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Ozet

Bu aragtirmada, Van Yiiziincii Y1l Universitesi 6grencilerinde teknolojik
cithaz kullaniminin fiziksel aktivite diizeyi ve viicut kompozisyonu tizerindeki
etkileri incelenmistir. Aragtirma, 466 kadin ve 434 erkek Ogrenci ile
gergeklestirilmigtir. Veriler, Fiziksel Aktiviteye Katilm ve Motivasyon
anketi ve pedometre ile giinliik adim sayilar1 olgiilerek toplanmugtir. Viicut
kompozisyonlari, bioelektrik impedans yontemiyle belirlenmig ve viicut
kitle indeksi hesaplanmugtir. Istatistiksel analizlerde Mann Whitney U,
Kruskal Wallis-H ve Spearman Korelasyon testleri kullanilmigtir. Bulgular,
ogrencilerin %16,4’tiniin zayif, %74,2’sinin normal ve %16,4’tiniin fazla
kilolu oldugunu gostermistir. Televizyon izleme siiresi, teknolojik cihaz
kullanimi ve fiziksel aktivite motivasyonu arasinda anlamli farkliliklar
bulunmugtur. Cinsiyetler arasinda fiziksel aktivite motivasyonu agisindan
fark bulunamamug ancak erkeklerin kadinlara kiyasla daha yiiksek siddetli
tiziksel aktivite motivasyonu oldugu tespit edilmigtir. Sonug olarak, uzun
stireli teknolojik cihaz kullaniminin fiziksel aktivite diizeyini ve viicut
kompozisyonunu olumsuz etkiledigi diigiiniilmektedir.
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BOLUM 1

Giris

Yasadigimiz ¢agda teknolojik ilerlemelerden kaynakli hareketsiz bir
yagam tarzi benimsenmektedir. Farkli yag donemlerinde insanlar bu yagam
bigiminden farkli sekillerde etkilenmektedir ve bu hareketsizlik genglerin ve
gocuklarin bedensel gelisiminde 6nemli bir yer tuttugu gibi yetiskinlerde de
beden sagligi i¢in 6nemlidir (Tasg1,2010).

Cocuklugun erken dénemlerinde geng yetiskin ¢aginda olan insanlarimiz
tiziksel etkinliklere ragbet etmekten ziyade teknolojik aletlerle vakit
gegirmeyi yeglemektedir. Boylece ¢ocuklar ve gengler daha az hareketle daha
verimli vakit ge¢irdigini diistinmektedir. Bununla beraber giiniin biyiik
bir kismimnin gegirildigi okullardaki oyun mekanlari, beden egitimi dersleri
ve bitimindeki fiziksel etkinlik programlari igin yeterli maddi yardimda
bulunulmamasi gocuk ve genglerin hareket etmesini kisitlamakta, bu sebeple
mutlu ve anlamli bir hayatin temel taglarindan olan fiziksel uygunluk goz
ard1 edilmig olur (Cale ve Almond, 1992).

Fiziksel aktivite, hem fiziksel hem de psikolojik sagligin 6nemli bir
belirleyicisidir. Diinya saghk orgiitiiniin  sikhikla vurguladigr fiziksel
hareketliligin bulagici olmayan hastaliklardan kaynaklanan erken 6liim igin
onde gelen risk faktorii oldugu ve fiziksel hareketsizlik artik global oliimler
agisindan ilk begin iginde dordiincii olacak kadar biiyiik bir risk faktorii
olarak tanimlanmugtir. Bulagici olmayan hastaliklarin (BOH) yayginhigi ve
insanlhigin biiyiik bir boliimiiniin saglk tizerinde biiyiik etkileri olan birgok
tilkede fiziksel hareketsizlik seviyeleri artmaktadir. Bunun aksine fiziksel
etkinlik, kalple alakali problemler, seker hastaligi, sismanlik (obezite), meme
ve kolon kanseri risklerinin ve zihinsel saglik ve yagam kalitesinin iyilegtirilmesi
ile iligkilidir (WHO, 2010). Her agidan standartlari yiikseltilmig bir yagam,
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planlanmig bir gekilde fizyolojik ihtiyaglardan iiretmeye kadar ayarlanmug
saglikli bir yagami tanimlar. Teknolojik gelismeler giinliik etkinlik sayisini
minimuma indirerek goriiniirde isi ne kadar kolaylagtirsa da uzun vadede
hareketi azaltmakta, hareketsiz kigi sayin arttirmakta ve saghgi olumsuz
yonde etkilemektedir (Bek, 2008).

Modern Zamanin yasam tarzimizda ve aligkanhklarimizda yaptigi
degisikliklerden dolay1 insan saghgi 6nemli destekgilerinden olan fiziksel
aktiviteye katilm giinden giine azalmaktadir. Cagimizda teknolojik
ilerlemelerle paralel isleyen ¢aligma hayati ulagim ve serbest zaman
etkinlikleri i¢inde devinim giderek azalmaktadir. Yagammmuz1 biiyiik olgiide
kolaylagtirmig gibi goriinen bu durum toplum olarak saghgimizi olumsuz
etkilemektedir.

Teknolojinin geligmesi ile insanlarin oturdugu yerden djjital oyunlara
katilmasi, Orgiin egitim ¢agindaki niifusun geleceklerini belirleyen sinavlara
hazirlanmasi serbest zamanlarini fiziksel etkinlik ile gegirmek yerine mobil
olarak sosyal medyada gegirmeleri ve bunlarin yaninda giinliik ihtiyaglarin
bile online marketle yapmas: toplumda hareketsizligin artmasina ve ciddi
saghk problemlerine sebep olmaktadir (Saglk Bakanligi, 2014).

Problem Durumu

Bu aragtirmadan elde edilecek sonuglara gore, fiziksel aktivite diizeyinin
arttirilmast igin; Universitelerde siirekli ve 6zgiin beden egitimi dersinin
uygulanmasi, iiniversite bireylerine 6zgiin faaliyetlerin olugturulmasi, spor
kuliiplerinin kurulmasi, tniversite i¢i ulasimin bisiklet veya vyiiriiyerek
gitmenin tegvik edilmesi, bireylerin grup olarak katilabilecegi aktivitelerin
yapilmasi ve bu aktivitelerin siirdiiriilebilir olmasi igin giivenli ve uygun
alanlar olugturulmasi, benzer uygulamalarin fiziksel aktiviteyi tegvik etmesi
onerilebilir. Bu baglamda Teknolojik cihaz kullanimmin Giinliik fiziksel
aktivite diizeyini ne kadar etkiledigi hususunda gerekli 6nlemlerin alinip,
obezite ve inaktif yagam tarzina kargt 6nem alinmasi igin gerekli ¢aligmalarla
desteklenerek literatiire 151k tutacag diigtintilmektedir.

Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu ¢aligmadaki amag, iiniversite Ogrencilerinde teknolojik cihaz
kullaniminin fiziksel aktivite diizeyi ve viicut kompozisyonuna etkisinin
incelenmesi ve teknoloji kullanimina baglh olarak gelisen hareket azhiginin ne
denli 6niine gegilmesini saglamak, teknolojik cihaz kullaniminin agirt oldugu
durumlarda kisilerin etkilendigi alanlar1 belirlenmektir.
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Arastirma Problemi

1- Katiimailarin cinsiyetlerine BKI diizeyleri degismekte midir?

2-  Katihalarin BKI gore aktiflik durumlart degigsmekte midir?

3- Katihmailarin cinsiyetlerine gore fiziksel aktivitelere katiliminda
motivasyon diizeyleri degismekte midir?

4- Kaulmalarin hafta igi televizyon izleme siiresi degiskenine gore
tiziksel aktivitelere katilim motivasyon diizeyleri degismekte midir?

5- Katilimailarin hafta sonu televizyon izleme siiresi degiskenine gore
tiziksel aktivitelere katilim diizeyleri degismekte midir?

6- Katilmcilarin izledikleri televizyon programi degiskenine gore
tiziksel aktivitelere katilim motivasyon diizeyleri degismekte midir?

7-  Katihmcilarin bilgisayar baginda gegirdikleri siire degigkenine gore
tiziksel aktivitelere katilim motivasyon diizeyleri degismekte midir?

8- Katllmailarin akilli telefon baginda degiskenine gore fiziksel
aktivitelere katiim motivasyon diizeyleri degismekte midir?

9- Katilmcilarin teknolojik cihazda oynadiklari oyun tiiriine gore
tiziksel aktivitelere katilim motivasyon diizeyleri degismekte midir?

10- Katilimcilarin BKI gore aktiflik durumlart degismekte midir?

11- Katiimcilarin BKI gore fiziksel aktiviteye katihm motivasyon
diizeyleri degismekte midir?

12- Katihmailarin aktiflik durumlaria gore fiziksel aktivitelere katilim
motivasyon diizeyleri degismekte midir?

Sayiltilar

1-  Katiimcilarin cinsiyetlerine BKI diizeyleri degismektedir?

2-  Katihalarin BKI gore aktiflik durumlart degismektedir?

3- Katihmalarin cinsiyetlerine gore fiziksel aktivitelere katiliminda
motivasyon diizeyleri degismektedir?

4- Katlhmalarin hafta igi televizyon izleme siiresi degiskenine gore
tiziksel aktivitelere katilim motivasyon diizeyleri degismektedir?

5- Katlmailarin hafta sonu televizyon izleme siiresi degiskenine gore
tiziksel aktivitelere katiim diizeyleri degismektedir?

6- Katlmalarin izledikleri televizyon programi degiskenine gore

tiziksel aktivitelere katilim motivasyon diizeyleri degismektedir?
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7-  Katilmailarin bilgisayar baginda gegirdikleri stire degigkenine gore
tiziksel aktivitelere katilim motivasyon diizeyleri degismektedir?

8- Katuhmailarin akilli telefon baginda degiskenine gore fiziksel
aktivitelere katihm motivasyon diizeyleri degismektedir?

9- Katilmallarin teknolojik cihazda oynadiklart oyun tiiriine gore
tiziksel aktivitelere katilim motivasyon diizeyleri degismektedir?

10- Katiimcilarin BKI gore aktiflik durumlari degismektedir?

11- Katthmalarin BKI gore fiziksel aktiviteye katihm motivasyon
diizeyleri degismektedir?

12- Katihmalarmn aktiflik durumlarina gore fiziksel aktivitelere katilim
motivasyon diizeyleri degismektedir?

Sunirliliklar
1- Van Yiiziincii Y1l Universitesinde 6grenim goren 900 kisi ile siirlidir.

2- Veri toplama aract “IPAQ?” ile sinirhdir.



BOLUM 2

Aragtirmanin Kuramsal Temeli ve Tlgili
Aragtirmalar Fiziksel Aktivite

Diinya Saghk Orgiitii, fiziksel aktiviteyi, iskelet kaslari aracihigiyla
gergeklestirilen birtakim hareketler ile giinliik yasantimizdaki ¢aligma,
oynama, eglenme gibi faaliyetleri kapsayan ve enerjinin harcanan tiim
hareketleri ifade eder. Fiziksel aktivite sozcligii “egzersiz” teriminin yerine
kullanilmamahdir. Egzersiz; planli, diizenlenebilir ve tekrarh bir yapiya sahip
olarak fiziksel uygunlugunun unsurlarini gelistirmeye hedefler ve fiziksel
aktivitenin bir alt boyutudur. Egzersiz diginda rekreasyonel bir diigiince ile
gergeklestirilen faaliyetler ya da ig amaci ile yapilan fiziksel aktiviteler saghk
i¢in olumlu faydalar saglar. Bununla birlikte orta ve yiiksek yogunluk fiziksel
aktivitelerde saghg gelistirir (WHO, 2010).

Fiziksel aktivite, genellikle enerji harcamasi gerektiren kaslar ve
eklemlerimiz tarafindan f{iretilen herhangi bir beden hareketi olarak
tanimlanir. Fiziksel aktivite ayn1 zamanda “insan hareketini igeren, artan
enerji harcamasi ve geligmis fiziksel uygunluk da dahil olmak iizere fizyolojik
ozelliklere yol agan davranig olarak tanimlanan ¢ok boyutlu bir davranig
anlamina gelir (Caspersen ve ark., 1985).

Fiziksel aktivite, hareketle harcanan tiim enerjiyi ifade eder ve iskelet
kaslari tarafindan iiretilen ve istirahat seviyesinin iizerinde enerji harcamasiyla
sonuglanan herhangi bir viicut hareketi olarak tanimlanir. Bu tanim her tiirli
aktiviteyiigerir: evve dig mekan igleri, ev diginda yapilan isler (mesleki aktivite)
ylriiyiig, bisiklete binme, aligveris, spor, kasitlt egzersizler ve giinliik yagam
veya diger eglence faaliyetlerinin diger faaliyetlerini kapsar. Buna karsilik,
egzersiz, oOzellikle zindeligi ve saghgr iyilestirmek igin tasarlanmug giiglii
bir etkinliktir, planlanir ve yapilandirilir. Hizl yiiriiyiig, bisiklet, aerobik,

5
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rekabetgi sporlara 6rnek olarak gosterilebilir. Fiziksel uygunluk, fiziksel
aktivite gergeklestirme yetenegi ile iligkili olan dayaniklilik, hareketlilik ve
gii¢ gibi 6zellikler kiimesi olarak tanimlanir (Caspersen ve ark., 1985).

Zindelik, genetik faktorlere bagl olmasina ragmen, esas olarak fiziksel
aktivite seviyelerinden kaynaklanmaktadir.

Genetik faktorlerin etkisi, Ozellikle agirlik kaldirma veya mesafe
kogma gibi rekabet¢i sporlarda fark edilir. Fiziksel hareketsizlik, dinlenme
seviyesinin tizerinde enerji harcamasinda belirgin bir artis olmamasi durumu
olarak tanimlanmaktadir (EUPHIX, 2008).

Giinliik rutinin bir pargast olarak diizenli gergeklestirilen fiziksel
aktivitelere (giyinme, banyo yapma, merdiven ¢ikma, yiiriiyilig) olagan
aktiviteler denir. Buna kargilik, kasith faaliyetler olagan faaliyetlere ek olarak
gergeklestirilen faaliyetlerdir. Bu faaliyetler bog zamanlarinda planlanir ve

siklikla yapilir (Kruk, 2009).

Fiziksel Aktivite Tipleri. Diizenli fiziksel aktivite yaparken veya aktivite
rutinimizi planlarken ozellikle katilmamiz gereken fiziksel aktivite tiirlerini
ve sagladiklar1 faydalar1 bilmemiz 6nemlidir. Ornek olarak aerobik aktivite
viicudun oksijen tiiketimini iyilestirir, dinlenik kalp atim hizini diigiiriir, kalp
ve akciger zindeligini arttirir.

Fiziksel aktivite, fiziksel uygunlugu geligtirme Ozelligine gore dort ana
baghkta toplayabiliriz (Castillon ve ark., 2014).

*Dayaniklilik (Aerobik) egzersizler
*Kuvvet egzersizleri

*Esneklik

*Denge

Dayaniklilik (Aerobik) Egzersizler. Dayanikhilik, fiziksel bir etkinligin
uzun sire herhangi bir yorulma belirtisi gostermeden yapilabilmesine
denir. Dayanikliik egzersizleri viicudumuzun daha ¢ok hemoglobin
kullanmasini saglayan, biiyiik kas gruplarinin uyumlu ve devinimsel olarak
calistign egzersizlerdir. Dayaniklihik egzersizlerinin siddetinin, frekansinin ve
zamaninin belli dlgiilerde yapilmas: gerekmektedir. Bedensel etkinliklerimizi
daha uzun siire ve yorulmadan siirdiirebilmemiz daha gok dayanikliligimizi
gelistirmemize baghdir (THSK,2014).

Dayaniklilik, organizmanin siddeti yiiksek c¢aligmalari stirdiirebilmesi
ve uzun siiren fiziksel etkinlikleri yorgunluga karg1 direngli olmasi seklinde
tanimlanir. Dayaniklilik yeteneginin sekli ilgili spora gore degisiklik
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gosterse de her spor i¢in 6nemli oldugu hususu degismez bir gergektir.
Dayaniklilik yetenegi, gerek yogun c¢aliymalar gerektiren antrenman ve
miisabakalar i¢in gerekse de bu galigmalar esnasinda gergeklesen dinamik ya
da statik yiiklenmelerin sonrasinda olugan yorgunluga kars1 direngli olmasi
bakimindan biiyiik 6nem tagimaktadir (Yilmaz,2015).

Kuvvet Egzersizleri. Genelde kas giicii ile degerlendirilen kuvvet, bireyin
dig gerime kars1 gelistirdigi direng kapasitesine igaret etmektedir. Kuvvet,
ilgili literatiir incelendiginde ti¢ farkl grupta kargimiza ¢ikmaktadir (Baltaci
ve Diizgiin, 2008).

« Statik ve Tzometrik Kuvvet: Genel olarak 6zel kas gruplari igin &l-
giilen, bu gruptaki kuvvet kargilagilan dig dirence kargi, kas boyunda
degisiklik olugmadan harcanan giicii belirtmektedir.

+ DPatlayicl Kuvvet: Gergeklesmesi miimkiin en kisa zamanda, en yiiksek
giicli ortaya ¢ikarma yetenegi olarak ifade edilmektedir. Daha ¢ok la-
boratuvar ortaminda 6lgiilen bu kuvveti 6lgmek igin sigrama testleri-
nin kullanilmas1 da miimkiindiir.

+ Dinamik Kuvvet: Basit olarak mekik ve smav hareketlerinin tekrar
sayist olarak degerlendirilen bu kuvvet, kasin tekrarlayici kontraksi-
yonlarina igaret etmektedir.

Kuvvet aktiviteleri, kas ve kemikleri giiglendiren aymi zamanda viicut
yag oranimt da azaltmaktadir. Karin, sirt-bel, omuz ve kalga-bacak biiyiik
ve 6nemli kaslarimizi kuvvetlendirmeyi hedefleyen kuvvet aktiviteleri, kas
ve kemik kitlelerinin arttirilmasinda da 6nemli rol oynamaktadir (Baltac1 ve
Diizgiin, 2008).

Esneklik. Bir eklemde miimkiin olan hareket arahigini gosteren fiziksel
uygunlugun saglik ve performansla ilgili bilesenidir. Esneklik, eklemlerin
genis agida hareket edebilmesi olarak tanimlanir. Her bir eklem spesifiktir ve
bunlarla smnirli olmamak iizere, belirli baglarin ve tendonlarin sikligi da dahi
olmak tizere bir dizi spesifik degiskene baglhdir.

Bir bedensel etkinlik yaparken govde, kol ve bacaklarin konforlu devinim
edebilme becerisidir. Esneklik egzersizleri bir eklemin tiim hareket araliginda
hareket etme yetenegini arttirrr (WHO,2010).

Fiziksel Aktivite Boyutlari.

1. Siire (dakika, saat): Aktiviteler sirasinda gegirdigi siireyi ifade eder.
Bireysel egzersiz siiresi tekrar eden galiymalar ile toplam yapilan

aktiviteye ayrilan siire i¢in kullanilir (Shephard,2009).



8 | Teknolojit Cihaz Kull Fiziksel Aktivite Diizeyi ve Beden Kompozisyonu Uzerine Etlisi

2. Sikhik (her ay ya da her hafta): Egzersizlerin belirtilen siire zarfinda
tekrar edildigini belirtmektedir. Aktivitenin belirtilen siire igerisinde
tek seferde mi yoksa belli araliklarla m1 yapildigy ile ilgilenir.

3. Yogunluk: Aktiviteler igin harcanan enerji ya da aktiviteyi
gergeklestirme hizi olarak tanimlanir.

4. Aktivitenin Tipi: Kisilerin amaglarina gore katildiklart farkl aktivite
gesitleri vardir. Aerobik (dayaniklilik) esneklik, kuvvet ve denge gibi
yonleri gelistirici tiirlerde olabilmektedir (Shephard, 2003).

Fiziksel Aktivitenin Yapilma Sekli. Fiziksel aktivitelerin insan
saghg iizerindeki olumlu etkilerinden dolay1 fiziksel aktivitelerin enerji
harcanmasina yonelik bilimsel ¢aligmalar 1995°te ACSM ve CDC tarafindan
yaymmlanmig ve bununla birlikte yeni oneriler ortaya atilmistir. Bunlardan
ilki “Yetigkinlere yonelik fiziksel aktivitelere giinde 30 dk yapmalidir”
seklinde olsa da sonraki donemlerde bu Onerinin 6nemi diger iilkelerin
de benimsemesiyle daha iyl anlagilmigtir. Sonraki 10 yilda buna benzer
oneriler gogaltilarak farkli isimlerle “Ulusal Fiziksel Aktivite” kitapgiklart
hazirlanmigtir. Bu kitapgiklarda hastaliklardan korunma yontemi olarak
fiziksel aktivitelerin istenilen siire, siklik ve siddette yapilmasi gerektigi
belirtilmektedir (Can ve Ark., 2014).
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Tablo 1 Yas gruplavina gove kuruluslavmn fiziksel aktivite onervileri

Kurulug Hedef Tipi Sikhig Siiresi Siddeti
Grup
Aerobik 7 giin/hafta En az Orta-siddetli
5-17 yas 60dk/giin
Kas-kemik Enaz3
kuvvetlendirici giin/hafta Siddetli
WHO HRR/VO2 %
2010(8) 65-80
veya KAH
Enaz 10dk |Enaz150 dk/| maks%80-90
ve tizeri hafta veya 3000-3500
18-64 yas Aerobik adim/30 dk
Saglikl
bireyler | Siddetli aerobik En az 75 dk/hafta
Kombine Orta giddette
egzersizler
Kas Enaz 2 Biiyiik kas gruplarina yonelik
kuvvetlendirici giin/hafta
Acrobik, kas Bireyler genel saglik
kuvvetlendirici durumlarma goére miimkiin
65 yas ve | aktivitelereilave | En az 3 giin/ | oldugu kadar aktif olmalidur.
iizeri denge egzersizleri hafta
Aerobik 7 giin/hafta En az 60 orta-siddetli
6-17 yag dk/giin
Siddetli aerobik Enaz 3
giin/hafta
Kas-kemik Enaz3 En az 60
kuvvetlendirici giin/hafta dk/giin
cnc, Aerobik 150 dk/hafta | Orta-siddette
2011 5 Kas Enaz 2 Biiyiik kas gruplarma yonelik;
(59) | Sa8UK | kuvvetlendirici | giin/hafta 2-3 set
yetiskinler [ g detli acrobik 75 dk/hafta [
Kas Enaz 2 Biiyiik kas gruplarma yonelik;
kuvvetlendirici giin/hafta 2-3 set
Kombine aerobik
egzersizler Orta-siddetli
Kas Enaz 2 Biiyiik kas gruplarmna yonelik;
kuvvetlendirici giin/hafta 2-3 set
En az 30 dk/ HRR/
giin veya VO2R%65-80
Aerobik 5 giin/hafta | en az 3x10 dk | veya KAH maks
%80-90 veya
3000-3500
adim/30 dk
HRR/
ACSM& | 18-65 yag VO2R% 70-85
AHA 2007 | Saglikls Siddetli 3 giin/hafta | Enaz20dk/ | veya KAH-
(48,58) | bireyler yogunlukta giin maks%84-94
veya 3000-4000
adim/30 dk
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Kombine Orta-siddetli
egzersizler
Esneklik Enaz2 Enaz 10
gin/hafta | di/giin
Kas Enaz2 Biiyiik kas gruplarina yonelik
kuvvetlendirici giin/hafta | 8-10 egzersiz ¢esidi, 8-12 tekrar
65 yas Aerobik ve kas kuvvetlendirici aktivitelere ila denge egzersizleri
ustii Siire ve siddet bireyin saglik durumuna gore belirlenebilir.
Aerobik 7 giin/hafta | Enaz 60 dk/ HRR/
giin VO2R%65-85
6-17 yas veya KAH-
maks%80-94
Kas-kemik Enaz 3 En az 60
ABD kuvvetlendirici giin/hafta dk/giin
Saghk Aerobik Tercihen 7 | Enaz 150 dk/ | HRR/VO2R%
Hizmetleri giin/hafta en hafta 65-80 veya
(DHHS) | 1864 yas az 10 dk ve KAHmaks%
2008 (58) Saglikh tizeri 80-90
bireyler veya 3000-3500
adim/30dk
Siddetli aerobik En az 75 dk/hafta
Kombine Orta-siddetli yogunlukta
egzersizler
Kas Enaz2 Biiyiik kas gruplarina yonelik
kuvvetlendirici giin/hafta
65 yas ve Aerobik, kas Bireyler genel saglik
tizeri kuvvetlendirici | En az 3 giin/ durumlarma goére miimkiin
aktivitelere ilave hafta oldugu kadar aktif olmalt
denge egzersizleri
(Can ve Avk., 2014)

Isinma. Egzersizden once 1sinmanin optimum performansin elde
edilmesi i¢in hayati 6nem tagidig1 yaygin olarak kabul edilmektedir. Hem
aktif hem de pasif 1s1nma, artan anaerobik metabolizma, yiiksek oksijen alimi
kinetigi ve aktivasyon sonrasi gii¢lendirme de dahil olmak tizere sicaklik,
metabolik, noral ve psikoloji ile ilgili etkileri uyandirabilir. Pasif 1stnma, aktif
isinma ile iliskili fiziksel aktivite sirasinda oldugu gibi, substrat depolarini
titketmeden viicut sicakligini arttirabilir (McGowan ve Ark., 2015).

Isinma, viicut sicakligimiz yiikselterek ve kaslariniza kan akigini arttirarak
kardiyovaskiiler sistemimizi kademeli olarak hizlandirir. Isinma viicadumuzu
aerobik aktiviteye hazirlamaya ve kas agrisini azaltma ile birlikte yaralanma
riskinizi azaltmaya yardimci olabilir. Istnma siireci antrenmana baglamadan
hemen 6nce gergeklestirilmelidir.

Genel olarak ilk 6nce biiyiik kas gruplarina odaklanarak 1sinmaya baglanir
ve daha sonra gerekirse sporunuza veya etkinliginize gore spesifik egzersizler
yapiimalidir (Burnley ve Jones 2007).
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Soguma. Egzersizden sonra fizyolojik ve psikolojik iyilesmeyi tegvik
etmenin, bireylerin sonraki antrenman seanslar1 veya rekabet sirasinda
daha iyi performans gostermesine izin verdigi ve yaralanma riskini azalttig
yaygin olarak kabul edilmektedir. Bu nedenle, egzersizden sonra iyilesmeyi
kolaylagtirmak igin ¢esitli kurtarma miidahaleleri kullanilir. En iyi bilinen
ve en yaygimn olarak kullamlan egzersiz sonrasi toparlanma miidahalesi
(muhtemelen) aktif sogumadir ve ayn1 zamanda aktif iyilesme veya 1sinma
olarak da bilinir. Cesitli anketler, bireysel sporlara katilan birgok takim
sporcusu ve sporcunun, iyilesmeyi kolaylagtirmak igin antrenman ve
rekabetten yaklagik 1 saat sonra diizenli olarak 5-15 dakika diisiik ila orta
yogunluklu egzersizler yaptigin1 gostermektedir. Su anda aktif bir sogumanin
resmi bir tanimi yoktur; burada, egitim ve yarigmadan sonraki 1 saat iginde
gergeklestirilen goniillii, diigiik ila orta yogunluklu egzersiz veya hareketi
igeren bir aktivite olarak tanimliyoruz (Popp ve Ark., 2017).

Fiziksel bir aktivite sonras1 diizgiin bir soguma i¢in zaman ayirmak, isinmak
kadar 6nemlidir. Egzersizden sonra soguma viicudumuzu sogumaya hazirlar.
Aksi durumda uygun sekilde sogumaya zaman ayrilmamasi iyilesmemizi ve
gelecekteki performansimizi engelleyebilecegi gibi muhtemelen zamanla
yaralanmalara neden olabilir. Egzersizinizden sonra sogumak, egzersiz
oncesi kalp atig hiz1 ve kan basincinin kademeli olarak diizelmesini saglar.
Kan akigint diizenlemeye yardimci oldugu ig¢in, maratoncular gibi rekabetgi
dayaniklilik sporculari igin soguma ¢ok 6nemli olabilir. Sogutma, 1sinmaya
benzer, antrenman seansiniza genellikle beg dakika kadar devam edilir, ancak
daha yavag bir hizda ve azaltilmig yogunluktaki egzersizlerle beraber yapilir
(Burnley ve Jones 2007).

Fiziksel Aktivitenin Saglik Uzerine Etkileri. Fiziksel aktivite aragtirmast
1950’lerde Morris ve meslektaglarinin otobiis goforleri ve kondiiktorleri
tizerine yaptiklar1 aragtirmalar bagladi. Giiniimiizde saghg: gelistiren ve
bir¢ok kronik hastaligi onleyen diizenli fiziksel aktivitenin kuvvetli bilimsel
kanitlart vardr.

Fiziksel aktivitenin ¢ok faktorlii etkileri vardir. Viicutta ayni anda birgok
sistemi etkiler ve boylece hem zihinsel hem de fiziksel saghig etkiler.

Fiziksel aktivitenin insan saghgi tzerindeki etkileri iki genel baghkta
incelenebilir (Alricsson, 2013).

Bedensel Sayjik Uzerine Etkileri. Fiziksel aktivitenin etkileri {i¢ grupta
incelenmektedir. Bunlar: Ferdin kas iskelet sistemi iizerindeki etkileri,
ferdin bedensel saglig: tizerindeki etkileri ve bazi metabolik fonksiyonlar:
tizerindeki etkileridir.
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Saglikla ilgili bedensel uyum; bedenin iglevsel kapasitesini arttiran

ogelerden olugur. Seviyenin belirlenmesinde, adale kuvveti ve mukavimini,

elastikiyet, kalp ve solunum sisteminin mukavimini ve beden kompozisyonunu

Olgiilendirir ve Olgiilendirmeye uygun bir aligtirma programi hazirlanir
(Baltaci ve ark., 2008).

Kus Iskelet Sistemi Uzerine Etkilers.

Kas giiciiniin ve adale tonusunun korunmast ve yiikseltilmesini saglar.

Eklemlerin ve kaslarin esnekliginin arttirilmasini ve korunmasini
saglar.

Fiziksel hareket toleransinin ve devinim aligkanhiginin yiikselmesini
refleks ve reaksiyon zamaninin ilerlemesini saglar.

Viicut durugunu korumay: saglamakla birlikte fizik diizgiinliigiiniin
korunmasini da saglar.

Denge ve diizeltme tepkilerini gelistirir.
Yorgunluk hissini en aza indirir.

Kas kasilmasini ve hareket gekliyle kemik mineral yogunlugunu muha-
faza eder ve osteoporozu engeller.

Kas hiicrelerince kullanilan potansiyel ve oksijen seviyesinin artmasini
saglar.

Olasi kazalara, sakatliklara karg1 viicudun yapisin1 korumay1 amaglar.

Dijier Metabolile Fonksiyonlar Uzerine Etkileri.

Bedenin tuz ve mineral dengesini olugturur.

Kilo alimini azaltir ve metabolizmayi hizlandirir.

Kalp dizemini diizene sokar.

Kalbin dakikada gonderdigi kani yiikseltir

Kalp ve damar hastaliklarina yakalanma ihtimalini en alt seviyeye
indirir.

Sigara bagimliligini en alt seviyeye ¢eker.

Fazla kilo alimini Onler ve metabolizmanin daha hizli galigmasini
saglar.

Kadinlar bireylerde yag donemine girme matemini geciktirir (Saglik
Bakanlig1,2014).
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Rubsal Sayjirk Uzerine Etkileri. Fiziksel aktiviteler bedenim saglikl bir
sekilde gelistirdigi gibi insanlar1 psikolojik ve sosyal saglik yoniinden de
olumlu sekilde etkiler.

+ Fiziksel aktiviteler kisinin kendisini iyi hissetmesini saglayarak mutlu-
luguna katkida bulunur.

+ Olumsuz diiglinmeyi azaltip stresi yonetebilme yetenegini gelistirir.

+ Fiziksel uyum ve kabul gorme ve sosyallesme durumlarini olumlu
yonde etkiler. Ayrica fiziksel aktiviteler yeterli diizeyde yapildig: za-
man saglikli bireylerin oranini arttirip genel anlamda toplumun sagl-

gma da katki sunar (Saglik Bakanhg1,2014).

Fiziksel Aktiviteye Katilma Nedenleri. Fiziksel aktivite bireyler
arasinda bagar1 elde etme, sosyallesme negatif enerjiyi viicuttan atma, fiziksel
koordinasyon saglama, kaliteli zaman gegirme gibi sebeplerden dolay1 yagam
i¢in mitkemmel bir motivasyon kaynagidir. Ayrica stresi yonetebilme, kilo
kontrolii, hastaliklardan korunma, kotii aligkanliklari terk edip giinliik
problemleri unutma, eglenme, bog zamani kaliteli olarak degerlendirebilme,
ozbenlik ve 6zgiiven duygusunu arttirabilme nedenlerinden 6tiirii insanlarin
tarih boyunca fiziksel aktiviteden kopmadig bir gergektir (Demir ve Cicioglu
2018).

Fiziksel Aktivite Olgme Yontemleri
Kriter Yontemler.

Direkt kalorimetre. Viicudun sivi kaybinin veya 1s1 tiretiminin olgiilmesiyle
degerlendirilen bu metot %1°den daha az hata ile 6l¢iim yapmaktadr.

Uygulama da pratik olmamasi, komplike malzeme gerektirmesi ve
bu malzemelerin kolay tedarik edilmemesinden kaynakli kullanimindaki
kisithliklarda yaganan durumlar arasinda yer alir. Masrafli zor bir metot
olmas1 ve biiyiik popiilasyonlara uygulanamamasindan dolayr ¢ok tercih
edilen bir yontem degildir ($ahin,2010).

Indirekt Kalovimetre. Oksijen, karbondioksit veya 1s1 iretiminin &lgiilmesi
sonucunda bulunan enerji harcamasidir (Oztiirk, 2005). Cihaz, yiiz maskesi
ve burun klipsiyle beraber agizlik ve alinan havay: biriktiren kollektérden
olusan kiigiik ve taginmasi rahat bir cihazdir (Laporta ve ark., 1986).
Bu yontem fiziksel etkinligi belirlemede alan ¢aligmalari ve laboratuvar
caligmalari igin en uygun yontemdir. Indirek kalorimetre besinlerin termik
etkisi, yapilan etkinligin termik etkisi ve istirahat metabolik orani bulmak
i¢in kullanilir (Sanli, 2008).
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Cift katmanly su yontems ile olgiim. Bu yontem onemli bir fizyolojik 6l¢tim
yontemidir. Yontem genellikle enerji harcanmasi alanin da kullanilir. Yontem
uygulamasinda iki sabit izotopun belirli bir siire idrarda 6lgiilmesiyle olugur.
Yontemin avantaji laboratuvar ortaminda ¢aliyma gerektirmemesidir.
Boylelikle yagamlarina devam eden bireylerin aletsiz ve dogru bir sekilde
Olgiilebildigi bir metottur. Bu sebepten otiirii diger enerji tiiketimi
Olgiimlerinde degerlendirme Olgiitii olarak kullanilmaktadir (Laporte ve
ark,1985).

Dogrudan  Gozlem. Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde en eski
yontemlerden biri dogrudan gozlem yontemidir. Objektif 6zellige sahip
bu yontem tiim viicut hareketlerini gosterir (Figne, 2009). Aragtirmaci
bireyi siirekli olarak gézlemleyip aktivitelerini dakika dakika kayit altina alir
(Malina ve ark., 2004). Gozlem sonucunda fiziksel aktivitenin siiresi, sikligi,
siddeti ve enerji harcamasi belirlenir. Dogrudan gozlem yontemi kullanigh
olmakla beraber uzun zaman almaktadir. Detayli ¢aligmalar i¢in maliyeti
tazladir. Yardimailarin egitim stiresi uzun ve zahmetlidir fakat kiigiik yas
gruplari tizerinde oldukea kullanigh olmaktadir (Berksoy ve ark., 2011).

Objektif yontemler

Pedometre. Bu 6lgim metodunda, yapilan toplam fiziksel aktivitenin
miktarin1 ya da zamanini hesaplayabilen, denegin yiiriime esnasindaki
adimlarini 6lgen, hareket algilayicr bir alet kullanilmaktadir.

Bahsi gegen bu aletin iretilen ilk modeli aktometredir. Aktometrenin
gelistirilmig, tst versiyonu ise pedometredir. Bel kismina, el ya da ayak
bilegine takilabilen pedometre, yiiriirken atilan adimlar1 saymak amaciyla
yapilmugtir. Bahsi gegen bu pedometreler, kat edilen yolu ve adim sayisini
dogru bir sekilde 6lgemezken, gelistirilen yeni elektronik pedometreler daha
iyi netice vermektedir (Bouchard ve ark., 2012).

Orta seviyedeki mesleki aktiviteleri 6lgmek ig¢in uygun bir arag¢ olan
pedometreler, yalnizca tek yonlii hareketleri Olgebilirler. Yavag yiiriime
hizinda dogru bir kayit yapilamamasi, aktivitelerin  yogunlugunu
kaydetmede yetersiz kalmasi, viicudun {ist boliimii ile yapilan ¢aligmalarda
ve kaldirmalarda statik ¢aligmalar: tespit edememesi ise bahsi gegen aracin
handikaplar1 arasinda gosterilmektedir. Bunlarin yani sira, hizlh kosu ve
ylriiyiis boyunca adim araliklarinda meydana gelen farkliliklar ile baglangig
ve bitig uzunlugu Olgiiliirken horizontal (yatay) ve vertikal (dikey) eksendeki
hareketler pedometre ile yapilan olgiimler ile degerlendirilemez (Ozer,
2003).
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Olgiim sonuglari iizerinde etkili olan bir diger husus da pedometrenin
baglandig1 bolgedir. Pedometrenin bel bolgesine yerlestirildigi zaman
elde edilen sonuglarin, ayak bilegine yerlestirildiginde elde edilen
sonuglardan daha dogru degerler verdigi gortilmektedir. Yukarida belirtilen
sirliliklarina ragmen pedometre, oncelikle bazi popiilasyon etkinliklerinde
kullanilmaktadir (Sahin, 2010).

Her vyag, cinsiyet ve saglk durumunda bulunan yetigkin igin siklikla
tavsiye edilen giinlitk adim says1 10.000°dir. Pedometreler, bireylerin fiziksel
aktivitelere tegvik edilmesinde ve yapilan aktivitelerin takibinin yapilmasinda
kullanilabilecek cihazlardan biridir (THSK,2014).

Tudor-Locke, saglikli yetiskinlerde pedometre bazl fiziksel aktivite adim
sayilarina gore aktiflik durumu siniflandirmasi

+ Sedanter yagam tarzi: Giinde 5.000 adimdan az atiliyorsa bu edilgen
olmanin gostergesidir ve bu da saglik sorunlari riskinin arttirir.

« Diigiik aktif: Sportif faaliyet yapilmadan her giin 5.000-7499 deger-
leri arasinda aktif olarak atilan adimlar, giin iginde yapilan aktivitelere
verilecek en giizel 6rnektir.

+ Biraz aktif: Giin i¢inde ortalama 7.500-9.999 degerleri arasinda atilan
adimlar biraz aktif olarak kabul edilmistir.

+ Aktif: Her giin 10.000 adim aktif kategorisinde yerini almigtir. Bu sa-
yiy1 yakalayan insanlar bu egzersizler saglikli bir insan i¢in gerekli olan
adim sayisini1 hedeflemig olur.

+ Yiksek aktif: Her giin 12.500 den fazla adim atan insanlar igin kulla-
nilmistir ( Tudor — Locke, 2011).

Abkselerometreler. Belirli zaman diliminde aktivite miktariniakselerometreler
hareket sirasinda govde ya da estrimitelerin bir veya birka¢ diizlemdeki
hizinin biiyiikligt, sikhigi, siiresi, siddeti ve hacmini viicut hareketleriyle
harcanan enerji siirekli ve objektif olarak tespit eden cihazdir (Cambhgiiney,
2010).

Sayisal boyutu bulunmamakla birlikte yorumlanmasi giictiir. Her cihazin
aktivite sayisini kilokalori ya da MET e gevrilebilecek formiilizasyon sistemi
vardir. Aktivite miktarinin kullanildigr bu formiiller ile enerji harcama ve
siddeti farkli aktivitelere harcanan zamani hesaplayabilmektedir (Sylvia ve
ark., 2014).

Kalp Atvm Hizo Monitorleri. Kalp hizi fiziksel aktivitenin giinliik enerji
titketimini belirlemede kullanilir. Fiziksel aktivitenin Olg¢iilmesi kalp atim
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hizinin kullanilmast i¢in 6nemli rol oynar. Bunun sebebi genel kas grubu
ile yapilan dinamik egzersizlerde kalp atim hiz ile enerji tiiketimi arasinda
giiglii bir bag vardir (Livingstone ve ark., 1990; Orztiirk,2005). Genel olarak
maliyeti diisiiktiir. Teknolojinin gelismesiyle kalp atim hiz1 bilgileri uzun
stire saklanabilir, depolanabilir (Strath ve ark., 2000; Trost, 2001).

Subjektif yontem. Fiziksel aktiviteler birgok davranigi bir araya getiren
(yurtime, kosma, sigrama, ylizme vb.) karmagik bir yapiya sahiptir.
Kigilere sorma yontemiyle yapilan olgiimler, fiziksel aktivitelerin seviyesin
siniflandirmak igin ve epidemiyolojik ¢aligmalarda siklikla kullanilir.

Subjektif yontemler; kisiyle yiiz yiize, telefonla ya da e postayla yapilan
goriigme yontemiyle elde edilen bilgiler, giinlikler, kayitlar, anketler,
retrospektif sayilabilen hikaye ¢alismalari ve genel raporlari igerir (Vanhees
ve ark., 2005).

Anbket Yontems. Anket yontemi, biiyiik olgekli epidemiyolojik ¢aligmalarda
kolaylikla kullanilabilecek, diigtik maliyetli, pratik, gecerli ve giivenilir
yontemlerden biridir (Baumgartner ve ark., 2007).

Anket yonteminin, aktivitelerin siiresinin ve sikliginin tanimlanabilmesi,
biiyiik gruplara uygulanabilir olmasi, diigiik maliyetli olmas1 gibi avantajh
yonlerinin yaninda, aktivitelerin siiresinin ya da sikhiginin oldugundan az/
fazla hatirlanmasi gibi dezavantajlar1 da bulunmaktadir (Montoye ve ark.,
1996). Fiziksel aktivite diizeyini belirlemek i¢in kullanilan anketler genellikle
yetigkinler, adolesanlar ve yaghlara uygulanirken, bazi aragtirmacilarin
bahsi gegen gruplarin yani sira ¢ocuklar igin de 6zel anketler gelistirdikleri
bilinmektedir (Vanhees ve ark. 2005).

Giinliik. Bu yontemde kigiler kendini rapor etmektedir ($anl1,2008).
Yapilan  fiziksel ~etkinliklerin ~ derinlemesine  aragtirilmasini  saglar
(Oztiirk,2005). Giinliikler, indirek kalorimetre ile kiyaslandiginda en
belirgin tespit giinliik enerji harcamasidir. Zira giinliikler 1 -3 giinle
sinirht tutulur ama uzun donem bedensel etkinliklerin paternlerini ifade
etmeyebilir. Giinliiklerin  uygulanan kimseler tarafindan uygulayicilar
tarafindan kullanilmas1 zahmetlidir bu nedenle bedensel aktivite diizeylerinde
degiskenlik gostermektedir (Pennathur ve ark., 2003).
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Tablo. 2 Figiksel Aktivite Olgiim Yontemleri

Kriter Yontemleri

Avantajlari

Dezavantajlar

Direkt Kalorimetri

Toplam enerji tiiketimi
Ol¢limiinde altin standart

Yiiksek maliyet ve uzun
siire kapali ortamda 6l¢iim

olgiimiinde gegerli ve giivenilir

Indirekt Istirahat enerji titketimi ve Yiiksek maliyet ve uzmanlik
Kalorimetri BMR olgiimiinde altin standart | gerektirir

Kisa siireli enerji titketimi

olciimiinde dogru ve gegerli
Cift etiketli su Toplam enerji tiiketimi Yiiksek maliyet, uzmanhk

gerektirir.

Cocuk ve yetigkinlerde Biiyiik ol¢ekli ¢aligmalarda
kullanilabilir uygun degil.

Dogrudan Gozlem |Cocuklarda uygulanabilir Uzun zaman gerektirir
Bireyseldir Katilimecilarin olast
tepkileri olabilir

Objektif Yontemler

Pedometreler Hafif, maliyet az, kullanimi Yalnizca yiiriiyiis ve kosu

kolay esnasindaki adimlar: sayar
Laboratuvar ve saha Enerji harcamasi tahmininde
kosullarinda kullanilabilir gecerliligi diigiik
Akseloremetreler | Giinliikk yagam  kosullarinda | Pedometrelere gore daha
spesifik aktivite ve hareketlerin | yitksek maliyet ve is giicii
siddetini Glger ve uzun siire
kay1t edebilir

Kalp Atim Hiz Taginabilir ve elde edilen veriler | Diigiik siddetli aktiviteler

Monitorleri ayrintil kayit edilebilir i¢in gegerliligi diisiik enerji
Spesifik aktiviteler lciilebilir | titketimi

Subjektif Yontemler

Anketler Diigiik maliyet, pratik yontem | Gegerliligi siirh
Epidemiyolojik, biiyiik Hafiza ve yorumlamaya dayal
popiilasyonlu galigamlarda
uygulanir

FA Kayitlar1 / Diisiik maliyetli, ayrintili kayit | Aktivitelere gore belirlenen

Giinliikler imkant enerji titketim degerleri
kargiliklarimin farklilik
gostermesi

(Can ve arvk., 2014)
Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk giinliik aktiviteler i¢in gerekli bir bilesendir ve
viicudumuz tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Fiziksel zindeligin bu 6nemi
nedeniyle, fiziksel zindeligin korunmasi saglik ve refah i¢in gereklidir. Fiziksel
uygunluk saglk ve beceriyle ilgili belirli testlerle dlgiilebilen ve yagam kalitesi
i¢in siirdiiriilmesi gereken bir dizi ozelliktir (Stokes ve ark., 1995).
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Fiziksel uygunluk “giinliik aktiviteleri canli bir halde, yorulmadan
yapabilme ve yapilan bu aktivitelerden zevk alabilmek olarak adlandirilir
(ACSM,2014). Fiziksel uygunluk hareketlerinin eksiksiz olarak yapilmasini
tiziksel dayanikliliga bagh olarak viicudun var olan kondisyon durumunu
ifade eder. Buna bagli olarak fiziksel uygunlugu saglam olan kigi yorulmadan
uzun siire hareket edebilen kigidir (Zorba ve Saygin, 2009).

Bireyin giinliik igleri bitap hissetmeden canli, hareketli gekilde
gergeklestirebilmesi, serbest zamanlarini daha faal degerlendirebilmesi igin
gerekli enerjiye sahip olmasi ve bazi refleksleri gostermesi gereken durumlarda
hareket igin fiziksel uygunlugun geligmis olmas1 gerekir (ACSM,2014).

Fiziksel uygunluk tarihsel olarak 3 bilesen igerir. Kardiyo-solunum
kapasitesi, gii¢ ve ¢eviklik. Zamanla odak gii¢ ve ¢eviklikten saglikla daha
dogrudan iliskili olan yonlere kaymistir ve saglikla ilgili fiziksel uygunluk
teriminin ortaya ¢itkmasina neden olmustur (Stokes ve ark.,1995).

Fiziksel uygunluk saglik iligkili ve performans iligkili fiziksel uygunluk
diye ikiye ayrilir.

Performansla FizIKSEL Saglikla

el iliskili fiziksel
iligkili fiziksel UYGUNLUK ?lygunluk

Sekil 1. Fiziksel Uygunluk
(Stokes ve ark.,1995).

Saglik ili§kili Fiziksel Uygunluk

Kavdiyovaskiiler Dayaniklilik. Kardiyorespirator sistemi viicudumuzun
iki 6nemli sistemi tizerinde goriiliir. Bunlar; kan, kan damarlar1 ve kandan
olusur. Ayrica cigerleri aracihgi ile havanin gegis yollarindan olugan
respirator sistemde vardir. Bu iki sistemin es zamanl galigmasi viicudun
az efor (enerji) ile ¢ok ig yapmasini saglar. Kardiyorespirator sistem ise bu
sisteme destekleyici bir gorev olarak eforun (enerjinin) devamhiligint saglar.
Bu sisteme aerobik gii¢ veya kardiyovaskiiler dayaniklilik da denir. Aerobik
gii¢ max oksijen alimini ve kardiyovaskiiler sisteme destek olarak ¢alisan bir
sistem olarak ifade edilmektedir (Corbin ve Ark, 2014).
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Sekil 2. Saylsk Tliskili Fiziksel Uygunluk
(Stokes ve ark.,1995).

Kardiyovaskiiler ~ sistemin  giiglenmesiyle  birlikte  viicudumuzda;
kalp hipertrofisi, kalpte ve viicutta kilcal damarlanma meydana gelir ve
dinlenimdeki kalp atim sayis1 da diigen kalpteki pompalanan kan miktar
artmakta buna paralel max oksijen tagima kapasitesi ile gelismekte ve hiicre
merkezi olan mitokondride de artis meydana gelmektedir (Bilim,2013).

Viieut Kompozisyonu. Viicut kompozisyonu; viicut yaglarinin,
kemiklerin, ekstraselliiler sivilarin ve gesitli organik bilegiklerin belirli bir
diizeyde birlesmesiyle olusmaktadir. Genel olarak viicudun agirlik, biyiikliik
ve kiitlesine denk gelmektedir (Baltaci, 2016).

Viicut kompozisyonu, bireyler arasinda farklilik gostermekle birlikte
yag, cinsiyet, egzersiz, beslenme ve hastalik gibi faktorler tarafindan
etkilenmektedir (Baltac1,2016). Erkekler kadinlara oranla yag orani agisindan
daha avantajhdir. Erkeklerde ve kadinlarda viicuttaki %3-5 esansiyel yag
miktart sinir sistemi ve hiicre zar1 diizeni i¢in 6nem arz eder. Kadinlarda
bu orana ek olarak %5-8 cinsiyetten kaynakli yag bulunur (Ozhan ve ark.,
2000).

Kassal Dayanikliik (Endurans). Kas dayaniklihigi, bir kas veya kas
grubunun, bir dirence karg: tekrarlanan kasilmalar1 uzun siire devam ettirme
veya bir kasin tekrar tekrar dirence kargi kuvvet uygulama yetenegi olarak
tanimlanir. Kasin gosterecegi kuvvet yapilan fiziksel aktiviteye bagh olarak
farklilhik gostermektedir. Bir egzersizin birden fazla tekrarini yapmak, kogma
ve yiizme gibi bir kas dayanikliligr tiirtidiir. Kaslarmizin benzer bir sekilde
birden fazla kez kasilmasi gerekiyorsa, kas dayanikliligi kullaniyorsunuz.
Genetik dahil olmak tizere kas dayanikhiligina birgok faktor katkida bulunur.
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Genetik olarak kas dayaniklihigina yatkin degilseniz, onu gelistirmek igin
egitebilirsiniz.

+ Kaslarimzin bir kereden fazla benzer bir gekilde biiziilmesi gerekiyor-
sa, kas dayaniklilig: kullaniyorsunuz demektir, ister agirlik antrenma-
ni1, diren¢ antrenmani, ister bisiklet, yiizme veya kogu gibi aktivite-
lerle kardiyovaskiiler dayaniklihiginizi arttirmak olsun, bir egzersizin
goklu tekrarlari kas dayaniklihg formlaridir. Kogu, yiizme veya bisik-
let gibi kardiyovaskiiler fitness aktiviteleri sirasinda kullanilan belirli

kas dayaniklilig: tipine genellikle kardiyovaskiiler dayaniklihik denir
(ACSM,2014.)

Kas Kuvveti. Kas hiicrelerinin bir araya gelmesi ile olugan kas dokusu,
uyarilabilme ve uyarilari iletebilme yetenegine sahiptir. Kaslarin uyarilar
kargisinda verdigi tepki kasimadir. Kassal sistemlerin yetenegi olarak
tanimlanan kas kuvveti kassal endurans ve kemik kuvvetini igerir. Kassal
kuvvet bir kas grubu tarafindan yapilan maksimal kuvvet ya da gerim
seviyesidir; kassal endurans uzun siirelerde submaksimal kuvvet seviyesini
korumak i¢in bir kasin yetenegidir. Kas giicii (ne kadar kaldirabileceginiz)
bir kasin tek bir ¢abayla tiretebilecegi maksimum gii¢ miktaridir (Baltaci,

2016).

Bir kas hiicresi sinir hiicresi tarafindan aktive edildiginde, aktin ve
miyozinin etkilesimi, gii¢ darbeleriyle kuvvet tretir. Toplam kuvvet, bir
kasin tiim hiicrelerinde e zamanl olarak meydana gelen tiim gii¢ vuruglarin
toplamina baghdir. Kas dayaniklihigi (ne kadar siire kaldirabileceginiz)
kasin yorulmadan ¢aligmaya devam etme yetenegidir. Birlikte, kasin ve bag
dokusu elemanlarinin, viicudun farkli eklemlerini gekerek, iterek, gererek,
uzatarak ve esneterek gesitli aktivitelere ulagmak igin stres ve gerginlige
ugrama glicii ve kapasitesi saglarlar. Kas giicii ve dayaniklilik egitimi Hangi
kuvvet antrenmany, halter ve direng antrenmani gibi diger yaygin terimlerle
esanlaml olarak genel bir terim olarak kullanihr (MSU, 2019).

Kas giicii ve kas dayaniklilig egitiminin faydalar1 gunlardr:

+ Viicut yagini azaltir ve yagsiz viicut kiitlesini arttirir (kas kiitlesi)
+  Kemikleri yogun ve giiglii tutmaya yardimci olur

+ Enerji seviyelerini arttirir

« Dogru durugu korumaniza yardimci olur

+ Metabolizmayi artirir ve kilo vermeye yardimei olur

* Merdiven ¢ikma ve nesneleri kaldirma gibi giinlitk gorevleri yerine
getirmenize yardimcr olur
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Yaralanma riskinizi azaltir
+ Tendonlarin ve baglarin mukavemetini arttirir (MSU, 2019).

1992).

bl

Joshep ve Ark.

(

Esneklik fiziksel uygunlugun genel bir bilegenidir. Ote taraftan, iyi
hareket agilig1 viicudun iyi bir durug saglamaya yardimci olmak igin daha

ginda bir fark igerir
dogal pozisyonlar almasini saglayacaktir. Bu bilegenler insanlar yaglandikga

Esneklik. Esneklik, bir eklemin normal hareket diizlemi boyunca hareket
miktaridir. Hipermobilite, eklemlerin normal hareket diizleminde hareket
ettigi, ancak onceden tanimlanmig bazi agirt noktalarin Otesinde hareket
ettigi esnekligin bir 6zelligidir. Esneklik dengesizligi, viicudun sag ve sol

tarafi arasindaki hareket arali

ghdir. Esnekligi artirmanin

hale gelir, katilagsarak giinliik isleri yapmalarin
bir uzvun bir yaralanma meydana gelmeden 6nce

gi birgok faktore baghdir, ozellikle normal insan

varyasyonundan dolay1 kaslarin ve baglarin uzunluguna ve gevsekligine ve

eklemi olugturan kemiklerin kikirdagin sekline ba

bl

Beceri Iligkili Fiziksel Uygunluk
Ceviklik

Bir eklemin esnekli

R
L A R
gossaEIa s SRSt saaa
0 IR oM I PGP, MM AP PGS I R o G

baglica nedenleri gelismis performans ve diigiik yaralanma riskidir. Bunun

temel mantik ve sebebi
daha fazla hareket edebilmesidir (Martin ve Ark., 2006).

ve eklemleri daha onemli

engeller.
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(Stokes ve ark.,1995).

Sekil 3. Beceri Iligkili Fiziksel Uyguniuk
Sdivat. Siirati kavramsal olarak ve fizyolojik boyutu incelendiginde,

sinir ve kas ¢aligmasinin aktif etkinligi ile ilgili hareketsel bir yetenek olarak
Zaciorskij’den bu yana 6nemli bir gelisim olmamasina kargin sportif verimin

algilanmaktadir. Antrenman biliminde siirat ve stirat antrenmani kuraminda
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gelisimi konusunda gergeklestirilen yogun ¢aligmalar son yillarda siirat
konusunu da kapsamaktadir (Muratli ve Ark., 2007). Siirat/Hiz, bedeni (veya
viicudun bazi kisimlarini) olabildigince hizli hareket ettirme yetenegidir.
Ceviklik, kontrolii ve dengeyi korurken hizli hareket etme ve yon degistirme
yetenegidir. Sonug olarak geviklik, hiz, denge, gii¢ ve koordinasyonun bir
kombinasyonudur (Ortega ve Ark., 2008).

Siirat motorik hareketlerin sonucu ortaya ¢ikan bir 6zelligimizdir. Ayrica
anaerobik kas kapasitesinin gostergesidir. Siirati gelistirmek i¢in kisa mesafeli
maksimal siddetteki kosularda hemen hemen tiim viicut kaslar1 aktiftir. Bu
sirada ortaya ¢ikan solunum fonksiyonlarinin eksikliklerini gidermek iginde
solunum sistemi kaslarina da fazla is diiger (Giinay, 1998).

Koordinasyon. Viicudun kompleks ve karmagik hareketleri birbirleriyle
uyum i¢inde yapmasina denir. Kas ve kas gruplarmin birbiriyle uyumlu,
akict ve tamamlar nitelikte olmasi igin gorme, hissetme, gibi duyularin
kullanilabilmesi gerektigini ifade eder. Genel koordinasyon, ekstremitelerin
pargalar1 ve birgok iskelet kasinin koordineli ¢alismasiyla gergeklesen, motor
sistem ve pargalarinin merkezi sinir sistemi kontrolii ile bir biitiin i¢inde
caligmast, etkilesimidir. Istemli ve istemsiz hareketlerin uyumlu, diizenli
ve amaca uygun bir hareket serisi igerisinde yapilmasi olup bireyin sinirsel
bir becerisidir. Ozel koordinasyon ise, bir sporcunun brangindaki degisik
motor becerileri ¢ok gabuk, akici ve siirekli olarak uygulayabilme kabiliyetini
gosterir (Hoeger ve Hoeger, 2015).

Cabukluk. Cabukluk farkli siiratlerde sik sik, ard arda ya da ardigik
olmayan ¢ok yonlii sahalarda ¢ok fazla yinelenen hareketler serisidir.
Antrenoriin talimatiyla farkli yonlere hareket eden sporcunun, geriye dogru
hareket etme durumunda kalan bir savunma oyuncusunun tiim sahay1 baski
altina almasi ¢abukluga verilebilecek en iyi 6rnektir. Hizin bir alt kategorisi
olan gabukluk, merkezi sinir sisteminin herhangi bir 6n gerginlik olmadan kas
fonksiyonunu biizme, gevseme veya kontrol etme kabiliyetidir. Cabukluk,
istemli stimiilasyon ile hareketin baglamasi arasindaki zaman araligi veya
reaksiyon siiresi olarak ol¢tiliir. Bu zaman, hareketin bagindan sonuna kadar
olan mutlak hareket hizindan ayirt edilmelidir (Corbin ve ark.,2014).

Giig. Giig, bir igi ger¢eklestirme derecesi olarak tanimlanir. Bir bagka
tanimla kiginin yapabilecegi i orani veya yetenegidir. Bunlarla birlikte
ayrica; gili¢, “en kisa siirede en yiiksek kuvveti tiretebilme yetenegi” olarak
tanimlanir.Biiyiik adale gruplarmin uyumlu ve uzun miiddet kullanildigt
aktivitelerdir. Kogma, dans etme, bisiklete binme yiizme Ornek olarak

verilebilir.
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Kalp solunum kapasitesini acrobik aktiviteler gelistirmektedir. Kiigiik yas
grubu fiziksel aktiviteleri, genellikle kisa siireli yapmaktadir (Toivo ve Jaak,
2000).

Giicti etkileyen bir¢ok faktor vardir. Bu faktorlerin baghcalar (Gastelu,

2006):

+ Yapisal / Anatomik Faktorler- kas lifi diizenlemesi, kas — iskelet kaldi-
rag, hizli ve yavag segirme liflerinin orani, doku kaldirag, skar dokusu
ve adezyonlar (hareket sinirlayic faktorler), elastikiyet kas i¢i / kas igi
stirtiinme vb

+ Fizyolojik / Biyokimyasal - streg refleksi, Golgi tendon organ hassa-
siyeti, hormonal fonksiyon, enerji transfer sistemlerinin verimliligi,
hiperplazi derecesi , miyofibriler gelisme, motor {inite alimi, kardiyo-
vaskiiler faktorler, vb.

+ Dsikhoneural / Ogrenilmis yanitlar-uyarilma seviyesi, agr1 toleransi,
konsantrasyon seviyesi, sosyal 6grenme, beceri seviyesi, manevi fak-
torler, vb.

* Harici / Cevresel-ekipman, hava durumu, rakim, yergekimi, kargit /
yardimer kuvvetler, vb.

Denge. Denge, saglik uzmanlar tarafindan ¢ok gesitli klinik uzmanlik
alanlarinda siklikla kullanilan yaygin bir terimdir. Denge kelimesi genellikle
stabilite ve postiiral kontrol gibi terimlerle baglantili olarak kullanilir. Denge
degerlendirmesinin, norolojik defisitleri, ortopedik defisitleri ve vestibiiler
bozukluklari olanlar da dahil olmak {izere bir¢ok hastanin degerlendirilmesiyle
ilgili oldugu diigtiniilmektedir (Berg, 1989). Postiirel kontrol, herhangi bir
postiir veya aktivite sirasinda bir denge durumunu siirdiirme, saglama veya
geri yiikleme eylemi olarak tanimlanir (Berg, 1989).

Postiiral denge, hem kendiliginden baglatilan hem de digaridan
desteklenen stabilite bozukluklar1 sirasinda viicut agirliginin merkezini
stabilize etmek i¢in hareket yontemlerinin koordinasyonunu igerir
(Pollock ve Ark., 2000). Postiirel kontrol artik artik denge refleksi, bi dizi
diizeltme veya tek bir sistem olarak ifade edilmemektedir. Daha ¢ok ¢oklu
sensorimotor, postiiral kontrol siireglerinin etkilesiminden tiretilen karmagik
bir motor beceri olarak algilanir. Postiiral kontroliin iki temel fonksiyonel
hedefi postiirel yonelim ve postiirel dengedir. Postiirel yonelim, yergekimi,
destek ylizeyi, gorsel gevre ve i¢ referanslara gore viicut hizalamasinin ve
tonunun aktif kontroliinii igerir. Postiiral kontroldeki uzamsal yonelim
somatosensoriyel, vestibiiler ve gorsel sistemlerden gelen yakinsak duyusal
bilginin yorumlanmasina dayanir. Postiirel denge, postiiral stabilitede hem
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kendiliginden baglayan hem de harici olarak tetiklenen bozukluklar sirasinda
viicudun kiitle merkezini stabilize etmek i¢in sensOrimotor stratejilerin
koordinasyonunu igerir (Horak, 2006).

Fiziksel Aktivite ve Fiziksel Uygunluk TIliskisi. “Fiziksel aktivite,
“egzersiz” ve “fiziksel uygunluk”, degisik anlamlara gelen tanimlardir. Bu
terimler genel olarak birbirinin yerine kullanilir ve birbiriyle karigtirilir.
Fiziksel aktivite, enerji harcamasina neden olan iskelet kaslar1 tarafindan
tretilen herhangi bir viicut hareketi olarak tanimlanir ve enerji harcamasi
kilokalori cinsinden Olgiilebilir. Giinliik yagamdaki fiziksel aktivite mesleki,
spor, kondisyon, ev veya diger aktiviteler olarak kategorize edilebilir.
Egzersiz, planlanan, yapilandirilan ve tekrarlayan bir fiziksel aktivite alt
kiimesidir ve nihai veya orta hedef olarak fiziksel uygunlugun iyilestirilmesi
veya stirdiiriilmesidir. Fiziksel uygunluk, saglikla veya beceriyle ilgili bir dizi
ozelliktir (Caspersen ve ark. 1985).

Fiziksel uygunluk, bedensel islevlerin (ve iskelet- kas, kardiyovaskiiler,
hematokrasiilator, endokrin-metabolik ve psiko-norolojik) biitiinlegmesini
saglayan fiziksel aktivite ve / veya fiziksel egzersiz yapma kapasitesinin bir
dlciisii olarak yorumlanabilir. Tskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda iiretilen,
bazal diizeyin iizerinde enerji harcamayr gerektiren bedensel hareketler
olarak tanimlanan fiziksel aktiviteyi gerceklestirebilmek igin ihtiyag duyulan
bedensel islevleri yerine getirme kapasitesini fiziksel uygunluk olarak
niteleyebiliriz. Birgok ¢aligma, diizenli olarak fiziksel aktivite yapan yetiskin
bireylerin saglik problemleri gelistirme (meydana gelmesi) olasihiginin daha
oldugunu ortaya koymustur. Benzer gekilde, fiziksel uygunluk ile hasta olma
ve Olme riski arasinda ters bir iliski olduguna dair kanitlar vardir. Fiziksel
uygunlugun erigkinlerde saglik sonuglarini fiziksel aktiviteden daha iyi
oldugunu bildirilmistir (Blair ve ark., 2001).

Fiziksel aktivitenin azalmasinin, agir1 kilo gibi saglk belirleyicilerinin
bozulmasinda ve buna bagli olarak kardiyovaskiiler ve tiim nedenlere bagh
mortalitede artigta onemli bir rol oynadig: diigiiniilmektedir. Bu nedenle,
gogu girisimsel strateji fiziksel aktiviteyi artirmayr amaglamaktadir. Fiziksel
aktivite yerine, bazi ¢aliymalar fiziksel zindeligi anahtar degisken olarak
kullanir. Fiziksel zindelik genetik faktorlerden etkilenmesine ragmen,
tiziksel zindelik fiziksel aktivite ile gelistirilmelidir. Fiziksel uygunluk
genetik tarafindan  belirlenmesine ragmen, fiziksel aktivite fiziksel
uygunlugu artirmak igin birincil degistirilebilir belirleyicidir ve girigimsel
stratejilerde fiziksel uygunlugu iyilestirmeyi amaglamalidir (Brandes,
2012).
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Teknolojinin Bilimsel Olarak Gelisimi

Teknoloji ge¢misten bugiine edinilen bilgilerin doga ile miicadele etme
amactyla gelistirilerek hayati yaganilir hale getiren iglevler biitiiniidiir. Yine
teknoloji  gegmisten giiniimiize elde edinilmig bilgi birikiminin hayata
aktarilmasidir. Bunu yaparken de doga ve yasam sartlarini kolaylagtirma
amaglanmaktadir. Teknoloji ge¢misten gelen bilgi birikimi ile dogaya
hiikiim stirmek igin gerekli uygulanabilir sartlar olugturma geklidir. Bagka bir
yonii ile teknoloji, ge¢gmigten bugiine gelen bilgilerin hayata uygulanabilir
hale gelmesi ile dogaya hiikiim stirmek igin gerekli yollar1 olusturabilme
yetenegidir (Alkan,1998).

Insanhgin ilk tarim yontemleri giiniimiizde kullanilan tarim yéntemleri
sanayi ve bilgi ¢ag1 bi¢iminde tanimini bulan toplumsal gelisimin tarih yolunda
onemli bir unsur olan sosyo-ekonomik durumlar ile zengin toplum olabilme
gabalari, yapilan gozlemler ve olagan sonuglar bu buluglar1 dogurmustur.
XI. Yiizyil bilimde uzay gozlemlerinin deger kazanmasi bilimde deney ve
gozlem yoluyla yapilan ¢aligmalar ivme kazanmugtir. Bunu destekleyen XIII.
Yiizyilda baglayan tiniversitelerin akademilerin bu ¢aligmalar uygulamast ile
bilimsel ve teknolojik yenilikler devamlilik saglamisti (Yucel ve Gulbahar,

2013).

Ikinci Diinya Savag'ndan sonra bilimsel galigmalar biiyiik oranda
hizlanmaya basladi. Bilgisayarin ortaya ¢tkmaya basglamasi ve onemli bir
icad olan transistoriin icadi yine ayni donemde meydana gelen gelismeler
olmugtur.

Sonraki donemlerde tezgahlarin boyutlarinda kiigtilmeye gidilmesi ve
imalat alanindaki araglarin iglevini arttirmaya yonelik ¢aligmalar baglatilmistir.
Bu teknolojik geligmelerin yami sira tip ve biyoloji alanlarinda da yeni
metotlar gelistirilerek insan viicudu ile ilgili 6nemli bulgular elde edildi.
Ote yandan malzeme teknolojisine yonelik bilimsel galimalar bu dénemde
baslad: (Snow ve ottansmayer, 1990)

Yirmi birinci yila heniiz girmeden ortaya ¢ikmaya baglayan “Bilgi
Toplumu”, “Sanayi Toplumu”, “Biligim Toplumu” ve “Post Modern
Toplum” insan yagaminda 6nemli bir siirecin baslangici oldu. Bu 6nemli
koklii doniisiim ve degisim ilkel toplumun tarim toplumuna ge¢mesinde
rol oynayan Tarim Devrimi ile sonraki yillarda meydana gelecek Endiistri
Devrimi ile birlikte kiiresel diinya diizenine gegisin temelleri atildig:
konusunda goriig birligine varildi (TUSIAD, 1994)

Internetin Tarihgesi. Yirminci yiizyllda ortaya ¢ikan bilgi ve medya
teknolojileri serisinin en yenisi ve tartigmasiz en gorkemli olani olan Internet,
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muazzam umutlarin ve derinlere yerlesmis korkularin tagryicisidir. Internetin
icadin gevreleyen kosullar, en 6nemli bilgi ve medya teknolojilerinin ayni
anda icat edilmedigini, bunun yerine birkag ilgili ve tamamlayici icat nedeniyle
gelistigini gostermektedir. Cogu bilim insani, Internetin baglangicta Amerika
Birlegik Devletleri Savunma Bakanlig: tarafindan niikleer bir ¢atigma sirasinda
hayatta kalabilen ve iglevsel kalabilen bir iletisim ag1 olarak tasarlandig1
konusunda hemfikir. Tlk aragtirma ve gelistirme, Amerika Birlegik Devletleri
aragtirma iiniversitelerinden segilmis birkag kisinin katilimiyla Ileri Aragtirma
Projeleri Ajansrmin (ARPA) himayesinde gergeklestirildi. Ortaya ¢ikan ag
bu nedenle 1960’larin sonlarinda ARPANET olarak biliniyordu. 1980’lerin
baginda, Amerika Birlesik Devletleri Kongresinde, sivil kullanim i¢in bir
bilgisayar aginin gelistirilmesini Birlesik Devletler hiikiimetinin federal
bir ajansi olan Ulusal Bilim Vakfrnin eline veren bir yasa ¢ikarildi. Ortaya
¢itkan NSENET, esas olarak arastirma ve akademik amaglar i¢in kullanildi
ve Internetin halka agik olmasini bir adim daha yaklastirdi. Ayn1 dénemde
Isvigreli arastirmacilar, World Wide Web’in gelistirilmesine yol agacak ilk
protokolleri icat ettiler.

Baglangigta Internet’in bir multimedya bileseninden olugan World Wide
Web’in kullanict dostu formati, kisa siire iginde Internet kullanimu igin tercih
edilen ara yiiz haline geldi ve Internet’i genel niifus i¢in kullarlabilir hale

getirdi (Kraidy, 2010).

Bu gelismelerin 1s1iginda, 1 Ocak 1983, Internet’in resmi dogum giinii
olarak kabul edilir. Bundan Once, ¢esitli bilgisayar aglarinin birbirleriyle
iletisim kurmak igin standart bir yolu yoktu. Aktarim Kontrol Protokolii /
Internetwork Protokolii (TCP / IP) adli yeni bir iletisim protokolii kuruldu.
Bu, farkli aglardaki farkli bilgisayarlarin birbirleriyle “konugmasina” izin
verdi. ARPANET ve Savunma Veri Ag1 1 Ocak 1983’te resmen TCP / IP
standardina doniistiiler, boylece Internet dogdu. Artik tiim aglar evrensel bir
dil ile baglanabilir.

Daha sonra 1989 internet iletisiminde 6nemli bir adim atti. Avrupa
Niikleer Aragtirma Orgiitt'nden ( CERN) Tim Berners-Lee farkh
bilgisayar platformlarina ayni internet sitelerine erigme olanagi veren bir
standartlagtirma olan hipermetin aktarim protokoliinii (http) olugturdu. Bu
nedenle, Berners-Lee yaygin olarak diinya ¢apinda agin (www) babasi olarak
kabul edilmektedir (Science Node, 2017).

Aym yillarda, internetin Turkiye’ye gelisi siirecine bakilacak olursa; ilk
genig alan aginin, 1986 yilinda tesis edilen EARN (European Academic
and Research Network) / BITNET (Because It’s Time Network) baglantili
TUVEKA (Tiirkiye Universiteler ve Arastirma Kurumlari Ag1) oldugu
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goriilmektedir. Tlerleyen yillarda bu agin hat kapasitesinin yetersiz kalmasi ve
teknolojik agidan ihtiyaglara cevap vermemeye baglamas tizerine, 1991 yili
sonlarina dogru Orta Dogu Teknik Universitesi (ODTU) ve Tiirkiye Bilimsel
ve Teknolojik Aragtirma Kurumu (TUBiTAK), internet teknolojilerini
kullanan yeni bir agin tesis edilmesi yoniinde bir proje baslatmigtir (ODTU,
2019).

Bu geligmelerin akabinde ilk internet baglantis1 Nisan 1993’te Ortadogu
Teknik Universitesinden gergeklestirilmistir. 64kbit/san hizinda olan bu hat,
¢ok uzun bir siire, tiim iilkenin tek ¢ikigt olmusg ve ilgili arkadaslar biiyiik
bir Ozveri ile internetin tim Tirkiye’de (6ncelikle akademik ortamlarda)
yayginlagtirmaya calismiglardir (ODTU, 2009).

Akademik olarak Tiirkiye’de internet kullanimi sirasiyla agagidaki sekilde
geligmigstir (Arisoy, 2009);

1994 — Ege Universitesi 1995 — Bilkent Universitesi 1996 — Bogazigi
Universitesi

1996 — Istanbul Teknik Universitesi 1997 - ULAKNET Faaliyete girmis.

2000y1ilindansonrainternetinkullanimi hizlayayilmaya baslayarak oncelikle
egitim alaninda, daha sonra kamu sektorii, endiistri, saglk, savunma olmak
tizere birgok degisik gevreler tarafindan hizla tercih edilmeye baglanmugtir.
Bu dogrultuda internet teknolojisi toplumun beklenti ve ihtiyaglarina aninda
kargihk vererek, diigiik maliyetli ADSL internet baglantilar1 sayesinde giin
gectik¢e ¢ok daha fazla kigiye hizmet vermis, kitlelere ulagmigtir. Bu durumun
sonucu olarak da giinliik hayatin vazgegilmez unsuru haline gelmis, diinyada
ve Tiirkiye’de de internet kullanici sayisi artmig ve artmaya da devam
etmektedir (Odabagi ve ark., 2007).

Bir Kitle Tletisim Araci Olarak Internet. Giiniimiiz diinyasinda dinamik
olan herhangi bir gey varsa, bu iletisim kavrami ve siirecidir. Kanallar1 da
dahil olmak tizere iletigimin her yonii yildan yila gelismeye devam ediyor.
Yiiz bin yildan daha eski magara resimleri, iletigimin ¢ok eski bir fenomen
oldugunun silinmez bir kanit1 olarak bugiine kadar kalmaktadir. Insanlarin
tarihsel olarak kullandig: cihazlar ve yontemler, kullanildiklar: toplumlarla
birlikte geligmistir. Bu evrim, sosyal, kiiltiirel, ekonomik, politik, dini ve
dogal giiglerin iletisim araglarini etkiledigi ve bunun karsiiginda iletigim
araglarinin  fikirleri, degerleri, gelenekleri ve kurumlari etkiledigi ve
sekillendirdigi bir kargilikl etkilesim siirecinde meydana geldi (Cakir,2005).

Yirminci ylizyilda ortaya ¢ikan bilgi ve medya teknolojileri serisinin en
yenisi ve tartigmasiz en gorkemli olani olan Internet, muazzam umutlarin ve
derinlere yerlesmig korkularin tagtyicisidir.



28 | Teknolojik Cihaz Kull Fiziksel Aktivite Diizeyi ve Beden Kompozisyonu Uzerine Etleisi

Internetinicadini gevreleyen kosullar, en 5nemli bilgi ve medya teknolojilerinin
aynt anda icat edilmedigini, bunun yerine birkag iliskili ve tamamlayici icat
nedeniyle gelistigini gostermektedir. Giiniimiizde ulusal ve uluslararasi gekilde
bireyler arasi etkilesimi, bilgi paylasiminin ve meydana gelen olaylar1 gerek
ogrenme gerekse refleks verme agisindan eskiye nazaran daha kolay ve daha
hizli bir hale getirdigi igin internetin bu 6zellikleri onu en 6nemli kitle iletisim
aract haleni getirmektedir. Kitle Tletigim Araglar” terimi eskidir, uzun siiredir
kullanilmamaktadir. Terim bugiin kullanilsayds, Internet belki de diinyanin en
biiyiigii olan “Kitle Tletisim Araglar” olarak nitelendirilecekti. Urettigi igerin
boyutu ve insanlara ulagma siiresinden dolay1 internet giiniimiiziin en biiyiik
kitle iletisim aract olarak nitelenebilir (Cakir, 2005).

Internet Bagimliligr. Internet, bir teknoloji koleksiyonu kadar
topluluklarin  bir toplamudir ve basaris1 buyiik o6lglide hem topluluk
ihtiyaglarini kargilamanin hem de toplumsal altyapiyr ileriye dogru itmek
icin etkili bir sekilde kullanma ile iligkilendirilebilir. Internet toplumu ve
toplumu inga eden bireyi iyiden yana etkileyebildigi gibi kotiiden yana da
ctkilemektedir.

Internet bagimliligi, DSM-V’ye dahil olmay1 hak eden yaygin bir bozukluk
gibi gortinmektedir. Kavramsal olarak, tani, gevrimigi ve / veya ¢evrimdigt
bilgisayar kullanimini igeren ve en az {i¢ alt tiirden olusan kompulsif-diirtiisel
bir spektrum bozuklugudur: agir1 oyun, cinsel megguliyet ve e-posta / metin
mesajlagma. Varyantlarin tiimii agagidaki dort bileseni paylagir:

1) ¢ogunlukla zaman kayb1 veya temel siiriictilerin ihmali ile iligkili agir1
kullanim,

2) bilgisayar otke, gerginlik ve / veya depresyon duygular1 dahil olmak

tizere gekilme erisilemez,

3) tolerans daha iyi bilgisayar ekipman ihtiyaci, daha fazla yazilim veya
daha fazla kullanim saati

4) argiimanlar, yalan sdyleme, zayif basari, sosyal izolasyon ve yorgunluk
gibi olumsuz yankilar (Jerald ve Block, 2008).

Amerikan Psikiyatri Birligi (APA), asagida yer alan ti¢ durumda internet
bagimlihginin ortaya ¢ikacagini belirtmistir (Srinivasan, 2014):

+ Kullanicilarin memnuniyet hissi edindikleri igin siirekli olarak gevri-
migi zaman harcamalar1 gerekir.

+  Cevrimigi olmama durumu kargisinda kendilerini huzursuz endigeli ve
zorlayict hayal gibi olumsuz duygular hisseder ve bir an 6nce internet
kullanma istegi ortaya ¢ikar. Internet kullamimi bu duygulart hafifletir.



Ceylan SAHIN / Hilal KILINC / Akan BAYRAKDAR | 29

+ Kullaniar kaygy, endige, sugluluk veya depresyon gibi duygulari bastir-
mak i¢in internete doner.

+ Kaullanicilar internette yer alan aragtirma, inceleme, kitap yazilar1 gibi
konularla ilgilenerek oldukga fazla zaman harcarlar.

+ Kullaniailar internette zaman gegirdikleri siradan diger alanlarla (i,
ozel hayat ve diger ugraslar) ilgili yeterince zaman ayirmazlar.

+ Kullanicilar ig, 6zel hayat ugraslar ile ilgili 6nemli seyleri kaybetme
pahasina internette gegirdikleri zamandan taviz vermezler.

Amerikan psikiyatri birliginin belirtigi etmenler disinda farkli Internet
bagimlilig1 kategorileri sunlari igerir (Christakis ve ark., 2011)

« Tligkiler — kullanicilar aile ve diger kisilerle gegirecegi zamam kaybet-
me pahasina sanal ortamdaki gevrimigi iligkileri tercih eder. Bu iligki-
leri normal hayattaki iligkilerin yerine koyar.

* Oyunlar - oyunlara 6rnek olarak aligveris yapmak, dijital oyunlar, sa-
lon oyunlari, kumar oynamak ve ticaret yapmak 6rnek olarak verilebi-
lir. Bunlar kiginin giindelik zamaninin biiytik bir kismini kapsayabilir.

Bu zaman kaybr paralelinde biiyiik maddi kayiplara yol agabilir.
+ Bilgi - kullanict takintili olarak aragtirma yapar ve bilgi toplar.

Sosyal ag bagimlilig: - Twitter veya Facebook gibi sosyal aglarin devamli
kullanma arzusunu igerir. Siirekli bir sekilde profil fotograflarim giincellemeyi
ve sosyal agdaki arkadaglarimiza anlik ne yaptiginizi bildirmek ig¢in mesajlar
kontrol etmeyi gerektirir (Christakis ve ark., 2011).

Tiirkiye’”de Internet Kullanimi. Internet cagin gereksinimlerini
kargilamak ve dijital haberlesmede yaganan gelismeler sonucu ortaya
cikmustir.

Kisa bir zaman diliminde internet giinliik hayatin ihtiyacin kargilamada,
bilimsel aragtirmalardan eglenceye kadar hayatin her alaninda aktif bir rol
almugtir. Internet diger iletigim araglarinin aksine olaganiistii bir yayilma hiz:
gostererek bu kapsamda en hizli yayilan iletigim araci olmugtur. Bu hizlh
gelisgim tilkemizde de internet kullanimi tizerinde etkili olmugtur (Selvin,

2020).

Tiirkiye Tstatistik Kurumw’nun 2016 yilinda gergeklestirmis oldugu hane
halki: Bilisim Teknolojileri Kullanim Aragtirmasi sonuglari degerlendirildiginde
internet kullanan bireylerin oran1 %61,2 tespit edilmis olup Tirkiye geneli
internet erigimine sahip hanelerin oran1 %73.1 olmugtur. Tiirkiye’de hanelerin
%96.9’unda cep telefonu bulunmaktadir (TUTK, 2016).
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Internet kullamim amaglari dikkate alindiginda, 2016 yilmn ilk {ig
ayinda internet kullanan bireylerin %82,4’ii sosyal medya {izerinden
mesaj gonderme, fotograf paylagma, profil olugturma gibi paylagimlarda
bulunurken, %74,5’1 sosyal platformlarda video izlemekte, %69,5’u online
gazete, haber okumakta,,

%065.9 ile saglikla ilgili bilgi aramakta, %65,5’i mal ve hizmetler hakkinda
bilgi arama ve %63,7’si ise bu platformda miizik dinlemektedir (TUIK,
2016).

Internet kullanum grafigi
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Sekil 4. Internet Kullanum Grafigi

Genglik ve spor Bakanlhiginin, We Are Social (WAS) sitesinden derledigi
caligmasinda (2017): diinya niifusu 7,5 milyardir fakat bununla birlikte
sehirlesme orani %54°tiir. 3.82 milyar internet abone sayisina bakarak
diinya niifusunun yaklagtk yarisinin internet erisimine sahip oldugu
sOylenebilir. Sosyal medyay1 aktif gekilde kullanan 3.02 milyar kigiden 2,8
milyar1 sosyal medyasini telefon araciligiyla kullanmaktadir. Toplam niifus
igerisinde %067’lik oranla 5.05 milyar insan cep telefonu kullanmaktadir

(WAS, 2020).
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Sekil 5. Ulkelere Gore Internet Yoygmlyi
(WAS, 2020)

Ulkeleri internet kullanimi oranlarina bakildiginda oran1 %60 gibi bir
oranla ortalamanin tistiinde oldugu gozlenmektedir. Ornegin interneti %100
‘e yakin kullanim orani ile Birlesik Arap Emirlikleri en tist siralardayken bunu
iin %93 ile Japonya ve %92 ile Birlesik Krallik takip etmektedir. Bunun
yanin sira Afrika tilkeleri interneti kullanim oranlariyla listenin en sonlarinda

yer almaktadir (WAS,2020).
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Sekil 6. Diinya Genelinde Internet Kullanumna
(WAS, 2020)
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2019 yilinda diinya niifusunun %1°1 oraninda internet kullanim orani
artmig olup, mobil kullanim orani 123 milyonluk bir artig ile %2.4 oraninda
artmugtir. Bunlara ek olarak internet kullanicisi sayis1 416 milyon artigmug
olup %]10’luk bir orana denk gelmektedir. Bu oranlardan yola ¢ikarak mobil
tizerinden sosyal medya kullananlarin oran1 %15 artmig olup 476 milyonluk
bir kullanic1 artigina denk gelmektedir (WAS, 2020).

ol SOCIAL MEDIA OVERVIEW
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Sekil 7. Diinyadna Sosyal Medya Kullanum
(WAS, 2020)

Diinya geneli 3.725 milyon sosyal medya kullanic1 mevcut olup toplam
niifusun  %48’ini olugturmaktandir. Bu oranin salt ¢ogunlugu (6.660
milyonu) mobil ile sosyal medya ve internet baglantisi saglamakta olup bu
da diinya niifusunun %47’sine tekabiil etmektedir (WAS, 2020).



BOLUM 3

Yontem

Bu aragtirma, genel tarama modelindedir. Aragtirma hedefleri kapsaminda
betimsel model iizerine tasarlanmugtir. Fiziksel Aktiviteye Katiim ve
Motivasyon Olgegi araciigiyla, tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktiviteye
katilim diizeyleri betimlenmeye galigilmugtir.

Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini 2019-2020 Egitim-Ogretim yilinda Van Yiiziincii
Yil Universitesinde farkli boliimlerde 6grenim goéren 6grencilerden
(27.000) olugturmaktadir. Aragtirmaya Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
ogrencileri dahil edilmemigtir. Arasirmada tam sayim Ornekleme
tekniginden vyararlamlmigtir. Aragtirmanin  orneklemi  basit  tesadiifi
ornekleme tekniginden faydalanilarak belirlenmigtir. Veriler boliimlerdeki
ogrencilerle uygun ortamlarda iletigim kurularak aragtirmaci tarafindan yiiz
ylize toplanmugtir. Aragtirmanin 6rneklemini ise gontillii katilim esasina gore,
Van Yiiziincii Yil Universitesi'nde 6grenim goren 466 kadin ve 434 erkek
ogrenci olmak tizere toplam 900 tiniversite grencisinden olugmaktadir.

Veri Toplama Siireci

Caligmada veri toplama araci olarak,

*Kisisel bilgi anket formu

*Fiziksel aktiviteye katilim ve motivasyon olgegi
*Pedometre (adimsayar)

*Elektronik terazi

33
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*Dijital boy ol¢er kullanilmugtir.

Veri Toplama Araglar1

Caligmada veri toplama araci olarak sosyo-demografik ozellikler, fiziksel
aktiviteye katilim ve motivasyon 6lgegi (Ek-C) olmak iizere iki kisimda
olusan Fiziksel Aktiviteye Katihm ve Motivasyon Olgegi, pedometre
(adimsayar), elektronik terazi ve dijital boy 6lger kullanilip BKI hesaplanarak
kullanilmistir.

Kisisel Bilgi Formu. Bu anket formu ile katilimcilarin sosyo-demografik
ozellikleri 4 maddeden olugan sorular ile sorgulanmigstir. Cinsiyet, yas, boy
ve viicut agirhig: sorularindan olugmaktadir.

Fiziksel Aktiviteye Katilim ve Motivasyon Olgegi. Van Yiiziincii
Yil Universitesi'nde 6grenim goren {iiniversite ogrencilerine Tekkursun
ve ark., tarafindan 2018 yilinda gegerlilik ve giivenirliklerinin yapildigt
“Fiziksel Aktiviteye Katihm ve Motivasyon Olgegi” uygulanmistir. Olgek
test edilen 16 ifade ve iig alt boyuttan olugmaktadir. Bu aragtirmada olgek
tek boyutlu olarak degerlendirilmistir. Tekkursun ve ark.,(2018) yaptiklar
caligmada, Ol¢egin toplam i¢ tutarlilik katsayisini ise .89 olarak tespit etmigtir
(Tekkursun ve ark., 2018).

Pedometre. Denegin yiiriirken ki adimlarini sayan bir olgiim aletidir.
Toplam yapilan fiziksel aktivitenin miktarini ya da zamanini hesaplayabilen
bir hareket algilayicisidir. Pedometre sadece yiirtirken atilan adimlar1 saymak
igin yapilmugtir.

Kenz lifecorder e step activity monitor marka pedometre cihazi
kullanilmugtir. Bu ¢aligmada kullanilan pedometre;

» 3D sensor

+ Hedef adim ayarlamasi

* Adim- mesafe-kalori sayar ve 7 giinliik hafiza
+ Saat Ozelligine sahiptir

Katilimcilardan pedometreyi beline asarak elbiselerinin iginde tutmalar:
istenmigtir. Pedometrenin banyo diginda katilimcilarin uyanik oldugu tiim
saatlerde egzersiz yapmadiklart 2 giin boyunca takili kalmasi gerektigi
belirtilmigtir (Sahin, 2010).

Boy ve Kilo Olgiimii. Beden agirlig1 0,1 kg hassasliktaki bir elektronik
terazi ile Olgiiliirken, boy uzunlugu 0,01 cm hassaliktaki dijital boy 6lger
aletiyle olgiilmiistiir. Olgiimlerde agirhiklar ceket, mont vb iizerindeki
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tazla giysi ¢ikarildiktan sonra yalniz gorap giyerek Olgiimler alinmistir. Boy
Olciimlerinde bag dik, ayak tabanlar1 terazinin iizerine diiz basmuig olarak,
dizler gergin, topuklar bitisik beden dik pozisyonda olarak oOlgiilmiistiir
(Erhman ve ark., 2017).

Beden Kitle Indeksi

Tablo 3 Yetiskinlerde BKIye gove antvopometrik degerlendime

Gruplar Yetiskinler
Zayif < 185
Normal 18.5-24.9
Fazla kilolu 25-299
Obez > 30.0
Hafif obez 30.0 - 34.9
Orta derece obez 35.0-39.9
Morbid obez 40.0-49.9
Siiper obez > 50.0

BKI toplum diizeyinde sismanligin ve sismanlik riskinin tanimlanmasini
saglar. BKI, kilogram cinsinden viicut agirhginin metre cinsinden boy
uzunlugunun karesine boliinmesi ile hesaplanir. (Erhman ve ark., 2017).

Verilerin Analizi

Kigisel bilgi formu, fiziksel aktivitelere katiim motivasyon Olgegi
ve pedometre Olg¢limlerinden elde edilen veriler IBM SPSS23.0 paket
programina girilmig ve analizler bu program aracihig ile yapilmustir.
Adaylara iligkin kisisel bilgiler, 6l¢ek ve pedometre 6l¢lim ortalamalar1 ve
faktor puanlari frekans (f) ve yiizde (%) degerleri tespit edilerek verilmistir.
Puanlarin normal dagilim durumlarina; normal dagilim egrileri, ¢arpiklik-
basiklik (skewness - kurtosis) degerleri, histogramlar araciligi ile normal
dagilim egrileri ve grup biyiikliigiiniin 50°den biiyiik oldugu durumlarda
kullanilan Kolmogorov - Smirnov testi degerleri incelenerek bakilmugtir.
Olgeklerin genelinin ve alt boyutlarinin giivenirlik diizeylerinin belirlenmesi
amaciyla giivenirlik analizi yapilmig ve Cronbach Alpha Katsayist ,78 olarak
clde edilmistir.

Veriler normal dagilim gostermemektedir. Istatistiki iglem olarak
aragtirma amaci dogrultusunda olusturulan hipotezleri test etmek igin Mann
Whitney U, Kruskal Wallis-H Testi ve Spearman Korelasyon analizlerinden
taydalanilmugtir.






BOLUM 4

Tablo 4. Katduncdarm demografik ozellikleri

Bulgular ve Yorum

Frekans Yiizde

3 Saatten Fazla 152 16,9

Hafta I¢i TV Izleme 2-3 Saat 236 26,2
2 Saatten Az 512 56,9
Toplam 900 100,0

Erkek 434 48,2

Cinsiyet Kadin 466 51,8
Toplam 900 100,0

3 Saatten Fazla 161 179

Hafta Sonu TV 3 Saat 208 23,1
Izleme 3 Saatten Az 531 59,0
Toplam 900 100,0

Film 201 22,3

Dizi 244 27,1

Tel< Baginiza Belgesel 198 22,0
Izlediginiz Spor 150 16,7
Programlar Miizik 107 119
Toplam 900 100,0

Izlemem 170 18,9

Ailenizle ichdiginiZ Film 178 19,8
TV Programlari Dizi 374 41,6
Belgesel 122 13,6

Spor 31 34

Miizik 25 2.8
Toplam 900 100,0

37
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Yok 55 6,1

Kenidinize Ait Akilli Bilgisayar 19 2,1

Telefon-Tablet- Tablet 28 3,1
Bigisayar Akalli Telefon 355 394
Bilgisayar-Akilli Telefon 443 49,2
Toplam 900 100,0

420 46,7

Bilgisayar Giinliik Kullanmam

Kullanim Siiresi 1-2 Saat 266 29.6
3-4 Saat 125 139

5-6 Saat 63 7,0

7 Saat ve daha fazla 26 2.9
Toplam 900 100,0

Akalli Telefon Kullanmam 57 6,3
Giinliikk Kullanim 1-2 Saat 136 15,1
Siiresi 3-4 Saat 263 29,2
5-6 Saat 225 25,0

7 Saat ve daha fazla 219 243
Toplam 900 100,0

Odev 65 7.2

Cihaz Kullanim Oyun 59 6,6
Amac Sosyal Medya 266 29,6
Miizik 94 10,4

Tletisim 151 16,8

Hepsi 62 6,9

Oyun Sosyal Medya 87 9,7

Ovyun Sosyal Medya Miizik 116 129
Toplam 900 100,0

Cogunlukla 102 11,3

*Engel Durumu Bazen 385 428
Hicbir Zaman 413 45,9
Toplam 900 100,0

Spor 77 8,6

Oyun Tarzimz Savag 108 12,0
Strateji 132 14,7

Kelime Oyunlari 248 27,6

Diger 229 25.4

Spor-Savag 21 2,3

Savas-Kelime Oyunu 85 94
Toplam 900 100,0

Tablo 4. incelendiginde, galigmaya katilan goniillilerin %16.9’unun 3
saatten fazla, %26,2’sinin 2-3 saat araliginda, %56,9’unun 3 saatten daha
az hafta iginde televizyon izlemekte oldugu, %48,2’sinin erkek, %51,8’inin
kadin oldugu, %17,9’unun 3 saatten fazla, %23,1’inin 2-3 saat araliginda,
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%59,0’unun 3 saatten daha az hafta sonu televizyon izlemekte oldugu, tek
baglarina kaldiklar1 zaman %22,3’tiniin film, %27,1’inin dizi, %22,0’sinin
belgesel, %16,7’sinin spor, %11,9’unun miizik programi izlemekte oldugu,
%18,9unun izlemem, %19,8inin film, %41,6’simin  dizi, %13,6’s1nin
belgesel, %3,4’niin spor ve %2,8’inin miizik programlarini aileleriyle
birlikte izlemekte oldugu, %6,1’inin izlemedigi, %2,1’inin bilgisayar,
%3,1’inin tablet, %39,4%liniin akill telefon, %49,2’sinin bilgisayar- akill
telefon sahibi oldugu, %46,7’sinin kullanmadigi, %29,6’sinin 1-2 saat,
%13,9’unun 3-4 saat, %7,0’sinin 5-6 saat, %,2,9’unun 7 saat ve iizeri giinliik
bilgisayar kullanmakta oldugu, %6,3’iniin kullanmam, %15,1’inin 1-2 saat,
%29,2’sinin 3-4 saat, %25,0’inin 5-6 saat, %,24,3’iniin 7 saat ve lizeri
giinliik akilli telefon kullanmakta oldugu, %7,2’sinin 6dev, %6,6’s1nin
oyun, %,29,6’sinin sosyal medya, %10,4’tiniin miizik, %16,8’inin iletigim,
%06,9unun hepsi, %9,7’sinin oyun-sosyal medya, %12,9’unun oyun-sosyal
medya-miizik amaci ile cihaz kullanmakta oldugu, %11.3%iniin ¢ogunlukla,
%42,8’inin bazen engel yasarken, %45,9'unun higbir engel yagamadigini,
%38.6’s1n1n spor, %12,0°sinin  savag, %]14,7’sinin  strateji, %27,6’sinin
kelime oyunlari, %25,4%tiniin diger, 2,3’{iniin spor-savag ve %9.4’tiniin
savag-kelime oyunu tarzini tercih ettigi belirlenmistir.

Tablo 5. Fiziksel aktivite olcegine iliskin giivenivlik analizi sonuglar:

Madde Diizeltilmig Madde Toplam ~ Madde Kaldirildiginda
Korelasyonu Cronbach
Alpha Katsayisi
Madde 1 ,529 ,762
Madde 2 472 ,766
Madde 3 ,280 ,781
Madde 4 ,549 ,762
Madde 5 ,566 ,760
Madde 6 476 ,766
Madde 7 ,261 ,782
Madde 8 ,258 ,782
Madde 9 ,255 ,783
Madde 10 ,235 ,784
Madde 11 272 ,781
Madde 12 ,194 ,784
Madde 13 457 ,767
Madde 14 ,352 775
Madde 15 ,481 ,765
Madde 16 511 ,761

16 Madde Toplam Cronbach Alpha Katsayisi ,784
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Tablo 5. incelendiginde, fiziksel aktivitelere katilim motivasyon olgegi
i¢in elde edilmis olan Cronbach Alpha degerleri; 6l¢egin 16 maddesi ve genel
skorunun yeterli diizeyde giivenilir oldugunu gostermektedir. Katihimcilarin
ilgili Olgege sagladiklar: veriler kendi iginde kabul edilebilir diizeyde bir
tutarlilik gostermektedir.

Tablo 6. Katdunciarm cinsiyetlerine gove BKI diizeylerinin dagiima

« E g2 4
§ 2 Eg ¢
Erkek n 36 319 79 434
% 8,3% 73,5%  182%  100,0%
Kadin n 48 349 69 466
Cinsiyet
% 10,3%  74,9%  14.8%  100,0%
Toplam n 84 668 148 900
% 9,3% 74,3%  16,5%  93,3%

Tablo 6. incelendiginde erkeklerin beden kiitle indeksinin %8,3’tiniin
zayif, %73,5’inin normal, %18,2’sinin fazla kilolu oldugu, kadinlarin
beden kiitle indeksinin %10,3%liniin zayif, %74,9’unun normal, %14,8’inin
fazla kilolu oldugu toplamda ise %9,3iniin zayif, %74,3inlin normal,
%16,5’inin ise fazla kilolu oldugu tespit edilmistir.

Tablo 7. Katdwncilarm BKI gove aktiflik durumlarmm dagilum

8 . . o
% . g g =] % v §
4 2% 2% £+ o 9 =2
g EE Z& E3& g 2 E B
oo QL AT M < =< =
Zayif n 84 0 0 0 0 0 84
% 100,0% 00%  00%  00%  00%  00% 100,0%
Normal n 19 160 217 181 91 0 668

% 28% 24,0% 32,5% 27,1% 13,600 0,0%  100,0%

BKI

Fazla n 0 0 0 0 45 103 148

Kilolu oy 00%  00%  00%  00% 304% 69,6% 100,0%
Toplam n 103 160 217 181 136 103 900

% 114% 17.8% 24,1% 20,1% 15,1% 11,4%  99,9%
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Tablo 7. incelendiginde beden kiitle indeksi zayif olanlarin aktiflik
durumlart %100’tiniin hareketsiz oldugu, beden kiitle indeksi normal
olanlarin %2,8’inin hareketsiz, %24 iniin limitli hareketli, %32,5’inin diigiik
hareketli oldugu, %27,1’inin kismen hareketli oldugu, %13,6’simin aktif
oldugu, beden kiitle indeksi fazla kilolu olanlarin %30,4’tiniin aktif oldugu,
%69,6’s1n1n yiiksek aktif oldugu tespit edilmistir.

Tablo 8. Katduncilarm baz: pavametrelerinin betimsel analizi

Degiskenler N Min Max Mean=Ss
Yas 900 17,00 41,00 22,05+2,68
Boy 900 140,00 196,00 169,73+9,08
Kilo 900 40,00 115,00 64,42 £12.25
Adim 1 900 100,00 25000,00 7133,70+4469,31
Adim 2 900 90,00 33458,00 7912,13%+4597,39
Fiziksel Aktivite Adim Ortalama 900 190,00 57305,00 15044,14+8606,81
Fiziksel Aktivitelere Katilim 900 16,00 80,00 50,22+9.59

Motivasyon Diizeyleri

Tablo 8. incelendiginde, katihmcilarin yas ortalamasi 22,05+2,68, boy
ortalamast 169,73+9,08 cm, kilo ortalamas: 64,42 +12,25 kg, birinci
gin adim ortalamas1 7133,70+4469,31, ikinci giin adim ortalamasi
7912,13+4597,39, iki giinliik adimlama ortalamas1 15044,14+8606,81,
fiziksel aktivitelere katiim motivasyon ortalamasi 50,22+9,59 olarak tespit
edilmigtir.

Tablo 9. Katdunciarmn hafta ici televizyon izleme siivesi degiskenine gove fiziksel
aktiviteleve katium motivasyon diizeylerinin degeviendivilmesi

Stire N  SiraOrt.  sd X2 p Fark

Fiziksel 3 Saatten Fazla® 152 539,67 2 35,311  ,000* 1>3

Aktivitelere 2-3 Saat? 236 48428 2>3
Katilim ’

2 Saatten Az? 512 408,46

*P<0,05;

Tablo 9’da katilimcilarin hafta igi televizyon izleme siiresine gore fiziksel
aktivitelere katilim motivasyon diizeyleri incelendiginde, istatistiksel agidan
anlaml bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu durum 3 saatten fazla ile 2
saatten az televizyon izleyenlerle 2-3 saat ile 2 saatten az televizyon izleyenler
arasindaki farkliliktan kaynaklandigi, anlagilmaktadir.
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Tablo 10. Katdunciarmn hafta sonu televizyon izleme siivesi degiskenine gove fiziksel
aktivitelere katilun motivasyon diizeylerinin degerlendivilmesi

Siire N Sira sd X2 p Fark

Ort.
Fiziksel 3 Saatten Fazla® 161 448,57 2 41,206 ,000* 2>1
Akdvitclere 3 Saat? 208 548,92 2>3

Kanl
anim 3 Saatten A7 531 412,53

*P<0,05

Tablo 10’ da katilmcilarin hafta sonu televizyon izleme siiresi degiskenine
gore fiziksel aktivitelere katihm motivasyon diizeyleri incelendiginde, hafta
sonu televizyon izleme degiskenine gore istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu durum 3 saatten fazla ile 3 saat
televizyon izleyenler, 3 saat ile 3 saatten az hafta sonu televizyon izleyenler
arasindaki farkhiliktan kaynaklandigr goriilmektedir. Fiziksel aktivitelere
katihm motivasyon diizeyinin en yiiksek hafta sonu 3 saat televizyon
izleyenlere ait oldugu anlagilmaktadir.

Tablo 11. Katduncilarm izledikleri televizyon program degiskenine gove fiziksel
aktiviteleve katdum motivasyon diizeylerinin degerlendivilmesi

Siire N Sira sd x2 p Fark
Ort.

Film! 201 41323 2 8,252  ,083
Fiziksel Dizi? 244 446,31
Aktivitelere Belgesel? 198 482,69
Katillim

Spor* 150 447,01

Miizik® 107 475,40
*P>0,05

Tablo 11’ de katilimcilarin izledikleri televizyon programi degiskenine
gore fiziksel aktivitelere katilim motivasyon diizeyleri incelendiginde, izlenen
televizyon programi degiskenine gore istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
olmadig: tespit edilmigtir (p>0,05). Farkliik olmamasina ragmen belgesel
programu izleyenlerin fiziksel aktivitelere katilim motivasyon diizeylerinin
daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Tablo 12. Katduncilarm bilgisayar basmdn gecivdikleri siire degiskenine gove fiziksel
aktivitelere katium motivasyon diizeylevinin degerlendivilmesi

Siire N Sira sd X2 p Fark
Ort.

Kullanmam! 420 442,02 4 14,506 ,006* 1<3
Fiziksel 1-2 Saat? 266 418,80 1<4
Akdvitelere 3.4 g8 125 501,07 1<5
Katihm 2<3
5-6 Saat* 63 512,89 2<4
7 Saat ve daha 26 51744 2<5

fazla®

*P<0,05

Tablo 12’ de katilimcilarin bilgisayar baginda gegirdikleri siireye gore
tiziksel aktivitelere katilim motivasyon diizeyleri incelendiginde, istatistiksel
agidan anlaml bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu durumun 3-4
saat ile 5-6 saat giindelik bilgisayar baginda zaman gegirenler arasindaki

tarklihiktan kaynaklandigi goriilmektedir.

Tablo 13. Katduncdarm akills telefon basmda gegivdikleri siive degiskenine gove fiziksel
aktivitelere katium motivasyon diizeylevinin degerlendivilmesi

Stire N Sira sd X2 p Fark
Ort.
Kullanmam! 57 522,04 4 10,55 ,032*% 1>2 2<1
Fiziksel 1-2Saa> 136 493,47 >3 53
.. 1>4
Aktiviteler 3-4 St 263 43426 2>4
¢ Katihm 1>5
5-6 Saat* 225 42996 2>5
7 Saat ve daha fazla® 219 445,79
*P<0,05

Tablo 13’ te katihmcilarin akilli telefon baginda gegirdikleri siireye gore
tiziksel aktivitelere katilim motivasyon diizeyleri incelendiginde, istatistiksel
agidan anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu durum 1-2 saat
ile 5-6 saat arasindaki farkhiliktan kaynaklandigi goriilmektedir. Genel
olarak akilli telefon kullanmayanlarin fiziksel aktivitelere katilim motivasyon
diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Tablo 14. Katdluncilarmn teknolojik cibaz kullanum amaglarma gove fiziksel aktivitelere
katdun motivasyon diizeylevinin degerlendivilmesi

Kullanim Amact Sira  sd
N Ort. X2 P Fark

Odev! 65 551,52 4 16,086 ,024* 1>2 2<1
Oyun? 59 487,22 1>3  2>3
Sosyal Medya® 266 450,86 1>4 2>4
Fiziksel Miizik* 94 471,14 1>5 2>5
Aktivitelere Tletigim® 151 42825 1>6 2>6
Kaahm Hepsi® 62 40981 1>7 257
Oyun Sosyal Medya” 87 419,34 1>8 2>8

Oyun Sosyal Medya 116 431,75

Miizik®
*P<0,05

Tablo 14’ de katilmailarin teknolojik cihaz kullanim amaglarina gore
tiziksel aktivitelere katihm motivasyon diizeyleri incelendiginde, istatistiksel
agidan anlamh bir farkhilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu durum oyun ile
hepsi degisiklikleri arasindaki farkliliktan kaynaklandigi goriilmektedir.

Tablo 15. Katduncilarm teknolojik cihazda oynadiklar: oyun tiiviine gove fiziksel
aktivitelere katilun motivasyon diizeylerinin degerlendivilmesi

Kullanim Amaci N Sira sd 2 P Fark

X
Ort.
Spor! 77 466,77 6 3416 755

Savag? 108 457,45

Fiziksel Strateji? 132 480,67

Akdvitelere  gelime Oyunlarr* 248 446,22
Katihm s

Diger® 229 434,02

Spor-Savag® 21 454,12

Savag-Kelime Oyunu” 85 436,07

*P>0,05

Tablo 15° de katilmailarin teknolojik cihazda oynadiklart oyun tiiriine
gore fiziksel aktivitelere katilm motivasyon diizeyleri incelendiginde,
istatistiksel agidan anlamli bir farklilik olmadigy tespit edilmigtir (p>0,05).
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Tablo 16. Katduncilarm BKI gore aktiflik durumlarmom dejevlendivilmesi

Adimlara Gore N Sira sd X2 p Fark
Aktiflik Ort.

BKI Hareketsiz! 103 111,86 5 717,058 ,000* 1<2 o6>1
Limitli Hareketl? 160 418,50 1<3  6>2
Diigiik Harcketl# 217 418,50 <t 63

gtk Hareketli R 1<5 654
Kismen Hareketli* 181 418,50 1<6 6>5
Aktif® 136 553,50

Yiiksek Aktif® 103 826,50

*P<0,05

Tablo 16’ de katilimcilarin beden kiitle indekslerine gore adim aktiflik
durumlart incelendiginde, istatistiksel agidan anlamli bir farkhilik tespit
edilmistir (p<0,05). Bu durum hareketsiz ile limit hareketli, hareketsiz
ile diigiik hareketli, hareketsiz ile aktif, hareketsiz ile yiiksek aktif, limit
hareketli ile diigiik hareketli, limit hareketli ile yiiksek aktif, diisiik hareketli
ile kismen hareketli, diisiik hareketli ile aktif, kismen hareketli ile yiiksek aktif
degiskenleri arasindaki farkliliktan kaynaklandigi goriilmektedir.

Tablo 17. Katiunciarm BKI gore fiziksel aktivitelere katilun motivasyon diizeylerinin

degervlendivilmesi
BKI N Sira sd X2 p Fark
Ort.
Fiziksel Zayif! 84 503,68 2 58,676 ,000%* 2<1 3>1
Akdvitelere  Normal2 668 413,34 2<3 33

Kanlt
WMl Kiloh® 148 588,04

*P<0,05

Tablo 17 de katihmciarin beden kiitle indekslerine gore fiziksel
aktivitelere katiim motivasyon diizeyleri incelendiginde, istatistiksel agidan
anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu durum beden kiitle indeksi
zayif ile normal, normal ile fazla kilolu degigkenleri arasindaki farkliliktan
kaynaklandig1 anlagiimaktadir.
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Tablo 18. Katduncdarm aktiflik durumlarmna gove fiziksel aktiviteleve katilun

motivasyon diizeylerinin degerlendivilmesi

Adimlara Gore N Sira sd XZ p Fark
Aktiflik Ort.
Hareketsiz! 103 521,01 5 99442 ,000* 4<1 6>1
Limitli Hareketli? 160 410,51 4<2 6>2
izi 4<3 6>3
Fiziksel  Diigiik Harcketli® 217 409,17
Aktivitelere . 4<5 6>4
Katihim Kismen Hareketli* 181  349.25 4<6 6>5
Akifs 136 510,94

Yiiksek Aktif® 103 627,30

*P<0,05

Tablo 18 de katitlimailarin aktiflik durumlarina gore fiziksel aktivitelere
katihm motivasyon diizeyleri incelendiginde, istatistiksel agidan anlamh
bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu durum adimlama hareketsiz ile
diisiik hareketli, hareketsiz ile kismen hareketli, limit hareketli ile aktif, limit
hareketli ile yiiksek aktif, diigiik hareketli ile aktif, diisiik hareketli ile yiiksek
aktif, kismen hareketli ile aktif, kismen hareketli ile yiiksek aktif, aktif ile

yiiksek aktif arasindaki farklihiktan kaynaklandigi gortilmektedir.

Tablo 19. Katiluncilarn yas, boy ve ky ile fiziksel aktivitelere katdum motivasyon

diizeyleri avasmdaki iliski

1 2 3 4 5
Yag r 1
p _
Boy r ,204° 1
p ,001 -
KG r 276" 715" 1
p ,001 ,001 -
BKI r Jd05 1047 112 1
p ,002 ,002 ,001
Fiziksel Aktivitelere r ,L180" 017 ,042 ,250™ 1
Katihm p 016 606 207 001 ;

*P<0,05; **P<0,01

Tablo 19’ da yasg, boy, kg, ve fiziksel aktivitelere katihm diizeyleri
arasindaki iligkinin yonii ve diizeyi incelendiginde, yas ile fiziksel aktivitelere
katihm motivasyonu arasinda (r=,180; p=,016) ve beden kiitle indeksi ile
tiziksel aktivitelere katiim motivasyonu arasinda (r=,250;p=,000) zayif

diizeyde, pozitif yonde bir iliski oldugu tespit edilmistir.



BOLUM 5

Tartigma, Sonug ve Oneriler

Aragtirma iiniversite 6grencilerinin teknolojik cihaz kullaniminin fiziksel
aktiviteye diizeyi ve viicut kompozisyonuna etkisinin incelenmesi ve cinsiyetle
arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla yapilmistir. Bu baglamda aragtirmaya
katilan Van Yiiziincii Y1l Universitesi merkez kampiisiinde egitimine devam
eden katilimcilarin fiziksel aktivite durumlarin: tespit edebilmek igin fiziksel
aktiviteye katilim ve motivasyon oOl¢egi kullanilmig ayni zamanda cinsiyet,
boy ve kilolar1 alinip BKI degerleri hesaplanarak, 2 giinliik adim sayilarina
yonelik bilgiler alinmistir.

Katilimcilarin yag ortalamasi 22,05+2,68, boy ortalamas1 169,73+9,08
cm, kilo ortalamasi 64,42 *+12,25 kg, birinci giin adim ortalamasi
7133,70+4469,31, ikinci giin adim ortalamast 7912,13+4597,39, iki
giinlitk adimlama ortalamas1 15044,14+8606,81, fiziksel aktivitelere katilim
motivasyon ortalamasi 50,22 +9,59 olarak tespit edilmistir (Bkz Tablo 8).

Katilimailarin cinsiyetlerine gore BKI diizeylerinin dagilimina bakildiginda
erkeklerin beden kiitle indeksinin %38,3%liniin zayif, %73,5’inin normal,
%18,2’sinin fazla kilolu oldugu, kizlarin beden kiitle indeksinin %10,3’iiniin
zayif, %74,9unun normal, %14,8’inin fazla kilolu oldugu toplamda ise
%9,3’tiniin zayif, %74,2’sinin normal, %16,4’liniin ise fazla kilolu oldugu
tespit edilmistir.

Yildiz (2019) yaptig1 ¢aliymada kizlarin %17,2’sinin agir1 kilolu, %6,8’in
obez; erkeklerin ise %18,6’s1nin agir1 kilolu, %6,3’niin ise obez oldugunu
tespit etmiglerdir (Yildiz 2019). T.C. Saglik Bakanlig, Saglik Aragtirmalari

Genel Midiirliigi, (2014) Avrupa’da 2003 yilinda 9 iilkede gergeklestirilen
bir aragtirmada erkeklerin %17’si, kizlarin %14’ hafif sigman, oldugu
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sonucuna ulagilmistir. (T.C. Saglik Bakanligi Temel Saghk Hizmetleri
Genel Midiirliigii, 2014) yilinda yaptiklart bir bagka ¢alismada %0,3’tiniin
gok zayif oldugu,%6,9’unun zayif, %58,3’inii normal, %24,8’inin kilolu ve
%9,7’sinin obez olarak tespit etmiglerdir (Saglik Bakanlig1,2014).

Memig ve Yildiran (2007)’in 752 akademisyen ile yaptiklari ¢aligmada
viicut kompozisyonu degerlendirmesinde normal kilolu ve fazla kilolu olarak
hesaplanan akademisyenlerin zayif olarak nitelendirilen katilimcilardan
fazla aktivite katildiklar tespit edilmistir (Memis ve Yildiran, 2007) Ayhan
(2014) ¢ocukluk ve ergenlik periyodundaki fiziksel aktivite ¢aligmalariyla
ileri yetiskinlikteki fiziksel aktivite seviyeleri ve beden kompozisyonlarini
inceledigi  ¢aligmada BKI degerlerine gore kadinlarin, %23,7’si zayif,
%18,31i hafif sigman ve %5,4’tinii obez, erkeklerin ise %1,9’u zayif, %35,0"
normal, %51,0t hafif sisman ve %12,1’ini obez olarak bulmustur (Ayhan,
2014).

Yilmaz ve ark (2019) galigmalarinda ise ¢ocuk kategorisindeki erkeklerin
kizlara gore obezite diizeylerinin daha yiiksek oldugunu belirtmektedir
(Yilmaz ve ark., 2019). Arastirmamiza katilanlar bireyler viicut
kompozisyonlarina gore kategorilere ayrildiginda katilimcilarin biiyiik bir
oranini normal kilolu bireyler olusturmaktadir. Bireylerin BKI ortalamalar:
DSO BKI simiflandirmasina gére normal sinirlarda olup yapilan diger
caligmalarla benzer bulunmugtur. Caliygmamizda katilimcilarin kadin olmalar:
dis goriiniiglerine 6zen gosterme istekleri nedeniyle BKI énemseyip dikkat
ettikleri diisiiniilmektedir.

Beden kitle indeksi zayif olanlarin aktiflik durumlart %100%iniin
hareketsiz oldugu, beden kiitle indeksi normal olanlarin %2,8’inin hareketsiz,
%24 tiniin limitli hareketli, %32,5’inin diigiik hareketli oldugu, %27,1’inin
kismen hareketli oldugu, %13,6’s1nin aktif oldugu, beden kitle indeksi fazla
kilolu olanlarin %30,4%intin aktif oldugu, %69,6’s1nin yiiksek aktif oldugu
tespit edilmigtir.

Literatiire bakildiginda Saygin ve Bayrakdar (2012) yilinda yapmig
olduklar1 aragtirmada erkek ¢ocuklarin %7,9’unun ¢ok kotii, %28,91’nin
kotii, %53,7’sinin orta ve %10,3’niin iyi fiziksel aktivite diizeyine sahip
olduklari tespitine varmuglardir (Saygin ve Bayrakdar, 2012).

Yildiz (2019) yaptig1 calismada, erkek ¢ocuklarda; %13,4 diisiik, %48,1
orta, %32,4 yiiksek ve %5,6’s1 ¢ok yiiksek fiziksel aktivite diizeyi; kiz
¢ocuklarinda ise %19,6 diisiik, %47,7 orta, %25,4 yiiksek, %7,3 ¢ok ytiksek

tiziksel aktivite diizeylerine sahip olduklar1 sonucuna ulagmistir (Yildiz,
2019).
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Sava ve ark., (2006) ¢aligmalarinda, talebelerin %15’inin fiziksel olarak
pasif oldugu, %68inin fiziksel aktivite seviyesinin diisiik oldugunu, %18’inin
yeterli fiziksel aktiviteye sahip oldugu sonucuna varmustir. Kadinlarin
%]17’sinin hareketsiz oldugunu, erkeklerinde %11’inin hareketsiz oldugu
goriilmektedir. Kadinlarda %15’inin yeterli diizeyde fiziksel aktiviteye
katilmadiklar1 goriiliirken erkeklerde bireylerde bu oran %23’ e ¢ikmistir
(Savar ve ark., 2006).

Oztiirk (2005) iiniversite 6grencileri iizerinde yaptig1 aragtirmasinda,
ogrencilerin %14.8’nin inaktif, % 67.5’nin minimal aktif ve % 17.7’sinin
cok aktif oldugunu saptamustir (Oztiirk, 2005). Cengiz’in (2007) yilinda
yaptigr ¢alismasinda %13.3’i inaktif, %59.9°u minimal aktif, %24.8’ 1
gok aktif olarak bulmugtur. Misir’da yapilan bir ¢aliymada ise 6grencilerin
%11.3 ‘i inaktif, %52.0’iminimal aktif, %36.7°si ¢ok aktif sonucuna
ulagnugtir. Tlgili literatiire bakildiginda bu caligma ile benzer sonuglara
ulagildigy diigtiniilmektedir Caliymamizda tiniversite 6grencilerinin yalnizca
%]11.44 saghgr koruyacak ve arttiracak diizeyde fiziksel aktiviteye katildig
saptanmustir (Cengiz, 2007).

Katilmalarin hafta i¢i ve hafta sonu televizyon izleme siiresine gore
tiziksel aktivitelere katilim motivasyon diizeyleri incelendiginde, istatistiksel
agidan anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu durum hafta igi
i¢in 3 saatten fazla ile 2 saatten az televizyon izleyenlerle 2-3 saat ile 2 saatten
az televizyon izleyenler arasindaki farkliliktan kaynaklandigi ve hafta sonu
i¢in ise 3 saatten fazla ile 3 saat televizyon izleyenler, 3 saat ile 3 saatten
az hafta sonu televizyon izleyenler arasindaki farkliiktan kaynaklandigi
goriilmektedir. Fiziksel aktivitelere katilim motivasyon diizeyinin en yiiksek
hafta sonu 3 saat televizyon izleyenlere ait oldugu anlagilmaktadir. Bir bagka
ifadeyle hafta sonu 3 saat televizyon izleyen ogrencilerin sportif aktivite
soz konusu oldugunda, diger ogrencilerden daha hassas olduklarini ve
sportif aktiviteye oncelik verdiklerini ifade edebiliriz. Yildiz, (2019) yilinda
yaptig1 ¢alismada bizim ¢aligmamiz ile benzer sonuglara ulagmustir (Yildiz,
2019). Kudag ve dig. (2005) yilinda yaptiklart galigmada aragtirmaya
katilan bireylerin %43,5’nin giinde 2 saatten fazla televizyon izlediklerini
vurgulamugtir (Kudag ve ark., 2005).

Tigar ve Oztiirk (2018) yilinda yaptiklari calismalarinda ise ilkokul 5 sinif
talebelerinin %30,1’nin 1 saatten az, %47,2’sinin 1-3 saat arasi, %12,4niin
4-6 saat arast ve %7.,4'niin 6 saatten fazla televizyon izleyebildiklerini
belirlemiglerdir (Ilgar ve Oztiirk, 2018).

Katlimailarin izledikleri televizyon programi degiskenine gore fiziksel
aktivitelere katilim motivasyon diizeyleri incelendiginde, izlenen televizyon
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programi degigkenine gore istatistiksel agidan anlaml bir farklilik olmadigt
tespit edilmigtir (p>0,05). Farklilik olmamasina ragmen belgesel programi
izleyenlerin fiziksel aktivitelere katihim motivasyon diizeylerinin daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. Bu durum belgesel izleyen 6grencilerin, televizyon
izleme konusunda daha segici olmalar1 ve serbest zamanlarinda daha planh
olmalarindan kaynaklanmug olabilir. Yildiz, (2019) yilinda yaptig1 ¢alismada
anlaml bir farklihk bulmustur. Yildiz, (2019) ¢aligmalarinda 6zellikle spor
programlarint izleyen katithmailarin fiziksel aktiviteye daha fazla katilim
yaptiklar1 tespitine vardiklari, dolayisiyla bizim ¢aligmamuzla Yildiz'in,
(2019) elde ettigi galigma sonucu ile ortiigmemektedir (Yildiz, 2019).

Katilmalarin  bilgisayar baginda  gegirdikleri siireye gore fiziksel
aktivitelere katilim motivasyon diizeyleri incelendiginde, istatistiksel agidan
anlamlt bir farklilik tespit edilmigtir (p<0,05). Bu durumun 3-4 saat ile
5-6 saat giindelik bilgisayar baginda zaman gegirenler arasindaki farkliliktan
kaynaklandig1 goriilmektedir. 3-4 saat bilgisayar baginda zaman gegirenlerin
sira ortalamalar1 (501,07), 5-6 saat zaman gegirenlerin sira ortalamalari
(512,89), 7 saat ve daha fazla (517,44) bu ortalama degerlerine bakildiginda
ozellikle bilgisayar baginda fazla zaman gegirenlerin fiziksel aktiviteye
katilmadiklar1 soylenebilir.

Yildiz (2019) yaptiklar1 c¢alismada kiz ve erkek g¢ocuklarin giinlitk
bilgisayar kullanimlar1 ile fiziksel aktiviteye katilm arasinda anlamli bir
farkliik bulunamamus, kendi ¢aligmalarinda sadece kiz ¢ocuklarin fiziksel
aktivite diizeyin de anlaml bir sonug elde edilmistir (Yildiz, 2019).

Gortmaker ve ark. (1996) yilinda yaptiklar1 gahgmalarinda 5-10 yas
grubundaki gocuklarda giinde 5 saatten fazla televizyon izleyenlerde obezite
goriilme sikliginin, giinde 0-2 saat izleyenlere gore oldukga fazla oldugunu
belirtmislerdir (Gortmaker ve ark., 1996).

Wen ve digerleri (2014) okul o6ncesi donemdeki ¢ocuklarda dijital
teknoloji kullanim sinirmin 2 saat oldugu bu smirin agildigr her saatin
BKI’ndeki yiikselen artigla iliskili oldugu ileri siiriilmiistiir (Wen ve ark.,
2014).

Katihmailarin akilli telefon baginda gegirdikleri siireye gore fiziksel
aktivitelere katillm motivasyon diizeyleri incelendiginde, istatistiksel agidan
anlaml bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu durum 1-2 saat ile 5-6
saat arasindaki farkliliktan kaynaklandigi goriilmektedir.

Genel olarak akilli telefon kullanmayanlarin fiziksel aktivitelere katilim
motivasyon diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bir bagka
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ifade ile akilli telefondan kullanan 6grencilerin fiziksel aktiviteye ayirdiklar
zamanin azaldigini ifade edebiliriz.

Insanlardaki obezite oranlarina bakildiginda son 20 yilda 3-4 kat
artmigtir. Giiniimiizde insanlar spor yapmak, yiiriimek yerine daha ¢ok toplu
seyahat araglart kullanmakta, merdiven yerine ise asansor kullanmaktadir.
Dijital oyunlar, akilli telefon kullanma insanlarin hayatlarinda otomatik bir
hal kazanma, bu sebeple giinliik hayatta daha az fiziksel aktivitelere katilim
saglayabilmektedir. Daha saghkli bir yagam i¢in insanlarin giinde en az 3-4
saat fiziksel aktivite ve sosyal etkilesim gereksinimi duymaktadir. Teknolojik
cithaz kullanma bireylerde kilo ve obezite ile iligkili bir siire¢ oldugu ve bu
davranigin obezitenin temel nedeni olarak tanimlanmaktadir (Hancox ve
Poulton, 2006).

Katilimcilarin teknolojik cihaz kullanim amaglarina gore fiziksel aktivitelere
katilim motivasyon diizeyleri incelendiginde, istatistiksel agidan anlamli bir
farkhilik tespit edilmistir (p<0,05). Bu durum oyun ile hepsi degiskenleri
arasindaki farklihktan kaynaklandigi goriilmektedir. Oyun degiskenin sira
ortalamasi (487,22), digerleri degiskenin sira ortalamasi (409,81) teknolojik
cihazlar da oyun oynayanlar ile hepsi degiskenleri arasindaki farklilik fiziksel
aktivteye katilim saglamilmadig: degerlendirilmesi yapilabilir.

Tgili literatiire bakildiginda Yildiz, (2019) yaptig1 calismada erkekler ile
BKI ve fiziksel aktivte diizeyinde istatistiki olarak anlamh bir fark olmadig:,
Katihma kiz ¢ocuklarinin BKI ve fiziksel aktivete katihm diizeyleri arasinda
istatiksel olarak anlamli bir farkliik oldugu sonucuna varmiglardir (Yildiz,
2019).

Mustafaoglu ve Yasact (2018) yaptig ¢alismada ¢ocuklarin anneleri ve
babalarina gore; %65,7s1 bilgisayar, %72,1’1 akilli telefon, %85,2’s1 tablet
ve %24,5’1 oyun konsolu kullandiklarini bildirmislerdir (Mustafaoglu ve
Yasaci, 2018).

Hastings ve digerleri (2009) 6-10 yas aras1 toplam 70 ¢ocuk iizerinde
degerlendirdikleri bir ¢aliymada ¢ocuklarin giinde 3-4 saat video ve bilgisayar
oyunlar1 oynadiklart ve erkek ¢ocuklarin kiz ¢ocuklarina gore daha fazla
bilgisayar veya dijital oyun oynadiklar1 sonucu varmiglar (Hastings ve ark.,
2009).

Aydogdu (2015) yilinda ¢ocuklar {izerinde yaptig1 bir ¢aliymada katilimer
gocuklarin %881 her giin sertbest zamanlarini 2-5 saatlik bir dilimini internet
ve bilgisayar baginda gegirdiklerini ve bu zaman diliminde katilmcilarin
%711, erkeklerin (%57,7) ve kizlarin (42,3) internet veya bilgisayardan
oyun oynadigini, bu sebeple dijital platformlarda oyun oynama durumlarina
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bakildiginda erkek katilimcilarda daha fazla oldugunu bildirmistir (Aydogdu,
2015).

Akgay ve Ozcebe (2012) yilinda 4-6 yag arasindaki gocuklar iizerinde
yaptiklari ¢aligmada katilimcilarin %44,1°1 hafta sonu 1,62 saat ve hafta igi
0,53 saat bilgisayar oyunu oynadiklarini belirtmislerdir. Ozdemir (2016)
yilinda tp fakiiltesi Ogrencilerinde yaptigi ¢aligmada internet kullanma
amaglar1 sirastyla sosyal aglar, sohbet, e posta ve spor amaciyla interneti

kullandig saptanmistir (Akgay ve Ozcebe, 2012).

Kiygi (2018) tiniversite 6grencilerinde yaptigi ¢aligmasinda sirasiyla sosyal
medya, miizik dinleme, 6dev yapma olarak sonuca ulagmugtir. Caligmamizin
bulgular literatiirle benzerdir. Ogrenciler yaslari itibariyla yagitlari ile yakin
iligkiler kurmaya ¢ahstiklar1 donemdedir. Sosyal medya bu yoniiyle genglerin
birbiri ile iligki kurabilmelerini saglayan bir ara¢ olarak goriildiigtinden daha
sik kullaniliyor olabilir (Kiygi, 2018).

Katilimailarin teknolojik cihazda oynadiklari oyun tiirtine gore fiziksel
aktivitelere katilim motivasyon diizeyleri incelendiginde, istatistiksel agidan
anlaml bir farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>0,05), (BKZ. Tablo 16).
Ilgili Literatiire bakildiginda sadece Yildiz (2019) yilinda yaptig1 cahigmada
anlaml bir farklilik tespit edilmis o ¢aligmada katilimcr erkeklerin %38,7si
savag oyunlari, kiz gocuklarin %35,4’ii kelime oyunlar1 oynadiklarini ayrica
aynt gahgymada kiz gocuklarin %35,9’u diger oyunlar oynadiklarini da
bildirmiglerdir (Yildiz, 2019).

Katilmcilarin beden kitle indekslerine gore adim aktiflik durumlar
incelendiginde, istatistiksel agidan anlamli bir farkhilik tespit edilmistir
(p<0,05). Bu durum hareketsiz ile limit hareketli, hareketsiz ile diigiik
hareketli, hareketsiz ile aktif, hareketsiz ile yiiksek aktif, limit hareketli
ile diistik hareketli, limit hareketli ile yiiksek aktif, diigiik hareketli ile
kismen hareketli, diigiik hareketli ile aktif, kismen hareketli ile yiiksek aktif
degiskenleri arasindaki farkliliktan kaynaklandigr goriilmektedir.

Literatiire bakildiginda Giinliik orta-ytiksek aras1 siddetteki aktiviteler ile
giinlitk adim sayis1 arasinda giiclii bir korelasyon bulundugu bildirilmektedir
(Tudor ve ark, 2011). Giinliik adim sayist ile bir glindeki orta-yiiksek arasi
diizeyde aktivite yaparak gegirilen siire bakimindan Tudor'un (2011)
galigmasinin sonuglar1 bizim galiymamizla 6rtiigmektedir.

Samuels ve ark., (2011) tarafindan yapilan bagka bir ¢aliygmada giinlitk
10000 adim hedefi verilen saglikli yetiskinler adim sayilarin1 3500 adim
yiikseltmelerine ragmen BKI degerlerinde bir degisim goriilmemistir
(Samuels ve ark., 2011). Calismamizda BKI arttikga adim sayisinin arttigi
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gozlemlenmigtir (Bkz tablo 7). Bu artigin nedeninin fazla kilolu 6grencilerin
kilolarindan kurtulma kaygisiyla daha fazla adim atma egiliminden
kaynaklandig: diigiiniilmektedir.

Katilimcilarin beden kitle indekslerine gore fiziksel aktivitelere katilim
motivasyon diizeyleri incelendiginde, istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
tespit edilmistir (p<0,05).

Bu durumun yaganmasina sebep olarak kilolu 6grencilerin daha duragan
bir hayat tercih etmeleri hareketsiz yasam kogullar1 ve dijital platform
oyunlari tercih etmesi, hareket alan aktivitelerine katilmak istemesi veya keyif
almamalari, bu tiir etkinliklere katilmalar1 i¢in gerekli motivasyonlarinin
istenilen diizeyde olmadigini gostermektedir. Bu durumun 6zeline
bakildiginda bireysel olarak kiginin fiziksel etkinliklere katilmasi igsel
motivasyon istek ve arzularinin bireyi bu tiir etkinliklere katilimini saglayan
nedenlerdir (Demir ve Cicioglu, 2018).

Cakar (2019) yilinda yaptiklar: bir ¢alismada fiziksel, sportif faaliyetlere
katilim saglayacak olan bireylerin bu baglamda yeterli bir motivasyona sahip
degillerse kilo problemi yagamamalar1 kaginilmazdir (Cakir, 2019).

Bar-Or, (1994) yaptig1 bir bagka aragtirmada ise kilo oranlar1 daha
fazla olan Ggrencilerin puan ortalamalarinin, kilo oranlarmin zayif olan
ogrencilerin puan ortalamalarindan anlamli  diizeyde diigitk oldugu
degerlendirmesinde bulunmustur (Bar-Or, 1994). Arastirmadaki ilgili
alt boyutlarina bakildiginda 6zelikle “nedensizlik” alt boyutunun, bireyin
katilm saglamak istedigi bir fiziksel aktiviteye kendisine ne tiir bir katki
sunacag1 veya aktivite sonucunda nasil bir sonug elde edebilecegini belirsiz
duygu hali diigiiniilmektedir. (Demir ve Cicioglu, 2018);

Kilo oranlar1 daha fazla olan 6grencilerin saghkli bir yagam geregi olan
tiziksel etkinliklere katilim motivasyonlariin daha diisiik olmasinin sebebi
ilgili belli bir amag ve hedefe dogru yeterli bir motivasyonun olmamasi ve
egzersize katilim sonunda ne tiir kazanimlara sahip olabileceginin farkinda
olmamasinin nedeni motivasyonundiizeyinin diisiik oldugunun gostergesidir.
Alan yazidaki aragtirmalara bakildiginda da beden kitle indeksleri daha zayif
olan 6grencilerin daha yiiksek siddetli veya daha uzun siireli fiziksel aktiviteye
katilim sagladiklar1 sdylenebilmektedir (Yetkin ve Uzun, 2000; Ozbasaran,
2004). Bir bagka galigmada ise beden kitle indeksleri degerlerine gore normal
veya daha fazla zayif olan 6grencilerin diger insanlarla olan iliskileri diger
ogrencilere gore daha duyarli, bu durumun sebebi ise 6zgiivenlerinin daha
yiiksek oldugu, okul veya akademik bagarilarinin daha iyi oldugu, sportsal
motivasyon kaynaklarinin daha yiiksek oldugu degerlendirilmesi yapilabilir
(Firiney, 2012).
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Amerikali gengler tizerinde yapilan bir bagka aragtirmada; stres altinda
yagsamint idame eden, i hayat ile ilgili baz1 degisikliklerin aile veya farkl bir
yakinini kaybetmesi insanlarin kilo almalarina neden olmaktadir bu durum
kadinlarda daha fazladir (Udo, 2014). Bir bagka arastirmada ise, yiiksek
beden kitle indekslerinin bireyleri psikolojik olarak etkiledigi ve bireyin
depresyona girdigini veya bu durumu artirdig tespitine varmugtir (Karagol,

2014).

Yaglar1 10 ile 18 arasinda degisen lise 6grencileri iizerinde yapilan bir
aragtirmada neden spor yaptiklart veya hangi amagla sporu biraktiklar:
konusunda farkli sorular yoneltilmistir. Spor yapmak i¢in en temel neden
eglenceli gérmek ve sporu birakmak igin ise 6ncelikli temel sorunun sporun
eglenceli olarak gormedikleri cevabini vermiglerdir (Seefeldt ve ark., 1992).
Genel olarak degerlendirildiginde bireylerin saglkli bir yagam igin spor
yapmanin en 6énemli unsur ve motivasyonun eglenmek oldugu sonucunu
elde eden bir ¢ok galiyma vardir (Barber ve ark., 1999).

Katimailarin  aktiflik durumlarma gore fiziksel aktivitelere katilim
motivasyon diizeyleri incelendiginde, istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
tespit edilmigtir (p<0,05). Bu durum adimlama hareketsiz ile diigiik
hareketli, hareketsiz ile kismen hareketli, limit hareketli ile aktif, limit
hareketli ile yiiksek aktif, diigiik hareketli ile aktif, diisiik hareketli ile yiiksek
aktif, kismen hareketli ile aktif, kismen hareketli ile yiiksek aktif, aktif ile
yiksek aktif arasindaki farkhiliktan kaynaklandigi goriilmektedir (BKZ.
Tablo 18).

Avustralya’da iiniversite ogrencilerinde yapilan bir aragtirmada, kadin
ogrencilerin %47’sinin, erkek 6grencilerin %32’sinin fiziksel olarak yeteri
kadar aktif olmadigini tespit etmistir. Bagka bir ¢aligmada da Haase ve
arkadaglari 3 tilkede tiniversite 6grencilerinde yaptiklart arastirmada, erkekler
ogrencilerin kadinlara gore fiziksel olarak daha aktif olduklar1 sonucunu elde
etmiglerdir.

Vaizoglu ve ark., (2004). “Geng eriskinlerde fiziksel aktivite diizeyinin
belirlenmesi” adli arastirmasinda, katlmaillarin  %26,0’min,  kizlarin
%35,7’sinin, erkeklerin %16,2’sinin sedanter oldugunu ¢alismalariyla tespit
etmistir (Vaizoglu ve ark., 2004). Universite akademisyenleri iizerine yapilan
bagka bir aragtirmada da kadin akademisyenlerin, erkek akademisyenlere gore
fiziksel aktivite diizeyleri anlamli diigitk bulunmugtur (Memis ve Yildiran,
2007).

Sanli ve Giizel(2009) yilinda yaptiklari Ogretmenlerde fiziksel aktivite
diizeyi ve beden kitle indeksi iligkisi adl1 ¢aligmalarinda 6gretmenlerin fiziksel
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aktivite diizeyinin farkhlagtig1 goriilmekte, bu sonuglar bizim ¢aligmamizla
paralellik gostermektedir (Sanl ve Giizel, 2009).

Yag, boy, kg, ve fiziksel aktivitelere katilim diizeyleri arasindaki
iliskinin yonii ve diizeyi incelendiginde, yag ile fiziksel aktivitelere katilim
motivasyonu arasinda (r=,180; p=,016) ve beden kiitle indeksi ile fiziksel
aktivitelere katilim motivasyonu arasinda (r=,250;p=,000) zayif diizeyde,
pozitif yonde bir iliski oldugu tespit edilmigtir.

Yas ile fiziksel aktivitelere katilim motivasyonu arasindaki determinasyon
katsayisina baktigimizda (r2=0.03), yasta meydana gelen artigin, fiziksel
aktivitelere katilm motivasyonu diizeyinde % 03’liik bir artiga neden
olmaktadir. Bu durum, yas arttikga, fiziksel aktivitelere katilimin arttig
seklinde yorumlanabilir. Beden kitle indeksi ile fiziksel aktivitelere katilim
motivasyonu arasindaki determinasyon katsayisina baktigimizda (r2=0.06),
beden kitle indeksinde meydana gelen artigin, fiziksel aktivitelere katilim
motivasyonu diizeyinde %06’lik bir artiga neden olmaktadir. Bu durum,
beden kitle indeksi arttik¢a, fiziksel aktivitelere katilimin da arttig seklinde
ifade edilebilir. Dolayisiyla 6grencilerin yaslar1 ve beden kitle indekslerinin
yikselmesi fiziksel aktivitelere katiim motivasyonlar1 diigiik de olsa
etkilemektedir, diyebiliriz.

Saval ve arkadaglarinin {iniversite ogrencileri iizerinde yapmig oldugu
caliymada BKI 25 kg/cm 2 altinda ve iistiinde olanlar arasinda oturma
stireleri, toplam fiziksel aktivite, orta diizeyde siddetli aktivite, siddetli aktivite
ve yiiriime aktivitesi puanlari agisindan istatistiksel olarak anlaml bir farklilik
bulunmang. BKI 25 kg/cm 2 altinda olanlarda toplam fiziksel aktivite, orta
diizeyde siddetli aktivite, siddetli aktivite ve yiiriime aktivitesi puanlar1 erkek
ogrencilerde kiz 6grencilere gore anlamli yiiksek ¢ikmig. BKI 25 kg/cm
2 iistiinde olan erkeklerde sadece giddetli aktivite puani kiz 6grencilerden
yiiksek bulunmusg (p<0,05). Diger aktivite puanlarinda anlaml bir farklilik
tespit etmemiglerdir (Geng ve ark., 2011).

Tiirkeli ve Namli, (2019) yilinda yaptiklar1 ¢aligmada aragtirmaya katilan
katilmcilarin yag degiskeni ile toplam puan arasinda diisiik diizeyde negatif
yonde anlaml bir iligki tespit edilmistir (Tiirkeli ve Namli, 2019). Kisaca
katihmcilarin yag1 diigtiikge fiziksel aktiviteye katiim motivasyonlarinin
arttig1 soylenebilir. Alan yazinda genglerin eglence amaciyla aktif olma
durumlarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Yalgin ve ark., 2017).
Bu sonug aragtirmamuzin bulgulariyla benzerlik gostermemektedir. Bizim
caliymamizda ise yas ile fiziksel aktivite degerlendirmesinde pozitif bir iligki
oldugu tespit edilmis yas ilerledik¢e fiziksel aktiviteye katilim noktasinda
artig oldugu degerlendirilmesinde bulunabiliriz.
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Teknolojik gelismelerin hayatimiza getirdigi birok yenilik beraberinde
dezavantajlart da sunmaktadir. Teknolojinin = getirdigi en Onemli
dezavantajlardan biri de islerin kolaylagmasiyla, insanlara sundugu hareketsiz
yasam tarzidir. Universite dgrencilerinin teknoloji kullanimi ve fiziksel
aktiviteye katihm motivasyonu tiizerine yapilan bu arastirmada bilgisayar,
televizyon ve akilli telefon gibi teknolojik cihazlarin uzun siireli kullanimi
tiziksel aktivite diizeyini ve beden kompozisyonunu olumsuz etkiledigi
diistiniilmektedir.

Oneriler

« Ogrencilere saglikli yasgam bigimi davranislari, dogru internet kullani-
mi1, bog zaman, fiziksel aktivite konusunda egitimler verilebilir.

« Universite igerisinde 6grencilerin fiziksel aktivite katilmalarini sagla-
mak ve teknoloji kullanimini en aza indirmek igin kampiis ig¢inde eg-
lenceli, 6zendirici ve stres atici fiziksel aktiviteler diizenlenebilir.

+ Universite ogrencilerinin sosyal alani tizerinde etkili olabilecek sosyal
ve kiiltiirel etkenler arastirilabilir.

« Universite dgrencilerinin bilgisayar, akilli telefon kullanimma bag-
Ii olarak fiziksel sorunlarini azaltmak i¢in ergonomik kullanim
Ogretilebilir.

+ Kisa mesafeli yerler igin servis olanagi yerine yiirtiyiis veya bisiklet ter-
cih edebilecegi olanaklar gelistirilebilir.

« Kampiis igerisinde fiziksel aktivite yaparken kullanilacak alanlarin art-
tirilip rol modellerin fiziksel aktiviteyi tegvik etmesi Onerilebilir.

«  Ogrencilerin giinliik yasam stresinden uzaklasarak desarj olmalar1 adi-
na iiniversitelerde beden egitimi dersi miifredata alinabilir.
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