iiretim veriminin
arttirilmasi olarak tanimlanirsa,insan giicii verimliliginde insanin fiziksel ve zihinsel
potansiyallerinin daha iyi kullanimi ile tretim veriminin arttirilmas: olarak
tanimlanabilir. Ayn1 zamanda i§ yerinin lretiminin diismesine sebep olmasindan
dolayr da oOnemlidir.Diizenli egzersiz yapmanin sahislarinin sagliginin yaninda
sirketlerin verimliligi agisindan da yararli olacagi bir gergektir.Calisan insanlarin sik
stk viziteye c¢ikmasirapor almasi en verimli donemlerden saglikli nedeniyle is
tretiminin  diisiirilmesi,sirketlerin  hic de istemedigi durumlardandir.Gelismis
iilkelerde gider masraflarimin  biiytikk bir ¢ogunlugunun saglik masraflar
olusturmaktadir.Son zamanlarda Amerika ve Japonya gibi iilkelerdeki biiyiik firmalar
is verimliligini arttirmaya ve calisanlarin sagligini koruyucu tedbirler igerisinde
egzersiz programlarini gelistirmeye,cazip hale getirmeye yonelik ¢aligmay1
hizlandirmiglardir.Insan,verimlilik arttirma c¢abalarinin temel kaynagi ve ana faktor
olarak, bir kurulusta calisanlarin tiimiiniin oynayacag bir rol vardir.Her roliin de iki
yonii bulunmaktadir uygunluk ve etkinlik.Uygunluk, insanlarin kendilerini islerine
verme derecesidir.Insanlar yalniz yetenekleri bakimindan degil ¢alisma arzulari
bakimindan da farklidirlar.Bu davranis yasasiyla aciklanir.Duyum saglandig ya da
engellendigi zaman motivasyon azalir.Motivasyonun arttirilmast ve siirdiiriilmesi
gerekir.Etkililik,yontem,teknik, kisisel ~— beceri,bilgi,davranis ve yetenegin bir

fonksiyonudur.Verimli is yapma yetenegi,egitim ve gelistirme,is rotasyonu ve
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yerlestirme,sistematik is gelistirme ve kariyer planlamasiyla arttirilabilir.Verimlilik
artis1 saglamada en onemli kaynaklar, insan giicii,arazi,enerji ve hammaddedir.Bir
ulusun bu kaynaklari iiretme,harekete gecirme ve kullanma yetenegi verimlilik
artistnda ¢ok onemlidir.insan diinyaya dinlenmek icin degil calismak icin
gelmistir.Caligmanin verimli olabilmesi icinse fiziksel uygunluk
psikolojik,sosyolojik ve zihinsel yeteneklerin dengede tutulmasi
gerekmektedir.Gerilim,baski,zorlama ve sikintt gibi sozciiklerle ifade edilen
stres,psikolojik ve fizyolojik kosullarla bagli olarak ortaya ¢ikan,kontrol edilmedigi
zaman ciddi saglik sorunlarina yol agabilecek bir durumdur.Stres altinda
insanlar,beceriksiz,uyumsuz,isyankar,bezgin,bunalimli ve 1is hevesini tiimiyle
yitirmis bir varlik haline gelebilir ve cesitli streslerin etkisiyle organik ve psikolojik
dengesini ve organik sagligini tehlikeye diisiirebilir.Bu tiir stresler altinda insan
kazanabilir,sakatlanabilir,kismen ve timii ile is goremez hale gelebilir ve hatta
Olimle sonuclanan vahim kazalar ile karsi karsiya kalabilir.Biiro ¢alismasi yapan
kisilerin stresini azaltmasinin etkin yontemlerinden birisi diizenli olarak fiziksel
egzersiz yapmaktir.Etkili egzersiz diizenli ve zevkli olanidir.Egzersizde 6nemli olan
kazanmak degil egzersiz yapmaktirHer yasta insan,stres atmak ig¢in
yiirlimekte, kosmakta,bisiklet binmekte,yiizmekte ve tenis oynamaktadir.Kontrollii
olarak viicudu taniyarak yapilan egzersizin yan etkisi,olsa olsa rahatlama ve giiven

kazanmadir. (Zorba,1999:11,14)

2.3.EGZERSIiZ

2.3.1.Egzersizin Viicuda Kazandirdiklar:

Saglik i¢in egzersizin temel amaci;hareketsiz bir yasantinin neden oldugu organik ve
fiziki bozukluklar1 6nlemek veya yavaslatmak beden sagliginin temeli olan fizyolojik
kapasitesini yiikseltmek,fiziksel uygunlugu ve saglhigi uzun yillar muhafaza
etmektir.Gelismis llkelerde baslayarak egzersize olan ilginin artisindaki nedeni
biyolojik bir dengeleme ihtiyact seklinde ac¢iklamak miimkiindiir. ( Giinay ve

ark,2008:220,221)

. Plak olusumunu azaltir veya durdurur.

o Kalbe giden kan miktar1 artar;kalp iyi oksijenlenir ve beslenir.
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. Iyi kolesterol miktarini arttirir ve diger kan yaglarini azaltir.
. Kan basincini azaltir.

o Egzersiz sirasinda kalp hizi ve kan basinci artist azalir.Kalp damar

sistemi,egzersiz sirasinda daha ekonomik calisir. Viicut kompozisyonunu diizeltir.

o Egzersiz solunum sisteminin daha iyi ¢aligmasina olanak verir.Solunumun

enerji harcamasi azalir.

. Kilo verilmesini saglar.Kendinizi daha iyi hissetmenizi saglar.
o Sagliginiz iyilestirir.
. Seker hastaligimmiz varsa kan sekerinizin diizenlenmesini saglar. (Bosnak

Giglii ve ark,2008:10)

o Kanda ve kaslardaki laktik asit birikimlerinin ge¢ olusmasinda ve birikimin

erken dagilmasina deriye kan akisinin artmasina dolayist ile derinin beslenmesini

saglar.

o Bagisiklik sisteminin giiclenmesini saglar

. Sakatliklara kars1 direnci arttirir.

o Viicut postiiriiniin diizgiinligiinii ve fiziki goriiniimiin olumlu olmasin1 saglar.
. Denge ve koordinasyonu saglar.

o Eklem elastikiyetinin gelismesini saglar ( Zorba ve Saygin,2009:37,38).

2.3.2.Egzersizin Viicut Bilesimlerine Etkisi

Hormonlar endokrin organlar tarafindan viicut sivilarina salinan ve hedef organlarda
etkiler gosteren kimyasal maddelerdir.Endokrin bezlerden hormon salinimi geri
besleme (negatif feedback) mekanizmalariyla diizenlenir.Yani hormonlarin miktari
azaldiginda  salimmi  artar,arttiginda  ise  salimminda azalma meydana
gelir. Hormonlarin etkileri ve etki mekanizmalar1 her hormona gore farklilik

gostermektedir ve hedef hiicreye olan etkileri degisik mekanizmalarla olmalidir.
J Enzim sistemlerini aktive ederler.

. Hiicre zar1 gecirgenligini arttirirlar.
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. Kas kontraksiyonunu ya da kas gevsemesini saglarlar.
. Protein sentezini algilarlar.

. Hiicre salgt fonksiyonlarini baglatir yada diizenlerler ( FErgen ve

ark.2002:85,86 ).

o Kas kuvvetinin korunmasi ve arttirtlmasini saglar.

o Kas tonusunun korunmasi ve diizenlenmesini saglar.

o Viicut segmentlerini hareket ettiren aksi grup kaslar arasindaki dengeyi
saglar.

o Kas-eklem kontroliinii arttirarak stabiliteyi saglar.

o Eklem hareketliliginin korunmas1 ve arttirtlmasini saglar.

o Kas ve eklemlerin esnekliginin korunmasi ve arttirilmasini saglar.

o Hareket aliskanligini ve fiziksel aktivite toleransinin artmasini saglar.

. Fiziksel aktivite igerisinde yapilan hareketlerin daha fazla tekrar sayilarinda

yapilabilecek oranda gelismesini saglar.
o Reflekslerin ve reaksiyon zamaninin gelismesini saglar.

. Viicut diizgiinliigliniin ve postiiriin korunmasi ayrica viicut farkindaliginin

gelistirilmesini saglar.

o Denge ve diizeltme reaksiyonlarinin gelismesini saglar.
. Yorgunlugun azaltilmasini saglar.
. Kas kasilmast ve aktivitenin etkisi ile kemik mineral yogunlugunun

korunmasi1 ve osteoporozun dnlenmesini saglar.

o Kas dokusunca kullanilan enerji ve oksijen miktarinin artmasi,olasi

yaralanma,sakatlik ve kazalara kars1 bedensel korunmanin gelismesini saglar.
. Kalbin dakikadaki atim sayis1 azalir.

o Kalbin bosluklarinda genisleme meydana gelir ve bir atimda pompalanan kan

miktarinda artis olur.

° Kalbin ritmi diizenlenir.
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. Damarlarin kan akisina olan direnci azalir ve kan basinci diiser.
. Damar yapisinin elastikiyetini arttirir

o Yiiksek kan kolesterol ve trigliserit diizeyini etkileyerek damar hastaliklar

riskini azaltir.

. Kalbi giiclendirerek kalbe olan kan akisini arttirir ve kalp krizi gegirme riskini

azaltir. Ayrica ge¢irilmis kalp krizleriyle basa ¢ikma oranini arttirir.
o Akcigerlerin havalanmasi artar,solunum kapasitesinde artis meydana gelir.

o Diizenli aktivite yapan bireyler sigara bagimliligindan kurtulma konusunda

inaktif bireylerden daha basaril1 olurlar.

o Diizenli fiziksel aktivite insiilin aktivitesinin kontroliinii saglayarak seker

hastaliginin ve kan sekerinin kontroliine yardimci olur.
o Viicudun su,tuz,mineral kullanimin dengelenmesine yardimci olur.

. Enerji gereksinimini yaglar1t yakarak karsilama aligkanligi getirerek

metabolizmay1 hizlandirir ve kilo alimini 6nler.

o Kadinlarda menopoza girme baslangi¢ yasini geciktirir, menopozun olumsuz

etkilerinin hafifletilmesinde yardimcidir.

. Damar yapisina etkileri nedeniyle beyine olan kan akisinin artisina bagl

olarak erken demans (bunama) ve unutkanlik gelisim riskini azaltir.
o Beyin damar hastaliklar1 gelisim riskini azaltir.

. Yetiskinlerde saglikli cinsel aktivite iizerinde olumlu etkileri vardir

(Bek,2008:10,12)

2.3.3.Egzersizin Kronik Etkileri

Diizenli dinamik aktivite programlar1 ile olusan en onemli fizyolojik degisiklik
maksimal oksijen tiiketimindeki artmadir.Kisinin maksimal oksijen miktarinin
artmasi yani fonksiyonel kapasitesinin artmasi daha biiylik yiiklerle daha uzun bir
zaman yorgunluk duymadan efor sarf etmesi demektir.Maksimal oksijende artmanin
derecesi degisik olur ve aktivitenin siddeti,siiresi ve frekansinin sikligina

baglidir.Aktif 20 yaslarinda normal bir insanda maksimal oksijen tiiketimi ortalama
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45-50 mlt/dk kadar olup 70 vyaslarinda bu deger 30 mlt/dk’ya kadar
diiser.Dayaniklilik dallarinda sampiyonluga ulasmis sporcularda 75-80 mit/dk

bulunabilir.

Diizenli aktivite yapmayan kisilerde 55 mlt’nin {izerinde bir degere nadiren
rastlanir.Diizenli aktiviteler sonucu kalbin dakika voliimii artar.Bazilarinda 18-20
L/dk,20-25 L/dk’ya kadar ¢ikar.Aktivitenin nabizda daha az bir artma ile yapilir hale

geldigi goriiliir.Kan basinci daha az yiikselir.
Aktiviteden sonra nabzin normale doniisii yani kalbin toparlanmasi siiratli olur.

Egzersiz sirasinda kanin aktif ve inaktif organlar arasindaki dagilimi antrenmanl

olanlar lehine olur.

Dayaniklilik sporlarinda zamanla dayaniklilik da artar.Bir aktivite daha uzun bir siire

devam ettirilir (Erbahgeci,1999:75 ).

2.3.4.Viicut Kompozisyonlar1 Uzerine Egzersizin Etkisi

Viicut kompozisyonu ¢alismalart M.O 400’lere kadar dayanmaktadir.Ozellikle
giinimiizde ger¢ek anlamda fazla ya§ sebebiyle olusan sismanligin
incelenmesi,sismanlik-0lim  arasindaki arastirmalar ile yapilmaktadir.Viicut
kompozisyonu genel olarak yag kemik,kas hiicreleri diger organik maddeler ve hiicre
dist  sivilardan  olusmustur.insan  yasantisim1  yakindan  ilgilendiren  viicut
kompozisyonunu etkileyen faktorleri;yas,cinsiyet,kas,fiziksel aktivite,hastaliklar ve
beslenme olarak sayabiliriz.Viicut kompozisyonunu yagl ve yagsiz kiitleler olarak
iki gruba ayirabiliriz.Yagsiz kiitlelere;kas,kemik,su,sinir,damarlar ve diger organik
maddeler girmektedir.Yagh kiitleler ise;derialti ve depo yaglar1 ve esensiyal (6z)
yaglar olarak siniflandirilabilir (Zorba ve Saygin,2007-2008:152).

Boyundan baglayip sirt,bel ve kuyruk sokumunu olusturan omurga insanin yapisini
olusturan en 6nemli kemiksel catidir.Bu yapinin herhangi bir seviyesindeki problem

digerini de etkileyecek ve kisinin fonksiyonlarinin bozulmasina neden olacaktir.

Problemler genel olarak agri,gerilim ve sertliklerle baslayip giderek postiir denilen
durus diizglinliigliniin bozulmasina,viicudun normal hareketlerinin sinirlanmasina ve
kemiksel ve kas yapida dejenerasyonlara kadar ilerlemektedir.Bu da,kiginin yasam

kalitesini diisiirmekte,is giicilinii azaltmaktadir.
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Fizyolojik ve biyomekanik yonden iyi postiir,minimum c¢aba ile viicutta maksimum

yeterligi saglayan durustur.

Klinik,incelemelerde basin 6ne kaydigir postur boyun,sirt ve bele ait problemleri
beraberinde getirmektedir.Bu anormal pozisyon ¢igneme kaslarina,dislere ve
destekleyici tiim yapilara asir1 gerilim yiikleyerek,cenede yeniden sekillenmeye
sebep olur.Ayrica bu bozukluk yuvarlak omuzun olusmasina zemin
hazirlamaktadir.Postural bu dengesizlik tiim omurga boyunca devam etmekte
viicudun normal egriliklerinde asir1 degisiklikler olmaktadir.Ornegin sirttaki

kamburluk,beldeki ¢ukurluklarin asirilagmasi ya da kaybolmas gibi.

Boyun agrilarn siklikla hepimizin giin i¢inde karsilastigi  problemlerden
birisidir.Boyundan gelen agr1 ellerde ve/veya parmaklarda ignelenme ve
karincalanma gibi bulgularla birlikte seyredilebilir.Bazen de boyundaki problemlerin

bir yansimas1 olarak siddetli kas kasilmasi ve bas agrilar1 karsimiza ¢ikar (Ozer ve

Bahgeci,2008:16,17 ).

Fiziksel is kapasitesi ve dayanikliligin birlikte gelistirilmesi ile aktif yasam siiresi
uzayabilir,buna

ilavetenesnekliginartmasi,eklemhareketliginin,dengenin,stabilitenin,kas kuvveti ve
tonusunun ve noromuskular (sinir-kas) koordinasyonunun yaslilarda diisme
olasiligin1  azaltabilir.Orta siddetteki egzersiz kemik mineral yogunlugunun
azalmasini 6nleyerek osteoporatik kiriklar1 azaltir. Egzersiz koroner risk faktorlerinin
sayisint uygun oranda etkileyebilir HDL Kolesteroliinde artis trigliseritlerde
azalma,kan basincinin daha iyi kontrolii insiiliin hassasiyeti ve glikoz toleransini
gelistirme,viicut yag dagilimmin gelistirilmesi,fibrinolizin artirilmasi,trombositlerin
fonksiyonlarinin daha uygun olmasini fiziksel egzersiz saglayabilir.Ayrica egzersiz
enerji harcamasini arttirarak kilo kontroliine yardim edebilir,ayrica diizgilin postiiriin

saglanmasini,omurga diizgiinliiglinii saglayarak kas kasilmasini engeller ( Glinay ve
ark,2008:229 ).

2.3.5.Aerobik Egzersizler

Aerobik yol, mitokondrilerde besin maddelerinin enerji saglamak iizere oksidasyonu
demektir. Aerobik yol oksijenin ortamda bulunmasiyla karbonhidrat ve yaglarin su
ve karbondioksite kadar parcalanmasi ile enerji elde edilmesini saglamaktadir.

Oksijenin varliginda glikoz molekiilii tam olarak CO; ve H;O’ya ayrisir ve sonug
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olarak toplam 38-39 mol ATP dretilir. Bunun yaklasik 2-3 molii anaerobik yol ile
tiretilir. Aerobik enerji yolunda ilk basamaklar (10 kimyasal reaksiyon dizisi)
anaerobik glikoliz ile aynidir ve bir mol glikojen,iki mol piriivik aside ¢evrilir.Bu
basamak (anaerobik glikoliz) sarkoplazmada gergeklesir ve burada 2-3 mol ATP
tiretilir. Anaerobik yol ile bu sistem arasindaki temel fark ise laktik asidin oksijenli

ortamda birikmemesidir ( Ergen ve ark. ,2002:43 ).

2.3.5.1.Anaerobik Egzersiz

ATP’nin tekrar sentezi igin ADP molekiiline bir fosfat grubu eklenmesi
gerekir.Fosfakreatin fosfat ve kreatin gruplarina hidrolize olurken 6nemli miktarda

enerji serbestlenmesine neden olur.

Fosfokreatin kasta depolu olan, yiiksek enerji bagi iceren bagka bir kimyasal
bilesiktir ve ATP gibi parcalandiginda 6nemli miktarda enerji agiga ¢ikar.

Yiiksek enerjili fosfat baginin kreatinden ayrilmasi sonucu enerji agiga cikar.
fosfakreatin yiiksek enerjili fosfat baglarinda,ATP’nin yiiksek enerji baglarinin
yenilenmesi i¢in gerekli enerjiyi kolayca saglayabilir.Dahas1 kaslarin cogunda
ATP’nin iki-iic katt kadar PC bulunur.Kas iginde depolu bulunan PC miktari
siirhidir (0.3-0.5 mol) ¢ok yiiksek siddetle ve ok kisa siireli egzersizle (10 sn den
kisa stiren) eforlarda kas kasilmasi icin gerekli olan enerjinin 6énemli bir kismini

saglamaktadir.

Bu reaksiyonun sonucunda agiga ¢ikan enerji direkt olarak ATP’nin
sentezlenmesinde kullanilir.Ornegin;kas kasilmalari sirasinda ATP’nin pargalandig
hizda,depolanmis PC’nin birlesmesiyle ATP yeniden meydana gelir.PC ise sadece
ATP’nin par¢alanmasiyla ortaya ¢ikan enerji sayesinde,fosfat ve kreatinin birlesmesi

sonucu tekrar meydana gelir yani yenilenir.

PC’de ATP gibi kasin acil enerji kaynagidir.Hiicredeki ATP art1 PC’ye yani ikisine
birden ATP-PC fosfajen sistemi adi verilir.Her ikisi birden 10-15 saniye enerji ve

maksimal kas giicii saglayabilir ki,buda 100 metre kosusuna ancak yeterli olabilir.

Otururken yiirimeye basladigimizda enerji  ihtiyacomiz 4  kat,kosmaya
basladigimizda 120 kat artig gosterir.Bu nedenlerle acil enerjiye ihtiyag duyulur. ATP
ve CP kisa stirede ve acil maksimum giicii belirleyen en 6nemli etkenlerdir.Sprint ve

giic performanst ATP ve CP depolarina baghdir.Eger sprint tipi ve ya 6-10 sene
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araliklarla yapilan interval tipte antrenmanlar yapilirsa (all out egzersiz) ATP ve CP
depolarinda artis goriiliirki;buda performansin  artigint  saglar ( Gilinay ve

Cicioglu,2001:47,49 ).

2.3.5.2.Aerobik Egzersiz Rejimi

Bu sistemde,ATP iiretimi ¢ok fazladir.Zaten bazal kosullarda da ATP ,organizmaya
gerekli enerjiyi saglamak amaciyla,siirekli fonksiyonu olan bir maddedir.Aerobik

egzersiz rejimi iki 6nemli 6zellige sahiptir:
-Oksijen varligini1 gerektirmesi;

-Zehirli “artik* birakmamasi ki buda bir onceki laktik asitli sistemin tersine,olaylari

nispeten sinirsizlastir.

Aerobik sistem bu yolla piiriivik asitten krebs dongiisiine gecer.Bu yoldan toplam 39
molekiil ATP {retilir (180 gram glikojenin parcalanmasindan).Bu yolun dongiisiinde
6 molekiil oksijen (1341 gram) harcanir,ki bu miktar oksijen istirahat déneminin 10-

15 dakikasinda tiiketilir.

Aecrobik sistem yoluyla iiretilen 39 molekiil ATP,anaerobik sistem ile elde edilenden
13 kez daha fazladir (36 ATP krebs dongiisiinden 3 ATP anaerobik glikolizden).

Dinlenmedeki bir yetiskinin bazal enerji tiikketimi saatte 50 kalori dolaymdadir ve bu
da 4-5 ATP’ye karsiliktir.Bazi egzersizlerin saatte 60 ATP’den fazlasi
gerektirecegini  diisiinlirsek,oksijen  tliketiminin Onemi ortaya c¢ikar.Boyle

durumlarda,dakikada 200-220 litre ventilasyon (teneffiis havasi) s6z konusudur.

Bir maraton yaklasik 150 ATP’lik bir enerji maliyeti demektir.Bir molekiil ATP,7-12
kalori serbestlestirir.Dolayist ile,bir maraton 1500 kalori dolayinda enerji demektir

ve bu miktar viicudumuzun toplam yag stoklar1 (90.000 kaloriden fazla) karsisinda

cok azdir (Ustdal ve Koker,1998:54)

2.3.5.3.Aerobik Egzersizin Yararlar

Kas diizeyinde,¢alisan kaslarin tonusunda ve kuvvetinde artig goriiliir.Eklemlerin
dogal genislik derecesinin korunmasina ve gelismesine imkan saglar,ankiloza

(eklemlerin katilagsmasi) karsi miicadele eder.Beslenmeyi ve kikirdaklarin devinme

32



yeteneklerini kolaylastirarak eklemlerin en iyi sekilde korunmasini ve bakimini
saglar. Kemik diizeyinde;kalsiyum tutulmasini kolaylastirir,yasli insanlarda siklikla
goriilen osteoporoz hastaligina karst miikemmel bir korunma sagar. Kas tonusunun
iyilesmesi sayesinde sportif aktivite kalga, dizler Ozellikle omurga diizeyindeki
agrilarin Onlenmesine imkan saglar,bel agrilarina karsi en iyi ilagtir fakat,sayet
omurganin durumuna salik verilmeyen sporlar1 yada kot jimnastik hareketleri
yapilirsa zararli olabilir.Kalp damar sisteminin iizerine yararl etkilere sahiptir.Kas
yapida olan kalp,kasilma kapasitesini ylikseltir ve biiyiik bir etkinlik giiciine
ulasir.Boylece kan organizmanin dokularina en iyi bir sekilde dagilim gosterir.Diger
taraftan egzersiz ile iki onemli kalp damar hastaliklari risk faktoriine karsi etkili
bicimde miicadele eder.Arteriyel hipertansiyonu diisiiriir. Ateroskleroza karsi en iyi
ilagtir. Dolagimi iyilestirir ve sporcunun beslenmesine dikkatini zorunlu kilar,
bdylece damar sistemi iizerine zararli etkileri ¢ok iyi bilinen alkol ve sigara gibi
toksik etkileri olan maddelerden uzak durulur. Pulmoner oksijenasyon yetenegi artar,
kaslar1 uyumlu hale getirir. Asirt  kilo alimma yol agmaz ( URL

1:http://www.hekimce.com ).

2.3.5.4.Arastirmalar1 Destekleyen Anaerobik ve Aerobik Modeller

Viicudun bir bolgesine yogunlasmis bir egzersizin viicudun o bdlgesinde diger
bolgelere oranla daha fazla yag azalmasini sagladigina dair genel bir inanig vardir.
Ayrica kas gruplarmin kullanilmamasinin  bolgesel deri altlarinda orantisiz
yaglanmaya, diger taraftan kas aktivitelerinde spesifik depolanmalara yol agar.
Gwinup’un profesyonel teniscilerin sag ve sol 6n kol karsilastirmalarinda, tenis
oynayan oyuncularin 6n kollarinda benzer bulgular elde edildi. Calisan ve dominant
on kol ile diger kol arasinda gelismislik agisindan fark goriiliirken, pasif kol ile aktif
kol arasinda yag oranlar1 acisindan fark goriilmemistir. Tenis oynamayan bir grup
oyuncuyla karsilastirildiginda, oyuncularin akranlarina gére kollarinda daha ¢ok yag
bulundu. Calistirilmis viicut bolimiiniin altinda yatan yag bolgesine egzersizlerin
siirlayict olmadig: gosterilmistir. Yag asitlerinin harekete ge¢mesinin, azami enerji
miktarm1 karsilamak i¢in depolanmis yaglardan kaynaklandigini goéstermislerdir

(Korkutata, 2010:29).
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2.3.6.Akut Egzersizin Solunum SistemineEtkisi

Bir kimsenin solunum yetenegi,bir hiz kosucusu tipindeki atletik faaliyet icin
nispeten az onemli oldugu halde,mukavemet tipi atletizmde maksimal performans

icin kritik bir deger tasir ( Guyton,1986:1468 ).

Fiziksel aktivitelerde kaslarin oksijen ihtiyaci artar,bu artist karsilamak i¢in dolagim
ve solunum sistemleri fizyolojik uyum gosterir. Dokularin O, ihtiyaci artik¢a buna
paralel olarak solunum sisteminin organizmaya soktugu O, artar ve bu oksijeni
dokulara tasityacak olan dolagim sisteminin faaliyeti de o oranda artar. Bu artiglar
belirli bir noktaya kadar orantili bir sekilde gider.Fakat bu noktadan sonra solunum
faaliyetinin devam etmesine yani organizmaya fazla oksijen sokulmasia karsilik
kaslarin oksijen kullanimi artmaz.Belirli bir maksimal diizeyde kalir.Solunum
sistemi organizmaya fazla oksijen getirse bile dolasim sisteminin dokulara
tagiyabilecegi maksimal oksijen degeri kisiye gore degismekle birlikte
stnirhidir.Fakat solunum sistemi ise organizmaya daha fazla oksijen getirebilecek
durumdadir.Fiziksek aktivitelerde performans agisindan dolasim sisteminin daha
siirlayict oldugu goriiliir.Egzersizde dk. Ventilasyonunun artmasi ¢alisan kaslarda
oksijen tiikketimi ve COxsliretiminin artmasi ile baglantilidir. Solunum dakika voliimii
maksimal egzersizlerde O,’nin kullanimindan ziyade,CO,-nin iiretimi tarafindan
diizenlenir. Kisinin oksijen kullanimi arttik¢a solunum dakika voliimii de artar.iste
fiziksel aktivite ile birlikte bir taraftan solunum voliimii, bir taraftan solunum
frekansi artar.Bunlarin sonucunda ise solunum dakika voliimii artmis olur.Siddetli
egzersizlerde solunum frekans1 dakikada 35-45’e firlayabilir.Solunum volimi de
yaklasik 2 litreyi bulabilir.Bununla birlikte solunum dakika voliimii 100 litrenin
tizerinde bir degere ulagir,buda istirahatte 6 1t./dk olan solunum voliimiinde meydana
gelen 17 katlik bir artis1 gosterir.Solunum egzersiz sirasinda farklilik gosterdigi gibi
egzersizin baglamasindan oOnce ve bitiminden sonra da farklilik gosterir

(Erbahgeci, 1999: 88).

Solunumun dort 6zel amaci vardir.

. Dokulara gereken oksijenin saglanmasi
. Dokularda olusan CO,-nin atilmast
. Kan asiditesinin kontrolii
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. Ag1z yoluyla iletigim

Genel olarak solunum,yasamin hiicresel biyo-enerjik siirecleri i¢in elzemdir (Ergen

ve ark,2002:52).

2.3.6.1.Egzersizin Tidal Voliim (Solunum Voliimii) Uzerine EtKkisi

Istirahat halinde bir insanin akcigerlerine aldig1 veya verdigi hava

miktaridir.Genellikle (expire edilen) hava miktar ile belirlenir. Yaklasik 500 mlt.dir
Viicut agirlig: bilindigi taktirde pratik olarak asagidaki formiil ile hesaplanabilir.
Solunum voliimii (mlt)=0.00745 x Viicut Agirlig1 (gram)

Ancak ¢ikan sonu¢ yaklasik bir tahmini degerdir.En gegerli yontemi spirometre

yardimi ile yapilir ( Giinay,2006:170 ).

2.3.6.2.Egzersizin Solunum Dakika Voliimii Uzerine Etkisi

Bir dakikada solunum yollarindan akcigerlere girip ¢ikan havanin total miktar1 olan
solunum dakika hacmi,soluk hacmi X solunum frekansina esittir.Normal soluk hacmi
500 mlnormal soluk frekansi dakikada yaklasik 12’dir.Boylece solunum dakika
hacmi ortalama dakikada 6 It bulunur.Dakika hacmi 1.5 1t/dk. Ve solunum frekansi

4/dak olan bir sahis ancak kisa bir siire yasayabilir.

Geng yetiskin erkeklerde nadiren de olsa soluk hacminin vital kapasiteye,yaklagsik
4600 ml’ye ulastig1 ve solunum frekansinin 40-50/dak’ye ciktig1 goriilebilir.Bununla
beraber hizl1 solunumda sahis,soluk hacmini vital kapasitenin yarisinin {izerine uzun

siire devam ettiremez ( Guyton,1986:677,978 ).
2.3.6.3.Egzersizin Difiizyon Kapasitesine Etkisi

Ortalama yapida geng bir erkekte istirahat halinde oksijen i¢in diflizyon kapasitesi
dakikada ortalama 21 ml/mmHg’dir.Fonksiyonel agidan bunun anlam1 nedir?Normal
sakin solunumda solunumun membraninin iki tarafi arasinda yaklasik 11 mmHg bir
basing farki vardir. Bu basincin difiizyon kapasitesi ile ¢arpimi (11x21) solunum
membranindan bir dakikada difiizyona ugrayan 230 ml oksijen hacmini verir ki bu da

viicudun oksijen kullanma hizina esittir.
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Agir egzersizde ya da akciger faaliyetini arttiran Oteki kosullardan oksijen igin
difiizyon kapasitesi geng erkek erigkinlerde dakikada maksimum 65 ml/mmHg’ya
yiikselir ki buda istirahat halindeki diflizyon kapasitesinin yaklasik 3 kat1 kadardir.Bu
artis1 saglayan cesitli faktorler arasinda onceden kapali olan ¢ok sayida pulmoner
kapillerinin agilarak,kana oksijen difiizyonu saglayacak yiizeyi genisletmesi,agik
olan akciger kapillerinin dilatasyonu ile yiizeyin genislemesi sayilabilir.Boylece
egzersiz sirasinda kanin oksijenlenmesindeki artis yalniz alveoler ventilasyonun
cogalmasiyla degil,fakat solunum membraninin oksijeni kana iletme kapasitesinin

biiylimesi ile de saglanir (Guyton,1986:699).

2.3.6.4.Egzersizin Vital Kapasite Uzerine Etkisi

Vital kapasite, inspirasyon yedek hacmi ile soluk hacmi ve ekspirasyon yedek
hacminin toplamindan ibarettir. Bu, en derin inspirasyondan sonra en zorlu bir
ekspirasyonla ¢ikarilabilen hava hacmi olup, yaklasitk 4600 ml kadardir. Vital
kapasiteyi sahsin anatomik yapisindan bagka etkileyen dnemli faktorler vital kapasite
Olciim sirasinda sahsin durumu; solunum kaslarinin giicii, akcigerler ve gogiis

kafesinin gerilebilme yetenegi, akciger kompliansidir.

Ortalama vital kapasite geng eriskin erkekte yaklasik 4.6 litre, geng eriskin kadinda
3.1 litre kadardir. Bu degerler ayn1 agirliktaki kisilerde farkli olabilir.

Uzun, zayif kisiler genellikle sismanlara gore daha biiyiik vital kapasiteye sahiptir.
Atletlerde vital kapasite normalin %30-40 {izerine g¢ikarak 6-7 litreye ulasabilir (
Guyton, 1986:675,676).

2.3.6.5.Egzersizin Oksijen Tiiketimine Etkisi

Dinlenimde ekspirasyon pasif olup ventilasyon i¢in gereken oksijen miktar

minimaldir ve viicudun total oksijen kullaniminin %1-2’sinden fazla degildir.

Egzersiz sirasinda soluk hacmi ve solunum frekansi artar. Siddetli egzersizler

sirasinda solunum kaslar1 viicudun total oksijen gereksiniminin %8-10"unu alirlar.

Kronik sigara i¢enlerde artan hava yollar1 direnci ventilatuvar kaslarin gereksinim
duydugu oksijen miktarimi arttirir. Siddetli bir egzersiz sirasinda sigara igenlerde

ventilasyonun oksijen tiiketimi igmeyenlere gore iki kat fazladir. Bu egzersizden bir
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saat once birkag sigara i¢ilmesi halinde de gegerlidir. Giinde 20-30 sigara i¢enlerde
bu farklilik yaklasik 4 katidir. Sigara igen birisi egzersizden 24 saat Oncesine kadar
hi¢ igmemisse, ventilasyonun oksijen kullanimi %25 diiser ancak igmeyenlere gore

hala %60 fazlalik vardir (Ergen ve ark, 2002: 61).

Agir egzersiz sirasinda organizmaya normalin 20 kati1 kadar fazla oksijen gerekir.
Halbuki kalp debisinin artmasi nedeni ile kanin kapillerde kalma siiresi, yeni
kapillerin agilmasina karsin yariya kadar inebilir. Boylece kanin oksijenlenmesi iki
nedenle giiclesmistir. Pulmoner membranda oksijen diflizyonunu saglayan biiyiik bir
giivenlik faktorii nedeni ile kan, pulmoner kapilleri, oksijenle hemen hemen
tamamen satiire durumda terk eder. Bu olay sdyle aciklanabilir: egzersiz sirasinda
oksijen i¢in diflizyon kapasitesi yaklasik 3 kat artar; bur artis baslica istirahat halinde
kapali duran kapillerin difiizyona katilmasi yaninda alveol ve kapillerin genislemesi
kadar, akcigerlerin {ist boliimlerinde ventilasyon-perfiizyon oraninin ideal degere
yaklasmasindan kaynaklanir. Ikinci olarak normal pulmoner kan akimi sirasinda kan
pulmoner kapillerinin 1/3’iline ulasmadan, oksijenle hemen tamamen doymus hale
gecer; geri kalan2/3 boliimiinde kana yeniden pek az oksijen katilir. Bdylece kan,
akciger kapillerinde tamamen oksijenlenmesi i¢in gereken siirenin ii¢ kat1 daha uzun
zaman kalir. Egzersizde bu siire kisalsa bile, kan tamamen oksijenlenebilir

(Guyton,1986: 706)

2.3.7.Akut Egzersizin Dolasim Sistemi Uzerine Etkisi

Dolagim sistemin temel gorevi biitiin viicutta istirahatte oldugu gibi degisen ¢cevre ve
egzersiz kosullarinda yeteri kadar kanin saglanmasidir. Bu yiizden biitiin organlarin
minimal kan ihtiyaci saglanirken, diger taraftan egzersizde ¢alisan kaslarin ihtiyag
duydugu kan akimmin arttirllmasit performans i¢in olduk¢a 6nemlidir. Egzersiz
fizyolojisi acgisindan kan, oncelikli olarak solunum gazlarini aktif dokulara tasimak
bakimindan olduk¢a 6nem arz eder. Kana daha baska fizyolojik gorevleri varsa da O,
COgstasima gorevi fiziksel performans: sinirlayici faktorler durumundadir ve

dolayisiyla ¢ok biiyiik 6nem tasir (Gilinay ve ark, 2008:56).

Egzersiz sirasinda gerekli kan akimini saglamak icin dolagim sisteminde ii¢ temel

etki goriiliir. Bunlar biitiin viiciitta sempatik sinir sisteminin kitle desarj1 ve bunun
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sonucu olarak dolasim {izerine uyarici etki, kalp debisinin artmasi ve arteryel

basincin yiikselmesidir (Guyton, 1986:487).

Egzersiz sirasinda dolasim sisteminin gorevi aktif dokulara gerekli kani saglamaktir.
Bu sekilde kas, ihtiyact olan oksijen ve diger besin maddelerini aldigi gibi
metabolizma artiklarindan da temizlenmis olur. Egzersiz uzun siirerse dolagim
sistemi egzersiz nedeni ile artma egilimi gosteren viicut 1sisin1 da sabit tutmaya

yardimei olur.

Kalp normalde 70 mililitre (mlt) atim volimii ve 70 atim/dk atim hizi ile tiim
organizmaya 5 litre kan dagitir. Istirahat kosullarinda bu kardiyo vaskiiler dinamizm
yeterli olur. Ancak siddetli bir eforda oksijen gereksinimini karsilayabilmek icin ¢ok
daha fazla kani organizmaya gondermek zorundadir (25/30 L/dk). Bu da hem atim
voliimiinii arttirmak hem de atim hizim1 arttirmakla olur. Kalp atim hiz1 belirli bir
sinirda durmak zorundadir. Normalde 70 mililitre olan kalp atim hacmini 180-200
mililitreye kadar ¢ikarmak diizenli ve siirekli yapilan egzersizler sonucu miimkiin
olur. Egzersize baslandiginda kalbin dakika voliimii (kalp debisi) ihtiyaca cevap
verecek sekilde artar. Kalp ihtiyaci ¢ok olan dokuya daha fazla, ihtiyaci daha az olan
dokuya daha az kan gonderir. Bagka bir deyimle kalbin tiim organizmaya bir
dakikada gonderdigi total kan miktar1 ve bunlarin dokulara dagilimi dokularin
ihtiyaclar1 ile fizyolojik bir uyum gosterir. Istirahat halinde iskelet kaslarina giden
kan kalbin dakika voliimiiniin %15-20’sini olusturdugu halde egzersizde bu oran
%388’e kadar yiikselir. Beyne giden kan miktarinda degisme olmaz. Deri dolasimi da
1s1 diizenlemesinde oynadig1 rol geregi azalmaz hafif egzersizlerde 1s1 kaybetme
amactyla artar. Agir eforlarda azalsa bile gene istirahat degerinin altina diismez.
Koronerden gecen kan miktar1 da myokardin artan ihtiyacina cevap verebilecek

oranda artar.

Kalbin dakika voliimii (kalp debisi=kardiyak output) = atim hacmi x kalp atim hiz1
seklinde ifade edildigine gore fiziksel aktiviteler sirasinda kalbin dakika voliimiiniin
artmasi bir taraftan atim volliimiiniin de artmas1 diger taraftan kalbin bir dakikada ki

atim sayisinin artmasi ile miimkiin olur (Erbahgeci, 1999:74,75)
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2.3.8.Egzersizin Iskelet Kas Sistemine Etkisi

Iskelet kaslar1 degisen fizyolojik gereksinime uyum saglama yeteneginde olan elastik
yapilardir. Noral, humoral ve mekanik faktorlerin kas lifindeki fenotipinin
diizenlenmesinde rol oynar. Genel olarak artmis néromiiskiiler aktivite ve mekanik
yik hizli liflerden yavas liflere dogru bir doniisime yol acarken azalmis
noromiiskiiler aktivite ve mekanik yiikiin ortadan kalkmasi yavas liflerden hizli
liflere dogru bir doniisiime yol acar. Antrenmanlarin kas lif tipinde doniisiime yol
acip agmayacagl uzun siireden beri devam eden bir tartisma konusudur. Gegmiste
yapilan caligmalara bakacak olursak bu konuda farkli goriisler oldugunu goriiriiz.
Baz1 galismalar dayaniklilik antrenmani ile herhangi bir donilisim goézlememisken
insanlarda yapilan bir ¢ok dayaniklilik ¢alismasi da tiplIB liflerinde azalma tipllA
liflerinde ise artma saptamistir. Benzer sekilde kosu bandinda kosturularak
dayaniklilik antrenmanina tabii tutulan sicanlarda MHCIIb yiizdesinde azalma ve
MHClla ylizdesinde artma gozlenmistir. Literatiirde ozellikle tip IIden tipl e
donilisiim konusunda ciddi tartisma vardir. Uzun siireli diisiik frekansh elektrik
uyarist net bir sekilde tavsanlarda 11IB—>1ID/X->1 seklinde siiren bir donisimii
gostermistir. Keza insanlarda da dayaniklilik antrenmanina bagl olarak tipl liflerinde

artig1 gosteren calismalar vardir.

Kuvvet antrenmanlari da 1IB den tipllA ya dogru bir donilisime yol agmaktadir.
Benzer sekilde sprint antrenmanlari ile de tipllA de artma ve tipllB liflerinde azalma

gozlenir (Ergen ve ark, 2002:19,20).

Viicudun kemik, kikirdak ve eklemleri iskelet sistemini olustururlar. Organizmayi
koruma, yap1 ve destek gorevi vardir. Kan hiicrelerini iiretir ve mineralleri depolar.
Organizmanin ¢izgili, diiz ve kalp kaslar1 bu sistemi olustururlar. Hareketin olugumu,

postiiriin saglanmasi ve 1s1 iiretimini saglar (Glinay, 2006:31).

Bitkiler harig, tiim canlilarin en temel 6zelliklerinden birisi hareket etmektir. Tek
hiicreli canlilarda yalnizca protoplazmanin kontraksiyonu hareket icin yeterli oldugu
halde gelismis hayvanlarda ve insanlarda hareket, sinir ve kas sistemlerinin
koordineli ve kompleks faaliyeti ile gergeklesir. Organizmanin hareketleri (kosma,
atlama, atma, itme, ¢ekme, yliriime, vurma, tasima vb.) kas kasilmalari ile saglanir.
Hareket sisteminin en 6nemli 6geleri iskelet ve cizgili kaslardir. Bunlarin yani sira

eklemler, ligamentler ve tendonlar, hareket sisteminin diger 6geleridir. Hareket

39



aktivitesinde iskelet pasif bir role sahiptir. Asil aktif rol ¢izgili kaslara aittir. Agonist
ve antagonist kaslarin diizenli kasilmalar1 hareketin ortaya ¢ikmasini saglar. Cizgili
kaslar dis etkenlere kars1 organizmay1 koruma gérevine de yardim ederler. Istemli
veya refleks kasilmalarla duyarli organlar dis etkenlerden korunur. Karin kaslarinin
ve goz kapaklarinin refleks kasilmalar1 bunun en tipik érnekleridir. Insan gibi i¢ 1s1s1
sabit olmasi gereken canlilarda 1s1 olusturma agisindankaslar olduk¢a Onemli ve
etkilidir. Kas ¢alismalarinda verim (is) oldukc¢a diistiktiir (verim: olusturulan toplam
enerji ile ise g¢evrilen enerji arasindaki orami ifade eder). Kassal aktivite de ise
cevrilen enerji digindaki enerji 1s1 enerjisine doniisiir. Bilindigi gibi soguk ortamlarda
gbzlenen istemsiz kas tonusu degisikliklerinin (titreme) amaci viicut 1sisini
arttirmaktir. Istemli kaslarin asil amaci1 mekanik bir i ortaya koymak oldugu halde
kasin is verimi oldukca diisiik olup ancan %20 dolayindadir. Bu verimlilik degisik
etkenlerle azalip ¢ogalabilir. Sportif etkinliklerde, teknik antrenmanlar sayesinde bu
verimi arttirma olanagi vardir. Organizmanin bitisik etkisine bagl olarak uzaydaki

konumunu belirler yani viicudun dik durusunu saglar (Erbahgeci, 1999:40).

2.3.9.Egzersiz ve Fiziksel Aktivitenin Farki

Her gegen giin iki es anlamli sozciik olarak daha fazla kullanilmakta olan egzersiz
ve fiziksel aktivitenin aralarinda anlam bakiminda biiytik farkliliklar bulunmaktadir.
Fiziksel aktivite kaslarin kasilmasiyla olusan her tiirlii,viicut hareketi olup, kalori
yakar. Egzersiz ise, bir yada daha fazla fiziksel 6geyi gelistirmek veya muhafaza
etmek i¢in diizenlenmis olan belirli tekrar hareketlerinin miktar, yogunluk ve siklik
olarak olciildiigii bir alt kategoridir. Yani kisaca fiziksel aktivite plansiz, egzersiz ise

planli ve amaca uygundur.

Egzersiz sirasinda arteryel vazodilatasyon beklenen bir fenomendir ve aktif olarak
calisan kasa daha fazla kan ulagsmasimi saglar, ancak egzersiz sirasinda iletici arter
dilatasyonun rolii tartismalidir. Brakiyal arter dilatasyonu ile ilgili veriler egzersiz ile
olusan dilatasyondan ziyade akim ile iliskili dilatasyon aligmalarindan elde
edilmigstir; fakat bunlarin arasinda giliglii bir korelasyonun var olduguna
inanilmaktadir. Ancak birka¢ calisma sirasiyla hand-grip egzersizinden 5 dakika
sonra, kisa siireli iskemik ve iskemik olmayan izometrik hand-grip kavrama

egzersizinden sonra ve bisiklet ergometresi ile sirastyla submaksimal ve inkremental
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tiim viicut egzersizinden sonra vazodilatasyonu degerlendirmistir (Korkutata, 2010:

40).

2.3.10.Fiziksel Aktivite ve Saghk

Fiziksel aktivitenin en 6nemli faydasi insanlarin fiziksel uygunluklarinin gelismesine

katkida bulunmaktadir (Zergeroglu ve Ergen,2003: 259).

Diinya Saglik Orgiiti (WHO),” saglign sadece hastaliklardan ve mikroplardan
koruma degil, bir biitlin olan olarak fiziki, ruhi, ve sosyal agidan iyi olma hali” olarak
aciklar.Yasadigimiz ¢aga gore ise;duygusal ,ruhsal,entelektiiel,toplumsal,mesleki ve
fiziksel olarak saglikli olma hali olarak agiklanabilir.Saglik esasen hayat tarziniz
davraniglarinizla etkilediginiz ¢evrenizle ¢ok siki bir iliski halindedir.Bu nedenledir
ki,zaman siireci igerisinde davraniglariniz ve yasantinizda meydana gelen
degisiklikler saglik konusunda ¢ok yeni boyutlarin olusmasimna sebep
olmustur.Asirlar 6ncesinde ilkel insanlarin saglik acgisindan glinlimiizdekine benzer
problemleri yoktu.Teknoloji’nin gelismesine bagli olarak toplumlarda endiistrilesme
ve makinelesmenin olumlu ve olumsuz yonlerini gormemiz miimkiindiir.Bilhassa 20.
asirdaki gelismeler (televizyon,niikleer enerji kaynaklari,petrol iiriinleri vs.) yasam
tempomuzu degistirmis ve bu teknolojik ilerlemelerden dolay1 bedeni faaliyetlerimiz
azalmis,zihinsel ¢aligmalarimiz fazlalasmistir. Yasadigimiz bu ¢agda sehirlesme hizla
artmis ve buna bagli olarak da carpik yapilasmanin getirdigi sosyo-ekonomik ve
kiiltiirel problemlerle birlikte psikolojik gerginlige sebep olan faktorler
(glrtiltii,yogun trafik vs.) ortaya ¢ikmustir.Biitiin bu degisiklikler nedeniyle bir
zamanlar insan oglunun en biiyiikk saglik sorunlari olan kizamik,sitma vs. gibi
mikrobik hastaliklarin yerini baska saglik problemleri almistir.Yillar 6nce kisiler
fiziksel uygunluk ile saglik arasinda 6dnemli bir baglantinin olduguna inanirlardi.Bu
inanis bugiin modern toplumlarda daha da gecerli bir hal almistir.Bugiin fiziksel
uygunluga erismeye yonelik hareketler,calisma ve onun yarattigi stres ortamina karsi
koyabilmek icin yapila gelmektedir.Insan’in yeryiiziinde dinlenmek igin degil
calismak i¢in var oldugu diisliniildiigiinde,insan fiziksel uygunlugunu her zaman
korumak durumundadir.Bu nedenle fiziksel uygunluk programlarinin temel amaci
kisinin fizyolojik.psikolojik,sosyolojik ve zihinsel dengesini kurmaktir.Genel saglik
kurallar1 olarak kabul ettigimiz;ideal viicut agirhigi.sigaradan uzak olmak,stresi

kontrol altina alabilmek,saglikl1 bir kap dolagimi vs. gibi etkenlerin arzu edilen saglik
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seviyesinde olmasini saglayan en biiyiik araglardan biri de egzersizdir.insan viicudu
dogustan gelen 6zelliklerinden dolayi siirekli hareket etmek ihtiyacindadir.Diger tiim
canlilarda oldugu gibi insanlar ¢etin doga kosullar1 ile miicadele edecek,kendini
savunabilecek,en giic durumlarda dahi ihtiyaglarin1 saglayabilecek bir yapiya
sahiptir.Iginde bulundugumuz yiizyila gelinceye kadar bu yapinin geregi olarak
insanlar siirekli hareket halinde pek cok isi yerine getirmek i¢in kas giiciinii
kullanmak zorunda kalmislardir.Ancak 19.ylizyilin sonlartyla 20. Yiizyilin baslarinda
mekanik ve elektrik enerji sistemlerinin ¢ok kisa zamanda biiyilik gelisme gostermesi
ve endiistri donemimin baglamasiyla birlikte hareket gereksinimi giderek azalmaya
baslamistir.100 yi1l 6nce tiim diinyada ki enerji ihtiyacinin %90°1 insan tarafindan
karsilanirken giiniimiizde bu oran %]1’den asagiya inmistir.Uygarlifin getirdigi
kolayliklar ve sagladigi olanaklar sayesinde insanlar her gecen giin daha az hareket
eder duruma gelmektedir.Genis kitleler giin boyu oturarak c¢aligmakta geri kalan
zamanda ise saatlerce televizyon seyretmekte ve bu arada siirekli bir seyler yeme
aligkanligi  kazanmaktadirlar.Organizmanin ~ yapisina uygun olmayan bu
durum,bilinen tiim olumsuz etkilere karsin giderek yayginlagsmaktadir.Cok kisa
mesafelere dahi yliriiyerek veya bisikletle gitme aligkanliginin yerini son derece rahat
ve konforlu arabalar almis. TV seyrederken diigmesini agip kapama zahmetine dahi
katlanmamak i¢in uzaktan kontrol cihazlar1 hizmete sunulmustur.Bu durumun ve
icinde bulundugumuz kosullarin kagmilmaz sonucu olarak,hareket azligina bagh
saglik sorunlar1 belirmeye baslamis ve hareketsizlik insani tehdit eden,yasami riske
sokan bir etken durumuna gelmistir.Bu riskin ne kadar biiyiik ve hareketsizligin ne
denli sakincali oldugunun en ¢arpict 6rnegini uzun siire yataga bagli kalmak zorunda
kalan hastalarda gérmek miimkiindiir.Daha ilk gilinden itibaren bu kisilerin hemen
tiim sistemlerinde gerilemeler olmakta bedensel ¢okiintiiyii kisa bir siire sonra ruhsal

¢okiintii devresi izlemektedir. ( Zorba ve Saygin, 2007-2008:33,36 )
2.3.11 Fiziksel Aktivite ve Kilo Kayb1

Egzersize yonelik enerji harcamalarindaki artig kilo kaybetme ile birlikte dengesiz
bir enerji harcama s6z konusudur. Ancak bu harcama dengeyi olusturmak igin

gereklidir.

Sadece giinlimiizde bu yaklagim agirlik kontrolii i¢cin 6nemli hale gelmistir. Egzersiz
yaklagimina karsi genel olarak iki tartisma ortaya ¢ikmistir. Birincisi kaginilmaz

olarak egzersizin istahta bir artmaya neden oldugunu belirtmektedir ki her herhangi
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bir kalori eksikligi besin alimindaki artis ile hizli bir sekilde tamamlanmaktadir.
Ikinci tartisma da, egzersizin kalori yakma etkisi ile egzersizin uygun kullaniminin,
aclik veya yar1 aglik yontemlerine oranla viicudun yag rezervlerinde sadece kiigiik
kayiplar yapmasindan dolay1 ¢ok kiigiik degisimler s6z konusudur (Zorba ve Ziyagil,
1995:216,217).

Kilo ve obezite; harcayamadigimizdan daha fazla enerji yiiklemesinden kaynaklanir.
Bu nedenle enerji alimi ya da harcanmasindan herhangi biri lehine bir durum
gergeklesirse kilo degisimi (kilo alma ya da verme) olusabilir. Genel saglik ve kilo
kayb1 amaci giliden kisilere yonelik yapilan fiziksel aktivite tavsiyelerinin pek ¢ogu,
aerobik ve kalp sagligi egzersizlerine odaklanmistir. Miller, Koceja ve Hamilton
(1997) tarafindan yapilan ve 25 yillik bir doneme yayilan arastirmalar; diyet,
egzersiz ve diyet ile birlikte egzersiz uygulayan insanlardaki kilo kaybini konu
almistir. Inceledikleri 493 makaleye dayanarak elde ettigi bulgular, diyet ile birlikte
uygulanan egzersizin kilo vermede sadece diizenli periyotlarla yapilan egzersizden

daha iyi oldugunu gostermektedir.

Fiziksel aktivite viicut kilosunu azaltma ve genel sagligi iyilestirmek icin
yapilandirilmis (planli ve sistematik) egzersize ihtiyag duymaz. Yapilandirilmig
aerobik egzersizlere karsilik giinliikk yasam aktivitelerinin etkisini incelemislerdir. Bu
inceleme sonucunda obez kadinlarda giinliik yasamda fiziksel aktiviteler ile birlikte
uygulanan diyetin diyet ile birlikte yapilan aerobik egzersizleri ile benzer sonuglar

verdigini bulmuglardir.

Aragtirmalar basarili kilo kaybin1 ve bunu muhafaza etmenin diyet degisikligini ve
fiziksel aktivite seviyesinin arttirilmasinin gerekliligini gostermektedir (Korkutata,
2010:46).

2.3.12.Fiziksel Aktivite Onerileri

Bireyler kendi belirledikleri ve sevdikleri bir fiziksel aktiviteyi giinliik yasamlar
icerisine dahil edebilecekleri gibi, giin igerisinde yapilan bazi isleri bedensel giic
kullanarak, daha tempolu ve cok tekrarli yaparak fiziksel aktivite etkilerini
olusturabilirler. Ancak secilen aktivitenin diizenli ve devamli olmasi gerektigi
unutulmamalidir. Tercih edilen fiziksel aktivitenin yiiriime, ylizme, bisiklete binme,

kosma vb. giinliik aktiviteler ya da bazi spor dallarina 6zel aktiviteler olmasina
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bakilmaksizin, bireyin mevcut saglik durumunun, kas-iskelet sistemine ait fiziksel
uygunlugun aktivite oncesinde degerlendirilmesi Onerilmektedir. Fiziksel aktivite
programina olasi risk ve tehditler agisindan 6nlemler alindiktan ya da mevcut duruma
uygun aktivite tipini igeren bir program yapildiktan sonra baglamasi
gerekmektedir.Olusturulan aktivite programlarinda, kisinin fiziksel aktiviteyi yapma
siklig, siiresi ve yogunlugu dikkate alinarak ilerleme basamaklar1 belirlenmelidir.
Boylece fiziksel aktivitenin saglik lizerindeki olumlu etkileri arttirilmis ve kalici hale
getirilmis olur.Aktif yasam tarzi bir aligkanlik haline getirilmelidir. Fiziksel aktivite
aligkanlig1 programi diizenli bir program haline getirilemedigi takdirde belirli bir
siire aktivite ile diizenlenen viicut sistemleri, aktivitenin birakilmasimnin ardinda

olusan yararli etkileri hizla kaybetmeye baslar (Bek, 2008: 16,17).

Diyet kurallarina gore, eger hedef kilo vermek ise, viicudun ihtiyag duydugundan
daha az enerji alimmin yapilmasi gerekir. Ancak c¢ok diisik kalorili diyet
uygulamalar1 bir diyetisyen gozetiminde uygulanmadigi siirece, pek ¢ok kisi icin
uygun olmayabilir. Bu nedenle diyet uygulamalar kilo vermeyi saglayacak negatif
bir enerji dengesini olusturacak egzersiz programlar ile desteklenmelidir. Fiziksel
aktivite siiresinin haftalik 200-300 dakika siirmesi ve yine haftada 2-3 giin direng
egzersizlerinin yapilmasi onerilir. Fiziksel aktivitenin faydalari egzersiz kapasitesinin
ve kalp ve solunum fonksiyonunun arttirilmasi, kan degerlerinin, diyabet ve
obeziteligin kontrol altinda tutulmasin1 kapsar. Buna ek olarak, fiziksel hareketsizlik
ise koroner kalp krizi i¢in kontrol edilebilir bir risk faktoriidiir. Bu sebeple, her yasta
bireylerin haftada 3-4 kez biiyiikk kas gruplarini ¢alistirmak i¢in 30-60 dakika
arasinda egzersiz yapmalar1 gerekir. Glinde 60 dakika yapilan egzersiz kilo alimim
onler. 60-90 dk arasinda yapilan egzersiz 6zellikle obez kisilerde ve kilolularda kilo
alimin1 durdurup kilo verdirir. Kilo vermede en yaygin strateji enerji aliminda higbir
ise yaramayan ve yag yapan kalori verici seylerin azaltilmasidir.Fiziksel aktivite
istege bagl saglik i¢inde 6nemlidir. Fakat sadece yetiskinlerde %7°si haftada 1 saat
fiziksel aktivite yapmaktadir. Sadece Amerikali yetiskinlerde %33’ hi¢ egzersiz
yapmamaktadir. Diger yandan yetiskinlerin ¢ogu gilinde 4 saat tv seyrediyor;
cocuklarin cogu 3.33 saat, giinde 3 saatten fazla tv seyreden insanlar, giinde 1 saatten
az tv izleyenlere oranla daha c¢ok obez olmaktadir. Bu sonuglar obezitenin
onlenmesinde fiziksel aktivitenin yasam sekli olmasinda o6nemli rol oynadigini

gosterir (Korkutata, 2010: 47,48).
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2.3.13.Egzersizin Yararlari

Koroner hastalarda egzersiz ve antrenmana fiziksel adaptasyon, giinlik yasam

aktivitelerini sinirlamayan submaksimal bir iste myokardiyal oksijen talebini azaltir.

Fiziksel is kapasitesi ve dayanikliligin birlikte gelistirilmesi ile aktif yasam siiresi
uzayabilir (O0zellikle yaslilarda). Buna ilaveten esnekligin artmast eklem
hareketliliginin, dengenin, stabilitenin, kas kuvveti ve tonusunun ve néromuskular
(sinir-kas) koordinasyonunun yaslilarda diisme (azalma) olasiligin1 azaltabilir. Orta
siddetteki egzersiz kemik mineral yogunlugunun azalmasin1 dnleyerek dsteoporatik
kiriklar1 azaltir. Fizikse aktivite koroner risk faktorlerinin sayisini uygun oranda
etkileyebilir. HDL kolesteroliinde artis, trigliseridlerde azalma, kan basincinin daha
iyl kontrolli, insiiliin hassasiyeti ve glikoz toleransim1 gelistirme, viicut yag
dagilimimin gelistirilmesi, fibrinolizin arttirilmasi, trombositlerin fonksiyonlarinin
daha uygun olmasimm fiziksel aktivite saglayabilir. Ayrica egzersiz, enerji
harcamasimi arttirarak  kilo kontroliine yardim edebilir. Kendine giivenin
gelistirilmesi, kendini iyi hissetme, endisenin ve depresyon azalmasi ile beraber
kisisel imaj, motivasyon egzersizin faydasi olarak tanimlanabilir (Giinay ve ark,
2008:229).

Saglik i¢in egzersizin temel amact; hareketsiz bir yagantinin neden oldugu organik ve
fiziki bozukluklar1 6nlemek veya yavaglatmak, beden sagliginin temeli plan
fizyolojik kapasitesini yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar
muhafaza etmektir. Gelismis tilkelerde oldugu gibi lilkemizde de egzersize olan ilgi
giin gegtikce artmaktadir. Bunun nedenlerinden birini biyolojik bir dengeleme

seklinde agiklamak miimkiindiir (Zorba ve Saygin, 2009:37).

Plak olusumunu azaltir veya durdurur. Kalbe giden kan miktar1 artar; kalp iyi
oksijenlenir ve beslenir. Iyi kolesterol miktarini arttirir ve diger kan yaglarini azaltir.
Kan basincimi azaltir. Sagligimiz iyilestirir. Seker hastaliginiz varsa, kan sekerinizin

diizenlenmesini saglar (Bosnak Giiglii, 2008:10 ).

2.3.14.Egzersizin Sosyolojik ve Psikolojik Yararlar:

. Is veriminin artmasina
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. Hastalik yiiziinden ¢alisilmayan giin sayisinin azalmasina
o Daha enerjik hissetmesine, tembellikten uzaklasmaya
o Saglam, canli, hareketli, egzersiz yapmaya hevesli bir kisi haline gelmeye

. Oz sayginin gelistirilmesine (Zorba ve Saygin, 2009:37).

. Organizmay1 beden ve ruhsal streslerin yipratici etkisinden korumaya

o Hayata daha mutlu bakmaya

. Asabi ve hiperaktif yapiy1 sakinlestirmeye

o Kendine giivenin artmasina

o Insanlarla ¢abuk arkadaslik kurmaya ve paylasma, yardimlasma duygularimi

gelistirmeye yardimci olur (Giinay ve ark, 2008:221).

2.3.15.Kadin ve Egzersiz

Glinimiizde cevresel ve toplumsal kiiltiir yapilarinin degismesine paralel olarak
kadinlarin da spora olan ilgisinde belirgin bir atis gdzlenmektedir. Ozellikle eski bat:
medeniyetlerinden giliniimiize kadar ulasan bilgiler, Yunan-Roma devirlerinde
olimpiyat oyunlarina kadinlarin yarismaci olarak degil, seyirci olarak bile
katilmasimnin yasak oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle son 15 yil, spora
yonelmenin bir patlama sekline doniismesine ragmen kadimlarin sporla ilgilenmesi
toplumdan topluma degisim gostermekte, refah diizeyleri yiiksek olan sanayilesmis
iilkelerde kadinlarin spora katilim orami daha biiyiik olabilmektedir.Diizenli sportif
aktivite viicut kompozisyonu lizerinde etkilidir. Yapilan calismalar egzersizle viicut
yag oranini azaltilabilecegini gostermistir. Kadinlar erkeklere daha yaghdir. Hem
kadinda hemde erkekte viicudun %3-5’1 kadar oranda hiicre membranlarinin ve sinir
sisteminin diizgiin caligmast i¢in yag bulunur. Kadinlarda buna ek olarak %5-8
cinsiyete 6zel yag vardir. Viicutlarindaki bu yag fazlasi nedeniyle kadinlar viicut
imgelerini korumak amaciyla erkeklere oranla daha ¢ok egzersize ihtiyag
duymaktadirlar.Ancak yagsiz olmay1 gerektiren sporlart yapan katilimcilar arasinda
asirt kilo kaygisinin da siklikla olabilecegine dair geligkili kanitlar vardir. Baska
caligmalar, kilo ve viicutla ilgili kayginin sadece list seviyede zayiflikla nitelenen

sporlart icra eden sporcularla smirlandirilmayabilecegini gostermektedir. Bu
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boliimde viicut imgesi, beslenme davraniglar1 ve spora katilim arasindaki iligkiyle
ilgili mevcut kanitlar degerlendirecegiz.Yeme bozuklugu, viicut imgesi ve fiziksel
bozukluk etkinlik arasindaki baglanti, son on yilda gergeklestirilen ¢esitli aragtirma
calismalarinin odak noktas1 olmustur. Fiziksel etkinliklere katilmanin viicut imgesi
ve saglikli yeme davraniglari iizerinde koruyucu faydalari var midir? Cogu yeme
bozuklugu ve gevresel baski, daha ¢ok seckin sporcularin karst karsiya kaldigi bir
konu mudur? Bu konu mevcut arastirmanin fiziksel etkinlige katilimin, kadinlarda
saglikli bir viicut imgesini tesvik edip etmedigini veya kadin sporcular1 bozuk
beslenme ve viicut imgesi davranislari riskine iten unsurun spora daha yogun sekilde
ya da se¢kin bir ilgiyle sarilmanin mi, bazi 6zel sporlarin m1 neden oldugunu
sorgulamaktadir.Yapilan bilimsel arastirmalarin sonuglari ¢esitli tipteki egzersizlerin
kadin ve erkekteki etkilerinin bir fark gdstermedigi seklindedir. Egzersize karsi
fizyolojik ve biyokimyasal cevaplarindaki olugsma mekanizmalarinin her iki cinste de
ayni oldugu bilinmektedir. Cinsler arasi ¢ikan farkliliklar daha elde edilen derecelerle
kendini gostermekte, erkek sporcularin performansi genellikle kadin sporculardan

yiiksek bulunmaktadir (Korkutata,2010:50,51).

Bayanlarin spor calismalar1 konusunda bilgiler, son yillarda 6nemli gelismeler
gostermeye baslamistir. Bu konudaki gelismeleri iyi izleyen toplumlarda daha ¢ok
bayan sampiyonlara rastlanmaktadir. Bayanlarin yiizme yada kosma gibi
yarigmalarda 6nceki yillara gore, “dakika“ lizerinden gelisme gozlenirken, erkeklerde
bu iyilesme “saniyeler” seviyesindedir. Bayanlar, anlasilan rotarlarini telafi igin
ugras  vermektedirler. Biitlin  diinyada, bayanlar arasinda spor hizla
yayginlagsmaktadir. Profesyonel sporcu bayan sayisi, bu artiga paralel gitmektedir

(Ustdal ve Koker, 1998:142).

Kadmlarm degisik spor branglarina egilimleri kadinlar hakkinda bilinmeyen verileri
de beraberinde getirmistir. Daha Onceleri kadinlar hakkinda one siiriilen olumsuz
tezler kadinlarin sportif faaliyetlerdeki basarilari ile ciiriitilmiistiir. Gelisim diizeyleri
farkli olan toplumlarda kadinlarin bu beklenmedik basarilari, bilim adamlarini bu
konuda arastirma yapmaya itmis ve bu konudaki arastirmalar sonucu, spor
bilimlerinin i¢erisinde “Kadin ve Spor* ayr1 ve 6nemli bir konu olarak ele alinmistir

(Giinay ve Cicioglu, 2001:359).
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2.3.16.Egzersiz Motivasyonu

Yasin ilerlemesiyle birlikte ortaya ¢ikan fiziksel kapasite azalmasina neden olan en
onemli faktér, modern insanin yasam bi¢imidir. Modern yasamin hareketsizligine
ragmen getirdigi rahat yagsam bi¢imi sadece yasami siirdiirmek i¢in yapilan smirl

aktiviteler sonucu fiziksel kapasitenin azalmasina neden olur.

Egzersizde motivasyon, egzersize giidiillenme olarak adlandirilabilir. Giidiilenmenin
ilk sart1 glidillenmenin yapilacagi konuda bilgi sahibi olmaktir. Bireylerin kendinde
eksik gordiikleri veya ihtiyag duyduklart olgulara yonelmeleridir. Egzersize

giidiilenme ise egzersizin faydalarinin farkina varmakla olusur.

Gelismis tilkelerde 16 yas iizerindekilerin iigte biri saglikli ve mutlu yasamak,
fiziksel seviyeyi en list seviyeye ¢ikarmak, ayni zamanda fiziksel yapiyr giicli
kilmak, ince ve narin goriinmek gibi egzersiz motivasyonlart sebeplerinden, diizenli

egzersiz yapma geregine inanmaktir.

Kadinlar kilo vermeye motive eden unsurlardan biri de; toplumun, sisman insanlar
icin negatif bir bakis agisina sahip olmasidir. Yapilan arastirmalar gostermistir ki
ince yapilt kabul edilen kisiler, kilolu olanlara goére daha kontrollii ve daha

akillidirlar (Korkutata, 2010:51).

BOLUM 11l
YONTEM

3.1.ARASTIRMA YONTEMI
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Arastirma yontemi olarak, deneklerin tanimlayici 6zelliklerinin belirlenmesi, daha
sonra deneklerin yas ve cinsiyet Ozellikleri ile bazi test parametreler arasindaki

iliskilendirmeleri belirlemeyi amaglayan iliskisel tarama yontemi kullanilmistir.

3.2.ARASTIRMANIN ORNEKLEM GRUBU

Arastirmanin 6rneklem grubunu Sakarya Universitesi personeli yas ortalamalari
32,28+8,34 yil olan 27 bayan ve 79 erkek toplam 106 denek olusturmaktadir.
Arastirmanin drneklem grubunu olusturan bireyler, Sakarya Universitesi biinyesinde
calisan akademik ve idari personeller igerisinden rastgele se¢im yoOntemi ile

belirlenmistir.

3.3.VERILERIN TOPLANMASI

Arastirmaya katilan Dbireylerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek icin
Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA) kullanilmistir, UFAA kisa form ve
uzun form olmak {iizere iki form yapisina sahiptir. Kisa form yapis1 telefonla anket
uygulamasi i¢in tasarlanmistir ve 7 sorudan olugsmaktadir. Uzun form ise yiiz yiize
anket uygulamalari igin gelistirilmistir ve toplam 27 sorudan olusmaktadir (Craig ve
digerleri, 2003). Bu calisma da UFAA uzun form kullanilmistir (Konumuzun disinda
kalan 6 soru anket formundan ¢ikarilmistir). Uluslararas:t gecerlilik ve giivenirlik
caligmalar1 Craig ve digerleri tarafindan yapilan bu anket i¢in Tiirkiye’deki gegerlilik
ve giivenirlik calismalar1 Oztiirk tarafindan {iniversite &grencilerine yapilmistir
(Oztiirk, 2005). Bu anket, oturma, yiiriime, orta diizeyde siddetliaktiviteler ve siddetli
aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi saglamaktadir (Craig ve digerleri,

2003).

Arastirmaya katilan bireylerin BMI, Bel-Kal¢a oram1 ve Viicut Yag Yiizdeleri’'ni

belirlemek i¢inde inbody230 marka viicut kompozisyon 6l¢iim cihazi kullanilmistir.

3.4ISTATISTIKSEL ANALIZ

49



Elde edilen verilerin analizinde SPSS 15.0 for Windows paket programinda, frekans
dagilimlar1 ve ortalama deger analizleri yapilmistir. Cinsiyetler arasindaki haftalik
MET degerinin karsilastirilmasinda Independet ’t’” Test, yas gruplar1 arasindaki
haftalik MET degerini karsilastirmak ic¢inde tek yonlii varyans analizi (One Way
ANOVA) kullanilmastir.

BOLUM IV

BULGULAR VE YORUM
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Asagidaki tabloda aragtirmaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore sayisal 6zellikleri

verilmistir.
Tablo 2.Deneklerin cinsiyetlerine gore dagilimlari
Degisken N Yiizde (%)
Kadin 27 25,5
Erkek 79 74,5
Toplam 106 100,0

Arastirmaya katilan bireylerin %25,5’ini kadin bireyler, %74,5’ini de erkek bireyler

olusturmaktadir.

Asagidaki tabloda arastirmaya katilan bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri

verilmigtir.
Tablo 3. Deneklerin fiziksel aktivite diizeyleri
Degisken N Yiizde (%)
Aktif olmayan 21 19,8
Minimal Aktif 48 45,3
Yeterince Aktif 37 34,9
Toplam 106 100,0

Arastirmaya katilan bireylerin %19,8’1 fiziksel olarak aktif olmayan bireylerden
olusmaktadir. Minimal diizeyde aktif olanlarin orani ise %45,3’diir. Arastirmaya

katilanlarin yaklasik olarak 3’de 1’1 de yeterince aktif olan bireylerdir (%34,9).

Asagidaki tabloda aragtirmaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore fiziksel aktivite

diizeyleri gosterilmistir.

Tablo 4.Deneklerin cinsiyetlerine gore fiziksel aktivite diizeylerinin karsilastirilmasi

.. Aktif Minimal  Yeterince .
Degisken Olmayan  Aktif aktif Toplam Ki-Kare
Kadin 7 12 8 27 X*=978
Erkek 14 36 29 79 df=2
Toplam 21 48 37 106 p=,613

Arastirmaya katilan kadmlarin  biiyiikk ¢ogunlugu “minimal aktif” fiziksel

aktivitediizeyindedir. Ayni sekilde erkeklerin de biiylik ¢ogunlugu “minimal aktif”
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fiziksel aktivite diizeyindedir. Arastirmaya katilan bireylerinde, cinsiyete gore
fiziksel aktivite diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamigtir
(p>0,05).

Asagidaki tabloda arastirmaya katilan bireylerin yas gruplarina gore fiziksel aktivite

diizeyleri gosterilmistir.

Tablo 5.Deneklerin yas gruplarina gore fiziksel aktivite diizeylerinin karsilastirilmasi

< Aktif Minimal  Yeterince .
Degisken Olmayan  Aktif aktif Toplam Ki-Kare
23-26 yas 7 16 10 33
27-31 yas 3 11 12 26 o
32-36 yas 8 12 7 27 220
37-41 yas 1 2 2 5

Yy p=,795
42 ve listli 2 7 6 15 '
Toplam 21 48 37 106

Arastirmaya katilan 23-26 yas grubu bireylerin biiyiik ¢cogunlugu minimal aktif, 27-
31 yas grubunun biiyilk cogunlugu yeterince aktif, 32-36 yas grubunun biiylik
cogunlugu minimal aktif, 37-41 yas grubunun biiyiik ¢ogunlugu minimal yada
yeterince aktif, 42 ve istii yas grubunun da biiyiikk ¢ogunlugu minimal aktif
diizeydedir. Arastirmaya katilan bireylerin yaslarn ile fiziksel aktivite diizeyleri

arasinda istatiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05).

Asagida yer alan tablolarda, arastirmaya katilan bireylerin yas, boy ve viicut agirligi

ortalamalar1 gosterilmistir.

Tablo 6. Deneklerin yas ortalamalari

Degisken N X Ss
Yas 106 32,28 8,437
Arastirmaya katilanlarin ortalama yas1 32,28+8,34 yas olarak bulunmustur.

Tablo 7.Deneklerin boy ortalamalari

Degisken N X Ss
Boy 106 173,64 7,218
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Arastirmaya katilan bireylerin ortalama boy degeri 173,64+7,21 cm olarak

bulunmustur.
Tablo 8.Deneklerin viicut agirliklarinin ortalamalari
Degisken N X Ss
Viicut Agirlig 106 76,72 15,249

Arastirmaya katilan bireylerin ortalama viicut agirhigr 76,72+15,24 kg olarak

bulunmustur.

Asagidaki tabloda, arastirmaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore viicut agirlig

degerleri gosterilmistir.

Tablo 9.Deneklerin cinsiyetlerine gore viicut agirliklarinin karsilastirilmasi

Degisken Alt Degisken N X Ss t p
Viicut Kadin 27 60,12 12,790

N -8,481 ,000
Agithgr  Erkek 79 82,40 11,425

Arastirmaya katilan kadinlarin ortalama viicut agirligi 60,12+12,79 kg, erkeklerin ise
82,40+11,42 kg olarak bulunmustur. Kadin ve erkeklerin ortalama viicut agirliklar

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05).

Asagidaki tabloda, arastirmaya katilan bireylerin yas gruplaria gore viicut agirhigi

degerleri gosterilmistir.

Tablo 10.Deneklerin yas gruplarina gore viicut agirliklarmin dagilimi

Degisken  Alt Degisken N X Ss F p

Viicut 23-26 yas 33 70,16 17,384

Agirhg 27-31 yas 26 7256 12,494
32-36 yas 27 82,50 12,367 5,543 000
37-41 yas 5 90,56 13,762
42 ve istii 15 83,39 11,063
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Arastirmaya katilan 23,26 yas arasi bireylerin ortalama viicut agirligir 70,16+£17,38
kg, 27,31 yas grubunun ortalama 72,56+12,49 kg, 32,36 yas grubunun ortalama
82,50+12,36 kg, 37-41 yas grubunun ortalama 90,56+13,76 kg, 42 ve Usti yas
grubunun ortalama 83,39+11,06 kg olarak bulunmustur. En yiiksek viicut agirligi
ortalamast 37-41 yas grubundaki bireylerde gozlenmistir. Arastirmaya katilan
bireylerde, farkli yas gruplarmin viicut agirliklar1 ortalamalar1 arasinda istatistiksel

olarak anlaml fark vardir (p<0,05).

Asagidaki tabloda, arastirmaya katilan bireylerin beden kitle indeksi degerlerinin

ortalamalar1 verilmistir.

Tablol11.Deneklerin ortalama BMI degerleri

Degisken N X Ss
BMI (Kg/boy?) 106 25,45 3,989
Arastirmaya katilan bireylerin ortalama BMI degeri %25,45+£3,98 olarak

bulunmustur.

Asagidaki tabloda, arastirmaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gére beden kitle

indeksi degerleri gosterilmistir.

Tablo 12.Deneklerin cinsiyetlerine gore BMI degerlerinin karsilagtirilmasi

Degisken Alt Degisken N X Ss t P
Vicut  Kadm 27 2276 4037
ABIIE  Erkek 79 2637 3554  h398 000

Arastirmaya katilan kadmlarin ortalama BKI degeri %22,76+4,03, erkeklerin ise
ortalama 26,37+3.55 olarak bulunmustur. Kadm ve erkeklerin ortalama BKI

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farki vardir. (p<0,05).

Asagidaki tabloda, arastirmaya katilan bireylerin yas gruplarina gore beden kitle

indeksi degerleri verilmistir.

Tablo 13.Deneklerin yas gruplarina gére BMI degerlerinin karsilastiriimasi

Degisken Alt Degisken N X Ss F p
23-26 yas 33 23,36 4,072
27-31 yas 26 24,06 3,342
BMI 32-36 yas 27 27,24 2,675 9,093 ,000
37-41 yas 5 28,38 3,999
42 ve Uistii 15 28,27 3,471
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Aragtirmaya katilan 23,26 yas arasi bireylerin ortalama BKI degeri %23,36+4,07,
27,31 yas grubunun ortalama %?24,06+3,34, 32,36 yas grubunun ortalama
%27,24+2,67, 37-41 yas grubunun ortalama %28,38+3,99, 42 ve istii yas grubunun
ortalama %28,27+3,47 olarak bulunmustur. En yiiksek BKI ortalamas1 37-41 yas
grubundaki bireyler ile 42 ve {stii yas grubu bireylerde gozlenmistir. Arastirmaya
katilan bireylerde, farkli yas gruplarmin BK1I ortalamalar: arasinda istatistiksel olarak

anlaml fark vardir (p<0,05).

Asagidaki tabloda, ¢aligmaya katilan bireylerin ortalama viicut yag yiizdesi degerleri

gosterilmigtir.

Tablo 14.Deneklerin ortalama viicut yag yiizdesi degerleri

Degisken N X Ss
Yag yiizdesi 106 24,76 7,266
Arastirmaya katilan bireylerin ortalama viicut yag oram1 %24,76+7,26 olarak

bulunmustur.

Asagidaki tabloda, arastirmaya katilan bireylerin cinsiyetlerine gore viicut yag

yiizdeleri gosterilmistir.

Tablo 15.Deneklerin cinsiyetlerine gore viicut yag yiizdelerinin karsilastiriimasi

Degisken Alt Degisken N X Ss t p
Viicut Kadin 27 28,74 7,812

N 3,469 ,001
Agirhigt  Erkek 79 23,39 6,584

Arastirmaya katilan kadinlarin ortalama viicut yag oran1 %28,74+7,81, erkeklerin ise
%23,39+6,58 olarak bulunmustur. Kadin ve erkeklerin ortalama viicut yag yiizdeleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05).

Asagidaki tabloda, katilmecilarin yas gruplarma gore viicut yag yiizdeleri

gosterilmistir.

Tablo 16.Deneklerin yas gruplarina gére viicut yag yiizdelerinin karsilastiriimasi

Degisken Alt Degisken N X Ss F p
23-26 yas 33 21,12 6,607
) _ 27-31yas 26 23,57 6,043
Vicut Yag 95 36 vag 27 2714 7038 5569 000
Yiizdesi
37-41 yas 5 29,42 4,928
42 ve tistii 15 28,97 7,777
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Arastirmaya katilan 23,26 yas arast bireylerin ortalama viicut yag orani
%21,124+6,60, 27,31 yas grubunun ortalama 9%23,57+6,04, 32,36 yas grubunun
ortalama %27,14+7,03, 37-41 yas grubunun ortalama %29,42+4,92, 42 ve Usti yas
grubunun ortalama %28,97+7,77 olarak bulunmustur. En yiiksek BKI ortalamas1 37-
41 yas grubundaki bireyler ile 42 ve {istii yas grubu bireylerde gozlenmistir.
Arastirmaya katilan bireylerde, farkli yas gruplarinin viicut yag oranmi ortalamalari

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark vardir (p<0,05).

Asagidaki tabloda, katilimcilarin bel-kalga degerlerinin ortalamalart gosterilmistir.

Tablo 17.Deneklerin ortalama bel-kalga orani degerleri

Degisken N X Ss
Bel-kalga oram 106 0,89 0,054
Aragtirmaya katilan bireylerin ortalama bel kalga oram1 0,89+0,05 olarak

bulunmustur.

Asagidaki tabloda, katilimcilarin cinsiyetlerine gore bel-kalga degerlerinin

ortalamalar1 gosterilmistir.

Tablo 18.Deneklerin cinsiyete gore bel-kalga oran1 degerlerinin karsilastirilmasi

Degisken Alt Degisken N X Ss t p
Viicut Kadin 27 ,85 ,063
Aglrllgl Erkek 79 ’90 1044 '3,624 ,001

Arastirmaya katilan kadinlarin ortalama bel-kalga oran1 %0,85+0,06, erkeklerin ise
0,90+0,44 olarak bulunmustur. Kadin ve erkeklerin ortalama bel-kal¢a oranlar

arasinda istatistiksel olarak anlaml fark vardir (p<0,05).

Asagidaki tabloda, katilimcilarin yas gruplarina gore bel-kalga oranlar1 gosterilmistir.

Tablo 19.Deneklerin yas gruplarina gore bel-kalga orani degerlerinin karsilastiriimasi

Degisken Alt Degisken N X Ss F p
23-26 yas 33 ,86 ,054
| 27-31 yas 26 .87 ,048
Bel-Kalea 35 36 yag 27 92 033 11,371 000
Oranm
37-41 yas 5 94 ,039
42 ve tistii 15 93 ,040
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Arastirmaya katilan 23,26 yas arasi bireylerin ortalama bel-kalca orani %0,86+0,05,
27,31 yas grubunun ortalama %0,87+0,04, 32,36 yas grubunun ortalama
%0,92+0,03, 37-41 yas grubunun ortalama %0,94+0,03, 42 ve istii yas grubunun
ortalama 9%0,93+0,40 olarak bulunmustur. En yiiksek BKI ortalamas1 37-41 yas
grubundaki bireylerde gozlenmistir. Aragtirmaya katilan bireylerde, farkli yas
gruplarinin bel-kalga orani ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

vardir (p<0,05).

Asagidaki tabloda, katilimcilarin haftalik MET degerleri gosterilmistir.

Tablo 20.Deneklerin ortalama haftalik MET degerleri

Degisken N X Ss
Haftalik met 106 2760,38 2202,102
Arastirmaya katilan bireylerin UFAA’ ya gore hesaplanan haftalik toplam fiziksel

aktivite puani ortalamasi 3527,10+4000,15 MET-dk/Hafta oldugu bulunmustur.

Asagidaki tabloda, katilimcilarin cinsiyetlerine gore haftalik MET degerleri

gosterilmistir.

Tablo 21.Deneklerin cinsiyetlerine gore haftalik MET degerleri arasindaki farklar

Degisken N X Ss t p
Kiz 27 2740,59 2324,786 054 957
Erkek 79 2767,14 2173,963 ’ ’

Arastirmaya katilan deneklerden bayanlarin haftalik MET degerlerinin ortalamasi
2740,59+2324,786 MET-dk/Hafta, erkeklerin ortalamasi ise 2767,14+2173,963
MET-dk/Hafta olarak tespit edilmistir. Bu bulgulara gore cinsiyetler arasinda haftalik
MET degerinde anlamli diizeyde farkliliklar yoktur (p>0,05).

Asagidaki tabloda, katilimcilarin yas gruplarmma gore haftalik MET degerleri

gosterilmistir.

Tablo 22.Deneklerin yas gruplarina gore haftalik MET degerleri arasindaki farklar

Degisken N X Ss F p

23-26 yas 33 2332,24 1666,906

27-31 yas 26 2923,58 1932,358 529 714
32-36 yas 27 2905,11 2863,754
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37-41 yas 5 2607,40 1817,635
42 ve Uistii 15 3209,87 2535,591
Yas gruplarina gore deneklerin haftalik MET degerlerini inceledigimizde 23-26 yas

grubunun 2332,24+1666,906 MET-dk/Hafta, 27-31 yas grubunun 2923,58+1932,358
MET-dk/Hafta, 32-36 yas grubunun 2905,11+£2863,754 MET-dk/Hafta, 37-41 yas
grubunun 2607,40£1817,635 MET-dk/Hafta, 42 yas ve iisti grubunun ise
3209,87+£2535,591 MET-dk/Hafta olarak belirlenmistir. Yas gruplarina gore
deneklerin haftalik MET degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmamastir (p>0,05).
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1.TARTISMA VE SONUC

Yaptigimiz ¢aligsmada, aragtirmaya katilan bireylerin %25,5’ini bayan, %74,5’ini de
erkek bireylerin olusturdugu belirlenmistir. Arastirmaya katilanlarin ortalama yas
degerleri 32,28+8,34 yil , ortalama boy degerleri 173,64+7,21 cm ve ortalama
viicut agirliklart 76,72+15,24 kg olarak tespit edilmistir. Arastirmaya katilan
bireylerin yas gruplarina ve cinsiyetlerine gore viicut agirhigi degerlerinde anlamli
farklar oldugu belirlendi. Buna goére arastirmaya katilan bayanlarin erkeklere gore

daha yiiksek viicut agirliklarina sahip olduklari tespit edildi.

Sanl1 (2008), dgretmenler lizerinde yaptig1 benzer bir ¢aligmada, aragtirmaya 175
bayan ve 111 erkek denegin katildigini, deneklerin yas ortalamalarinin 34,41+7,98
yil, boy ortalamalarinin 168,57+8,00 cm, kilo ortalamalarinin ise 73,52+13,73 kg
oldugunu tespit etmistir.Beden egitimi 6gretmenlerinin fiziksel aktivite diizeylerini
inceleyen ¢alismalarinda Arabaci ve Cankaya (2007), 80 bayan ve 170 erkek denegin
arastirmaya katildiklarini, deneklerin ortalama yaslarinin 37,849,3 yil, ortalama boy
uzunluklarinin 173,3+7,2 cm ve kilo ortalamalarini da 72,2+12,7 kg oldugunu tespit
etmistir. Ayrica bu ¢aligsmada cinsiyetler arasinda viicut agirlig1 degerlerinde anlamli

farkliliklar oldugu belirlenmistir.

Vural (2010), masa bast calisanlarin fiziksel aktivite diizeylerini arastirdigi
calismasinda, arastirmaya 172 bayan ve 141 erkek denegin katildigini tespit etmistir.
Bu caligmada deneklerin yas ortalamalart 32.35+£7.29 yil, boy ortalamalar
170.05+8.68 cm ve kilo ortalamalarini da 68.45+13.84 kg olarak bulunmustur. Deniz
(2011) yetigkinlerin fiziksel aktivite diizeyleri {izerine yaptigi benzer bir

calismasinda, arastirmaya 313 erkek ve 188 bayan denegin katildigini belirlemistir.
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Fiziksel aktivite kilo alimindan korunmada oOnemlidir; ancak, tek basina viicut
agirliginin  asagi ¢ekilmesinde etkili oldugu belirlenmemistir. Fiziksel aktivite
beslenme, genetik ve davranissal faktorler ile birlikte kilo kontrolii programinda yer
alan faktorlerden yalnizca bir 68eyi olusturmaktadir. Ayrica fiziksel aktivite viicut
agirhiginda 6lgiilebilen bir azalma olmaksizin metabolik adaptasyonlar saglamakta ve

bu da saglig1 koruyucu etkide bulunmaktadir (Akat:Savci, 2006).

Yaptigimiz ¢alismada, arastirmaya katilan bireylerin ortalama BMI degeri
25,45+3,98 kg/m2 olarak bulunmustur. Deneklerin ortalama viicut yag oranlari ise
% 24,76+7,26 olarak tespit edilmistir. Bunun yaninda arastirmaya katilan bireylerin
yas gruplar1 ve cinsiyetler arasindaki BMI degerlerinde anlamli diizeyde farkliliklar
oldugu gozlenmistir. Ayrica yas gruplar1 ve cinsiyetler arasinda viicut yag ylizdesi

degerlerinde de anlamli diizeyde farklar oldugu belirlenmistir.

Diinya saglik orgiitiiniin beden kitle indeksi gruplandirmasina goére, <18,5 zayif,
18,5-24,9 normal, 25,0-29,9 hafif sisman, 30,0-39,9 hafif sisman, 40 ve iisti asir1
derecede sisman olarak belirlenmistir. Bu veriler 1518inda arastirma grubumuzun
25,4543,98 kg/m2 degeri ile hafif sisman bireyler grubunda yer aldiklar

goriilmektedir.

Yapilan benzer bir ¢aligmada Arabaci ve Cankaya (2007) deney grubunun ortalama
beden kitle indeksini 23,9+3,3 kg/m2 olarak belirlemislerdir. Vural (2010) masa bas1
calisanlarda beden kitle indeksi degerini 23.50+3.41 kg/m2, oOgretmenler lizerinde
yaptig1 ¢alismada Sanli (2008) bu degeri 25,78+4,01 kg/m2 olarak belirlemistir. Bu
arastirmalarin  bulgular1 ile bizim c¢alisma sonuglarimiz arasinda paralellik

goriilmektedir.

Ozdag ve digerleri (2009) devlet memurlarinin serbest zamanlarini degerlendirmeleri
ile ilgili yaptiklar1 arastirmada, bayanlarin yag yiizdelerinin ortalamasin1 % 33.47,
erkeklerin yag ylizdelerinin ortalamasini ise 1 % 22.65 olarak tespit etmislerdir.
Literatiirde bayanlarmm viicut yag yiizdesinin % 17- 25, erkeklerin ise % 10-15
oranlarinda oldugu bildirilmistir (A¢ikada ve Ergen, 1990).

Roohi ve digerleri (2008) yas ortalamalar1 32.0 + 5.8 yil ve boy ortalamalar1 158.21
+ 5.88 c¢cm olan 37 bayan {izerinde yaptiklari arastirmada viicut yag oranini 28.68 +

5.33 kg ve BKI 26.59 + 4.02 kg/m2 olarak bulmuslardir.
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Yapilan diger calismalari inceledigimizde, Mugla Universitesi dgretim elemanlar1 ve
idari personeli lizerine yapilan bir arastirmada, bayan-erkek ortalama viicut yag
yiizdesi % 20.72 (Zorba, 1999) ve ODTU 6gretim elemanlar1 ve idari personeli
lizerine yapilan diger bir arasgtirmada erkeklerde % 21.2 ve bayan-erkek ortalamasi

% 24.9 (Tuncel, 1995) olarak bulunmustur.

Vural (2010) masa basi ¢alisanlar iizerinde yaptig1 ¢alismasinda, beden Kitle indeksi
25 kg/m2 altinda olan bireylerin % 26.1°1 “aktif olmayan”, % 52.6’s1 “Diisiik” ve %
21.3°10 “Yeterli” fiziksel aktivite diizeyine sahip iken bu oran erkek bireylerde %
23.5 “Aktif olmayan”, %41.2 “Diisik” ve % 35.3 “Yeterli” olarak tespit etmistir.
Arastirma sonucunda beden kitleindekslerine gore fiziksel aktivite diizeylerinde
goriilen farkliliklarin istatistiksel olarak anlamli diizeyde oldugunu bulmus ve beden
kitle indeksi 25 kg/m2 ve {istiiolan bireylerin fiziksel aktivite diizeyi bakimindan
beden kitle indeksi 25kg/m2 altinda olan bireylere gore daha yeterli durumda

olduklarini belirtmistir.

Sanl1 (2008) dgretmenlerin fiziksel aktivite diizeyleri ile ilgili ¢alismasinda, BKI 25
kg/m2 altinda olan bireylerde % 20,4’iiniin fiziksel olarak aktif olmadigi BKI 25
kg/m2 ve istli olan bireylerde ise bu oranin % 15,2’ye diistiiglinii belirlemistir.
Ancak (Hallal, 2000) ise, BKI degeri yiiksek olanlarin fiziksel aktivite diizeylerinin
daha diisiik oldugu tespit edilmistir.

Ogretmenler iizerinde yaptig1 ¢aligmada, Sanli (2008) beden kitle indeksi 25 kg/m2
altinda olan bireylerde %20,4’linlin fiziksel olarak aktif olmadigini, beden Kkitle
indeksi 25 kg/m2 ve istii olan bireylerde ise bu oranin %15,2’ye distiigiini
belirlemistir. Yine bu ¢alismada, beden kitle indeksi 25 kg/m2 altinda olan bireylerde
% 58,2’sinin diisiik fiziksel aktiviteye sahip olduklari, beden kitle indeksi 25 kg/m2

ve Ustli olan bireylerde ise bu oranin % 67,3 oldugu gozlenmistir.

Egzersiz ve diizenli fiziksel aktivitenin bireylerde kilo verme veya BMI degerlerinde
azalmalara neden olduguna dair literatiirde pek ¢ok kaynak vardir. Ornegin, yapilan
bir caliymadal8 obez denege 3 ay siireyle haftada 3 giin 30 dakikalik aerobik
egzersiz uygulatilmig, antrenman Oncesi ve sonrasi viicut agirlik ortalamalarini
74,1£2,6 — 70,34+2,9 kg, viicut kitle indeks ortalamalarin1 27,3+0,4 — 25,9+0,5 kg/m?2,
viicut yag yiizdesi ortalamalarin1 29,6+1,3 — 26,6+1,3, viicut yag agirhik

ortalamalarin1 21,7+0,9 — 18,6%1, yagsiz viicut kitlesi ortalamalarin1 52,4425 —

61



51,742,6 kg olarak bulunmus ve degiskenlerin arasindaki farkin anlamli diizeyde

oldugu belirtilmistir (Amano, Kanda ve Maritani, 2001).

Imamoglu ve digerleri(2002), yas ortalamasi1 36,11+1,04 yil viicut agirlik ortalamasi
70,83+1,67 kg olan 45 sedanter bayana haftada 3 giin deneklerin kalp atim sayilar
130-140 atim/dk olacak sekilde 1 saat siire ile egzersiz yaptirmislardir ve c¢alisma
sonunda viicut agirliklarinda %9,06 ve viicut yag yiizdelerinde %21,4 oraninda

azalma tespit etmislerdir.

Szmedra ve digerleri (1998), yaptiklar1 bir ¢caligmada orta yas bayanlara kosu-bandi
egzersizi uygulamiglar. Deneklerin antrenman Oncesi viicut kitle indeks ortalamasi
29,749,1 kg/m, antrenman sonrast 28,7+8,9 kg/m2 olarak bulunmus. Antrenman
sonunda, viicut kitle indeksinde %3,4’liik bir azalma kaydedilmis. Bu sonuglarin
istatistiksel agidan anlamli oldugunu ifade edilmistir. Benzer sekilde. Nindl ve
digerleri (2000), 31 saglikli bayana 6 ay siire ile haftada 5 giin rezistans ve aerobik
kombinasyonundan olusan bir egzersiz programi uygulamislar ve antrenman sonunda

viicut kitlesinde % 2.2 oraninda bir azalma kaydetmislerdir.

Colakoglu ve Karacan (2006) yas ortalamalar1 40.53 + 2.93 yil olan orta yash
bayanlar iizerinde 12 hafta boyunca haftada 3 giin, 30 dk kos-yiirii antrenman
programi uygulamislar ve antrenman 6ncesi ile 12 hafta sonra yapilan 6n test ve son
test sonuglar1 arasinda BKI degerinde anlamli bir azalma belirlemislerdir. Benzer
sekilde, Perusse ve digerleri (1997) tarafindan 97 sedanter bay-bayan iizerinde
yaptiklar1 arastirmalarinda diizenli yapilan aerobik egzersizlerin BKI ve viicut yag

orani degerleri lizerinde olumlu etkiler yaptigin1 bulmuslardir.

Lorei ve digerleri (1990), yaslar1 35-70 yillar1 arasinda olan menopoz donemine
girmemis ve menopoz donemindeki toplam 109 bayana 6 ay siire ile haftada 3 giin
her seans 60 dakika olacak sekilde yiiriime-jog ve hafif agirlik egzersizleri yaptirarak
viicut kompozisyonundaki degisiklikleri incelemislerdir. Egzersiz sonrasinda
menopoz donemine girmemis bayanlar ile menopoz dénemindeki bayanlarin viicut
kompozisyonlarinin egzersize cevabinin benzer oldugunu ve egzersiz grubunun yag

oranlarinin sedanter gruba gore daha diislik oldugunu tespit etmislerdir (16).

Yaptigimiz calismada deneklerin bel kal¢a oranlar1 ortalamasi % 0,89+0,05 olarak
bulunmustur. Calisan bayanlar {izerinde yapilan bir ¢alismada deneklerin bel kalca

oranlar1 % 0.84 £ 0.061 olarak belirlenmistir (Arslan ve Ceviz, 2007). Deneklerin
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yas gruplarina ve cinsiyetlerine gore bel-kalca orani degerlerinde anlamli farklarin

oldugu gozlenmistir.

Amerikan toplumu bel/kalga oran1 norm degerleri tablosunda, 50-59 yas
arasindakierkeklerde 0. 90-096, bayanlarda 0. 74-0. 81; 60-69 yas arasindaki
erkeklerde 0. 91-0. 98, bayanlarda 0. 76-0. 83, orta diizey degerler olarak tespit
edilmistir (Heyward ve Stolarczyk, 1996). Her iki cinste de, yas ilerledik¢e bel/kalca
oraninin arttig1 gozlenmistir. Bayanlarda bel/kal¢a oranlari, Amerikan toplumu norm
degerlerine gore yliksek sinifa girerken, erkeklerin bel/kalga oranlar1 orta diizeydeki
smifa girmektedir. Bu durumda bel/kal¢a orani yiiksek olan bireylerin sismanlik riski

ile kars1 karsiya olduklar1 goriilmektedir (Silver ve digerleri, 1993).

Yaptigimiz c¢alismada deneklerin fiziksel aktivite diizeyleri incelenmis ve
aragtirmaya katilan deneklerin  9%19,8’1 fiziksel olarak aktif olmayan %45,3’1
minimal diizeyde aktif olan ve %34,9’u yeterince aktif olan bireylerden olustugu
belirlenmistir. Deneklerin yas gruplarina ve cinsiyetlerine gore fiziksel aktivite

diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar gézlenmemistir.

Fiziksel aktivite aligkanliklari; kiiltiirel yapi, sosyo-ekonomik diizey, bireysel
farkliliklar, saglik durumu nedeniyle degiskenlik gostermektedir. Toplumsal
Ozellikler de fiziksel aktivite aligkanliklarini etkileyen Onemli bir faktordiir
(Paffenbarger, 1993). Ayrica fiziksel aktivite aligkanliklar cinsiyete gore degiskenlik
gosterebilmektedir (Shi ve digerleri, 2006).

Savci ve digerleri (2006), {iniversite dgrencileri iizerinde yaptiklar1 arastirmalarinda
erkek ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin bayan 6grencilere gére daha yiiksek

oldugunu tespit etmislerdir.

Vural (2010)’1n caligmasinda, bireylerin genel olarak (cinsiyet farkigdzetmeksizin)
fiziksel aktivite diizeylerinin sirastyla % 48.9’unun “Diisiik”, % 25.9’unun “Yeterli”
ve % 25.2°sinin “Aktif olmadig1” tespit edilmistir. Yine bu calismada cinsiyetlere
gore fiziksel aktivite diizeyleri incelenmis ve kadin bireylerin % 29.1°1 “aktif
olmayan”, % 51.7’si “Diistik” ve % 19.2’si “Yeterli” fiziksel aktivite diizeyine sahip
iken bu oran erkek bireylerde % 20.6 “Aktif olmayan”, % 45.4 “Diisiik” ve % 34.0
“Yeterli” olarak saptanmistir. Cinsiyete gore fiziksel aktivite diizeylerinde goriilen

farklilik istatistiksel olarak anlamli diizeyde bulunmamastir.
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Masa bagi ¢alisanlarda yapilan ¢alismada, 20-29 yas grubundaki deneklerin % 25.7°
sinin fiziksel olarak aktif olmadig1 goriiliirken, bu oranin 30-39 yas grubunda % 26.9,
40 yas ve tstiinde ise %21.1 oldugu belirlenmistir. Yine bu ¢alismada, 20-29 yas
araligindaki bireylerin %52.7° sinin, 30-39 yas araligindaki bireylerin % 48.1’ inin,
40 yas ve istii bireylerde % 40.4° {niin diisiik fiziksel aktiviteye sahip oldugu
bulunmustur (Vural, 2010).

Oztiirk (2005) iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesi ile
ilgili yaptig1 bir arastirmada, 6grencilerin %14.8’nin inaktif, % 67.5’nin minimal
aktif ve % 17.7°sinin ¢ok aktif olduklarimi bulmustur. Brezilya’da yapilan bir
arastirmada ise 20 yas ve tlizeri bireylerin % 41.1°inin inaktif oldugu bulunmustur
(Hallal, 2010). Geng ve digerlerinin (2002) banka calisanlari iizerinde yaptiklart bir
arastirmadayasi 40 ve lizerinde olanlarin en yiliksek oranda fiziksel aktivite diizeyine

sahip oldugu bulunmustur.

Sanl1 (2008) 6gretmenler lizerinde yaptig1 ¢alismada, deneklerin %17,1’inin fiziksel
olarak aktif olmadigi, %63,9’unun fiziksel aktivite diizeyinin diigiik oldugu ve
%19,0’min da fiziksel aktivite diizeyinin sagligin1 korumak i¢in yeterli oldugunu
tespit etmistir. Yine bu ¢alismada kadin bireylerin %17,6’sinin fiziksel olarak aktif
olmadig1 goriiliirken erkek bireylerde bu oranin %16,4’e distiigii bildirilmistir Yine
bu ¢alismada kadin bireylerin %17,6’smnin erkek bireylerin ise % 20,9 unun yeterli
diizeyde fiziksel aktivite diizeyine sahip olduklar1 belirlenmistir. Bu calismada da
bizim c¢aligma bulgularimizda tespit ettigimiz gibi cinsiyetler arasi fiziksel aktivite
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlenmemistir. Ayni sekilde bu
calismada da yas gruplari arasinda fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir fark

bulunmamastir.

Arastirma bulgularimizi desteklemeyen benzer bir c¢alismada, Deniz (2011)
cinsiyetler arasinda fiziksel aktivite diizeylerinde anlamli farkliliklar oldugunu

belirlemistir.

Leslie ve digerleri (1999), Avustralya da 2729 iiniversite Ogrencisinde yaptigi
calismada, kiz 6grencilerin % 47’sinin, erkek 6grencilerin % 32’sinin fiziksel olarak
aktif olmadigin1 saptamiglardir. Haase ve digerleri (2004) 23 iilkeden {iniversite
Ogrencilerine yaptiklar1 calismada erkeklerin fiziksel olarak daha aktif olduklarini

gostermislerdir. Arabaci ve Cankaya (2007), yaptiklar1 ¢alismada da cinsiyetler
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arasinda fiziksel aktivite diizeylerinde anlamli farklilik oldugunu belirlemislerdir.
Vural (2010) benzer calismada yas gruplarina gore fiziksel aktivite diizeyleri
arasinda anlamli bir fark bulamamistir. Bu c¢alisma bulgular1 ile bizim calisma
bulgularimizin paralellik gostermemesinin temel nedeni arastirmaya katilan denek

grubunun bizim denek grubumuzdan farkli olmasidir.

Arslan ve digerleri (2003), tarafindan 6gretim {iyelerinin fiziksel aktivite diizeylerini
belirlemek ve saglik sorunlar1 ile aktiviteleri arasinda bir iliskinin olup olmadigi
arastirilmistir. Bu aragtirma bulgularina gore, 6gretim iiyelerinin, fiziksel aktivitelere
katilim oranlarinin ¢ok diigsiik diizeyde oldugu ve en fazla katildiklar yiiriiyis

aktivitesine dahi % 48,3 oraninda katilim gosterdikleri saptanmaistir.

Yetigkinlerde fiziksel aktivite diizeyini degerlendiren bes calismanin bir arada
incelendigi bir raporda, lniversite Ogrencilerinin % 51’ inin fiziksel aktivite
diizeyinin yetersiz oldugu tespit edilmistir (Martin ve digerleri, 2000). Burke ve
digerleri (13) Kanada da kinezyoloji bolimiinde 6grenim goéren 594 {iiniversite
ogrencisinde yaptiklar: benzer bir ¢alismada bireylerin yalnizca % 10° unun yeterli

fiziksel aktivite diizeyine sahip olduklarini belirlemislerdir.

Saver ve digerleri (2006), 1097 iiniversite 6grencisi lizerinde yaptiklart ¢alismada,

deneklerin % 18’ inin yeterli diizeyde aktif olduklarini belirlemislerdir.

Arastirmamiza katilan deneklerden bayanlarin haftalik MET degerlerinin ortalamasi
2740,59+2324,786 MET-dk/Hafta, erkeklerin ortalamasi ise 2767,14+2173,963
MET-dk/Hafta olarak tespit edilmistir. Cinsiyet ayrimi yapilmadan genel olarak
degerlendirme yapildi§i zaman ise arastirmaya katilan bireylerin UFAA’ ya gore
hesaplanan haftalik toplam fiziksel aktivite puani ortalamas: 2760,38+2202,102
MET-dk/Hafta olarak belirlenmistir. Cinsiyetler arasindaki haftalik MET degeri
ortalamalar1 ve deneklerin yas gruplarina gére MET Degerlerinin ortalamalarinda

istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkliliklarin olmadig: belirlenmistir.

Benzer bir ¢calismada ise, masa basi ¢aligsan bireylerin haftalik toplam fiziksel aktivite
puani ortalamasinin 2249.62 MET-dk/Hafta oldugu bulunmustur. Ayrica bu
calismada bireylerin fiziksel aktivite yaparak harcadiklar1 enerji miktar
ortalamalarinin ise alt kategorilere gore; 555.74 MET-dk/Hafta “siddetli”, 736.49
MET-dk/Hafta “orta diizeyde”, 957.39 MET-dk/Hafta “yiirtime”, 3638.54 dk/Hafta

“oturma” oldugu tespit edilmistir. yine bu calismada bizim bulgularimizi
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destekleyerek cinsiyetler arasinda fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli farklar

bulunmamistir (Vural, 2010).

Vaizoglu ve digerleri (2004), genc¢ eriskinlerde fiziksel aktivite diizeyi ile ilgili
yaptiklar1 arastirmalarinda deneklerin bir haftada harcadiklar1t MET degerlerinde
kizlar ve erkekler arasinda ulagim ve fiziksel aktivite modiillerinde istatistiksel olarak

anlam farklar bulmuslardir.

Sanli (2008)’ nin 6gretmenler lizerinde yaptig1 calismada, deneklerin UFAA’ya gore
hesaplanan haftalik enerji tiiketimi ortalamalarini 2142,76 MET-dk/Hafta olarak
belirlemistir. Yine bu ¢aligmada siddetli fiziksel aktivite yaparak harcadiklar1 enerji
miktar1 444,66 MET-dk/Hafta, orta diizeyde fiziksel aktivite yaparak harcadiklari
enerji miktart ise 1476,08 MET-dk/Hafta olarak bulunmustur. bu arastirmada yas
gruplarima gore haftalik MET degerleri, 20-29 yas grubu icin 2113,20+1756,12
MET-dk/Hafta, 30-39 yas grubu i¢in 2233,07+1813,61 MET-dk/Hafta ve 40 yas ve
iistii bireyler icin ise 2060,99+1068,84 MET-dk/Hafta olarak tespit edilmistir.

Karaca (2000) “’Ankara ilinde calisan bireylerin bedensel etkinlik diizeyleri’’ adli
calismasinda 19-53 yaslar1 arasinda 475 ¢alisan bireyin bedensel etkinlik diizeylerini
incelemistir. arastirmasinin sonunda, ¢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 olduklarim
(bayanlar: 5,07 MET/saat, erkekler: 5,70 MET/saat) tespit etmistir.

Yapilan benzer bir ¢alismada, 6gretmenlerin fiziksel aktivite puanlar1 2622,68 MET-
dk/hafta olarak bulunmustur. Beden egitimi 6gretmenlerinin fiziksel aktivite puani
3364,30 MET-dk/hafta olarak bulunurken; diger brang Ogretmenlerinin 2367,80
MET-dk/hafta olarak bulunmustur (Arslan ve digerleri, 2010).

Yetiskinlerde fiziksel aktivite diizeyleri {izerine yaptigi ¢alismada Deniz (2011),
haftalik MET degerini erkek deneklerde 2559 MET dk/hafta, bayan deneklerde ise
2826 MET dk/hafta olarak bulmus ve gruplar arasindaki farkin istatistiksel olarak

anlamli diizeyde oldugunu belirtmistir.

Yapilan benzer bir ¢calismada, 6gretmenlerin fiziksel aktivite puanlar1 2622,68 MET-
dk/hafta olarak bulunmustur. Beden egitimi 6gretmenlerinin fiziksel aktivite puani
3364,30 MET-dk/hafta olarak bulunurken; diger brans ogretmenlerinin 2367,80
MET-dk/hafta olarak bulunmustur (Arslan ve digerleri, 2010).
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Yetiskinlerde fiziksel aktivite diizeyleri lizerine yaptigi calismada Deniz (2011),
haftalik MET degerini erkek deneklerde 2559 MET dk/hafta, bayan deneklerde ise
2826 MET dk/hafta olarak bulmus ve gruplar arasindaki farkin istatistiksel olarak

anlaml diizeyde oldugunu belirtmistir.

Sonug olarak,

Aragtirmaya katilan deneklerin yas, boy, kilo, viicut yag orani, beden kitle indeksi
degerleri ve bel kalca oran gibi o6zellikleri degerlendirilmistir. Elde dilen bulgular
yorumlanmig ve literatiirde yer alan benzer tiirdeki arastirma bulgular ile kendi
calisma sonuglarimizin kargilastirmalart yapilmistir. Boylece elde ettigimiz arastirma

sonuclarimizin gecerliligi ve giivenilirligi arttirilmistir.

Arastirmamizda genel olarak cinsiyet ayrimi yapilmadan deneklerin haftalik MET
degerlerinin ortalamalar1 verilmis ve ¢ikan sonug literatiirde yer alan benzer
arastirmalar ile karsilagtirllmigtir. Daha sonra elde edilen MET degeri ortalamalar
bayan ve erkek denekler i¢in ayri ayr ele alinmig ve literatiir 1s18inda cinsiyetler
arasinda haftalik MET degeri arasinda anlamli diizeyde farklilik olup olmadig:
incelenmistir. Arastirma bulgularimizin analiz sonucglarma goére de, cinsiyetlerin
haftalik MET degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farkliliklar

olmadig belirlenmistir.

Yine arastirmamizda denekler bes farkli yas grubuna ayrilmis ve yas gruplarina gore
haftalik MET degerleri arasinda karsilastirma yapilmistir. arastirma sonunda
deneklerin yas gruplarina gore haftalik MET degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlaml diizeyde farklilik bulunmamustir.

5.2.ONERILER

1.Calismamizda fiziksel aktivite diizeyleri diisiik olan bireylerin yetersiz fiziksel
aktivite yapma gerekceleri ele alinmamistir. Bu nedenle ¢alisma konumuz ile benzer
alanda arastirmalar yapacak olan arastirmacilarin deneklerin fiziksel aktivite
diizeylerini belirlerken fiziksel aktivite yetersizliginin gerekcelerini de ele almalari

arastirma sonuclarini pekistirecektir.

67



2.Aragtirmamizda viicut yag oran1 yiiksek olan bireylerin, fiziksel aktivite
yetersizliginden ya da beslenme bozukluklarindan dolayr mi1 viicut yag oranlarinin
yiiksek oldugu bilinmemektedir. Bu nedenle benzer c¢alismalar yapacak olan
arastirmacilarin deneklerde viicut yag oranimi etkileyen etmenleri de ele almalar

literatiir i¢cin Onem arz etmektedir.

3.Arastirmaya katilan akademik ve idari personelin ¢alisma saatleri ile fiziksel
aktivite diizeyleri arasinda bir baglanti kurulmamustir. Insanlarin mesleki anlamda
calisma saatlerinin fiziksel aktiviteye ayiracaklari zamani etkilemesi muhtemel
oldugu icin, calisma saatleri ve fiziksel aktivite diizeyi arasindaki baglantilari

inceleyen ¢aligmalara ihtiyag vardir.

4.Bireylerin yaptiklari spor tiirli ile haftalik MET degerleri arasinda anlamli bir iliski
olabilir. Ciinkii yapilan spor tiiriiniin yapist bireylerde farkli metabolik tiiketim
faaliyetlerine neden olabilir. Fiziksel aktivite diizeyi ile ilgili konularda bu

durumunda ele alinmasi arastirmaya 6nemli katkilar saglayabilir.

5.Fiziksel aktivite degeri yiiksek ve diisiik olan bireylerin beslenme ve saglik bilgi
diizeyleri ile fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki baglantinin incelenmesi de 6nemli

bir konudur.

6.Akademik ve idari personelin statiilerine gore fiziksel aktivite diizeylerinin
incelenmesi de akademik alanda bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri hakkinda daha

genis kapsamli bilgi elde etmemizi saglayabilir.
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EKLER
Ek-1 Anket Formu

ULUSLARARASI FiZiKSEL AKTIVITE
ANKETI

BOLUM 1: ISLE ILGILI FiZiKSEL
AKTIVITE

1. Su an bir isiniz var m1 ya da evinizin
disinda {icret karsilifi olmayan (goniillii)
herhangi bir is yapiyor musunuz?
___evet

____hayir— (B6liim 2: Ulagim’a gidin.)

Asagidaki sorular gegen 7 giinde {icretli
ya da {cretsiz isinizin pargasi olarak
yaptigimiz  tim  fiziksel aktivitelerle
ilgilidir. ise gidis gelisiniz ise bu
kapsamda yer almamaktadir.

2. Gegen 7 giin igerisinde iginizin bir
parcgasi olarak agir kaldirma, kazma, agir
insaat veya merdiven ¢ikma gibi siddetli
fiziksel aktiviteler yaptigmiz giin sayisi
kagtir?

__gin

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

3. Bu gilinlerden birinde isinizin pargasi
olarak siddetli fiziksel aktivite yaparak
genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

Gilnde  saat
Ginde  dakika

4. Yalniz bir seferde en az 10 dakika
boyunca yaptigimiz fiziksel aktiviteleri
diisiiniin. Gegen 7 giin igerisinde hafif yiik
tasima gibi orta derecede fiziksel
aktiviteleri yaptiginiz giin sayisi kagtir?
Liitfen ylirtimeyi hari¢ tutunuz.

___gin

__Isle ilgili orta derecede fiziksel
aktivite yapmadim. — (6.soruya gidin.)

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

Glinde___ saat
Giinde _ dakika
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6. Gegen 7 giin igerisinde iginizin pargasi
olarak bir seferde en az 10 dakika
yliriidiigiiniiz giin say1s1 kactir?

__ gin
_Isle ilgili yiiriimedim.
2:Ulagim’a gidin.)

—> (Boliim

7. Bu giinlerden birinde iginizin pargasi
olarak genellikle ne kadar yiiriidiiniiz?

Gilinde  saat
Giinde__dakika
BOLUM 2:ULASIM

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

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

8. Gecen 7 giin igerisinde,bir yerden bir
yere gitmek icin bir seferde en az 10
dakika bisiklete bindiginiz glin sayisi
kagtir?

____gin
__Bir yerden bir yere
gitmedim. — (10.soruya gidin.)

bisikletle

9. Bu giinlerden birinde bir yerden bir
yere bisikletle giderken genellikle ne
kadar zaman gegirdiniz?

Gilinde  saat
Ginde  dakika

10. Gegen 7 giin igerisinde,bir yerden bir
yere gitmek icin bir seferde en az 10
dakika yiiriidiiglinliz giin sayis1 kagtir?

___gin

__Bir yerden bir yere giderken
ylirimedim. — (Boliim 3: Ev isleri, Evin
Bakimi ve Ailenin Bakimi’na gidin.)



11. Bu gilinlerden birinde bir yerden bir
yere yiirliyerek giderken genellikle ne
kadar zaman gegirdiniz?

Gilinde  saat
Gilinde  dakika

BOLUM 3: EV ISLERi, EVIN
BAKIMI VE AILENIN BAKIMI

Bu boliim gecen 7 giin igerisinde ev isi,
bahge isleri, genel bakim, onarim isleri ve
ailenin bakim gibi evin igerisinde ve
cevresinde yapmus olabileceginiz fiziksel
aktivitelerle ilgilidir.

12. Yalmz bir seferde en az 10 dakika
boyunca yaptigimiz fiziksel aktiviteleri
diisiiniin. Gegen 7 giin igerisinde, agir
kaldirma, odun kesme, kar kiireme veya
bahgede cukur kazma gibi siddetli fiziksel
aktivite yaptiginiz giin sayis1 kagtir?

_ gln
___Bahgede siddetli aktivite yapmadim.
— (14.soruya gidin)

13. Bu giinlerden birinde bahgede siddetli
fiziksel aktivite yaparak genellikle ne
kadar zaman gegirdiniz?

Ginde  saat
Gilinde  dakika

14. Yalmz bir seferde en az 10 dakika
boyunca yaptigimiz fiziksel aktiviteleri
tekrar diigiiniin. Gegen 7 giin igerisinde,
hafif ylik tagima, siipiirme, pencereleri
silme veya bahgeyi tirmiklamak gibi orta
derecede fiziksel aktivite yaptiginiz giin
sayist kagtir?

___gin

__Orta dereceli fiziksel  aktivite
yapmadim. — (Bolim 4: Dinlenme,
Spor ve Bos Zaman  Fiziksel

Aktiviteleri’ne gidin)

15. Bu giinlerden birinde orta dereceli
fiziksel aktivite yaparak genellikle ne
kadar zaman gecirdiniz?

Giinde __ saat
Giinde _ dakika
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BOLUM 4: DINLENME, SPOR VE
BOS ZAMAN FiZIKSEL
AKTIVITELERI

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

16. Daha once bahsetmis oldugunuz
yiirtiylisleri dahil etmeden, gecen 7 giin
icerisinde, bos zamaninizda bir seferde en
az 10 dakika yiiridigliniz gin sayisi
kactir?

__ gin

___Bos zamanimda
(18.soruya gidin.)

17. Bu giinlerden birinde bos zamaninizda
yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman
gecirdiniz?

ylirimedim. —

Gilinde  saat
Gilinde  dakika

18. Yalniz bir seferde en az 10 dakika
boyunca yaptigmmiz fiziksel aktiviteleri
diisiiniin. Gegen 7 giin igerisinde, bos
zamanlarinizda basketbol, futbol, aerobik,
kosu, hizli bisiklet cevirme veya hizh
yizme gibi siddetli fiziksel aktiviteleri
yaptigimiz giin sayisi kagtir?

____gin
~_Bos zamanimda siddetli
yapmadim. — (20.soruya gidin.)

aktivite

19. Bu giinlerden birinde bos zamaninizda
siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle
ne kadar zaman gegirdiniz?

Gilinde  saat
Ginde  dakika

20. Yalniz bir seferde en az 10 dakika
boyunca yaptigmiz fiziksel aktiviteleri
disiiniin. Gegen 7 giin igerisinde, bos
zamanlarinizda dans, halk oyunlari, masa
tenisi, bowling, diizenli tempoda bisiklet
cevirme ve diizenli tempoda yiizme gibi
orta dereceli fiziksel aktiviteleri yaptiginiz
giin sayis1 kagtir?

___gin



_ Bos zamanimda orta dereceli fiziksel 21. Bu giinlerden birinde bos zamaninizda
aktivite yapmadim. orta dereceli fiziksel aktivite yaparak
genellikle ne kadar zaman ge¢irdiniz?
Gilinde  saat
Gilinde  dakika
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