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TEZ CALISMASI ORIJINALLIK RAPORU

Pandemi Doneminde Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile
Beslenme Aliskanliklar: Arasindaki Iligkinin Incelenmesi baslikli tez ¢alismamim toplam 60
sayfalik kismina iliskin, 22/02/2023 tarihinde tez danismanim tarafindan Turnitin adli intihal
tespit programindan asagida belirtilen filtrelemeler uygulanarak alinmis olan orijinallik
raporuna gore, tezimin benzerlik oran1 %16 olarak belirlenmistir.

Uygulanan filtrelemeler:

Tez ¢aligmasi orijinallik raporu sayfasi hari¢

Bilimsel etik beyannamesi sayfasi harig

Ons6z harig

I¢indekiler harig

Simgeler ve kisaltmalar harig

Kaynaklar harig

Almtilar dahil

7 kelimeden daha az 6rtiisme iceren metin kisimlar1 hari¢

N~ wWNE

Necmettin Erbakan Universitesi Tez Calismasi Orijinallik Raporu Uygulama
Esaslarin1 inceledim ve tez ¢alismamin, bu uygulama esaslarinda belirtilen azami benzerlik
oraninin (%30) altinda oldugunu ve intihal icermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel
durumda dogabilecek her tiirli hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis
oldugum bilgilerin dogru oldugunu beyan ederim.

22/02/2023
Ridvan ALP

Dr. Ogr. Uyesi Serdar BUYUKIPEKCI
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BIiLIMSEL ETiK BEYANNAMESI

Bu tezin tamammin kendi ¢alismam oldugunu, planlanmasindan yazimina kadar tim
asamalarinda bilimsel etige ve akademik kurallara 6zenle riayet edildigini, tez igindeki biitiin
bilgilerin etik davranig ve akademik kurallar ¢ergevesinde elde edilerek sunuldugunu, ayrica
tez hazirlama kurallarina uygun olarak hazirlanan bu g¢aligmada baskalarinin eserlerinden
yararlanilmasi durumunda bilimsel kurallara uygun olarak atif yapildigini1 ve bu kaynaklarin

kaynaklar listesine eklendigini beyan ederim.

22/02/2023
Ridvan ALP
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OZET

Necmettin Erbakan Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Beden Egitimi ve Spor Bilim Dali
Yiksek Lisans Tezi

PANDEMI DONEMINDE UNIVERSITE OGRENCILERININ FiZIKSEL AKTIVITE
DUZEYLERI ILE BESLENME ALISKANLIKLARI ARASINDAKI ILISKININ
INCELENMESI

Ridvan ALP

Bu aragtirmanin amact pandemi déneminde iniversite Ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile
beslenme aliskanliklar1 arasindaki iliskiyi belirlemektir. Bu c¢aligmada nicel gozleme dayali betimsel (tarama)
arastirma modeli kullanilmistir. Arastirmanin evrenini Necmettin Erbakan Universitesi Egitim Bilimleri
Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi boliimii dgrencileri ve Selguk Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi 6grencileri olusturmaktadir. Aragtirmanin érneklemini evrenden tesadiifi 6rneklem yontemiyle segilen
300 tniversite 6grencisi olusturmustur. Arastirmaya katilan iiniversite 6grencilerinin kisisel 6zelliklerini 6lgmek
icin "Kisisel Bilgi Formu", fiziksel aktivite diizeyini 6l¢mek amaciyla “Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi
Kisa Formu” (IPAQ short form) ve saglikli beslenmeye iliskin tutumlarini belirleyebilmek icin Saglikli
Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi (SBITO) kullamlmistir. Analizlerde; bagimsiz drneklem T testi, Pearson
Korelasyon testi tek yonli varyans analizi (Anova) testi, Tukey post hoc testi ve Tamhane’s post hoc testleri
uygulanmistir.

Aragtirma sonucunda: {iniversite 6grencilerinin cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite met toplam ve
alt boyutlari, saglikli beslenme toplam ve alt boyutlar1 arasinda anlaml farklilik olmadigi, smif degiskenine gore
yuriiylis fiziksel aktivite, beslenmeye yonelik duygu alt boyutlarinda anlaml farklilik olmadigi, gelir diizeyi
degiskenine gore siddetli fiziksel aktivite, orta fiziksel aktivite, yiiriiylis fiziksel aktivite, fiziksel aktivite met
toplam, beslenme hakkinda bilgi, beslenmeye yonelik duygu ve olumlu besleme alt boyutlari arasinda anlaml
farklilik olmadig tespit edilirken, smif degiskenine gore siddetli fiziksel aktivite, orta fiziksel aktivite, fiziksel
aktivite met toplam, beslenme hakkinda bilgi, olumlu beslenme alt boyutlar1 ve saglikli beslenme toplam
arasinda anlamli farklilik oldugu, gelir diizeyi degiskenine gére olumlu beslenme alt boyutu ve saglikli beslenme
toplam arasinda anlamli farklilik oldugu ve barmma degiskenine gore kot beslenme alt boyutu ve saglikli
beslenme toplam arasinda anlamli farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir. Fiziksel aktivite met toplam ve alt
boyutlar ile saglikli beslenme toplam, beslenme hakkinda bilgi, olumlu beslenme alt boyutlar1 arasinda anlaml
pozitif bir iliskiye rastlanirken, fiziksel aktivite met toplam ve alt boyutlari ile beslenmeye yonelik duygu ve koti
beslenme alt boyutlar1 arasinda anlamli negatif bir iliskiye rastlanmistir. Cinsiyet, gelir diizeyi, barinma ve sinif
degiskenine gore fiziksel aktivite met toplam ve saglikli beslenme toplam arasindaki iligki incelenmis ve
aralarinda anlamli pozitif bir iliskiye rastlanmustir.

Turkiye'de iki Universitede spor egitimi alan Ggrencilere uygulanan bu galisma, bagka boliimde egitim
goren 0grencilere de uygulanarak daha genelleyici sonuglara ulasilabilir.

Anahtar Kelimeler: Pandemi dénemi, fiziksel aktivite, saglikli beslenme, tiniversite 6grencileri.
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ABSTRACT

Necmettin Erbakan University, Graduate School of Educational Sciences
Department of Physical Education and Sports
Physical Education and Sports Program
Master Thesis

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN THE PHYSICAL ACTIVITY
LEVELS AND NUTRITION HABITS OF UNIVERSITY STUDENTS DURING THE
PANDEMIC PERIOD

Ridvan ALP

The aim of this study is to determine the relationship between the physical activity levels and nutritional
habits of university students during the pandemic period. In this study, descriptive (scanning) research model
based on quantitative observation was used. The universe of the study consists of Necmettin Erbakan University
Faculty of Educational Sciences, Department of Physical Education and Sports Teaching and Selcuk University
Faculty of Sports Sciences. The sample of the study consisted of 300 university students selected from the
universe by random sampling method. The "Personal Information Form™ was used to measure the personal
characteristics of the university students participating in the research, the "International Physical Activity Survey
Short Form" (IPAQ short form) to measure the level of physical activity and the Attitude Scale on Healthy
Nutrition (SBITO) were used to determine their attitudes about healthy nutrition. In the analyzes; independent
sample T test, Pearson Correlation test, one-way analysis of variance (Anova) test, Tukey post hoc test and
Tamhane's post hoc tests were applied.

As a result of the research: total and sub-dimensions of physical activity met according to gender
variable of university students, there is no significant difference between the total and sub-dimensions of healthy
nutrition, walking physical activity according to class variable, no significant difference in the sub-dimensions of
emotion towards nutrition, severe physical activity according to income level variable, moderate physical
activity, walking physical activity, physical activity met total, information about nutrition, While it was
determined that there was no significant difference between the sub-dimensions of emotion and positive nutrition
for nutrition, there was a significant difference between severe physical activity, moderate physical activity,
physical activity met total, information about nutrition, positive nutrition sub-dimensions and healthy nutrition
total according to class variable, there was a significant difference between positive nutrition sub-dimension and
healthy nutrition total according to income level variable and bad nutrition according to the place variable where
it stayed bottom size and right. While a significant positive relationship was found between the total and sub-
dimensions of physical activity met and healthy nutrition total, information about nutrition, positive nutrition
sub-dimensions, a significant negative relationship was found between the total and sub-dimensions of physical
activity met and the emotion towards nutrition and bad nutrition sub-dimensions. According to gender, income
level, place of stay and class variables, the relationship between physical activity total and healthy nutrition total
was examined and a significant positive relationship was found between them.

This study, which was applied to students studying sports in two universities in Turkey, can be applied
to students studying in other departments and more generalized results can be obtained.

Keywords: Pandemic period, physical activity, healthy eating, university students.



BOLUM 1
1. GIRIS

Bu ¢alisma pandemi doneminde iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ve

beslenme durumunun belirlenmesi ve arasindaki iliski diizeyinin belirlenmesi amaglanmustir.

Cagimizin yasam kosullar1 insanlar1 daha az hareket eder duruma getirmistir. Cogu
insan giin boyu oturarak calismakta, zamaninin biiylik ¢ogunlugunu televizyon seyrederek
bilgisayar ve telefon basinda gecirmekte ve bu arada diizensiz bir seyler atistirmaktadir.
Bunun sonucunda harcadiklarindan ¢ok aldiklar1 enerji, hareketsiz yasam sonucunda viicut

yag kitlesinde artisa neden olmaktadir (Ersoy, 2013).

Beslenme ve fiziksel aktivite; sagligi korumak iyilestirmek, gelistirmek ve yasam
kalitesini yukseltmek igin yeterli ve belirli araliklarla yapilmasi gereken bir davranigtir
(Ginay, 2008).

Gilinlimiizde modernlesmenin ve teknolojinin gelismesinin fiziksel aktiviteyi
azalttig1 diizensiz ve yanlis beslenmeye yoOnlendirdigi ve birgok hastaligi da beraberinde

getirdigi bilinmektedir (Saglam, 2014).

Spor; kurallar gercevesinde yapilan fiziksel aktivitelerin biitiinii olarak tanimlanir.
Sistem, performans, organizasyon ve rekor kelimelerini i¢eren bir kavram olup, yarisma

amaciyla belirli kurallarla yapilan organizasyonlardir (Ersoy, 2013).

Saglikli beslenme, giinliik enerji gereksinimine uygun beslenerek ideal viicut
agirhiginin yasam boyu siirdiiriilmesi olarak tanimlamistir. Bu nedenle bedenin biiyiime,
gelisme, hastaliklara karsi direngli olma, fiziksel ve zihinsel olarak (st seviyede tutularak
uzun siire yasamini devam ettirmesinin temel kosullarmin basinda beslenme gelmektedir.
Ozetleyecek olursak, dengeli ve yeterli beslenmeyi gerceklestirebilmek icin kabul edilen ana
yonerge farkli besin gruplarmm bireylerin ihtiyacina yonelik olarak uygun miktarda

tiikketilmesi gerekmektedir (Subasi, 2019).

1.1. Problem Durumu
Aragtirmanin temel problemi iiniversite 6grencilerinin pandemi déneminde fiziksel

aktivite diizeylerini ve saglikli beslenme diizeylerini tespit etmektir.



1.2. Aragtirmanin Amaci
Bu aragtirmanin genel amaci, pandemi déneminde iiniversite dgrencilerinin fiziksel

aktivite diizeyleri ile beslenme aliskanliklar1 arasindaki iligkiyi belirlemektir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Bu ¢alisma pandemi doneminde tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite duzeyleri ve
beslenme durumunun belirlenmesi ve arasindaki iliski diizeyinin belirlenmesi amaglanmaistir.
Literatiir taramasinda pandemi donemi ve diger donemdeki yapilan ¢alismalar ve arasindaki
farklar gozetilecektir. Yapilan ¢aligmalarda fiziksel aktivite ve dizenli beslenmenin insan

saglhiginda onemli bir yere sahip oldugu goriilmiistiir.

1.4. Varsayimlar
1. Arastirmaya katilan sporcularin, 6lgme araglarindaki sorulari ictenlikle ve nesnel

olarak cevapladiklar1 varsayilmistir.

2. Arastrmanmm modeli ve arastrmada kullanilan veri toplama araglarinin,

arastirmanin problem ve alt problemlerine uygun oldugu varsayilmstir.

1.5. Ssmirhliklar

1. Arastirma kullanilacak 6l¢me araglarmin 6lgtiigli 6zelliklerle sinirhidir.

2. Arastrma 2020-2021 Egitim-Ogretim Y1l giiz donemi Selguk Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi ve Necmettin Erbakan Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi’nde beden

egitimi ve spor boliimiinde egitim géren dgrenciler ile siirhdir.

1.6. Tamimlar
Spor, insanin basarma ve kazanma hirsindan dogan rekabetin icerisine kendisini dahil
etmesi sonucunda, duygu ve diislincelerini akil ve mantigma paralel bir sekilde yormasi,

sonrasinda olusturdugu teknik ¢alismalari, ilerledigi yolda kullanmasidir (Sel, 1993).

Fiziksel aktivite, giinlik yagsamda enerji tiiketimi ile meydana gelen, kalp ve solunum
hizin1 artiran, kas ve eklemleri kullanarak farkli yogunluklarda yorgunlukla sonuglanan

aktiviteler olarak tanimlanmaktadir.

Beslenme, besinlerin, besinlerin ve igerdikleri diger maddelerin bilimi olarak
tanimlanir ve bunlarm sindirim, emilim, metabolizma ve atilim dahil olmak iizere viicuttaki

eylemleridir.



BOLUM 2
2. ALAN YAZIN

2.1. Fiziksel Aktivite
2.1.1. Fiziksel Aktivite Tanimi

Fiziksel aktivite, giinliilk yasamda enerji tiiketimi ile meydana gelen, kalp ve solunum
hizim1 artiran, kas ve eklemleri kullanarak farkli yogunluklarda yorgunlukla sonuglanan
aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Yiriime, kosma, atlama, yiizme, bisiklete binme, kol-
bacak hareketleri, bas boyun hareketleri gibi temel viicut hareketlerinin tamamini1 veya bir
kismini iceren ¢esitli sporlar, dans, egzersiz, oyun ve giin i¢inde yapilan tiim aktivitelerdir

(Baltac1 ve ark., 2008).

Fiziksel aktivite genellikle iskelet kaslari tarafindan iiretilen ve enerji harcamasi
gerektiren herhangi bir bedensel hareket olarak aciklanir. Fiziksel aktivite ayni zamanda
“artan enerji harcamasi ve iyilestirilmis fiziksel uygunluk dahil olmak iizere fizyolojik
niteliklerle sonuclanan insan hareketini igeren davranis” olarak tanimlanan ¢ok boyutlu bir
davranis anlamina gelir. Caspersen ve arkadaslar1 (1985) fiziksel aktivite, hareketle harcanan
tiim enerjiyi ifade eder ve iskelet kaslar1 tarafindan tiretilen ve dinlenme seviyesinin iizerinde
enerji harcamasiyla sonuglanan herhangi bir viicut hareketi olarak tanimlamaktadir. Bu tanim
ev ve acgik hava isleri, yapilan islerle ev disinda (mesleki aktivite) yiirliylis, bisiklete binme,
aligveris, spor, kasith egzersizler ve diger giinliik yasam aktiviteleri veya diger eglence

faaliyetlerini igerecek sekilde her tiirlii aktiviteyi icermektedir (Caspersen ve ark.,1985)

Buna karsilik, egzersiz, ozellikle zindeligi ve saghgi gelistirmek icin tasarlanmis
giiclii, planli ve yapilandirilmis bir aktivitedir. Ornekler arasinda tempolu yiiriiyiis, bisiklete
binme, aerobik, rekabetci sporlar sayilabilir. Fitness, hem saglik hem de beceri ile ilgili
uygunlugu icerir. Kas dayanikliligi, kas kuvveti, kardiyorespiratuar dayaniklilik, viicut
kompozisyonu ve esneklik, fiziksel uygunlugun saglikla ilgili bilesenlerine 6rnektir; ¢eviklik,
denge, koordinasyon, hiz, giic ve tepki siiresi beceri ile ilgili bilesenlere 6rnektir. Fiziksel
uygunluk, fiziksel aktivite gerceklestirme yetenegi ile iliskili dayaniklilik, hareketlilik ve gii¢
gibi nitelikler kiimesi olarak tanimlanir (Kruk, 2009).

Fitness, temel olarak fiziksel aktivite diizeylerinden kaynaklanir, ancak ayni1 zamanda
genetik faktorlere de baghdir. Genetik faktorlerin etkisi, 6zellikle agirlik kaldirma veya kosu

gibi yarigmali sporlarda fark edilir. Fiziksel hareketsizlik, enerji harcamasinda dinlenme
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seviyesinin izerinde belirgin bir artis olmamasi durumu olarak tanimlanir (Numanoglu,

2021).

Spor ise lisansli amatdor ve profesyonel sporcular tarafindan belirli kurallar
cercevesinde gerceklestirilen ve genellikle miisabaka amacgli yapilan bir faaliyet tiiriidiir
(Akyol ve ark., 2008).

Kisinin giinliik rutininin bir pargasi olarak diizenli olarak yaptig1 fiziksel aktiviteler
(giyinme, banyo yapma, trmanma, merdiven ¢ikma, yiirime) olagan aktiviteler olarak
adlandirilir. Buna karsilik, kasith faaliyetler, olagan faaliyetlere ek olarak gerceklestirilen

faaliyetlerdir. Bu faaliyetler planlanir ve genellikle bos zamanlarinda yapilir (Kruk, 2009).

Aktif yasam, fiziksel aktivitenin giinliik rutinlere entegre edildigi bir yasam tarzidir.
Amag, her giin en az 30 dakika fiziksel aktivite yapmaktir. Bireyler bunu ulasim icin
ylirimeyi veya bisiklete binmeyi tercih etmek, zevk ve zindeligi korumak icin egzersiz
yapmak, organize ve giindelik spor faaliyetlerine katilmak, parkta oynamak, bahgede
calismak, asansor yerine merdiven kullanmak, faydalanmak gibi sekillerde yapabilirler (Pitta

vd., 2006).

Fiziksel aktivite, cocuklarda ve yetiskinlerde sedanter yasam ve obezite ile ilgili
sorunlar1 ciddi sekilde ele almay1 amaclayan herhangi bir stratejinin énemli bir pargasidir.
Aktif yasam, bireylerin fiziksel ve zihinsel sagliklarini gelistirirken, toplumun sosyal
baghiligma ve refahina katkida bulunur. Fiziksel aktivite, spor aktiviteleri ve planl eglence ile
smirlt degildir. Fiziksel aktivite olanaklari, insanlarin yasadigi ve calistifi her yerde,
mahallelerde, egitim ve saglik kurumlarinda kisacasi her yerdedir (Edwards ve Thouros,

2006)

Modern fiziksel aktivite arastirmalar1 1950’lerde Morris ve meslektaslarmin otobiis
soforleri ve kondiiktorler iizerine yaptigi calismalarla baslamistir. Giinliimiizde diizenli fiziksel
aktivitenin saglig1 gelistirdigine ve bir¢ok kronik hastaligi onledigine dair gii¢lii bilimsel
kanitlar bulunmaktadir. Fiziksel aktivitenin ¢ok faktorlii etkileri vardir, yani viicuttaki bir¢cok

sistemi ayn1 anda etkiler ve boylece hem fiziksel hem de zihinsel saghig etkileyebilir (Martin
vd, 2006).

Fiziksel aktivitenin etkisi, fiziksel aktivitenin sikligi, siiresi, yogunlugu ve tiirii

acisindan doza bagimhidir ve farkli tiirde 6znel ve nesnel yontemlerle olgiilebilir. Fiziksel



aktivite karmasiktir, yani nesnel bir sekilde Olgiilmesi zordur. Dogrudan (kalp atis hizi
monitorii) veya dolayli olarak (kendi kendine bildirilen anketler) dlciilebilir. Kendi kendine
bildirilen fiziksel aktivite ve kendi kendine uygulanan geri ¢agirma anketleri, fiziksel aktivite

davranigini degerlendirmek i¢in en ¢ok kullanilan yontemlerdir (Oja, 2001).

Fiziksel aktivite yOnergeleri zamanla degismistir. Daha erken Oneriler yliksek
yogunluklu fiziksel aktiviteye odaklanirken, glinlimiizde oneriler saglhig iyilestirmek i¢in daha
orta yogunlukta fiziksel aktivite yasam tarzina odaklanmaktadir. Ergenler i¢in mevcut
yonergeler, giinde 60 dakika veya daha fazla orta veya siddetli yogun fiziksel aktivite igerir ve
60 dakikadan fazlasi ek saglik yararlar1 saglar. Bu fiziksel aktivitelerin cogunlugu aerobik tip
aktiviteler olmalidir. Haftada en az ii¢ kez ergenler, kaslar1 ve kemikleri giiglendirenler de

dahil olmak iizere, siddetli yogunlukta fiziksel aktivite yapmalidir (Alricsson, 2013).

2.1.2. Fiziksel Aktivite ve Saghk

Saglik, yalnizca hastalik veya sakatligin olmayis1 degil, fiziksel, zihinsel ve sosyal
yonden tam bir 1yilik halidir. Bu tanim ilk kez, fiziksel ve zihinsel sagliga ek olarak, sosyal
refahin genel sagligin ayrilmaz bir parcgasi oldugunu, ¢iinkii sagligin sosyal ¢cevre ve yasam ve
calisma kosullar1 ile yakindan baglantili oldugunu One siirmiistiir. Tiim modern saghk
kavramlari, sagligi, hastaligin olmamasindan daha fazlasi olarak kabul eder ve bireyin kendini
gergeklestirme ve kendini gerceklestirme i¢in maksimum kapasitesini ima eder (Avci, 2017).
Bu, insanin i¢ gliclerini ve olanaklarini, ¢evre ile iliskilerinde zevk veya memnuniyetsizlik
duygusuyla dengelemelidir. Sosyal tip ve saghiga halk saghgi yaklasimi, sadece bireylerin
saghgin degil, bireylerin sosyal cevre ile etkilesimi sonucunda gruplarin ve toplumun

saglhigini da gozetmemiz gerektigini savunmaktadir (Kavuncubasi ve Yildirim, 2012).

Fiziksel aktivite ve saglik, farkli insanlar i¢in farklidir. Saglik, sosyal olarak
yapilandirilmistir ve zamanla degisen fiziksel aktivite ile yakindan iligkilidir. Fiziksel aktivite
ayn1 zamanda kronik hastalik yiikiiniin en aza indirilmesine yardimci olmada 6nemlidir ve
saglik ve esenlik lizerinde 6nemli bir role sahiptir. Fiziksel aktivitenin iki temel tanimi,

fizyolojik ve kasith bir bakis agisina atifta bulunur (Ohuruogu, 2016).

ABD Saglik ve insan Hizmetleri Departmani (1996), fiziksel aktiviteyi iskelet kaslar
tarafindan tretilen hareket olarak tanimlar. Literatiir fiziksel aktiviteyi kasitli ve bir amaca
yonelik hareket olarak tammlar. Iki tanimi birlestirerek, fiziksel aktivitenin, bir hedefe

ulasmak i¢in enerji harcamasini artiran viicudun hareketi oldugunu sdylemek uygun olur.



Saglik, sosyal olarak insa edilmistir ve farkli insanlar tarafindan farkli sekilde tanimlanabilir.
(Bouchard ve  Shephard, 1993) Haber (2007), saghgmn icerisinde; fiziksel; duygusal,

entelektiiel; mesleki; sosyal; ¢evresel; manevi unsurlari da icermektedir.

Yirmi birinci yiizyila gotiiren ulusal saglik hedefleri, optimal saglik, zindelik ve
zindelige katkida bulunan temel saglikli yasam tarzlarindan biri olarak fiziksel aktiviteyi
vurgulamaktadir. Fiziksel olarak aktif bir yasam tarzina dnciiliikk etmek, hastaliklar1 6nlemeye

yardimci olabilir ve saglik ve esenlige olumlu katkida bulunabilir (Ohuruogu, 2016).

Dizenli olarak uygulanan fiziksel aktivite, buyiuk miktarda fiziksel, psikolojik ve
fizyolojik faydalarla iliskilidir (Boule, 1993) ve ¢esitli hastaliklarin 6nlenmesinde istisnai bir
rol oynar. Niifusun biiyiik bir kismi diizenli fiziksel aktivitenin saglikli bir yasam tarzi ile
birlikte faydalarinin farkindadir, ancak ayn1 zamanda fiziksel hareketsizlik ve diisiik zindelik
diizeylerinin diinya ¢apinda sagligin ana sorunlarindan biri oldugu da bilinmektedir. Bununla
birlikte, hem ¢ocuklukta hem de ergenlik doneminde, hareketsiz aligkanliklarin hala yiiksek

bir yayginligi vardir (2006; Nieman, 1997).

Diizenli fiziksel aktivite ve i1yi bir zindeligin optimal saglik ve zindelige katkida
bulunmasmin {i¢c ana yolu vardwr. Ilk olarak, hastalik/hastaligin Onlenmesine yardimci
olabilirler. Diizenli fiziksel aktivite yapan ve iyi bir fiziksel uygunluk elde eden kisilerde
hipokinetik durum riskinin biiylik Olc¢lide azaltilabilecegine dair 6nemli kanitlar vardir.
Toplumu rahatsiz eden neredeyse tiim kronik hastaliklar hipokinetik olarak kabul edilir, ancak
bazilar1 digerlerinden daha fazla hareketsizlikle iliskilidir. 18 yasindakiler ve digerleri
arasindaki tiim Oliimlerin yaklasik dortte iicli kronik hastaliklardan kaynaklanmaktadir

(Ohuruogu, 2016).

Kronik hastalik ytikii tiim diinyada hizla artmaktadir (Bouchard ve ark., 2007). Diinya
Saghk Orgiiti'ne (2009) gore, kronik hastaliga atfedilen oliimlerin neredeyse yarist
kardiyovaskiiler hastaliklardan kaynaklanmaktadir. Artan kardiyovaskiiler hastalik, hastaligi

olan insanlara bakmak i¢in mevcut sistemlere daha fazla yiik olacagi anlamina gelecektir.

Onde gelen halk saghigi yetkilileri, fiziksel aktivitenin halklarin saghg ile ilgili
oldugunu 6ne siirmiislerdir. Birka¢ 6nemli kronik hastalik riskini dogrudan azaltir; ve ayrica
bu hastaliklar icin diger risk faktorlerine gore olumlu degisiklikleri tesvik eder. Fiziksel

aktivite, bagisiklama kontrollii bulasic1 hastaliklar gibi, kronik hastaliklarin kontroli i¢in



kisayol olusturabilir. Ikinci olarak, fiziksel aktivite ve zindelik, hastalik/hastalik tedavisine

onemli bir katkida bulunabilir (Pescatello vd., 2004).

En iyi hastalik 6nleme uygulamalariyla bile bazi insanlar hastalanacaktir. Diizenli
egzersiz ve iyi bir zindeligin, diyabet, kalp krizi, sirt agris1 ve digerleri gibi hipokinetik
durumlar i¢in semptomlar1 hafifletmede ve hastaliktan sonra rehabilitasyona yardimc1 olmada
etkili oldugu gosterilmistir. Diizenli fiziksel aktivite yapan kisiler, sebebi ne olursa olsun
Olim riskini azaltabilir. Aktif insanlar, aktif olmayanlara gore yasam siirelerini iki yil

uzatmaktadir (Bouchard ve ark., 2007).

Fiziksel aktivite, kardiyovaskiiler hastalik, diyabet ve obezite gibi kronik hastaliklarin
azaltilmasina ve 6nlenmesine yardimci olmada rol oynar (Bouchard ve ark., 2007). Jeon ve
meslektaslar1 (2007) orta diizeyde fiziksel aktivite ve tip 2 diyabet ile ilgili caligmalar1 gozden
gecirmis ve orta diizeyde fiziksel aktivitenin hatta tempolu yliriiyiisiin tip 2 diyabet riskini
azaltmada etkili oldugunu belirtmislerdir. Praet ve Van Loon’un (2007) gézden gecirme
caligmasi, egzersizin diyabetin, 6zellikle de tip 2 diyabetin tedavisinden biri olarak kabul
edilebilecegine isaret etmistir. Ayrica hastanin hastalik evresine gore dayaniklilik egzersizleri

yapilmas1 gerektigini ifade etmislerdir.

Kardiyovaskiiler hastaligin bir¢cok formu vardir, bazilar1 kalp kasmi1 ve kalbin i¢cindeki
kan damarlarmi etkiledikleri i¢cin kononer kalp hastaligi olarak smiflandirilir.  Kononer
tikaniklik (kalp krizi) bir Kardiyovaskiiler hastalik tiiriidiir. Atetokleroz ve arterioskleroz,
kalpte koroner kalp hastaligi riskini artiran veya aktif ve inaktif mesleklerde bulunan iki
durumdur. Caligmalar ayrica, yorucu noktalarda ve diger aktivitelerde haftada Onemli
miktarda kalori harcayan yetiskinlerin koroner kalp hastalig1 riskini azalttigin1 géstermektedir.
Aslinda, aktivite seviyelerini iyilestirmek yetiskinler arasinda kalp hastalig1 riskini azaltmanin
en iyi yollarindan biridir. Amerikan Kalp Dernegi (2005), bazi arastirma literatiirlerini
dikkatlice inceledikten sonra, hareketsiz yasam tarzmin yiiksek tansiyon, yiliksek tansiyon,
ylksek kan kolesteroll, obezite ve sigara dumaniyla karsilasgtirilabilir bir kalp hastaligi risk

faktorii oldugu sonucuna varmistir (Warburton ve ark., 2010).

Cerrah General’in Fiziksel Aktivite ve Saglik Raporu (1996), egzersiz ve kalp
hastalig1 {izerine yiizlerce caliymay1 gozden gecirdikten sonra, “fiziksel hareketsizligin
ateroskleroz ve koroner kalp hastaligi ile nedensel olarak baglantili oldugu” sonucuna

varmistir. Ayrica fiziksel aktivitenin kan basinci lizerindeki etkilerinin dnceden diisiiniilenden



daha dramatik oldugunu ve yas, viicut yagi ve diger faktorlerden bagimsiz oldugunu
gostermektedir. Aktif olmayan, daha az fit bireyler yizde 30 ila 50 daha fazla aktif, formda
insanlardan daha hipertansif olma sansi vardwr. Diizenli fiziksel aktivite, hipertansiyonu
olanlar i¢in kan basicini diigiirmenin etkili bir yontemi de olabilir. Orta yasta fiziksel
hareketsizlik, atak riski ile iligkilidir ve ayn1 zamanda kononer kalp hastalig: tiirleri olarak

kabul edilir, ancak bu ger¢ekten zayif dolasimin bir belirtisidir (Taylor ve ark., 2004).

Kalp hastaligina hareketsizlikle ilgili aragtirmalarin ¢ogu, yalnizca hareketsiz islerde
calisan kisilerde kalp hastalig1 insidansinin yiiksek oldugunu gosteren mesleki ¢alismalardan
gelmektedir. Bu tiir ¢alismalarin dogasinda var olan smirlamalara ragmen, daha fazla veya
daha fazla mesleki ¢aligmanin bulgulari, aktif olmayan bireyin artmis koroner kalp hastaligi
riskine sahip olduguna dair ikna edici kanitlar sunmaktadir. Tiim 6nemli mesleki ¢alismalari
Ozetleyen bir arastirma, aktif ve inaktif mesleklerde ¢aliganlar i¢in koroner kalp hastaligi

riskinin yiizde 90 azaldigini gostermektedir (Scrutinio ve ark., 2005).

Arastirmalar ayrica, yorucu sporlar ve diger aktivitelerde haftada 6nemli miktarda
kalori harcayan yetiskinlerin koroner kalp hastalig1 riskini azalttigin1 gostermistir. Aslinda,
aktivite seviyelerini iyilestirmek yetiskinler arasinda kalp hastalig1 riskini azaltmanin en iyi

yollarindan biridir (Powell, 1987).

Bir diger tehlikeli saglik riski ise sadece yetigkinlerde degil ¢ocuklarda da her gecen
giin hizla artan ve sagliklarin1 olumsuz etkileyen obezitedir. Ayrica obezite koroner kalp
hastaliklar1 riskini de tetikliyor. Obezitenin saglik risklerini azaltmak icin kisilerin daha aktif
olmalar1 ve kilolarma kars1 duyarli olmalar1 gerekmektedir. Fiziksel aktivite, kilo kaybini

olumlu sekilde tesvik edebilir ve viicut yagmin dagilimini etkileyebilir (Rippe ve Hess,

1998).

Hareketsiz insanlar, aktif insanlara kiyasla erken 6liimde yiizde yirmi (%20) ila iki kat
artis yasar. Haskell (1995), yetiskin niifus arasinda artan fiziksel aktivitenin ulusun saghigi
icin harikalar yaratacagini, ¢linkii aktif yasam tarzlarindan yararlanabilecek ¢ok sayida
yerlesik insan oldugunu soylemistir. Kotii beslenme aliskanliklariyla birlikte fiziksel
hareketsizligin, alkol ve tiitin kullanim1 arasinda srralandigmma dikkat c¢ekmektedir.
Hareketsiz yasam siiren yetiskinler daha aktif bir yasam tarzin1 benimserlerse, halk saglhg: ve

bireysel refah i¢in ¢ok biiyiik faydalar olacaktir (Haskell, 1995).



Fiziksel aktivitenin diger onemli faydalari, stres ve depresyonu azaltmaya yardimci
olmasi ve kendine giiveni artirmasidir (Gauvin ve Spence, 1996). Fiziksel aktivitenin bir diger
faydasi da kas-iskelet sisteminin saghigimi destekleyerek kemiklerin korunmasidir. 1989°da
yapilan bir arastirma, 4 yil boyunca orta yash kadinlarin kemik kaybi {izerindeki egzersiz
miidahalesinin etkilerini arastirdi ve egzersizin menopoz dncesi ve menopoz sonrasi kadinlar

icin kemik kaybin1 6nemli 6lglide azalttigint buldu (Smith ve ark., 1989).

Sonug olarak, son yillarda fiziksel aktivitenin faydalar1 anlagilmaya baslanmaktadir.
Uygun diyetle birlikte egzersiz, yaslanmanin etkilerini kontrol etmede 6nemli bir faktor gibi
goriinmektedir. Fiziksel aktivitelere katilmak, diinyanin hem gelismis hem de az gelismis
ulkelerinde gerginlikte azalma, kaygi durumunda, depresyonda azalma ve dolayisiyla saglik
duygusunun artmasi ve azalma oram ile iligskilendirilmistir. Saglikli bir yasam tarzinin
parcas1 olarak spor ve fiziksel aktivitenin olumlu etkilerine dair ¢ok sayida bilimsel kanit
vardir. Diizenli fiziksel aktivitede bulunmanin olumlu etkileri, daha 6nce kardiyovaskiiler
hastalik, Diyabet, Kanser, Hipertansiyon, Depresyon, Obezite, Stres ve Osteoporoz gibi ¢esitli

kronik hastaliklarin 6nlenmesinde 6zellikle belirgindir (Ohuruogu, 2016).

2.1.3. Fiziksel Aktivite Onerileri

Saglik i¢in fiziksel aktivite Onerileri, fiziksel aktivite ve saglik arasindaki doz-yanit
iligkisine dair mevcut kanitlara dayanmaktadir. Bu kanitin en giincel incelemesi, 2008 yilinda
ABD Fiziksel Aktivite Yonergeleri Danisma Komitesi raporunda rapor edilmistir. Cocuklar
ve genclerle ilgili olarak mevcut kanitlar (¢ogunlukla standart kanit derecelendirmesine gore
giiclii), asagidaki etkinliklerin her birine haftada 3 veya daha fazla giin diizenli katilimin

kapsamli saglik yararlar1 ile sonuglandigini gostermektedir: (Oja ve Titze, 2011).

e direng egzersizi, govde ve uzuvlarin biiyiik kaslarinda kas giiclinii arttirir,

e siddetli aerobik egzersiz, kardiyo-solunum zindeligini ve kardiyovaskiiler ve

metabolik hastalik risk faktorlerini iyilestirir ve
e kemik yilikleme faaliyetleri kemik sagligini destekler.

Kas giiclendirme egzersizleri kas ve kemik sagligini korur, kas-iskelet sistemi
fonksiyonel durumunu iyilestirir ve diismeleri azaltir. En biiyiik halk saglhigi kazanimlari,
haftada toplam 500 ila 1000 MET-dakikalik aerobik tip fiziksel aktiviteler ve haftada iki veya
daha fazla giin tiim ana kas gruplarmi hedef alan ilerleyici kas giiclendirme egzersizleri

yoluyla elde edilebilir (Oja ve ark., 2010).



Halk saglig1 i¢in en yaygm olarak bilinen kanita dayal fiziksel aktivite onerisi, ABD
Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri (CDC) ve Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM)
tarafindan 1995 yilinda yaymlanmigtir. “Her ABD’li yetiskin, haftanin ¢ogu, tercihen tiim
gunlerinde 30 dakika veya daha fazla orta yogunlukta fiziksel aktivite yapmalidir”. Bu tavsiye

diinya ¢apinda ve bir¢ok Avrupa iilkesinde benimsenmistir (Haskell ve ark., 2007).

Son zamanlarda, Amerika Birlesik Devletleri’nde kapsamli bir sekilde belgelenmis
kanita dayal iki fiziksel aktivite Onerisi sunulmustur: ilki Amerikan Kalp Dernegi (AHA) ve
ACSM tarafindan, ardindan ABD Saglik ve Insan Hizmetleri Departmam (ABD DHHS)
tarafindan yapilmistir (Haskell ve ark., 2007).

2007 AHA & ACSM tavsiyesine gore, tiim saghkli yetiskinlerin kendilerini
gelistirmek i¢in haftada 5 giin minimum 30 dakika orta yogunlukta acrobik fiziksel aktiviteye
veya haftada 3 giin minimum 20 dakika siddetli yogunlukta aerobik aktiviteye ihtiyaci vardir.
Bu Oneri ayrica, Onerilen aktivite diizeyini karsilamak i¢in orta ve siddetli yogunluktaki
aktivite kombinasyonlarinin gerceklestirilebilecegini de not eder. Ek olarak, tavsiye, kas-
iskelet saghigin1 artiran veya koruyan faaliyetler i¢in yonergeler icerir. Yasl yetigkinler i¢in
tavsiye, esneklik ve denge icin 0zel aktiviteler igin ek rehberlik igeren yetiskin tavsiyesine
benzer (Oja ve Titze, 2011).

ABD Saglik ve Insan Hizmetleri Departmani 2008 tavsiyeleri, kapsaml1 bir literatiir
incelemesine dayanmaktadir. Yetiskinler ve daha yash yetigkinler i¢cin Oneriler esas olarak
2007 ACSM & AHA onerilerine benzer, ancak haftalik seans sayisi (haftada bes kez 30
dakika) yerine toplam haftalik silireyi (150 dakika) onerirler. 2008 belgesi ayrica gengler,
engelliler ve hamile ve dogum sonrast kadinlar icin 0Ozel tavsiyeler igermektedir

(https://health.gov/).

Buna gore ¢ocuk ve ergenler her giin en az 1 saat orta ve siddetli aerobik aktiviteler ile
kas giiclendirici ve kemik giiclendirici aktiviteleri iceren fiziksel aktivite yapmalidir. Yash
yetigkinler icin tavsiye, aerobik ve kas giliclendirme aktivitesi ile ilgili yetigkinlerin
tavsiyesine benzer ve ayn1 zamanda esneklik ve denge aktivitelerini de igerir. Ayrica engelli
yetigkinlere yonelik tavsiye, biiylik oOl¢lide yetiskinlerin tavsiyesini takip eder, ancak
faaliyetler insanlarin yeteneklerine gore yapilmalidir. Saglikli hamile ve dogum sonrasi
kadinlara yetiskin tavsiyesine gore orta yogunlukta fiziksel aktivite yapmalar1 tavsiye edilir ve

stirekli olarak siddetli yogunlukta faaliyetlerde bulunanlar, saglik hizmeti saglayicisinin
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destegiyle hamilelik ve dogum sonrasi donemde bunu yapmaya devam edebilirler (Oja ve

ark., 2010).

Genel ilkeler olarak ABD Saglik ve Insan Hizmetleri Departmani 2008 tavsiyeleri

sunlar1 belirtir:

e bazi aktiviteler hi¢ aktivite yapmamaktan iyidir.

e aktivitenin yogunlugunun, sikli§inin ve/veya siliresinin artmasiyla bir¢ok saglik

yarar1 artar.
o fiziksel aktivitenin saglhga faydalari, saglik risklerinden ¢ok daha agir basar.

o fiziksel aktivitenin saghga faydalar1 cinsiyet, ik ve etnik kdkenden bagimsiz

olarak piyasa diizeyindedir.

ABD 2008 tavsiyeleri, Diinya Saglik Orgiitii tarafindan 2010°da yaymnlanan kiiresel
fiziksel aktivite tavsiyelerinde biiyiik 6l¢iide benimsenmistir. Cocuklar ve gengler, yetiskinler
ve yash yetiskinler i¢in Oneriler igerir. Cocuklara ve genglere her giin en az 1 saat orta ila
siddetli yogunlukta fiziksel aktivite yapmalar1 tavsiye edilir. Bu cogunlukla aerobik olmali,
ancak ayn1 zamanda kas ve kemik giiclendirici aktiviteleri de igermelidir. Yetiskinlerin
haftada en az 150 dakika orta yogunlukta veya 75 dakika siddetli yogunlukta aerobik aktivite
veya esdeger kombinasyonlar1 ve buna ek olarak haftada en az 2 giin kas giliclendirici
aktiviteler yapmalar1 onerilir. Ek saglik yararlar1 i¢in haftalik aktivite miktarmin iki kati
onerilir. Daha yasl yetigkinler i¢in tavsiye, aerobik ve kas giiclendirici aktiviteler agisindan
yetiskinler i¢in olanlarla aynidir. Hareket kabiliyeti zayif olan yagh yetiskinler de dengeyi
artiran ve diismeleri 6nleyen aktiviteler yapmalidir (WHO, 2010).

Fiziksel aktivite tavsiyeleri, belirli hastaliklarin tedavisi igin kisisellestirilmis egzersiz
receteleri i¢in kullanilmamalidir. Bununla birlikte, tavsiyelerin dayandigi sonuca 6zgii doz-
yanit kanit1, belirli bir hastalik i¢in aktivite tedavisi tasarlanirken kullanilabilir, ancak bu,
bireyin klinik durumuna gore bireysellestirilmis dozaj gerektirir. Halihazirda bu, belirli
hastalik durumlar: tiirleri i¢in kaba aktivite spesifikasyonuna izin veren mevcut kanitlara
dayanmak zorundadir, 6rn. kardiyovaskiiler ve metabolik hastaliklar i¢in aerobik aktivite veya
kas-iskelet sistemi hastaliklar1 i¢in direng egzersizleri. Fiziksel aktivite ve spesifik hastalik
durumlarinin doz-yanitlar1 hakkinda yeni kanitlar biriktikce, gelecekte daha fazla sonuca 6zel

aktivite dozajmnimn miimkiin olacagi 6ngoriilebilir (Bouchard ve ark., 2007).
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2.1.4. Fiziksel Aktivitenin Siniflandirilmasi

Giiniimiizde entelektiiel ve fiziksel zindeligimiz i¢in gerekli olan aktif bir yasam tarzi
siirdiirme cabasi, rekreasyonel fiziksel aktivite kullanimiyla ayrilmaz ve ag¢ik olmalidir.
Gunumizde fiziksel uygunlugun belirlenmesi, lokomotor sistemin isleyisiyle ve ayni
zamanda insan viicudunun uygun tepkileriyle iligkili bir goriise doniismektedir. Bunu ayrica
ogrenilmis hareket egzersizleri, sistem ve organlarin durum seviyesi, uygun motor beceriler

seklinde algilariz (Taylor ve ark., 2004).

Fiziksel aktivite listlenmek cogunlukla is veya giinliik aktiviteleri igerir. Teknolojinin
modern geligimi, insanlarin yasam hizinin siirekli arttig1 anlamina gelir. Bu fenomen hem
cocuklar, hem de gengler ve yetiskinler i¢in gegerlidir. Bu fenomen, geng nesillerin
entelektiiel yetenekleri alani iizerinde olumlu bir etkiye sahip olabilirken, diger yas
gruplarinda fiziksel uygunlugun gerilemesi ve saglik kaybi ile iligkilidir (Warburton ve ark.,

2010).

Vicudun fonksiyonel kapasitesi ile ifade edilen fiziksel uygunluk, bir dizi bireysel
Ozellik olarak temsil edilebilir. Verimlilik, bir diizine yildan fazla bir siiredir bircok makalede
tanimlanmistir, ancak ¢ogu zaman, fiziksel aktivite gerceklestirme yetenegi ile ¢cok dnemli bir

nitelik veya 6zellik olarak kabul edilir (Yang, 2019).

Fiziksel aktivite, enerji tiiketimini bazal seviyenin iizerine ¢ikaran, iskelet kaslari
tarafindan iiretilen herhangi bir bedensel hareketi ifade eder. iki ana kategoriye ayrilabilir.
Biri, yapilandirilmis ve tekrarlayan viicut hareketlerini igeren egzersizdir. Digeri ise ayakta
durmak, okula veya ise gidip gelmek veya ev islerine veya mesleki islere katilmak gibi
egzersiz dis1 fiziksel aktivitelerdir. Hem egzersiz hem de egzersiz disi1 fiziksel aktivite,
yogunluk diizeyine gore de siniflandirilabilir: hafif, orta ve kuvvetli. Bir MET, bir yetiskin
dinlenirken 3.5 mL/kg/dk oksijen alimidir ve saatte 1 kcal/kg enerji tiiketimine karsilik gelir
(Taylor ve ark., 2004).

Hafif siddetli fiziksel aktivite:

3.5 Kkilokalori/dakika (kcal/dk)  veya 3 metabolik esdeger (MET) harcama
gerceklestirilen giinliik aktivite tiirlerini igermektedir. Bu c¢esit aktivitelerle kalp hizi
beklenilen diizeylerde artis yasanmadigindan bunun iizerinde gerceklesen (orta siddetli ve

siddetli) yogunluklar 6nerilir.
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Orta siddetli fiziksel aktivite:
3.5-7 kcal/dk veya 3-6 MET arasinda gergeklestirilen aktivite tiirlerini kapsamaktadir.

Bu ¢esit aktiviteler ile istenen diizeylerde kalp hizi artis gostermektedir.

Siddetli fiziksel aktivite:

7 kcal/dk veya 6 MET harcamadan daha fazla olan dizeylerdeki aktiviteleri

icermektedir. Kalp hizinin olduk¢a yiikseldigi, hizli ve zor nefes alip verilen, ayni anda

konusmanin zorlastigi tarz aktiviteler bu tiir aktiviteler arasindadir.

Tablo 2.1. Bazi Fiziksel Aktivitelerin MET Degerleri

Yiirtyiis (<3 km/S hizla): Bahge isleri: Hatha yoga:

2 MET 5 MET 2.5 MET
Yiirtyiis (4 kn/S hizla): Ev isleri: Masa tenisi:

3 MET 3.0 MET 4 MET

Yiriyis (6.5 km/S hizla): Judo, karate, kickbox: Jimnastik (genel):
5 MET 10 MET 4 MET

Yiirdyiis (7.2 knv/S hizla):
6.3 MET

Ip atlama (yavas):
8 MET

Yizme (rahatlamak igin):
6 MET

Kosu (8 km/S hizla): Ip atlama (orta siddetli): | Yiizme (serbest stil, yavas,
8 MET 10 MET orta siddette): 7 MET
Kosu (9.6 km/S hizla): Ip atlama (hizh): Yizme (sirtiistd, genel):
10 MET 12 MET 7 MET

Kosu (11.2 kn/S hizla): Jogging: Yizme(kurbagalama,

11.5 MET 7 MET genel): 10 MET

Kosu (12.8 km/S hizla):

Merdiven ¢ikma

Yuzme (kelebek, genel):

13.5 MET (kosarak): 11 MET
15 MET
Kosu (16 km/S hizla): Tenis (ciftler): Fitness:
16 MET 6 MET 7 MET
Aerobik (orta siddette): Tenis (tek): Squash:
8.5 MET 8 MET 12 MET
Aerobik (siddetli): Voleybol (genel): Aligveris:
10 MET 4 MET 2.3 MET
Basketbol (genel): Voleybol (ma¢ yapmak): | Bisiklet (genel):
6 MET 8 MET 8 MET
Basketbol (ma¢ yapmak): Voleybol (plaj): Pilates:
8 MET 8 MET 3.8 MET

(Ainsworth ve ark., 2000; Esen, 2010)
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2.1.5. Fiziksel Aktivitenin Siiresi, Sikhig1 ve Siddeti

Tim fiziksel aktivite kilavuzlarinda, yetiskinlerin haftada en az 150 dakika orta
diizeyde aerobik fiziksel aktivite veya alternatif olarak 75 dakika yiiksek yogunluklu egzersiz
yapmalari tesvik edilir. Yiiksek yogunluklu egzersiz, siddetli yogunluklu egzersiz anlamina
gelir. Bu yazida her iki kelime de ayni anlamda kullanilmistir. 1 dakikalik yiiksek yogunluklu
aktivitenin 2 dakikalik orta yogunluklu aktiviteye esit oldugunu varsayabiliriz. Yiiksek ve orta
yogunluktaki aktiviteleri birlestirirken, haftada 150 dakika veya daha fazla olan ydnergeler
orta yogunluktaki aktiviteye dayanmalidir. Ornegin, haftada 50 dakika yiiksek yogunlukta
aktivite (orta yogunlukta 100 dakika) ve 60 dakika orta yogunlukta aktivite yapiyorsaniz, 160
dakika orta siddette fiziksel aktivite olarak hesaplanacaktir (Yang, 2019).

En son ABD yonergeleri, orta diizeyde fiziksel aktivitenin en az 150-300 dakika
olmas1 gerektigini belirtir. Bu, haftada sadece 150 dakika yerine miimkiin oldugunca 300
dakikaya c¢ikarmanin minimum bir hedef oldugunu gosteriyor. Ayrica, 300 dakikadan fazla
orta derecede fiziksel aktivitenin daha fazla saglik yarari ile baglantili oldugunu belirtti
(Rockville, 2018).

Hafif yogunluklu aktiviteler sirasinda ¢ogu insan sarki sdyleyebilir, orta yogunlukta
konusabilir ancak sarki sdyleyemez ve siddetli aktiviteler sirasinda konugsmak bile zordur.
Gegmiste, bir seferde 10 dakikadan fazla fiziksel aktivite onerildi ¢ilinkii kanitlar, fiziksel
aktivitelerin 10 dakikadan daha uzun siire ¢alisildig1 arastirmalara dayaniyordu. Ancak artik
10 dakika gibi kisa bir siire egzersiz yapmanin etkili oldugu biliniyor, bu nedenle egzersiz

stiresi artik vurgulanmiyor. (Yang, 2019).

Haftada 1-2 kez olarak tanimlanan seyrek egzersiz, yaralanma riskini artirdigindan,
haftada ii¢ veya daha fazla giin, miimkiin oldugunca ¢ok giin egzersiz yapilmasit Onerilir.
Ozellikle baz1 yaymlar kronik hastalig1i olan hastalarin haftada 3 giinden fazla egzersiz
yapmast gerektigini gostermistir. Ciinkii akut egzersiz nobeti ile artan insiilin duyarliligi 48-
72 saat i¢cinde dagilir. Birgok veri seti, egzersizin yogunlugunu fiziksel aktivite tiirline gore
tammlar. En kapsamli ve dogru liste, Giiney Karolina Universitesi’nden alinan fiziksel
aktivitelerin Ozetidir. Bahgivanlik, ev isleri gibi giinlik aktivitelerin yani sira spor

aktivitelerinin yogunluklar1 agik¢a tanimlanmistir (Ainsworth ve ark., 2011).

Egzersiz yogunlugunu ter miktari ile ifade etmek uygun degildir. Terleme yetenegi

kisiden kisiye degisir ve sicaklik ve nemden etkilenir. Daha kesin olmak gerekirse, yogunluk
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kalp hizi veya maksimum oksijen alimi olarak ifade edilebilir, ancak bu pratikte

kullanilamayacak kadar karmasiktir (Rockville, 2018).

Kas gii¢lendirme egzersizleri veya direng egzersizleri yaralanma riskini azaltir ve
kilonun korunmasina yardimci olur. Kas giiclendirme egzersizlerini ardisik giinlerden ziyade
her kas grubu tarafindan haftada 2 ila 3 kez ara vermek daha iyidir. Bunun nedeni, kas
giiclendirme egzersizlerinin neden oldugu kas liflerindeki mikro yirtiklarin iyilesmesi icin
zamana ihtiya¢ duymasidir. Ayrica egzersiz sik yapilirsa yaralanma riski artabilir (Yang,
2019).

Kas guclendirme egzersizleri, halter, agirlik kaldirma, smnav, mekik, diz fleksiyon ve
ekstansiyon ve hareketli nesneleri icerir. Bir spor salonunda enstriiman kullanan egzersizlerin
cogu kas giiclendirme egzersizleridir. Dilismeyi Onlemeye yonelik fiziksel aktiviteler,
asagidakileri igerebilen haftada 3 defadan fazla gergeklestirilmelidir: tek ayak iizerinde
durmak, tek ayak iizerinde dururken viicudun {iist kismmi hareket ettirmek, ayakta durmak
veya topuk iizerinde hareket etmek, kapali gézler ile ayakta durmak ve ayakta durmak
yumusak, engebeli veya egimli bir zeminde. Fiziksel aktivite, yaralanmayi onlemek icin

fiziksel uygunluga ve duruma gore degistirilmelidir (Rockville, 2018).

Cocuklar ve ergenler giunde 60 dakika veya daha fazla aerobik, kas ve kemik
guclendirme aktiviteleri igeren fiziksel aktivite yapmalidir. Giinde 60 dakika veya daha fazla
stire, orta veya siddetli yogunlukta aerobik fiziksel aktivite olmali ve haftada en az 3 giin
siddetli yogunlukta fiziksel aktivite icermelidir. Ayrica haftada en az 3 giin kas ve kemik
giiclendirici fiziksel aktivite igcermelidir. Ziplama, ziplama, ziplama ve dans etme bunlara

guzel birer 6rnektir (Yang, 2019).

Ismma ve sofuma egzersiz Oncesi ve sonrast yapilmalidir. Bunlar, baslangicta
planlanan egzersizin yaklasik %50’si kadar yogunluga sahip fiziksel aktivitelerdir ve germeyi
icerebilir. Ornegin, kosu dncesi ve sonrasinda yiiriiyebilir ve esneyebilirsiniz. Yaralanmalarin
onlenmesi i¢in 1sinmanin kanitlar1 zayif olsa da, kas-iskelet sistemi yaralanmalarmi ve kalp
krizlerini 6nlemek i¢in yapilmasi 6nerilir. Kii¢iik yaralanmalardan iyilesmeyi desteklemek ve

egzersiz sonrasi bas donmesini 6nlemek i¢in soguma da onerilir (Rockville, 2018).

Diizenli fiziksel aktivite genel sagligm korunmasi ve serebrovaskiiler hastaligin
onlenmesi igin ¢cok dnemli oldugundan, kronik hastalar i¢in de fiziksel aktivite yapilmahdir.

Birinci basamak hekimleri, kronik hastalig1 olan hastalar1 fiziksel aktivite yapmaya tesvik
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etmeli, fiziksel gli¢lerine uygun olarak giivenli egzersiz yapmalar1 konusunda egitmeli ve

egzersiz yapmalari i¢in gerekli 6nlemleri vermelidir (Ainsworth ve ark., 2011).

2.1.6. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktiviteyi tesvik etme ¢abalari, belirleyicilerini belirlemeye ve diizenli fiziksel
aktiviteyi etkili bir sekilde tesvik edebilecek miidahaleleri tasarlamaya odaklanmistir.
Yetigkinleri fiziksel aktivite programlarini baslatmaya ve siirdiirmeye tesvik eden ¢ok sayida
faktor, degismez olanlar (yas, cinsiyet, wk, etnik koken) ve degistirilebilir oldugu
varsayilanlar (davranis ve kisilik oOzellikleri, ¢evresel kosullar ve toplum) olarak ikiye

ayrilmistir (Lera ve Rapun, 2007).

Fiziksel aktivitenin belirleyicileri olarak bir¢cok sosyal ve cevresel faktor sistematik
olarak ortaya ¢ikmistir. Fiziksel aktivitenin ¢ok ¢esitli sosyo-kulttrel belirleyicileri mevcuttur.
Bunlar, yapili ¢evre (6rnegin kentsel yayilma, ylriinebilirlik, cadde baglantis1), mahalle
giivenligi, sosyal aglar ve toplu tagima ile ilgili faktérlerden sosyoekonomik sinirlamalara ve
ayrica mesleki veya eglence amagh fiziksel aktiviteyi etkileyebilecek gelenek ve inanclara
kadar uzanir (Almeida ve ark., 1999).

Ornegin, fiziksel olarak aktif bir dis mekan isinden yerlesik bir i¢ mekan isine terfi
etmek, yogun bir kentsel konumdan kirsal veya banliyd bir yerlesime tasinmak, bir Bati
iilkesine go¢, hamilelik ve ailevi durumdaki veya zaman kisitlamalarindaki degisiklik, hepsi
yerlesikligi ve kilo alma riskini arttirir. Fiziksel aktivitenin oniindeki sosyo-Kultlrel engelleri
belirlemek ve ele almak, basarili kilo yonetiminin anahtar1 olabilir. Aktivite i¢in Onemli
sosyo-kiiltiirel engellerle karsilasan hastalar, bir mesleki ve/veya eglence terapistinin

danismanlhigindan 6zellikle yararlanabilir (Lera ve Rapun, 2007).

Cok sayida tibbi durum, fiziksel aktivitede azalmaya veya yetersizlige yol acabilir.
Bunlar, yaralanma, osteoartrit veya fibromiyaljiden kaynaklanan kas-iskelet agrisi veya
hareketsizligi ve ayrica kardiyorespiratuar hastalik, obstriiktif uyku apnesi, kronik yorgunluk,
fel¢ veya idrar kacirma gibi fiziksel performansi etkileyebilecek diger durumlari igerir (Hunt

ve ark., 2001).

Bu faktorlerin hafifletilmesi ve boylece hareketsizligin azaltilmasi, bu hastalarda kilo
yonetiminin ele alinmasinda ilk adim olabilir. Hareketlilik ve fiziksel aktiviteye bir engel

olarak kas-iskelet sistemi bozukluklarinin ve agrinin baskin rolii goz oniine alindiginda, bu
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hastalar en ¢ok fizyoterapotik miidahalelerden ve agri yonetiminden yararlanabilir (Lera ve

Rapun, 2007).

Motivasyon eksikligi, diisiik enerji seviyeleri ve egzersize ilgisizlik (0zellikle daha
once aktif olan bir bireyde) depresyon belirtisi olabilir. Sosyal anksiyete bozuklugu,
agarofobi, uyku bozukluklar1 veya madde kotiiye kullanimi, fiziksel aktivite diizeylerini
etkileyebilir. Beden imaj1 sorunlar1 ve 6z yeterlilik ayn1 sekilde daha aktif bir yasam tarzini
tesvik etmek igin O6zel profesyonel danismanlik ve miidahale gerektirebilecek Onemli

psikolojik engeller olusturabilir (Sallis, 2000).

Fiziksel aktivitenin bir¢ok belirleyicisi arasinda, demografik ve biyolojik degiskenlerle
olan iligkiler tespit edilmistir. Gergekten de, yas ve cinsiyet, yetiskinlerde fiziksel aktivite
davranismin en tutarh iki demografik korelasyonu olmaya devam ediyor. Cesitli arastirmalar,
erkeklerin genel olarak kadinlardan daha aktif olma egiliminde oldugunu ortaya koydu (Hunt

ve ark., 2001).

Almeida, Graca, Afonso, D'Amicis, Lappalainen, ve Damkjaer (1999) ayrica 15
Avrupa iilkesinden olusan bir O6rneklemde faaliyet tiiriiyle ilgili cinsiyet farkliliklarini
gozlemlemistir. Elde ettikleri bulgulara goére, ylrime, formda kalma, ylizme ve dans etme
sporlarinda kadm katilimcilar daha fazla iken, futbolda ve diger takim sporlarina, erkeklere

kiyasla kadinlar arasinda daha ytiksek diizeyde katilim vardi.

Livingstone ve arkadaslar1 (2001), zevk icin yiirimenin her ikisi i¢in de agik ara en
onemli olmasina ragmen, erkekler ve kadinlar tarafindan tistlenilen bos zaman etkinliklerinin
tiirlinde farkliliklarin ortaya ¢iktigin1 bulmustur. Yasm artmasiyla birlikte hareketsiz kalma
olasilig1 artmustir. Ayrica Sallis (2000), fiziksel aktivite diisiislerinin kadinlarda daha erken
basladigini, cogunlukla siddetli aktiviteler i¢cin oldugunu bulmustur.

Hunt, ve arkadaslari (2001), Iskogya’daki yetiskinlerden olusan bir Ornegine
dayanarak, spor ve takim aktivitelerinin yetiskinligin sonraki donemlerinde, 6zellikle kadinlar
ve dezavantajli kosullardan insanlar arasinda nadiren iistlenildigi sonucuna varmistir. Daha
sonraki yetigkinlik doneminde en yaygin olarak alinan ve siirdiiriilen aktiviteler yiiriiyiis,

ylzme, sosyal dans, formda kalma/aerobik ve golftir.

Hem kesitsel hem de boylamsal verilerden elde edilen bulgular, geng yetiskinlik

doneminde fiziksel aktivitede ilk sabit diisiise isaret etmektedir; bu, Onceliklerdeki
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degisikliklerle, yani isgiiciine girmenin veya bir aile kurmanimn bir sonucu olarak yeni zaman

kisitlamalari, artan taleplerle hakli gdsterilebilir.

Fiziksel aktivitenin psikolojik, bilissel ve duygusal diirtiilerden yararlanan igsel
bagmntilari, fiziksel aktivitenin belirleyicileri iizerine bir¢ok calismaya dahil edilmistir. Bu
bagntilar; bagar1 yonelimi, benlik saygisi, algilanan fiziksel goriiniim/beden imaji, 6z
yeterlilik, tutumlar, algilanan yeterlilik, niyet, 6z motivasyon, algilanan faydalar, egzersizden
zevk alma, stres, depresyon, genel engeller, egzersiz/saglik bilgisi, evreyi igerir (Hunt ve ark.,
2001).

Diizenli fiziksel aktivitenin iyi bilinen faydalarina ragmen, ¢ok sayida insanin hala
hareketsiz oldugunu bildirdigine dair kanitlar vardir. Bu nedenle, yetiskin popiilasyonlar
arasinda fiziksel aktivitenin tesvik edilmesini ele almak son derece dnemlidir. Insanlarin
neden aktif veya hareketsiz oldugunu aciklayan faktorleri kesfetmek ve anlamak, fiziksel

aktivite arastirmalarinda biiyiik 6nem tasir (Sallis, 2000).

Fiziksel aktivite prevalansmi arttirmay1 amaglayan etkili miidahale stratejileri, kismen
fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorlerin iyi anlagilmasina bagh olacaktir. Etkili bir sekilde,
giiglii davranig bagintilarin1 hedefleyen miidahaleler, davranis1 degistirmede daha etkili
olmalidir, fiziksel aktivite ile tutarli bir sekilde iliskisiz olan degiskenler, fiziksel aktivite
seviyelerini anlamak veya artirmak i¢in tasarlanmis ¢caligmalarda hedeflemek i¢in daha zayif

secimler gibi gérinmektedir (Lera ve Rapun, 2007).

Fiziksel aktivitenin korelasyonlar1 kisisel, sosyal ve g¢evreseldir, birden fazla boyuta
sahiptir ve fiziksel aktivite davranisini ¢esitli sekillerde etkiler. Degistirilemeyen demografik
ve biyolojik degiskenler, 6zel miidahale programlari i¢in hedef alinmasi gereken nispeten

aktif olmayan yetiskinlerin alt gruplarmin varligini diisiindiiriir (Hunt ve ark., 2001).

Bu derlemede tanimlanan degistirilebilir degiskenler, miidahalelerin tasarimina
rehberlik etmelidir. Fiziksel aktiviteyi tesvik etmek i¢in egitim ve sosyal pazarlama
kampanyalar1 yoluyla psikolojik, biligsel ve duygusal faktorler etkilenebilir. Politika
degisikligi yoluyla cevresel oOzellikler gelistirilebilir. Ayrica literatiir, bir popiilasyonun
fiziksel aktivite aligkanliklarini artirmak i¢in multidisipliner miidahalelerin en etkili oldugunu

ortaya koymaktadir (Hunt ve ark., 2001).
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2.1.7. Fiziksel Aktivitenin Degerlendirilmesi

Serbest bir yasam ortaminda fiziksel aktivitenin degerlendirilmesi, fiziksel aktivite ve
saglik arasindaki iliskileri anlamak ve miidahalelerin etkinligini belirlemek i¢in 6nemlidir.
Teknikler arasinda davranigsal gozlem, giinliik seklindeki anketler, hatirlama anketleri ve
roportajlar ve kalp atis hizi, kalorimetri ve hareket sensorleri gibi fizyolojik belirtecler

bulunur (Maddison ve ark., 2007).

Giinliik fiziksel aktivite ve saglk arasindaki etkilesime iliskin i¢gdrii, serbest yasayan
deneklerde fiziksel aktivitenin degerlendirilmesi i¢in nesnel ve gilivenilir bir ydntem
gerektirir. Yontem, normal giinliik yasami temsil edecek kadar uzun siireler boyunca fiziksel
aktiviteyi Olgmek i¢cin uygun olmali, deneklere minimum rahatsizlik vermeli ve biiylik
popiilasyonlara uygulanabilir olmahidir. Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesi i¢in bes genel
kategoride gruplandirilabilen ¢ok sayida teknik vardir. Bunlar; davranigsal gozlem, anketler

ve kalp atis hizi, kalorimetri ve hareket sensorleri gibi fizyolojik belirteclerdir (Yang, 2019).

Fiziksel aktivite ve saglik arasindaki iliskiyi incelemek icin alisilmis fiziksel aktiviteyi
tahmin etmek i¢in onaylanmis tekniklere ihtiyac vardir. Insanlarda fiziksel aktiviteyi
degerlendirmeye yonelik saha yontemlerini dogrulamanin oniindeki en biiylik engel,
tekniklerin karsilastirilabilecegi yeterli bir kriterin olmamast olmustur. Cesitli alan
yontemlerinin karsilikli iligkileri bir miktar degerli olabilir, ancak tiim yontemlerde hatalar
oldugundan, bunlardan herhangi birinin gercek gecerliligini bunu yaparken belirlemek

imkansizdir (Oja ve Titze, 2011).

Bununla birlikte, kalorimetri, daha 6zel olarak cift etiketli su yontemi, fiziksel
aktiviteyi degerlendirmeye yonelik saha yontemlerinin dogrulanmasi i¢in altin standart haline
gelmistir. Daha sonra fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 tarafindan {retilen ve enerji

harcamastyla sonuglanan viicut hareketi olarak tanimlanir (Maddison ve ark., 2007).

2.1.8. Gengclerin Fiziksel Aktivite Dlzeyi ve Sonuglar:
DSO (2014), 5-17 yas aras1 ¢ocuk ve ergenlerin “Giinde en az 60 dakika orta-siddetli
fiziksel aktivite yapmali, Haftada en az 3 kez kas ve kemigi giiclendiren aktiviteleri

icermelidir.”

Aktif bir yasam tarz1 ile ilgili yukarida belirtilen degere ragmen, okul c¢agindaki
genglerin yliksek bir ylizdesi saglik yararlar1 elde etmek igin yeterince aktif degildir. Kiiresel
olarak, 2010 yilinda 11-17 yas aras1 ergenlerin %81°1 fiziksel olarak yeterince aktif degildi
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(WHO, 2014). Ergen erkekler ergen kizlardan daha aktif olmasima ragmen, her ikisi de DSO
tavsiyelerini %78’e karst %84 ile karsilamiyordu (WHO, 2014). Daha yakin zamanlarda,
Hallal ve ark. (2012) diinya ¢apinda ergenlerin %80,3’iiniin halk sagligi kilavuzlari icin

belirlenen dnerilen fiziksel aktivite diizeylerini karsilamadigimni bildirmistir.

Yakin zamanda Tudor-Locke ve ark. (2004), ¢ocuklar ve gengler i¢in saglig1 gelistirici
fiziksel aktivite diizeyi i¢in baska bir kritere dikkat ¢ekmistir. Onlara gore erkek ve kiz
cocuklar1 sirasiyla en az 15.000 ve 12.000 giinliik adim atmalidir. Adim sayarlar, giinliik adim
sayist ile fiziksel aktivite diizeyini 6lgmek i¢in daha ucuz ve giivenilir bir ara¢ haline
geldiginden, bu kriter genclerin fiziksel aktivite diizeyinin objektif olarak degerlendirilmesi

icin gergekten 6nemlidir.

Bir Tiirk STK’s1 tarafindan (Aktif Yasam Dernegi, 2015) ¢ocuklarin ve genglerin (7-
12 yas) fiziksel aktivite diizeyinin bir gostergesi olarak giinliik atilan adim sayisii kullanan
yakin tarihli bir rapor, kizlarin %85’inin (ortalama giinliik adim sayisi: 9.733) ve erkeklerin
%94’ (ortalama giinliik adim sayisi: 10.924) 6nerilen seviyeden daha diisiik giinlik adim
sayisina sahipti. Benzer bulgular Cengiz ve Ince (2014) tarafindan Tiirkiye’de kirsal bir
bolgede yasayan bir grup ortaokul 6grencisinde bildirilmistir. Bu calismada, yazarlar ortaokul

ogrencileri i¢in glinde yaklasik 10.000 adim bildirdiler.

2.2. Beslenme Ahskanhklar
2.2.1. Beslenme Tanim

Gida, yutuldugunda, sindirildiginde ve viicutta asimile edildiginde ona besin adi
verilen temel maddeleri saglayan ve onu iyi tutan kati veya sivi herhangi bir sey olarak
tanimlanabilir. Hayatin temel ihtiyacidir. Besinler enerji saglar, doku ve organlarin

biiylimesini ve onarimini saglar. Ayrica viicudu hastaliklardan korur ve viicut fonksiyonlarmni

duzenler (Baysal, 2002).

Beslenme, besinlerin, besinlerin ve icerdikleri diger maddelerin bilimi olarak
tanimlanir; ve bunlarmn sindirim, sindirim, emilim, metabolizma ve atilim dahil olmak {izere
viicuttaki eylemleridir. Bu, fizyolojik boyutlar1 6zetlerken, beslenmenin sosyal, psikolojik ve
ekonomik boyutlar1 da vardir. Insan beslenmesi, yasam, saglik, biiyiime, gelisme ve esenlik
icin gida ve besinlerin erisimi ve kullammu ile ilgilenen bilimsel bir disiplindir. insan
beslenmesinin kapsami, biyolojik ve metabolik beslenmeden tim vicut ve klinik beslenmeye

kadar uzanan genis bir yelpazedir (Afman ve Muller, 2006).
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Beslenme, tiim yasam siiresi boyunca insan yasaminin, sagligmin ve gelisiminin temel
diregidir. Fetal gelisimin en erken asamalarindan, dogumdan, bebeklik, cocukluk, ergenlik ve
yetiskinlik ve yasliliga kadar, uygun gida ve iyi beslenme hayatta kalmak i¢in gereklidir,
fiziksel biiyiime, zihinsel gelisim, performans ve iiretkenlik, saglik ve esenlik. insani ve ulusal

kalkinmanin temel bir temelidir (Hu, 2002).

Besinler, vicuda wuygun miktarlarda verilmesi gereken besinlerdeki
bilesenlerdir. Bunlara karbonhidratlar, proteinler, yaglar, mineraller, vitaminler, su ve lif
dahildir. Kendimizi saglikli tutmak i¢in ¢ok ¢esitli besinlere ihtiyacimiz vardir. Cogu gida,
sutte proteinler, yaglar vb. Gibi birden fazla besin igerir. Besinler, her giin tiilketmemiz
gereken miktara gére makro besinler ve mikro besinler olarak siniflandirilabilir (Navabakhsh

ve Mosanna, 2012).

2.2.2. Beslenme Ahskanhklar

Diyet ve beslenmenin sagligin korunmasinda ve hastaliklarin 6nlenmesinde 6nemli
roller oynadig1 iyi bilinmekte ve belgelenmektedir.  Yasam tarzi hastaliklariyla iliskili
morbidite ve mortalitede azalma, tatmin edici beslenme aligkanliklar1 yasamin erken

déneminde benimsenir ve uzun vadede siirdiiriiliirse basarilabilir (Delaun ve Ladner, 1998).

Saglik davranislar1 da dahil olmak iizere yasam tarzi, bir kisinin saglhik durumu
iizerinde 6nemli bir etkiye sahip olan bir faktordiir. Saglik davraniglari, belirli bir toplumun
iiyeleri tarafindan kabul edilen degerler kadar saglikla ilgili her tiirlii aligkanlik, tutum ve
faaliyettir. Bunlar; dogru beslenme, diizenli fiziksel aktivite, yeterli uyku siiresi, ilaglardan
kacmma ve stresle bas edebilmedir. Dogru beslenme ve uygun fiziksel aktivite diizeyleri bu

faktorlerin en dnemlileridir (Jacobs ve Steffen, 2003).

Beslenme aliskanliklari, insanlarn neden ve nasil yediklerini, hangi yiyecekleri
yediklerini ve kimlerle yediklerini ve ayrica insanlarin yiyecekleri nasil elde ettiklerini,
depoladiklarini, kullandiklarmi ve attiklarimi ifade eder. Bireysel, sosyal, kiiltiirel, dini,
ekonomik, cevresel ve politik faktdrlerin tiimii insanlarin beslenme aligkanliklarini etkiler.
Beslenme aligkanliklari, bireysel yiyecek tercihlerini yansitir ve genellikle kiiltiir, egitim,
sosyoekonomik gecmis ve saglik durumu ile ilgilidir. Beslenme aligkanliklar1 da yasam
evresine ve fiziksel egzersiz ve sosyal katilim gibi yasam tarzi faktorlerine gore etkilenebilir

ve degisebilir (Delaun ve Ladner, 1998).
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Beslenme aligkanliklari, insan davranmiginin en derinlere kok salmis bigimleri
arasindadir. Beslenmenin  sosyal ortaminda yemegi paylasmak sadece zevkli olmakla
kalmaz, ayni zamanda ailelerin dayanigsmasi ve iliskilerin yeniden iiretimi icin temel bir
sembolizme sahiptir. Gengler kendi beslenme aligkanliklari, saglik tutum ve davraniglari
konusunda sorumluluk almaktadirlar. Aslinda tutumlar, cesitli saglik ve beslenme

aliskanliklarinin benimsenmesinde ve siirdiiriilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir (Hu,

2002).

Saglik ve davranis yakindan iliskili konulardir ¢linkii ¢cogu hastalik tipik olarak bireyin
sagliksiz davranis ve aligkanliklarindan kaynaklanir. Bireysel davramglarin kanser riskini,
kalp krizlerini, felgleri ve benzer fiziksel hasarlar1 azaltmasi veya artirmasi muhtemeldir.
Yasam tarzi degisikligi, bireylerin giinlik yasam aligkanliklarinin biiylik bir bolimiinii
olusturan davranmiglarin degistirilmesini gerektirir. Saglikli beslenme ve tiketim kiiltiiri,
yagam tarzinin en belirgin ve halk saghigini gelistirmede en etkili faktorler olarak kabul
edilmektedir. Genel olarak, iyi beslenme ve saglikli beslenme, toplumun genel olarak

istikrarl saghigma yol agar (Baysal, 2002).

Yemek aliskanliklar1 ve kiiltiir birbiriyle iligkilidir, yani bir toplumun beslenme
davranis kaliplari, kiltiirel kaliplarinin bir parcasidir. Baska bir deyisle, beslenme
aliskanliklarinin olugsmasinda inanglar, degerler ve sosyal normlarin rolii vardir. Her gecen
giin kanitlar, beslenme aliskanliklari, egitim ve okuryazarlik gibi kiiltiirel ve sosyal temellerin,
farkindalik ve bilgiye erisim ile beslenme okuryazarliginin saglikli beslenme davraniglarinin
ve kararlarinin sekillenmesinde 6nemli bir rol oynadigmi gostermektedir (Delaun ve Ladner,

1998).

2.2.3. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Yeterli ve dengeli beslenme, iyi bir saglik durumuna ulasmak veya siirdiirmek icin en
onemli katkida bulunan faktdrlerden biridir. Insan viicudu uyarlanabilir bir organizmadir ve
cok ¢esitli diyet kaliplar1 ve gida alimlar1 saglik ve beslenme refahina yol acabilir. Hangi
beslenmenin yeterli oldugunu bireysel yasam tarzlar1 ve kiiltiirel ve sosyal gegmis belirler.

(Baysal, 2002).

Bununla birlikte, tiim temel besinlerin ve saglig1 gelistirici maddelerin yeterli miktarda
temini, saglikli bir beslenmenin temelidir. Her besinin viicutta bu makalede kisaca aciklanan

belirli bir islevi vardir. Besinler hayvansal ve bitkisel kaynakli gidalarda yogunlasmistir. Her
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besin grubu, belirli besinlerin karakteristik bir kaynagidir. insanlar besin yerine besin
tilkettiginden, farkli besin gruplarinin saglikli beslenmeye olan faydalar1 da 6zetlenmistir

(Afman ve Muller, 2006).

Genel yetiskin saglikli beslenme bu katkinin odak noktalaridir. Belirli hastaliklardan
muzdarip veya hamilelik, emzirme, bebeklik veya ¢ocukluk gibi yasam dongiisiiniin belirli
zamanlarinda olan kisilerin enerji ve besin gereksinimleri onemli Olciide farklilik gosterir

(Potter ve Pery, 2009).

Saglikli bir beslenme, farkli insanlar icin farklh seyler ifade eder. Cocuklarin
beslenmesinde yeterli beslenme, saglikli biiyiime ve gelismeyi tesvik etmeyi amaclar.
Yetiskin beslenmesinde, optimal sagligi elde etmeye veya siirdiirmeye ve karmagik
nedensellige sahip kronik dejeneratif hastaliklar1 onlemeye odaklanir. Genel olarak, uygun
beslenme yeterli enerji saglar, yeni doku olusturur, yipranmis dokuyu onarir ve viicudun iyi

calismasini saglar (Aksit, 1991).

Insanlarmn ihtiyaglar1 diinya ¢apinda oldukca benzer olsa da, bireysel yasam tarzi hangi
diyetin yeterli oldugunu belirler. Fiziksel emegin hala yaygin oldugu toplumlarda, viicut
agirhigimm gosterdigi gibi, enerji ihtiyacini karsilayan bitki ve hayvan kaynakli gidalarin
cesitliligi, neredeyse kacinilmaz olarak yeterli bir beslenme olusturacaktir. Bu, 6zellikle gida
asir1 derecede islenmemisse gegerlidir. Gidalarin genellikle yiiksek oranda islendigi yiiksek
dizeyde sanayilesmis toplumlarda, sinirl enerji igerigine sahip besleyici yogun bir beslenme
yeterli kabul edilir (Sencer, 1991).

Genel olarak dengeli bir beslenme, yeterli miktarda karbonhidrat, yag ve protein ile
birlikte tiim temel vitaminler, mineraller ve sagligi gelistirici maddelerin Onerilen giinliik
miktarlarmi igerir. Diyetin en az %50’sini olusturan kompleks karbonhidratlarin enerji
alimmin biiyiik bolimiinii olusturmasi Onerilir; Enerjinin %25 ila %30’u yagdan ve %10 ila
%15°1 proteinden saglanmalidir. Bununla birlikte, enerji ihtiyaglar1 ve besin gereksinimleri
biiyiik 6l¢tide degismektedir. Bunlar cinsiyet, yas, viicut agrligi, aktivite diizeyi ve saglk

durumunun bir fonksiyonudur (Baysal, 2002).

Prensip olarak, bitkisel besinler, yeterli diyetlerin temelini olusturur. Tahillar gibi
karbonhidrattan zengin besinlere 0Ozellikle A ve C vitaminleri, mineraller ve sebzeler,

meyveler ve baklagiller gibi protein yoninden zengin besinler eklenmelidir. Hayvansal
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kaynakli gidalar, 6zellikle et ve balik, yeterli bir diyet i¢in gerekli degildir, ancak beslenme
icin faydal1 bir tamamlayicidir (Sencer, 1991).

2.2.4. Beslenme Bilgisi ve Beslenme Egitimi

Genel olarak beslenme bilgisi ikiye ayrilir. Bunlardan ilki, olgularin ve siireclerin
farkindalig1 ile ilgili olarak bireyin ‘ne’ sorusuna verdigi yaniti tanimlamaya yOnelik
tanimlayict bilgilerdir. Aciklayici bilgilere 6rnek olarak ‘Limon iyi bir C vitamini kaynagidir’
verilebilir. Ikincisi, vakanm veya siirecin nasil yapilacag: ve isletilecegi ile ilgili operasyonel
(prosediirel) bilgidir. Bireyin ‘nasil’ sorusuna verdigi yanittir. Operasyonel bilgilere ornek
olarak ‘Az tuzlu ¢orba paketi nasil secilir’ verilebilir. Beslenme bilgisi ¢ogunlukla agiklayici

bilgi olarak kabul edilmektedir. (Worsley, 2002).

Beslenme bilgisi birey, aile ve toplumun beslenme ve beslenme aliskanliklarini
etkileyen faktorlerden biridir. Beslenme bilgisi eksikligi birgok hastaligin ortaya ¢ikmasina ve
kotii beslenme aligkanliklarinin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Bireyin beslenme bilgisinin
artmast dogru beslenme aliskanliklarmin olusmasmi saglar. Labban (2015). c¢ocuklarla
yapilan c¢aligmalarda c¢ocuklarin beslenme aliskanliklarmin gidalarin miktar ve kalitesi ve

beslenme bilgisi ile iliskili oldugu sonucuna varildigini belirtti.

Diyabetli bireylerle yapilan bir caligmada, bireylerin beslenme bilgisi arttik¢a plazma
glukoz diizeylerinin de arttigmi gostermistir. Baska bir ¢alismada Tip 2 diyabetli yaslilara
beslenme konusunda bilgi verilmis ve bu bilgiden sonra yashlarin HbAlc diizeylerinin
distiigii saptanmugstir. Bagka bir calismada, yiiksek diizeydeki bireylerin beslenme konusunda
bilgi sahibi olanlar daha az doymus yag tiiketmekte ve beslenme siirecinde daha fazla sebze

ve meyveyi tercih etmektedirler (Contento, 2008).

Worsley (2002)’e gore bu konuda yapilan arastirmalar, bireylerin beslenme
tercihlerinde ve saglikli beslenme aliskanliklarinda beslenme egitiminin anahtar rol
oynadigini1 ortaya koymustur. Worsley (2002), beslenme egitiminin gerekli olabilecegini
belirlemis, ancak bu faktoriin tek basina bir kisinin beslenme davranisini degistirmeye
tetikleyemeyecegi konusunda uyarmistir. Bu asamada beslenme egitimi ile ilgili bir agiklama

yapmak faydali olacaktur.

Cocuklar beslenme egitimi ile erken cocukluk doneminde tanisirlar. Beslenme ve
beslenme aliskanliklar ile ilgili bilgiler, ebeveynleri tarafindan ¢ocuklara sozlii ve s6zsiiz kisa

mesajlarla iletilir. Olumlu ve spesifik ebeveynlerin mesajlari, beslenme bilgilerini olumlu

24



yonde etkileyebilir. Egitim ve beslenme bilgisi kisinin beslenme davranisi iizerinde her zaman
dogrudan bir etki gostermese de, tutumlarini, niyetlerini ve davraniglarini dolayli olarak
etkileyen diger bazi psisik ve sosyal faktorleri onemli Glglide etkileyebilir (Conner ve

Armitage, 2002).

Tutumlar, biyolojik yatkmligin olmadigi, sosyal olarak kazanilmis yapilardir, bu
nedenle insanlar onlar1 kendi yasam deneyimleri, bilgileri ve ¢evre tarafindan sunulan normlar
temelinde olusturur ve degistirir. Tutumlar, bir kisinin davramiginin veya davranigsal

niyetlerinin bagimsiz bir belirleyicisidir (Radovan, 2001).

Planli davranis teorisinde, Ajzen (1991) tutumlari, bir kiginin niyetlerinin ve bilgisinin
onemli bir belirleyicisi olarak tanimlarken, davranigin istikrarinin tutumlarin istikrarina bagl
oldugunu varsayar. Cocuklar saglikli beslenme aliskanliklarina iliskin bilgi ve bilgilere
dayanarak beslenmeye iligkin tutum ve niyetler olustururlar ve bunlar da beslenme
davranislarmi etkiler. Cocuklara ve genclere yonelik beslenme egitimi, saglikli beslenme
aliskanliklariyla baglantili 6z yeterliligi tesvik edecek ve giiglendirecek faaliyetleri ve
yontemleri icermelidir. Sagliklt beslenmeyi kisitlayan faktorler ortadan kaldirildiginda ve
cocuklar ve genglerin saglikli gidaya yeterli erisimi oldugunda egitim etkinlik kazanir

(Contento, 2008).
Beslenme egitiminin {i¢ temel asama veya bilesenden olustugu diisiiniilebilir;

e Egitilecek kitlenin hedef farkindaligini ve motivasyonunu artirmayi igeren
motivasyon agsamasidir. Degisikliklerin neden yapilmasi gerektigine
odaklanilir. Hedef kitle harekete gectiginde, yasanacak olumlu sonuglari
(faydalar1) fark ettiginde ve bu sonuglara deger verdiginde motivasyon
artabilir.

e Amacin, hareket kabiliyetini kolaylastirmak oldugu bir eylem asamasi.
Degisikliklerin nasil yapilacagina odaklanilir.

e Eylem i¢in ¢evresel destekleri tesvik etmek icin beslenme egitimcilerinin
politika yapicilar ve digerleriyle birlikte calistigi bir cevresel bilesen
olusturulmalidir (Contento, 2008).

Beslenme egitiminin etkili olabilmesi igin sadece bilgi vermekten ziyade besin
tercihleri ile algi, inang, tutum, anlam ve sosyal normlar gibi duyusal-duygusal faktorleri ele

almas1 gerekmektedir. Bu nedenle, kisisel diyet degisikligini kolaylastirmak ve cevresel
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destek saglamak i¢in tasarlanan beslenme egitimi programlari, beslenme egitimi ve
davranigsal beslenme arastirmalarmdan tiiretilen teorilerin yani sira sosyal psikoloji, saglik

egitimi, antropoloji veya ekonomi gibi alanlara dayanmalidir (Contento, 2008).

2.3. Covid Dénemi

Gegici olarak 2019-nCoV olarak adlandirilan bu viriis, ilk olarak Cin’in Wuhan
kentinde bir deniz iiriinleri veya 1slak pazara maruz kalan kisilerde tanimlanmistir. Dogrudan
solunum yollarin1 etkileyen bu viriisiin ismi 2019-nCoV olarak agiklanmistir. MERS ve
SARS gibi koronavirus ailesinden olan COVID-19 virisinden 11 Ocak 2020 tarihinde
Cin’in Wuhan sehrinde ilk 6liim gergeklesmistir (Cetin ve Unliionen, 2019).

24 Ocak’ta Avrupa’da ilk vakalar ortaya ¢ikmis Fransa’da bir akrabasi ile birlikte
Cin’den donen iki kiside koronaviriis tespit edilmistir. Cin halk saghigi, klinik ve bilimsel
topluluklarimin hizli tepkisi, klinik hastaligin taninmasini1 ve enfeksiyonun epidemiyolojisinin

ilk anlagilmasini kolaylagtirmistir (Yumru ve Demirkaya, 2021).

Aralik 2019’da Cin Halk Cumhuriyeti’nde baslayan COVID-19 pandemisi, 2020
yilinmn ilk {i¢ aymda farkli zaman araliklariyla tiim diinyaya yayilmistir. 03 Ekim 2020’ye
kadar; Diinya genelinde 46.591.622 vaka ve 1.201.200 6liim bildirilmistir. Amerika Birlesik
Devletleri, Brezilya, Hindistan, Rusya, Giiney Afrika, Meksika, Peru, Kolombiya, Sili, iran,
Ispanya, Birlesik Krallik, Suudi Arabistan, Italya, Fransa, Almanya ve Tiirkiye en ¢ok vaka
aciklayan tilkeler olmustur (Acar, 2020).

11 Mart’in erken saatlerinde Tirkiye Saglik Bakanligi tilkedeki ilk COVID-19
vakasini agiklamistir. Ayni giin DSO, koronaviriisii kiiresel bir salgin ilan etti. ABD Baskani
Donald Trump, Ingiltere haric Avrupa’dan 30 giinliik bir smr kapatildigini duyurmustur.
Tiirkiye, 12 Mart’ta ilk, orta ve {iniversite dgrencileri i¢in egitimi gegici olarak askiya almistir

(Yumru ve Demirkaya, 2021).

13 Mart’ta Trump, pandemi nedeniyle iilke genelinde ulusal bir acil durum ilan
etmistir. Dort giin sonra AB, liclincii lilke vatandaslari tarafindan tiye {ilkelere ve Schengen
bdlgesine 30 gunlik gegici bir seyahat kisitlamasi getirmistir. 28 Mayis 2021 itibariyle, diinya
capmda 192 iilke ve bolgeyi etkileyen 168 milyondan fazla onaylanmis COVID-19 vakasi ve

3.5 milyondan fazla 6liim meydana gelmistir. (Yumru ve Demirkaya, 2021).
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COVID-19’a yol agan viriisler, bireyler arasinda kolay bir sekilde yayilmaktadir.
Veriler, esas olarak yakin temas halinde bulunanlar arasinda (2 metre i¢inde) bireyden bireye
yayilabildigini ortaya koymaktadir. Viriisler, viriis tasiyan birinin Oksiirmesi, hapsirmasi
durumunda, nefes aldiginda, sarki soylediginde veya konusma durumunda salinan solunum
damlaciklari ile yayildig1 tespit edilmistir. Bu damlaciklar solunabilir veya yakinda bulunan

baska bir bireyin burnuna, agzina, ya da gozlerine bulasabilmektedir (Acar, 2020).

COVID é&nlemleri kapsaminda birgok iilkelerde sokaga ¢ikma yasagi ilan edilmis ve
insanlar evlerinde karantinaya girmistir. Yakimn tarihli bir sistematik inceleme, bulasici
hastalik salginlarma bagli karantina hapsinin uykusuzluk, depresyon, anksiyete, travma
sonrasi stres ve duygusal tilkenme gibi olumsuz psikolojik sonucglara yol agabilecegini

dogrulamistir (Brooks ve ark., 2020).

Benzer sekilde, karantina ve izolasyonun genel yasam tarzini, fiziksel aktivite
seviyesini etkileyen psikolojik etkileri olabilecegi ve tiimii kardiyovaskiiler hastalik tizerinde
uzun vadeli etkileri olan belirli gidalarm ve alkoliin sagliksiz tiiketimine yol acabilecegi
gosterilmistir. Daha fazla arastirma, ev hapsi sirasindaki sedantarizmin 2 giin i¢cinde kas
israfinda saptanabilir degisiklikler yaratabildigini ve fiziksel hareketsizlik sirasindaki pozitif
enerji dengesinin, sistemik inflamasyon ve antioksidan savunmalarin aktivasyonu ile iliskili
yag birikimi ile baglantili oldugunu ve kas kaybimi siddetlendirdigini bildirdi (Locher ve ark.,
2005).

Belki daha da Onemlisi, bu senaryoda egzersiz dozu yanit iliskisi su anda
bilinmemekle birlikte, hareketsizligin bu zararli etkileri rutin egzersiz uygulamasiyla
azaltilabilir. Cok sayida calisma, sosyal mesafe ve izolasyon donemleri i¢in yetersiz olan
saglikli beslenme davranislari lizerindeki sosyal iligkilerin 6nemi hakkinda rapor vermistir.
Yazarlar, ‘COVID-19 karantinas1 i¢in beslenme Onerileri’ baglikli kisa makalelerinde,
karantinanin, daha fazla enerji alimi ile iliskilendirilen can sikintisma yol agabilecek is
rutininin kesintiye ugramasi ile iligkili oldugunu ve ayrica stresle birlikte daha yiiksek
miktarlarda yag, karbonhidrat ve protein tiiketimi, insanlar1 c¢ogunlukla sekerli rahat

gidalardan agir1 yemeye itmektedir (Brooks ve ark., 2020).
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BOLUM 3
3. YONTEM

3.1 Arastirmanin Modeli

Necmettin Erbakan Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi bolimii Ogrencileri ve Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
ogrencilerinin pandemi doneminde fiziksel aktivite ve beslenme aliskanliklarinin incelendigi
bu arastirmada, nicel gozleme dayali betimsel (tarama) arastrma modeli kullanilmistir.
Tarama modeli, gecmiste ya da halen var olan bir durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi
amaclayan arastirma yaklagimidir. Arastirmaya konu olan, birey ya da nesne, kendi kosullar1
icinde ve oldugu gibi tanimlanmaya ¢alisilir. Onlari, herhangi bir sekilde degistirme, etkileme

cabas1 gosterilmez (Karasar, 2017).

3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Calisma evrenini Necmettin Erbakan Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi boliimii dgrencileri ve Selguk Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi 6grencileri olusturmaktadir. Orneklem seciminde 0,05 tolerans gdsterilebilir hata
icin 11.000 kisiden olusan bir evrenden 375 kisiden olusacak bir 6rneklem yeterlidir (Ural &
Kilig, 2005). Bu baglamda, arastirmanin 6rneklemini evrenden tesadiifi 6rneklem yontemiyle
secilen 300 {iniversite dgrencisi olusturmustur. Ogrencilerin kisisel bilgileri Tablo 1’de

verilmistir.

Tablo 3.1. Universite Ogrencilerinin Kisisel Ozellikleri

Degisken Grup n %
Cinsiyet Kadin 147 49,0
Erkek 153 51,0
Smif 1.Smf 72 240
2.Smf 80 26,7
3.Smf 78 26,0
4.Smf 70 23,3
Gelir Duzeyi Diisiik 177 59,0
Orta 97 32,3
Ylksek 26 8,7
Barmnma Aile ile 125 41,7
Arkadas ile 82 27,3
Yurt 93 31,0

28



3.3. Veri Toplama Araclar

Arastirmaya katilan tiniversite 6grencilerinin kisisel 6zelliklerini 6lgmek i¢in "Kisisel
Bilgi Formu", fiziksel aktivite dizeyini 6lgmek amaciyla “Uluslararast Fiziksel Aktivite
Anketi Kisa Formu” (IPAQ short form) ve saglikli beslenmeye iligkin tutumlarini
belirleyebilmek i¢in Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi (SBITO) kullanilmustir.

3.3.1 Kisisel Bilgi Formu
Calismaya katilan iiniversite 6grencileri ilgili bilgi toplamak amaciyla arastirmacilar
tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu, 6grencilerin cinsiyeti, kaginct smif oldugu, gelir

diizeyi ve barinma bilgilerini belirlemeye yonelik sorulardan olugmaktadir.

3.3.2. Saghkh Beslenmeye iliskin Tutum Ol¢egi (SBITO)

Tekkursun Demir ve Cicioglu (2019) tarafindan {iniversite Ogrencilerinin saglikli
beslenmeye yonelik tutumlarm incelemek amaciyla gelistirilen “Saglikli Beslenmeye Iliskin
Tutum Olgegi” 21 madde 4 alt boyuttan olusmaktadir. “Beslenme Hakkinda Bilgi”,
“Beslenmeye Yonelik Duygu”, “Olumlu Beslenme” ve “Kétii Beslenme” alt boyutlarindan
meydana gelmektedir. Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB): 1., 2., 3., 4., 5. maddelerden
olusmaktadir. Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD): 6., 7., 8., 9., 10., 11. maddelerden
olugmaktadir. Olumlu Beslenme (OB): 12., 13., 14., 15., 16. maddelerden olusmaktadir. Koti
Beslenme (KB): 17., 18., 19., 20., 21. maddelerden olusmaktadir. Olumlu maddeler: 1., 2., 3.,
4.,5., 12, 13., 14., 15., 16. maddelerden olusmaktadir. Olumsuz maddeler: 6., 7., 8., 9., 10.,
11., 17., 18., 19., 20. ve 21. maddelerden olusmaktadir. Saglikli beslenmeye iligkin tutum
olcegi (SBITO) toplam puanlarmm hesaplanabilmesi i¢in olumsuz maddelere ters kodlama
yapilmigtir. Puanlama sonucunda o&lgekten alinabilecek toplam puan 21-105 arasinda
olmaktadir. Toplam puan yiikseldik¢e katilimcilarin saglikli beslenmeye iliskin tutumlari
artmaktadir. SBITO’den katilimeilarm alabilecegi 21 puan “cok diisiik”, 23-42 puan “diisiik”,
43-63 puan “orta”, 64-84 puan “yiiksek” ve 85-105 puan “ideal diizeyde yiiksek” saglikli
beslenmeye iliskin tutuma sahip oldugu seklinde agiklanir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayilari,
Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB) faktorii i¢cin ,90, Beslenmeye Yo6nelik Duygu (BHB) faktorii
icin ,84, Olumlu Beslenme (OB) faktoru icin ,75 ve Kot Beslenme (KB) faktori icin ,83
seklindedir. SBITO’niin giivenirligi, i¢ tutarllik ve test tekrar test ydntemleri ile
hesaplanmstir. Olgek geneli icin hesaplanan i¢ tutarhlik katsayisi. 80 olarak bulunmustur
(Tekkursun Demir ve Ciciloglu, 2019).
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3.3.3. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

Uluslar arast Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) katilimeilarin fiziksel aktivite
diizeylerini belirlemek amaciyla gelistirilmistir (Craig ve ark., 2003). IPAQ, uluslar arasi
arenada giinliik olarak yapilan fiziksel aktiviteyi bireysel raporlara dayanarak fiziksel aktivite

diizeyi hakkinda gegerli ve karsilastirilabilir bilgi elde etmek amaciyla gelistirilmistir.

Bu ¢alismada 6lgegin kendi kendine uygulanabilen son 7 giin kisa formu (IPAQ Short-
Form) kullanilmistir. Bu ¢alismada kullanilan IPAQ kisa formunun gecgerlik ve giivenirlik
calismas1 Melda Oztiirk tarafindan 2005 yilinda yapilmistir. IPAQ kisa ve uzun formlari
tekrar edilebilir ve karsilastirabilir veri saglamaktadir (kisa form i¢in r=0.69, uzun form i¢in
r=0.64). Kriter gecerligi kisa formda r=0.30, uzun formda r=0.29 oldugu tespit edilmistir
(Oztiirk, 2005).

IPAQ kisa formu oturma, yiiriime, orta diizeyde siddetli aktiviteler ve siddetli
aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi saglamaktadir. (Oztiirk, 2005). Kisa formun
toplam skorunun hesaplanmasi, yiiriime, orta diizeyde siddetli aktivite ve siddetli aktivitenin
stire (dakikalar) ve frekans (giinler) toplamimi icermektedir (IPAQ, 2005). Oturma puani
(sedanter davramis  diizeyi) ayr1 olarak  hesaplanmaktadir. Biitiin  aktivitelerin
degerlendirilmesinde her bir aktivitenin tek seferde en az 10 dakika yapiliyor olmas1 6lgiit
alinmaktadir (Savci ve ark., 2006). Bu hesaplamalardan ‘MET-dakika/hafta’ olarak bir skor
elde edilmektedir. MET, metabolik esdeger anlamina gelir. Bir MET viicudun kg basina
yaklasik 3.5 ml oksijen tiiketimine esittir 1 MET, kitap okurken, telefonda konusurken veya
otururken viicut tarafindan kullanilan enerjidir. Viicut aktivite sirasinda ne kadar ¢ok calisirsa,
MET degeri o kadar yiiksek olur. IPAQ Short-Form i¢in hesaplamalar yapilirken dakika, giin
ve MET degeri (istirahat oksijen tiiketiminin katlar1) carpilarak ‘MET-dakika/hafta’ olarak bir
skor elde edilmektedir (Saver ve ark., 2006). IPAQ verilerinin analizi igin asagidaki degerler

kullanilmstir:
Ylrime=3.3 MET
Orta siddetli fiziksel aktivite=4.0 MET

Siddetli fiziksel aktivite=8.0 MET
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Ornegin haftada 6 giin 40 dakika yiiriiyen bir kisinin yiirime MET-dk/hafta skoru;
3.3x40x6=792 MET-dk/ hafta olarak hesaplanmaktadir. Bu siirekli skorlamayla ile birlikte,

elde edilen kategorisel sayisal verilerle, kategorisel skorlama yapilmaktadir (Oztiirk, 2005).

Kisisel bildirime gore temellendirilmis MET hesaplamasina gore, fiziksel aktivitenin
sikligr ve siddetine gore katilimcilar diisiik, orta ve yiiksek aktivite gruplarinda
siniflandirilirlar (Cengiz, 2007).

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Envanterinin maniiel puanlama sistemine gore fiziksel
aktivite siddeti i¢in eger elde edilen rakam haftada 600 MET-dk dan az ise diisiik, 600-3000
araliginda ise orta, 3000’den fazla ise yiiksek olarak degerlendirilir (IPAQ, 2005).

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirma da verilerin toplanmasi i¢cin 2020-2021 egitim 6gretim giiz doneminde
Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri ve Necmettin Erbakan Universitesi
Egitim Bilimleri Fakiiltesi’nde beden egitimi ve spor dgretmenligi boliimiinde egitim goren
ogrencilere anket uygulamasi yapilmistir. Anketler uygulanmadan 6nce arastirma hakkinda
Ogrencilere arastirmaci tarafindan bilgi verilerek aydinlatilmis onamlar1 alinmis ve anketler

arastirmaci tarafindan toplanmistir.

3.5. Verilerin Cozumlenmesi (Verilerin Analizi)

Verilerin analizinde SPSS 22 istatistik paket programi kullanilmistir. Verilerin
normallik analizi skewness (carpiklik), kurtosis (basiklik) degerlerinin incelendigi analitik test
yontemi kullanilmistir. Verilerin normal dagilim oldugu tespit edilmistir. Analizlerde;
Olcekler arasi iliskinin belirlenmesi i¢in Pearson Korelasyon testi, ikili karsilastirmalar igin
bagimsiz 6rneklem T testi, coklu karsilastrmalar i¢in tek yonlii varyans analizi (Anova) testi
uygulanmistir.  Anlamli  farklilik gosteren gruplarda farkliligin  hangi gruplardan
kaynaklandigini tespit etmek amaciyla; homojen dagildig: tespit edilen gruplarda Tukey post

hoc testi ve homojen dagilmadigi tespit edilen gruplarda Tamhane’s post hoc testi yapilmistir.
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BOLUM 4
4. BULGULAR

Bu boliimde, arastirmaya katilan iiniversite 6grencilerinin dlgekler araciligi ile
toplanan verilerinin analizi sonucunda elde edilen bulgular ve bu bulgulara iliskin yorumlar

yer almaktadir.

4.1. Verilerin Normallik Analizi
Verilerin normallik analizi i¢in Skewness ve Kurtosis degerlerine bakilmistir.

Skewness ve Kurtosis degerleri Tablo 4.1.'de gosterilmistir.

Tablo 4.1. Verilerin Normallik Analizi

Skewness Kurtosis
Siddetli FA Met 1,625 1,932
Orta FA Met 1,606 1,994
Yiiriiylis Met 1,256 ,850
MET Toplam 1,127 ,810
Beslenme Hakkinda Bilgi (BHD) -,931 467
Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD) ,209 -,005
Olumlu Beslenme (OB) -,318 ,051
Kotu Beslenme (KB) A27 ,353
Beslenme Toplam -,275 -,119

Veriler -2,0 ile +2,0 arasinda skewness (¢arpiklik), kurtosis (basiklik) degerleri
aldigindan dolay1 normal dagilim g6stermistir (George ve Mallery, 2007).

4.2. Universite Ogrencilerinin Kisisel Ozellikleri
Universite dgrencilerinin kisisel 6zelliklerini tespit etmek amaciyla 4 sorudan olusan
Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Kisisel bilgilerin belirlendigi kisisel bilgi formu Tablo

4.2.’de verilmistir.

Tablo 4.2. Universite Ogrencilerinin Kisisel Ozellikleri

Degisken Grup n %
Cinsiyet Kadin 147 49,0
Erkek 153 51,0
Simif 1.Smif 12 24,0
2.Smf 80 26,7
3.Siif 78 26,0
4 Smf 70 23,3
Gelir Duzeyi Diisiik 177 59,0
Orta 97 32,3
Yiksek 26 8,7
Barinma Aile ile 125 41,7
Arkadas ile 82 27,3
Yurt 93 31,0
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Tablo 4.2. incelendiginde arastirmaya katilan iiniversite dgrencilerinin; %49 (n=147)’u
kadin, %51 (n=153)’i erkek katilimcilardan olugmaktadir. Katilimcilarin smif diizeylerine
bakildiginda %24 (n=72)’linilin 1. smif, %26,7 (n=80)’sinin 2. smif, % 26 (n=78)’smnin 3. simif
ve %23,3 (n=70)’linlin 4. smif oldugu; gelir diizeylerine bakildiginda %59 (n= 177)unun
diisiik gelir diizeyine, %32,3 (n=97)’liniin orta gelir diizeyine ve %8,7 (n=26)’sinin yiiksek
gelir diizeyine sahip oldugu; barinma durumuna bakildiginda %41,7 (n=125)’sinin aile ile,
%27,3 (82)’liniin arkadas ile ve %31 (n=93)’inin yurtta kaldig1 tespit edilmistir.

4.3. Cinsiyet Degiskenine Gore Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite ve Beslenme
Ahskanhklar

Universite dgrencilerinin, fiziksel aktivite met toplam toplam ve alt boyutlarmin,
saglikli beslenme toplam ve alt boyutlarinin, cinsiyet degiskeni agisindan bir farklilik olup

olmadigimi belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz orneklem t testi sonuglar1 Tablo 4.3.'de

verilmistir.
Tablo 4.3. Cinsiyet Degiskenine Gore Bagimsiz Orneklem t Testi

Grup N X Sd P

Siddetli Fiziksel Kadin 147 1475,102 1797,6234

Aktivite Met Erkek 153 1672,680 1964,8835 365

Orta Fiziksel Kadin 147 1170,884 1272,3212

Aktivite Met Erkek 153 1293,987 15582329 0

Yiriiyts Fiziksel Kadin 147 2178,561 1878,9720 287

Aktivite Met Erkek 153 1959,941 1670,8235

MET Toplam Kadm 147 4853,935 3686,2009 ,550
Erkek 153 5122,686 4074,0854

BHB Kadm 147 18,76 4,406 ,769
Erkek 153 18,92 4,965

BYD Kadin 147 17,46 4,055 114
Erkek 153 16,72 3,989 '

OB Kadin 147 15,53 3,933 440
Erkek 153 15,90 4,229 '

KB Kadin 147 12,65 4,169 599
Erkek 153 12,38 4,600 '

Saglikli Beslenme  Kadin 147 70,16 11,281

Toplam Erkek 153 71,63 12,535 /285

*p<.05

Cinsiyet degiskeni durumuna gore fiziksel aktivite met toplam puan ve alt boyutlari,
saglikli beslenme toplam ve alt boyutlar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigni tespit
etmek amaciyla yapilan bagimsiz Orneklem t testi sonucunda anlamli bir farkliliga

rastlanmamustir.
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4.4. Siif Degiskenine Gore Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite ve Beslenme

Ahskanhklar:

Universite dgrencilerinin, fiziksel aktivite met toplam toplam ve alt boyutlarinm,

saglikli beslenme toplam ve alt boyutlarinin, sinif degiskeni agisindan bir farklilik olup

olmadigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonuglar1 Tablo

4.4.'de verilmistir.

Tablo 4.4. Sinif Degigskenine Gére Tek Yonlii Varyans Analizi (Anova)

Grup N X Sd F p Anlamh Tamhane’s  Tukey
Farklar Post Hoc P Post
Hoc P
Siddetli A 1.Smif 72 1140,00 1590,40
Fiziksel B 2.Smf 80 127850 162704 404 oo, D>A ,042*
Aktivite Met ¢ 3. guf 78 1894,87 201391 ’
D 4.Smf 70 2008,57 2149,26
Orta Fiziksel A 1.Smf 72 990,55 1375,24
Aktivite Met B 2.Simif 80 1131,75 1289,21 3,26 022 D>A ,020*
C 3.Smf 70 1162,05 1379,17 '
D 4.Smf 78 1680,00 1592,86
Yiiriiyiis A 1.Smf 70 1888,33 1770,00
Fiziksel B 2.Smif 80 1937,51 1823,86 152 208
Aktivite Met C 3.Smf 78 2431,00 1836,42 y '
D 4.Smf 70 1993,43 1633,49
MET Toplam A 1.Smuf 72 411555 3689,37
B 2.Smf 80 445576 3718,23 3,60 014* D>A ,029*
C 3.Smf 78 5524,84 3843,18 '
D 4.Smf 70 5908,29 4094,99
Beslenme A 1.Smf 72 16,89 4,67 C>A ,000*
Hakkinda B 2.Smif 80 18,08 5,06 10.44 000* D>A ,000*
Bilgi (BHB) C 3.Smif 78 19,77 3,91 : ’ D>B ,004*
D 4.Smf 70 20,70 4,16
Beslenmeye A 1.Smf 72 17,78 3,84
Yoénelik B 2.Simif 80 17,35 472
Duygu (BYD) C  3.Smif 78 16,86 3,62 180 146
D 4.Smf 70 1630 3,70
Olumlu A 1.Smf 72 14,74 3,82 C>A ,040*
Beslenme B 2.Smf 80 15,04 4,28 439 005* D>A ,026*
(OB) C 3.Smf 78 16,49 3,88 ' '
D 4.Smf 70 16,64 4,03
Kotl A 1.Smf 72 12,76 3,85 B>C ,014
Beslenme B 2.Smf 80 13,84 5,05 448 004* B>D ,037
(KB) C 3.Smf 78 11,63 3,87 : ’
D 4.Smf 70 11,71 4,30
Saglikli A 1.Smf 72 67,07 9,59 C>A ,003*
Beslenme B 2.Smif 80 67,96 12,93 915 000* D>A ,000*
Toplam C 3.Smf 78 73,64 11,27 ' ' C>B ,011*
D 4.Smf 70 75,19 11,70 D>B ,001*
*p<.05

Smif degiskeni durumuna gore fiziksel aktivite met toplam puan ve alt boyutlari,

saglikli beslenme toplam ve alt boyutlar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini tespit

etmek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda siddetli fiziksel aktivite
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met degerinde (p=.008<.05), orta fiziksel aktivite met degerinde (p=.022<.05), MET toplam
degerinde (p=.014<.05), BHB alt boyutunda (p=.000<.05), OB alt boyutunda (p=.005<.05),
KB alt boyutunda (p=.004<.05), saglikli beslenme toplam puaninda (p=.000<.05) anlamli
farklilik tespit edilirken, yiiriiylis fiziksel aktivite met degerinde ve BYD alt boyutunda

anlamli bir farkliliga rastlanilmamustir.

Anlamli farkliligin  hangi gruplardan kaynaklandigin1 tespit etmek amaciyla
varyanslarin homojenligi 6nkosulu denetlenmis ve orta fiziksel aktivite met, met toplam, OB
alt boyutu, saglikli beslenme toplam degerinde varyanslarin homojen dagildigi tespit
edildiginden Tukey post hoc testi yapilirken, siddetli fiziksel aktivite met, BHB alt boyutu,
KB alt boyutunda varyanslarin homojen dagilmadig: tespit edilmis ve Tamhane’s post hoc

testi yapilmustir.

Siddetli fiziksel aktivite met, orta fiziksel aktivite met ve fiziksel aktivite toplam met
degerinde anlaml farkliligin 1. sinif grubu ile 4. siif grubu arasindan kaynaklandigi, BHB alt
boyutunda anlamh farkliligin 1. sinif grubu ile 3. smif grubu, 1. sinif grubu ile 4. sinif grubu,
2. smif grubu ile 4. smif grubu arasindan kaynaklandigi, OB alt boyutunda 1. smif grubu ile 3.
smif grubu ve 1 smif grubu ile 4. siif grubu arasindan kaynaklandigi, KB alt boyutunda 2.
smif grubu ile 3. smf grubu ve 2. smif grubu ile 4 smif grubu arasindan kaynaklandigi,
saglikli beslenme toplam puaninda 1. smif grubu ile 3. sinif grubu, 1. sinif grubu ile 4. sinif
grubu, 2. smf grubu ile 3. smf grubu ve 2. smf grubu ile 4. simf grubu arasindan

kaynaklandig tespit edilmistir.

4.5. Gelir Diizeyi Degiskenine Gore Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite ve
Beslenme Alhiskanhklar:

Universite dgrencilerinin, fiziksel aktivite met toplam toplam ve alt boyutlarinm,
saglikli beslenme toplam ve alt boyutlarinin, gelir diizeyi degiskeni agisindan bir farklilik
olup olmadigmi belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonuglari

Tablo 4.5.'de verilmistir.
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Tablo 4.5. Gelir Diizeyi Degiskenine Gore Tek Yonlii Varyans Analizi (Anova)

Grup N X Sd F p Anlamh  Tamhane’s  Tukey
Farklar ~ PostHoc P Post Hoc
P
Siddetli Fiziksel A Diisiik 177 1407,00 1721,29
Aktivite Met B Orta o7 171876 201808 2403 092
C Yuksek 26 2192,30 2296,62
Orta Fiziksel A Diisiik 177 1155,48 1421,54 951 388
Aktivite Met B  Orta 97 1397,73  1482,13 ' ’
C Yiksek 26 1153,84 1202,43
Yirdyis A Diisiik 177 2009,36  1786,09 550 578
Fiziksel Aktivite B Orta 97 2216,78  1836,36 ' '
Met C Yuksek 26 1901,30 1479,11
MET Toplam A Diisiik 177 4712,86 3799,28
B Orta 97 5429,77  4182,48 1,130 ,324
C Yiksek 26 5247,46 3214,24
Beslenme A Diisiik 177 18,36 4,68
Hakkinda Bilgi B Orta 97 1961 442 2,393,093
(BHB) C  Yiksek 26 19,31 5,45
Beslenmeye A Diistik 177 17,33 4,23
Yonelik Duygu B Orta 97 1686 361 Ll 324
(BYD) C Yiksek 26 16,19 4,06
Olumlu A Diisiik 177 15,06 3,83 7411 001* B>A ,031
Beslenme (OB) B Orta 97 16,34 4,10 ; ' C>A ,002
C Yiksek 26 17,88 4,65
Kotl Beslenme A Diisiik 177 12,76 4,41
(KB) B O 07 1212 412 JE 67
C Yiksek 26 12,23 5,19
Saglikh A Diisgiik 177 69,23 11,47 B>A ,032
Beslenme B Orta 97 72,94 11,36 4,615 ,011*
Toplam C Y uksek 26 74,77 15,15
*p<.05

Gelir diizeyi degiskeni durumuna gore fiziksel aktivite met toplam puan ve alt
boyutlari, saglikli beslenme toplam ve alt boyutlar1 arasinda anlamli bir farklilik olup
olmadigmi tespit etmek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda OB alt
boyutunda (p=.001<.05) ve saglikl1 beslenme toplam puaninda (p=.011<.05) anlamli farklilik
tespit edilirken, siddetli fiziksel aktivite met, orta fiziksel aktivite met, yiirliylis fiziksel
aktivite met, met toplam, BHB alt boyutu, BYD alt boyutu ve KB alt boyutunda anlamli bir

farkliliga rastlanilmamastir.

Anlamli farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigmi tespit etmek amaciyla
varyanslarin homojenligi 6nkosulu denetlenmis ve OB alt boyutunda varyanslarin homojen
dagildig1 tespit edildiginden Tukey post hoc testi yapilirken, saglikli beslenme toplam
puaninda varyanslarin homojen dagilmadig: tespit edilmis ve Tamhane’s post hoc testi
yapilmistir. OB alt boyutunda gelir durumu diisiik olan grup ile orta olan grup ve gelir
durumu diisiik olan grup ile yliksek olan grup arasindan kaynaklandigi, saglikli beslenme
toplam puaninda gelir durumu diisiik olan grup olan grup ile yiiksek olan grup arasindan

kaynaklandig: tespit edilmistir.
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4.6. Barinma Degiskenine Gore Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite ve Beslenme
Ahskanhklarn

Universite dgrencilerinin, fiziksel aktivite met toplam toplam ve alt boyutlarinm,
saglikli beslenme toplam ve alt boyutlarinin, barinma degiskeni acisindan bir farklilik olup
olmadigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonuclar1 Tablo

4.6.'da verilmistir.

Tablo 4.6. Barinma Degiskenine Goére Tek Yonlii Varyans Analizi (Anova)

Grup N X Sd F P Anlamh  Tamhane’s  Tukey
Farklar  Post Hoc P Post Hoc
P
Siddetli Fiziksel A Aile ile 125 1626,24 1959,26
Aktivite Met B Arkadagile 82 1712,19 1972,86 720 487
C Yurt 93  1387,95 1697,69
Orta Fiziksel A Aileile 125 1335,36  1540,17 846 430
Aktivite Met B Arkadasile 82  1250,00 1387,55 :
C Yurt 93  1082,58 1289,66
Yiiriiyiis A Aile ile 125 2134,17 1881,11 160 853
Fiziksel Aktivite B Arkadasile 82  2001,53  1794,37 ° '
Met C Yurt 93 2034,64 1624,44
MET Toplam A Aile ile 125 5172,57 3921,01 645 526
B Arkadagile 82 5145,18  4137,81 ' '
C Yurt 93  4610,98 3610,72
Beslenme A Aile ile 125 18,84 4,43
Hakkinda Bilgi B Arkadagile 82 19,77 4,87 3,023,050
(BHB) C  Yurt 93 18,03 4,76
Beslenmeye A Aile ile 125 17,24 4,20 2107 123
Yoénelik Duygu B Arkadagile 82 16,33 3,82 ' '
(BYD) C Yurt 93 17,53 3,92
Olumlu A Aile ile 125 16,08 4,23
Beslenme (OB) B Arkadasile 82 16,04  3.80 2,424,090
C Yurt 93 14,95 4,05
Kotl Beslenme A Aile ile 125 12,42 4,53 3302 038* C>B ,024*
(KB) B Arkadagile 82 11,68 3,54 ' '
C Yurt 93 13,37 4,73
Saglikl A Aile ile 125 71,19 12,32 B>C ,004*
Beslenme B Arkadas ile 82 73,74 10,79 5,187 ,006*
Toplam C Yurt 93 68,03 11,84
*p<.05

Barinma degiskeni durumuna gore fiziksel aktivite met toplam puan ve alt boyutlari,
saglikli beslenme toplam ve alt boyutlar1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini tespit
etmek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda KB alt boyutunda
(p=.038<.05) ve saglkli beslenme toplam puanmda (p=.006<.05) anlamli farklilik tespit
edilirken, siddetli fiziksel aktivite met, orta fiziksel aktivite met, yiiriiyiis fiziksel aktivite met,
met toplam, BHB alt boyutu, BYD alt boyutu ve OB alt boyutunda anlamli bir farkliliga

rastlanilmamuistir.
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Anlaml farkliligin  hangi gruplardan kaynaklandigin1 tespit etmek amaciyla
varyanslarin homojenligi Onkosulu denetlenmis ve saglikli beslenme toplam puaninda
varyanslarin homojen dagildig: tespit edildiginden Tukey post hoc testi yapilirken, KB alt
boyutunda varyanslarm homojen dagilmadig: tespit edilmis ve Tamhane’s post hoc testi
yapilmistir. KB alt boyutunda gelir durumu orta olan grup ile yiiksek olan grup arasindan
kaynaklandigi, saglikli beslenme toplam puaninda gelir durumu orta olan grup ile yiksek olan

grup arasindan kaynaklandig tespit edilmistir.

4.7. Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite ve Beslenme Aliskanhiklar Arasindaki
Miski

Universite Ogrencilerinin, fiziksel aktivite met toplam ve alt boyutlary, saglkli
beslenme toplam ve alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iligki olup olmadigini belirlemek
amaciyla yapilan Pearson Korelasyon testi sonuglar1 Tablo 4.7.'de verilmistir.

Tablo 4.7. Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ve Beslenme Aliskanliklar1 Arasindaki iliskinin
Belirlenmesi i¢in Yapilan Pearson Korelasyon Testi

Siddetli Orta FA Yiiriiyiis MET BHB BYD OB KB Saghkh
FA Met  Met FA Met  Toplam Beslenme
Toplam
Siddetli FA Met r
p
Orta FA Met r ,382"
p 000
Yiiriiyiis FA Met r 236" ,275™
p 000 ,000
MET Toplam r 749" 724™ ,680™
p ,000 ,000 ,000
BHB r ,296™ 234" ,1417 ,303™
p ,000 ,000 ,014 ,000
BYD r -,166™ -,148" ,049 -,125" -,123"
p ,004 ,010 ,398 ,030 ,034
OB r ,281™ ,194™ ,042 ,233" ,320™ -,243™
p ,000 ,001 AT4 ,000 ,000 ,000
KB r -,316™ -,174™ -,057 -,255™ -,340™ 417 -,445™
p ,000 ,002 ,328 ,000 ,000 ,000 ,000
Saglikh Beslenme r 382" ,268™ ,076 ,333" ,665™ -,619™  711™ -,788™
Toplam P ,000 ,000 ,190 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000

Universite 6grencilerinin fiziksel aktivite met toplam ve alt boyutlari, saghkl
beslenme toplam ve alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski olup olmadigini belirlemek

amaciyla Pearson Korelasyon Testi yapilmigtir.

Testin sonuglarma gore Universite Ogrencilerinin siddetli fiziksel aktivite met ile
sirastyla yliriiylis fiziksel aktivite met, olumlu beslenme ve beslenme hakkinda bilgi alt
boyutlar1 arasinda anlamli zayif diizeyde pozitif bir iligki, siddetli fiziksel aktivite met ile

sirasiyla orta fiziksel aktivite met ve sagliklt beslenme toplam arasinda anlamli orta diizeyde
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pozitif bir iligki, siddetli fiziksel aktivite met ile beslenmeye yonelik duygu alt boyutu
arasinda anlamli zayif diizeyde negatif bir iliski, siddetli fiziksel aktivite met ile koti
beslenme alt boyutu arasinda anlamli orta diizeyde negatif bir iligki, siddetli fiziksel aktivite
met ile fiziksel aktivite met toplam arasinda yiliksek diizeyde pozitif bir iligki oldugu tespit

edilmistir.

Testin sonuglarina gore liniversite 6grencilerinin orta fiziksel aktivite met ile sirasiyla
yiiriiylis fiziksel aktivite met, beslenme hakkinda bilgi, olumlu beslenme alt boyutlar1 ve
saglikli beslenme toplam arasinda anlamli zayif diizeyde pozitif bir iligki, orta fiziksel aktivite
met ile fiziksel aktivite met toplam arasinda anlamli yiiksek diizeyde pozitif bir iliski, orta
fiziksel aktivite met ile sirasiyla beslenmeye yonelik duygu ve kotii beslenme arasinda

anlaml diisiik diizeyde negatif bir iligski oldugu tespit edilmistir.

Testin sonuglarma goére iiniversite Ogrencilerinin ylriiyiis fiziksel aktivite met ile
sirastyla beslenme hakkinda bilgi, beslenmeye yonelik duygu, olumlu beslenme alt boyutlar
ve saglikli beslenme toplam arasinda anlaml zayif diizeyde pozitif bir iliski, yiirliyilis fiziksel
aktivite met ile fiziksel aktivite met toplam arasinda anlamli orta diizeyde pozitif bir iligki,
fiziksel aktivite met ile kotii beslenme alt boyutu arasinda anlamli zayif diizeyde negatif bir

iligki oldugu tespit edilmistir.

Testin sonuglarma gore tiniversite Ogrencilerinin fiziksel aktivite met toplam ile
olumlu beslenme alt boyutu arasinda anlamli zayif diizeyde pozitif bir iliski, fiziksel aktivite
met toplam ile sirasiyla beslenme hakkinda bilgi alt boyutu ve saglikli beslenme toplam
arasinda anlamli orta diizeyde pozitif bir iligki, fiziksel aktivite met toplam ile sirasiyla
beslenmeye yonelik duygu ve kotii beslenme alt boyutlar1 arasinda anlaml zayif diizeyde

negatif bir iliski oldugu saptanmistir.

Testin sonuglarina gore liniversite dgrencilerinin beslenme hakkinda bilgi alt boyutu
ile olumlu beslenme alt boyutu arasinda anlamli orta diizeyde pozitif bir iliski, beslenme
hakkinda bilgi alt boyutu ile beslenmeye yonelik duygu alt boyutu arasinda anlamlh zayif
diizeyde negatif bir iligki, beslenme hakkinda bilgi alt boyutu ile kotii beslenme alt boyutu

arasinda anlamli orta diizeyde negatif bir iliski oldugu tespit edilmistir.

Testin sonuglarma gore tiniversite 6grencilerinin beslenmeye yonelik duygu alt boyutu
ile kotli beslenme alt boyutu arasinda anlamli orta diizeyde pozitif bir iliski, beslenmeye

yonelik duygu alt boyutu ile olumlu beslenme alt boyutu arasinda anlamli zayif diizeyde
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negatif bir iligki, beslenmeye yonelik duygu alt boyutu ile saglikli beslenme toplam arasinda

anlamli orta diizeyde negatif bir iliski oldugu saptanmistir.

Testin sonuglarina gore iiniversite 6grencilerinin olumlu beslenme alt boyutu ile kotii
beslenme alt boyutu arasinda anlamli orta diizeyde negatif bir iliski oldugu, olumlu beslenme
alt boyutu ile saglikli beslenme toplam arasinda anlamli yiiksek diizeyde pozitif bir iligki
oldugu tespit edilmistir.

Testin sonuglarina gore liniversite 6grencilerinin kotii beslenme alt boyutu ile saghikl

beslenme toplam arasinda anlamli yiiksek diizeyde negatif bir iliski oldugu tespit edilmistir.

4.8. Cinsiyet Degiskenine Gore Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite ve Beslenme
Ahskanhklan Arasindaki Iliski

Universite dgrencilerinin, cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite met toplam ile
saglikli beslenme toplam arasmnda anlamli bir iliski olup olmadigmi belirlemek amaciyla
yapilan Pearson Korelasyon testi sonuglar1 Tablo 4.8.'de verilmistir.

Tablo 4.8. Cinsiyet Degiskenine Gore Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ve Beslenme
Aligkanliklar1 Arasindaki Iligkinin Belirlenmesi i¢in Yapilan Pearson Korelasyon Testi

Cinsiyet Saghikh Beslenme Toplam
Kadin Fiziksel Aktivite r 3377
MET Toplam p ,000

Saghikh Beslenme Toplam
Erkek Fiziksel Aktivite r ,328™
MET Toplam p ,000

Universite dgrencilerinin cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite met toplam ile
saglikli beslenme toplam arasinda anlamh bir iliski olup olmadigmi belirlemek amaciyla

Pearson Korelasyon testi yapilmistir.

Testin sonuclarina gore kadin tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite met toplam ile
saglikli beslenme toplam arasinda anlamli orta diizeyde pozitif bir iliski oldugu ve erkek
iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite met toplam ile saglikli beslenme toplam arasinda

anlamli orta diizeyde pozitif bir iliski oldugu tespit edilmistir.
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4.9. Gelir Diizeyi Degiskenine Gore Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite ve
Beslenme Ahskanhklan Arasindaki iliski

Universite dgrencilerinin, gelir diizeyi degiskenine gore fiziksel aktivite met toplam ile
saglikli beslenme toplam arasinda anlamli bir iligki olup olmadigini belirlemek amactyla
yapilan Pearson Korelasyon testi sonuglar1 Tablo 4.9.'da verilmistir.

Tablo 4.9. Gelir Diizeyi Degiskenine Gore Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ve Beslenme
Aligkanliklart Arasindaki Iligkinin Belirlenmesi i¢in Yapilan Pearson Korelasyon Testi

Gelir Durumu Saghkh Beslenme Toplam
Diisiik Fiziksel Aktivite r ,283**
MET Toplam p ,000
Saghikh Beslenme Toplam
Orta Fiziksel Aktivite r 362%*
MET Toplam p ,000
Saghikh Beslenme Toplam
Y liksek Fiziksel Aktivite r ,494*
MET Toplam p ,010

Universite dgrencilerinin gelir diizeyi degiskenine gore fiziksel aktivite met toplam ile
saglikli beslenme toplam arasinda anlaml bir iliski olup olmadigmi belirlemek amaciyla

Pearson Korelasyon testi yapilmaistir.

Testin sonuglarma gore diisilk gelir diizeyi olan iiniversite Ogrencilerinin fiziksel
aktivite met toplam ile saglikli beslenme toplam arasinda anlamh diisiik diizeyde pozitif bir
iligki, orta gelir diizeyi olan olan iiniversite dgrencilerinin fiziksel aktivite met toplam ile
saglikli beslenme toplam arasinda anlamli orta diizeyde pozitif bir iligki, yiiksek gelir diizeyi
olan olan Universite 6grencilerinin fiziksel aktivite met toplam ile saglikli beslenme toplam

arasinda anlamli orta diizeyde pozitif bir iligski oldugu tespit edilmistir.

4.10. Barinma Degiskenine Gore Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite ve Beslenme
Ahskanliklan Arasindaki Iliski

Universite dgrencilerinin, barmma degiskenine gore fiziksel aktivite met toplam ile
saglikli beslenme toplam arasinda anlamli bir iligki olup olmadigini belirlemek amacryla

yapilan Pearson Korelasyon testi sonuglar1 Tablo 4.10.'da verilmistir.
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Tablo 4.10. Barinma Degiskenine Gore Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ve Beslenme
Aligkanliklart Arasindaki Iligkinin Belirlenmesi i¢in Yapilan Pearson Korelasyon Testi

Barinma Beslenme Toplam
Aileile Fiziksel Aktivite r ,364**
MET Toplam p ,000
Beslenme Toplam
Arkadas ile Fiziksel Aktivite r ,362%*
MET Toplam p ,000
Beslenme Toplam
Yurt Fiziksel Aktivite r 312%*
MET Toplam p ,002

Universite dgrencilerinin barinma degiskenine gore fiziksel aktivite met toplam ile
saglikli beslenme toplam arasinda anlamli bir iliski olup olmadigmi belirlemek amaciyla

Pearson Korelasyon testi yapilmistir.

Testin sonuglarina gore aile ile kalan {iniversite dgrencilerinin fiziksel aktivite met
toplam ile saglikli beslenme toplam arasinda anlamli orta diizeyde pozitif bir iliski, arkadas ile
kalan iiniversite O0g8rencilerinin fiziksel aktivite met toplam ile saglikli beslenme toplam
arasinda anlamli orta diizeyde pozitif bir iligki, yurtta kalan tiniversite 6grencilerinin fiziksel
aktivite met toplam ile saglikli beslenme toplam arasinda anlamli orta diizeyde pozitif bir

iligki oldugu tespit edilmistir.

4.11. Simf Degiskenine Gore Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite ve Beslenme
Ahskanliklan Arasindaki iliski

Universite dgrencilerinin, smif degiskenine goére fiziksel aktivite met toplam ile
saglikli beslenme toplam arasinda anlamh bir iliski olup olmadigmi belirlemek amaciyla
yapilan Pearson Korelasyon testi sonuglar1 Tablo 4.11.'de verilmistir.

Tablo 4.11. Simif Degiskenine Gore Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ve Beslenme
Aligkanliklar1 Arasindaki Iligkinin Belirlenmesi i¢in Yapilan Pearson Korelasyon Testi

Simf Beslenme Toplam
1. Simf Fiziksel Aktivite r 413"
MET Toplam p ,000
Beslenme Toplam
2. Simf Fiziksel Aktivite r ,232"
MET Toplam p ,038
Beslenme Toplam
3. Simf Fiziksel Aktivite r 268"
MET Toplam p ,018
Beslenme Toplam
4. Simf Fiziksel Aktivite r 3177
MET Toplam p ,008
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Universite dgrencilerinin sinif degiskenine gore fiziksel aktivite met toplam ile saglikli
beslenme toplam arasinda anlamli bir iligki olup olmadigmi belirlemek amaciyla Pearson

Korelasyon testi yapilmustir.

Testin sonuglarmma gore 1. sinif olan iniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite met
toplam ile saglikli beslenme toplam arasinda anlamli orta diizeyde pozitif bir iliski, 2. siif
olan tniversite Ogrencilerinin fiziksel aktivite met toplam ile saglikli beslenme toplam
arasinda anlamh zayif diizeyde pozitif bir iliski, 3. sinif olan iiniversite 6grencilerinin fiziksel
aktivite met toplam ile saglikli beslenme toplam arasinda anlamli zayif diizeyde pozitif bir
iligki, 4. sinif olan iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite met toplam ile saglikli beslenme

toplam arasinda anlamli orta diizeyde pozitif bir iliski oldugu tespit edilmistir.
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BOLUMS5
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma
5.1.1. Cinsiyet Degiskenine Gore Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite ve Beslenme
Ahskanhklar

Arastirma bulgularia gore cinsiyet degiskeni incelenmis, fiziksel aktivite met toplam
puan ve alt boyutlari, saglikli beslenme toplam ve alt boyutlar1 arasinda anlamli bir farkliliga
rastlanmamistir. Bulgular detayli incelendiginde anlaml fark olusturacak kadar fazla olmasa
da siddetli fiziksel aktivite met, orta fiziksel aktivite met ve fiziksel aktivite toplam met
degerlerinin erkek 6grencilerde kadin 6grencilerden yiiksek ¢iktigi ve yiiriiyiis fiziksel aktivite

met degerlerinin kadm 6grencilerde erkek 6grencilerden yiiksek olugu tespit edilmistir.

Siddetli fiziksel aktivite met ve orta fiziksel aktivite met degerlerinin erkeklerde
kadinlardan yiiksek ¢ikiyor olmasi erkeklerin dogasi geregi daha agir sporlar1 seviyor olmalari
ve bu alanla daha fazla ilgileniyor olabileceginden kaynaklandig: diisiiniilmektedir. Yiiriiyiis
fiziksel aktivite met degerlerinin ise kadinlar da erkeklerden yiiksek ¢ikmasinin da kadmlarin
siddetli ve orta fiziksel aktivite yerine yiiriiyiis fiziksel aktiviteyi tercih ediyor olabileceginden
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Ancak bu farklar anlamli farklilik yaratmayacak kadar diisiik
oldugundan cinsiyet fark etmeksizin fiziksel aktivite diizeylerinin spor egitimi alan Universite

ogrencilerinde yiiksek oldugu goriilmektedir.

Alan yazinda fiziksel aktivite diizeylerinin cinsiyet degiskeni agisindan inceleyen

calismalar bulunmaktadir.

Tural (2020)’m covid-19 pandemi donemi ev karantinasinda fiziksel aktivite
diizeyinin yasam kalitesine etkisinin incelendigi arastirmada erkeklerin siddetli fiziksel
aktivite ve toplam fiziksel aktivite diizeylerinin kadinlardan yiiksek oldugu bulunurken,
kadmlarmn ylriiylis fiziksel aktivite ve orta fiziksel aktivitelerinin erkeklerden daha fazla
oldugu goriilmektedir. Kadin ve erkeklerin toplam fiziksel aktivite ile siddetli fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu tespit etmistir. Geng, Sener,
Karabacak ve Ugok (2011)’un kadin ve erkek geng eriskinler arasinda fiziksel aktivite ve
yasam kalitesi farkliliklarini inceledikleri arastirmada erkeklerin siddetli fiziksel aktivite, orta
fiziksel aktivite ve toplam fiziksel aktivite diizeyleri kadinlardan yiiksek oldugu belirlenirken,

yiriiyiis fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlaml farklilik olmadig1 belirlenmistir. Erdogan,
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Certel ve Gliveng (2011)’ in masa basi ¢alisanlarda fiziksel aktivite diizeyinin obezite ve diger
ozelliklere gore inceledikleri arastrmada, cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite
diizeylerinde anlamli farklilik oldugu belirlenmistir. Vatansever, Olglicii, Ozcan ve Celik
(2015)’ in orta yaslhilarda fiziksel aktivite diizeyi ve yasam kalitesi iliskisini inceledikleri
arastirmada, erkeklerin fiziksel aktivite diizeyinin kadinlardan anlamli olarak daha yiiksek
oldugu bulunmustur. Aydogan Arslan, Daskapan ve Cakir (2016)’ 1n Universite 6grencilerinin
beslenme ve fiziksel aktivite aligkanliklarini belirledikleri arastirmada, erkeklerin toplam
fiziksel aktivite diizeyi, siddetli fiziksel aktivite diizeyi ve orta fiziksel aktivite diizeyi
kadinlardan daha yiiksek bulunmustur. Kizar, Kargiin, Togo, Biner ve Pala (2016)’nin
iiniversite Ogrencilerinin fiziksel aktivite dilizeylerini inceledikleri arastirmada, siddetli
fiziksel aktivite, orta fiziksel aktivite, toplam fiziksel aktivite dizeyleri erkeklerde
kadinlardan yiiksek bulunmustur. Erkek ve kadinlarin diisiik, orta ve yiiksek fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda anlamli farklilik tespit edilemezken, toplam fiziksel aktivite diizeylerinde
anlaml farklilik bulunmaktadir. Mevcut calismada cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda anlamli farklilik ¢ikmazken, alan yazin incelendiginde yapilmis olan
calismalarda anlamli farklilik tespit ediliyor olmasmin mevcut aragtirmada tiim katilimcilarin
spor egitimi alan dgrenciler olmasi ve alan yazindaki arastirmalarin spor bilimleri fakiltesi
Ogrencisi olmamalarindan dolayr mevcut arastirmada cinsiyet fark etmeksizin fiziksel

aktivitenin 6neminin farkinda olduklarindan kaynaklandigi diistiniilmektedir.

Saglikli beslenme diizeyleri detayli incelendiginde de kadm ve erkek Ogrencilerin
cevaplarinin olduk¢a benzer oldugu goriilmektedir. Cinsiyete gore saglikli beslenme toplam
ve alt boyut diizeylerinin olduk¢a yakin oldugu goériilmesine ragmen kadmn o6grencilerin
beslenmeye yonelik duygu ve kotii beslenme diizeylerinin erkek 6grencilerden yliksek oldugu
goriilmektedir. Sebebinin kadin ve erkeklerin hormonel farkliliklarindan kaynaklaniyor

olabilecegi diisiiniilmektedir.

Alan yazinda saglikli beslenme diizeylerinin cinsiyet degiskeni agisindan inceleyen

calismalar bulunmaktadir.

Gonen ve Ceyhan (2022)’1n spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin saglikli beslenmeye
yonelik tutumlar1 ile benlik saygilar1 arasindaki iligkiyi inceledikleri arastirmada
katilimcilarin saglikli beslenme toplam puan ortalamalarinda cinsiyete gore anlamli bir fark
olmadig1 belirlenmistir. Ding (2021)’in spor bilimleri 6grencilerinin sosyal medya bagimlilig:

ve saglikli beslenme tutumlarinin inceledigi arastirmada saglikli beslenme tutum 6lg¢eginin alt
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boyut puanlar1 ile 6grencilerin cinsiyetine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1
tespit edilmistir. Yimaz, Sengiir ve Turasan (2022)’in covid 19 doneminde {iniversite
ogrencilerinin saglikli beslenme tutum puanlarini inceledikleri arastirmada cinsiyet
degiskenine gore saglikli beslenmeye iligkin tutum Olgegi puan ortalamasinin
karsilastirilmasinda anlamli farklilik bulunamamustir. Ancak bulgular detayli incelendiginde
erkeklerin ortalamasinin daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Hastaoglu (2021)’nun covid-19
salgint siirecinde turizm Ogrencilerinin stres diizeyleri ve saglikli beslenme davraniglari
lizerine yaptig1 arastirmada cinsiyetin saglikli beslenme davranisi iizerinde anlamli bir etkisi
olmadig1 sonucuna ulagilmistir. Tizar, Erdogan ve Ayhan (2022)’in bireysel ve takim
sporcularinin saglikli yasam diizeylerini karsilastirdiklar1 arastrmalarinda sporcularin,
cinsiyet degiskenine gore saglikli beslenmeye toplam degerleri ve tiim alt boyut diizeyleri
arasinda anlamli bir farklilik olmadigmi sonucuna ulasmislardir. Aktepe ve Celik (2022)’in
amator futbolcularin saglikli beslenmeye iliskin tutumlarini inceledikleri arastirmada
futbolcularin cinsiyetleri ile 6l¢ek alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarin ortalamalar1 arasinda
beslenme hakkinda bilgi, beslenmeye yonelik duygu, kotii beslenme ve olumlu beslenme alt
boyutlarinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Beslenme hakkinda bilgi, beslenmeye
yonelik duygu, kotii beslenme ve olumlu beslenme alt boyutlarinda erkek futbolcularin tutum
diizeyinin kadin futbolculardan yiiksek oldugu sonucu tespit edilmistir. Sargmn ve Giilesce
(2022)’nin  6gretmenlerin saglikli beslenmeye iliskin tutumlarinin  degerlendirilmesini
yaptiklar1 arastirmada cinsiyet degiskenine gore erkeklerin kadin katilimcilara gore beslenme
hakkinda bilgi, beslenmeye yonelik duygu, olumlu besleme, kotii beslenme alt boyutlarinda

ve saglikli beslenmeye iligkin tutumlarinin daha iyi oldugu goriilmiistiir.

Alan yazin incelendiginde yapilmis olan arastirmalarin pek ¢ogunun mevcut

arastirmay1 destekler nitelikte oldugu goriilmektedir.

5.1.2. Smif Degiskenine Gore Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite ve Beslenme
Alskanhklar:

Aragtirma bulgularmna goére sinif degiskeni durumu incelenmis, siddetli fiziksel aktivite
met degerinde, orta fiziksel aktivite met degerinde, fiziksel aktivite met toplam degerinde,
BHB alt boyutunda, OB alt boyutunda, KB alt boyutunda, saglikli beslenme toplam puaninda
anlamli farklilik tespit edilirken, yiiriiyiis fiziksel aktivite met degerinde ve BYD alt

boyutunda anlaml bir farkliliga rastlanilmamaigtir.
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Siddetli fiziksel aktivite met, orta fiziksel aktivite met ve fiziksel aktivite toplam met
degerinin 4. sinif 6grencilerinde 1. sinif 6grencilerinden yiiksek oldugu, BHB alt boyutunda
4. smf Ogrencilerinin 2. smif ve 1. smif 6grencilerinden, 3. smif 6grencilerinin 1. smif
ogrencilerinden yliksek oldugu, OB alt boyutunun 1. sinif 6grencilerinde 3. siif ve 4. simf
ogrencilerinden diisiik oldugu, KB alt boyutunun 2. smif O6grencilerinde 3. smif ve. smif
ogrencilerinden yiiksek oldugu, saglikli beslenme toplam degerlerinin 1. smif 6grencilerinin
3. smif ve 4. siif 6grencilerinden, 2. smif 6grencilerinin 3. smif ve 4. sinif 6grencilerinden

diisiik oldugu tespit edilmistir.

Bulgular detayli incelendiginde siddetli fiziksel aktivite, orta fiziksel aktivite ve
toplam fiziksel aktivite met diizeylerinin 6grencilerin sinif diizeyleri arttikga (1. siniftan 4.
smifa dogru), arttig1 goriilmektedir. Sebebinin aragtrmaya katilan tiim Ogrencilerin spor
egitimi alan Ogrenciler oldugundan {iist smiflara gectiklerinde fiziksel aktivite ve spor
yapmanin onemi hakkinda farkindalik diizeylerinin artiyor olabileceginden kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

Bulgular detayli incelendiginde beslenme hakkinda bilgi (BHB), olumlu beslenme
(OB) ve saglikli beslenme toplam diizeylerinin 6grencilerin smnif diizeyleri arttikga artiyor
oldugu goriilmektedir. Sebebi fiziksel aktivite degerlerinin artiyor olmasi ile benzerlik
gostermektedir. Katilimcilar spor egitimi almakta olduklarindan spor egitimi veren
boliimlerde sporcu beslenmesi, egzersiz ve beslenme gibi dersler aldigindan saglikli beslenme
hakkinda farkindalik kazanmis ve uygulamaya ge¢irmis olduklar1 diisiiniilmektedir. Koti
beslenme (KB) alt boyutuna bakildiginda ise 1. ve 2. smifa giden 6grencilerin kotii beslenme
diizeylerinin 3. ve 4. smifa giden 6grencilerden yiiksek olmasinin heniiz 3. ve 4. sinifa giden
Ogrenciler kadar saglikli beslenme hakkinda farkindalik kazanmamis olduklarindan

kaynaklanabilecegi diistintilmektedir.

Alan yazinda fiziksel aktivite duzeylerinin smnif degiskeni agisindan inceleyen galisma

bulunmaktadir.

Aydogan Arslan, Dagkapan ve Cakir (2016)’ n {iniversite 6grencilerinin beslenme ve
fiziksel aktivite aligkanliklarini belirledikleri arastirmada, birinci siif ile son smiflar
karsilastirildiginda; birinci siniflarin daha yiiksek orta fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugu
saptanirken, toplam fiziksel aktivite, siddetli fiziksel aktivite ve yliriiylis fiziksel aktivite

diizeyleri agisindan anlamli fark bulunmamastir.
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Alan yazinda saglikli beslenme diizeylerini sinif degiskeni agisindan inceleyen

calismalar bulunmaktadir.

Yilmaz, Sengiir ve Turasan (2022)’in covid 19 doneminde iiniversite dgrencilerinin
saglikli beslenme tutum puanlarini inceledikleri arastirmada saglikli beslenme toplam puan
ortalamalarinin  sinif degiskenine gore karsilastirilmasinda anlamli  farklhilik tespit
edilememesine ragmen 1.smif Ogrencilerinin puan ortalamalarmin daha yiliksek oldugu
saptanmistir. Hastaoglu (2021)’nun covid-19 salgmi siirecinde turizm 6grencilerinin stres
diizeyleri ve saglikli beslenme davraniglar1 iizerine yaptig1 arastirmada katilimcilarm 6grenim
gordiikleri smiflara gore saglikli beslenme davranislarmin degistigi ve sonucun istatistiksel
olarak anlamli oldugu belirtilmistir. Gonen ve Ceyhan (2022)’1n spor bilimleri fakiiltesi
ogrencilerinin saglikli beslenmeye yonelik tutumlar1 ile benlik saygilar1 arasindaki iliskiyi
inceledikleri arastirmada G6grencilerin saglikli beslenme toplam puan ortalamalarinda smif
degiskenine gore anlamli bir fark tespit edilmistir. dordiincii sinifta egitim goren 6grencilerin
saglikli beslenme toplam puan ortalamalarmimn tigiincti smif, 2. Sinif ve birinci sinifta, egitim
goren dgrencilerin puan ortalamalarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Ayrica {igiincli siniflarin saglikli beslenme toplam puan ortalamalarinin
ikinci Smiflardan ve ikinci smiflarin puan ortalamalarmin da birinci smiflardan istatistiksel

olarak anlaml diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

5.1.3. Gelir Diizeyi Degiskenine Gore Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite ve
Beslenme Ahskanhklar:

Aragtirma bulgularma gore gelir dizeyi durumu incelenmis, OB alt boyutunda ve
saglikli beslenme toplam puaninda anlamli farklilik tespit edilirken, siddetli fiziksel aktivite
met, orta fiziksel aktivite met, yiiriiyiis fiziksel aktivite met, fiziksel aktivite met toplam, BHB
alt boyutu, BYD alt boyutu ve KB alt boyutunda anlamli bir farkliliga rastlanilmamastir.

Olumlu beslenme (OB,) alt boyut degerlerinin gelir durumu diistik olan grubun, orta
olan grup ve yiksek olan gruptan diisiikk oldugu, saglikli beslenme toplam puaninin gelir

durumu orta olan grubun diisiik olan gruptan yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Bulgular detayli incelendiginde olumlu beslenme ve saglikli beslenme toplam
degerlerinin gelir durumunun yiikselmesi ile dogru orantili olarak arttigi goriilmektedir.
Sebebinin maddi yetersizlikler nedeniyle alim giiciiniin diisiik oldugu 6grencilerde protein

icerikli besin g¢esitlerine, meyve cesitlerine ulasmakta zorlanabileceklerinden, belki de bazi
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zamanlarda 3 6giin yemek yeme imkanina sahip olamadiklarindan saglikli beslenme toplam
ve olumlu beslenme diizeylerinin orta ve yiiksek gelirli 6grencilere gore daha diisiik oldugu

disiiniilmektedir.

Alan yazinda fiziksel aktivite dlzeylerini gelir durumu agisindan inceleyen ¢aligma

bulunmaktadir.

Kizar, Kargiin, Togo, Biner ve Pala (2016)’nin iiniversite 6grencilerinin fiziksel
aktivite diizeylerini inceledikleri arastirmada, aile gelir durumuna goére toplam fiziksel aktivite
ve ylrlyts fiziksel aktivite diizeylerinde anlamli farklilik bulunurken, siddetli fiziksel aktivite
ve orta siddetli fiziksel aktivite diizeylerinde anlamli farklilik tespit edilememistir. Yildirim,
Yildrim ve Eryilmaz (2019)’mn saglik c¢alisanlarinda fiziksel aktivite ile yasam kalitesi
iliskisini inceledikleri arastirmada, gelir durumuna gore fiziksel aktivite diizeyi diisiik ve orta
diizeyde olanlarm gelir durumlari alt ve orta grupta olanlarda iist gelir grubunda olanlara gore
anlamli farklhilik gosterirken, fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olanlarin gelir diizeyleri yiiksek

olanlarda alt ve orta grupta olanlara goére anlamh farklilik gosterdigi belirtilmistir.

Alan yazinda saglikli beslenme diizeylerini gelir durumu agisindan inceleyen calisma

bulunmaktadir.

Tizar, Erdogan ve Ayhan (2022)’in bireysel ve takim sporcularmnin saglikli yasam
diizeylerini karsilastirdiklar1 aragtirmalarinda sporcularin, algilanan gelir durumu degiskeni ile
saglikli beslenme toplam toplam puan ve tiim alt boyutlar1 puan ortalamalar1 arasinda anlamli

bir farklilik olmadig1 belirlenmistir.

5.1.4. Barinma Degiskenine Gore Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite ve
Beslenme Alhiskanhklar:

Arastirma bulgularina goére barinma durumu incelenmis, KB alt boyutunda ve saglikli
beslenme toplam puaninda anlamh farklilik tespit edilirken, siddetli fiziksel aktivite met, orta
fiziksel aktivite met, yiirliyiis fiziksel aktivite met, met toplam, BHB alt boyutu, BYD alt
boyutu ve OB alt boyutunda anlamli bir farkliliga rastlanilmamustur.

Kotl beslenme (KB,) alt boyut degerlerinin yurtta kalan 6grencilerde arkadasi ile evde
kalan 6grencilerden yiiksek oldugu, saglikli beslenme toplam puaninin arkadas ile evde kalan

ogrencilerde yurtta kalan 6grencilerden yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Bulgular detayli incelendiginde kotii beslenme alt boyutunun en yiiksek goriildiigii
grubun yurtta kalan 6grenciler oldugu ve en diisiik kotli beslenme oranma sahip olan
ogrencilerin arkadas ile evde kalan dgrenciler oldugu, aile ile kalan grubun kotii beslenme
diizeyinin ortada oldugu goriilmektedir. Sebebinin arkadasi ile evde kalan 6grencilerin gelir
durumlarinin yurtta kalan 6grencilerden daha yiiksek oldugu diisiiniildiigiinden ve mevcut
calismada gelir durumu arttik¢a olumlu beslenme diizeyinin arttig1 tespit edildiginden kotii
beslenme diizeylerinin yurtta kalan 6grencilerin arkadas ile evde kalan 6grencilerden yiiksek
olmasmnin tesadiifi olmadig1 disiiniilmektedir. Ayrica ¢alismaya katilan 6g rencilerin spor
egitimi alan O0grenciler olmasi sebebiyle mevcut antrenman ve ders programlarmin yurtta
kalan gruplarda her zaman yemek saatine yetisme imkani olamayacagindan kotii beslenme

diizeylerinin yiiksek ¢iktig1 diisiiniilmektedir.

Bulgular detayli incelendiginde saglikli beslenme toplam degerlerinin arkadas ile
kalan grupta en yiiksek oldugu, yurtta kalan grupta en diisiik oldugu ve aile ile kalan grubun
ortada oldugu goriilmektedir. Sebebinin saglikli beslenme diizeylerinin kotii beslenme alt
boyutu diizeyleri ile ayn1 nedenlerden kaynaklandigindan; arkadasi ile evde kalan 6grencilerin
gelir durumlarinin yurtta kalan 6grencilerden daha yiiksek oldugu diisiiniildiigiinden ve
mevcut calismada gelir durumu arttik¢a olumlu beslenme diizeyinin arttig1 tespit edildiginden
saglikli beslenme toplam degerlerinin yurtta kalan 6grencilerin arkadas ile evde kalan

ogrencilerden diisiik olmasimin tesadiifi olmadigi diistiniilmektedir.

Alan yazinda barinma degiskenine gore liniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite ve

beslenme aliskanliklarmin incelendigi aragtirmaya rastlanamamaistir.

5.1.5. Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite ve Beslenme Aliskanliklar1 Arasindaki
Tiski

Arastirmada {niversite 0grencilerinin fiziksel aktivite met toplam ve alt boyutlari,
saglikli beslenme toplam ve alt boyutlar1 arasindaki iligki incelenmis, Universite
ogrencilerinin siddetli fiziksel aktivite met ile sirasiyla yiiriiyiis fiziksel aktivite met, olumlu
beslenme ve beslenme hakkinda bilgi alt boyutlar1 arasinda anlaml zayif diizeyde pozitif bir
iliski, siddetli fiziksel aktivite met ile sirasiyla orta fiziksel aktivite met ve saglikli beslenme
toplam arasinda anlamli orta diizeyde pozitif bir iligki, siddetli fiziksel aktivite met ile
beslenmeye yonelik duygu alt boyutu arasinda anlaml zayif diizeyde negatif bir iliski, siddetli
fiziksel aktivite met ile kotii beslenme alt boyutu arasmda anlamli orta diizeyde negatif bir

iliski, siddetli fiziksel aktivite met ile fiziksel aktivite met toplam arasinda yliksek diizeyde
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pozitif bir iligki oldugu tespit edilmis; iiniversite dgrencilerinin orta fiziksel aktivite met ile
sirastyla yiiriiyiis fiziksel aktivite met, beslenme hakkinda bilgi, olumlu beslenme alt boyutlar1
ve saglikli beslenme toplam arasinda anlamli zayif diizeyde pozitif bir iliski, orta fiziksel
aktivite met ile fiziksel aktivite met toplam arasinda anlamli yiiksek diizeyde pozitif bir iliski,
orta fiziksel aktivite met ile sirasiyla beslenmeye yonelik duygu ve kotii beslenme arasinda
anlamli diisiik diizeyde negatif bir iliski oldugu tespit edilmis; yiiriiyiis fiziksel aktivite met ile
sirastyla beslenme hakkinda bilgi, beslenmeye yonelik duygu, olumlu beslenme alt boyutlari
ve saglikli beslenme toplam arasinda anlamh zayif diizeyde pozitif bir iliski, yiiriiyiis fiziksel
aktivite met ile fiziksel aktivite met toplam arasinda anlamli orta diizeyde pozitif bir iliski,
fiziksel aktivite met ile kotii beslenme alt boyutu arasinda anlamli zayif diizeyde negatif bir
iliski oldugu tespit edilmis; fiziksel aktivite met toplam ile olumlu beslenme alt boyutu
arasinda anlamli zayif diizeyde pozitif bir iliski, fiziksel aktivite met toplam ile sirasiyla
beslenme hakkinda bilgi alt boyutu ve saglikli beslenme toplam arasinda anlamli orta diizeyde
pozitif bir iligki, fiziksel aktivite met toplam ile sirasiyla beslenmeye yonelik duygu ve kotii
beslenme alt boyutlar1 arasinda anlamli zayif diizeyde negatif bir iliski oldugu saptanmus;
beslenme hakkinda bilgi alt boyutu ile olumlu beslenme alt boyutu arasinda anlamli orta
diizeyde pozitif bir iliski, beslenme hakkinda bilgi alt boyutu ile beslenmeye yonelik duygu
alt boyutu arasinda anlamli zayif diizeyde negatif bir iliski, beslenme hakkinda bilgi alt
boyutu ile kotl beslenme alt boyutu arasinda anlamli orta diizeyde negatif bir iliski oldugu
tespit edilmis; beslenmeye yonelik duygu alt boyutu ile kotii beslenme alt boyutu arasinda
anlamli orta diizeyde pozitif bir iligki, beslenmeye yonelik duygu alt boyutu ile olumlu
beslenme alt boyutu arasinda anlamli zayif diizeyde negatif bir iliski, beslenmeye yonelik
duygu alt boyutu ile saglikli beslenme toplam arasinda anlamli orta diizeyde negatif bir iligki
oldugu saptanmig; olumlu beslenme alt boyutu ile kotli beslenme alt boyutu arasinda anlamli
orta diizeyde negatif bir iliski oldugu, olumlu beslenme alt boyutu ile saglikli beslenme
toplam arasinda anlaml yiiksek diizeyde pozitif bir iligki oldugu tespit edilmis; kotii beslenme
alt boyutu ile saglikli beslenme toplam arasinda anlamli yiiksek diizeyde negatif bir iliski

oldugu belirlenmistir.

Bulgular detayli incelendiginde 6grencilerin fiziksel aktivite (siddetli, orta, yiirliyiis
fark etmeksizin) diizeyi arttik¢a saglikli beslenme, olumlu beslenme, beslenme hakkinda bilgi
diizeylerinin de arttigi goriilmekte ve aynmi sekilde saglikli beslenme, olumlu beslenme ve
beslenme hakkinda bilgi diizeyi arttikca fiziksel aktivite diizeylerinin de arttig1 goriilmektedir.

Sebebinin fiziksel aktivite diizeyi artan bireylerin saglikli beslenme i¢in gerekli motivasyonu
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elde ediyor olabileceginden, fiziksel aktivite diizeyi artan bireylerin bilingli farkindalik
diizeylerinin artiyor olabileceginden kaynakli saglikli beslenme, olumlu beslenme ve
beslenme hakkinda bilgi diizeylerinin de artiyor oldugu diisiiniilmektedir. Fiziksel aktivite
diizeyi artan bireylerin kotl beslenme ve beslenmeye yonelik duygu diizeylerinin azaldigi
goriilmektedir. Sebebinin olumlu beslenme, saglikli beslenme ve beslenme hakkinda bilgi

diizeylerinin arttyor olmasmdan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Alan yazinda fiziksel aktivite ve beslenme aliskanliklar1 arasindaki iligkiyi inceleyen

calisma bulunmaktadir.

Keskin, Alpkaya, Cubuk ve Oztiirk (2017)’iin 12-14 yas ¢ocuklarm fiziksel aktivite
diizeyleri ile beslenme davranislar1 arasindaki iliskiyi inceledigi arastirmada Ogrencilerin
beslenme davranis1 ve fiziksel aktivite durumu arasindaki iliskiye bakildiginda aralarinda

anlaml bir iligki oldugu bulunmustur.

5.1.6. Cinsiyet Degiskenine Gore Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite ve Beslenme
Ahskanliklar Arasindaki Tliski

Arastirmada cinsiyet degiskenine gore liniversite ogrencilerinin fiziksel aktivite met
toplam ve saglikli beslenme toplam arasindaki iliski incelenmis, kadin {iniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivite toplam ve saglikli beslenme toplam arasinda anlamli orta
diizeyde pozitif bir iligski oldugu ve erkek tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite met toplam
ile saglikli beslenme toplam arasinda anlamli orta diizeyde pozitif bir iliski oldugu tespit

edilmistir.

Bulgular detayli incelendiginde kadin ve erkek 6grencilerin fiziksel aktivite ve saglikli
beslenme arasidaki iliski diizeylerinin ¢ok benzer oldugu goriilmektedir. Mevcut arastirmaya
katilan Ogrencilerin spor egitimi alan {iniversite Ogrencileri olmalarmi da goéz Oniinde
bulundurarak cinsiyet fark etmeksizin fiziksel aktivite ve saglikli beslenme diizeylerinin
pozitif bir iliski oldugu, fiziksel aktivite diizeyleri arttikga saglikli beslenme diizeylerinin
artmasmin ve saglikli beslenme diizeyleri arttik¢a fiziksel aktivite diizeylerinin artmasimnin

tesadiifii olmadig1 diisiiniilmektedir.

Alan yazinda cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite ve beslenme aligkanliklari

arasindaki iligkiyi incelen ¢aligma mevcuttur.
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Keskin, Alpkaya, Cubuk ve Oztiirk (2017)’iin 12-14 yas c¢ocuklarin fiziksel aktivite
diizeyleri ile beslenme davranislar1 arasindaki iliskiyi inceledigi arastirmada kadin ve erkek
ogrenciler ayr1 ayr1 incelendiginde fiziksel aktivite ve beslenme davraniglari arasinda anlamli
iliski oldugu bulunmustur. Fiziksel olarak orta diizeyde aktif olan 6grencilerin, beslenme
davraniglarmin da daha olumlu yonde oldugu, dolayisiyla fiziksel aktivite artisiyla birlikte

beslenme aligkanliginin da olumlu bir gelisme oldugu goriilmektedir.

5.1.7. Gelir Diizeyi Degiskenine Gore Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite ve
Beslenme Ahskanhklan Arasindaki iliski

Arastirmada gelir dizeyi degiskenine gore tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite
toplam ve saglikli beslenme toplam arasindaki iliski incelenmis, diisiik gelir diizeyi olan
iniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite met toplam ile saglikli beslenme toplam arasinda
anlamli diisiik diizeyde pozitif bir iliski, orta gelir diizeyi olan olan iiniversite dgrencilerinin
fiziksel aktivite met toplam ile saglikli beslenme toplam arasinda anlamli orta diizeyde pozitif
bir iligki, yiiksek gelir diizeyi olan olan tiniversite dgrencilerinin fiziksel aktivite met toplam
ile saglikli beslenme toplam arasnda anlamli orta diizeyde pozitif bir iliski oldugu

saptanmigtir.

Bulgular detayli incelendiginde orta ve yiiksek gelir diizeyine sahip 6grencilerin
fiziksel aktivite ve saglikli beslenme diizeyleri arasindaki iliskinin orta diizeyde pozitif oldugu
goriiliirken, diisiikk gelir diizeyine sahip 6grencilerin fiziksel aktivite ve saglikli beslenme
arasindaki iliski diizeylerinin diisiik diizeyde pozitif oldugu goriilmektedir. Sebebinin fiziksel
aktivite farkindalig1 yiiksek olsa da saglikli beslenme i¢in gerekli maddi imkanlara sahip

olamadiklarindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Alan yazinda gelir diizeyi degiskenine gore fiziksel aktivite ve beslenme aligkanliklar1

arasindaki iligkiyi incelen ¢aligmaya rastlanmamastir.

5.1.8. Barinma Degiskenine Gore Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite ve
Beslenme Ahskanhklar Arasindaki liski

Aragtirmada barmma degiskenine gore {iniversite Ogrencilerinin fiziksel aktivite
toplam ve saglikli beslenme toplam arasindaki iliski incelenmis, aile ile kalan Universite
ogrencilerinin fiziksel aktivite met toplam ile saglikli beslenme toplam arasinda anlamli orta
diizeyde pozitif bir iligki, arkadas ile kalan iiniversite 0grencilerinin fiziksel aktivite met

toplam ile saglikli beslenme toplam arasinda anlaml orta diizeyde pozitif bir iligki, yurtta
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kalan Universite ogrencilerinin fiziksel aktivite met toplam ile saglikli beslenme toplam

arasinda anlamli orta diizeyde pozitif bir iliski oldugu saptanmistir.

Bulgular detayli incelendiginde mevcut arastirmaya katilan ailesi ile, arkadasi ile ya da
yurtta kalan 6grencilerin timiinde fiziksel aktivite diizeyi arttik¢a saglikli beslenme diizeyinin
arttigl ve ayni sekilde saglikli beslenme diizeyi arttikga fiziksel aktivite diizeyinin arttigi

gorulmektedir. Barmma degiskeni iliski diizeyini etkilememektedir.

Alan yazinda barmma degiskenine gore fiziksel aktivite ve beslenme aliskanliklar

arasindaki iliskiyi incelen calismaya rastlanmamastir.

5.1.9. Smif Degiskenine Gore Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite ve Beslenme
Ahskanhklan Arasindaki Iliski

Arastirmada smif degiskenine gore iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite toplam ve
saglikli beslenme toplam arasindaki iligki incelenmis, 1. sinif olan {iniversite 6grencilerinin
fiziksel aktivite met toplam ile saglikli beslenme toplam arasinda anlamli orta diizeyde pozitif
bir iligki, 2. smnif olan tiiniversite 0grencilerinin fiziksel aktivite met toplam ile saglikli
beslenme toplam arasinda anlamli zayif diizeyde pozitif bir iliski, 3. smif olan {liniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivite met toplam ile saglikli beslenme toplam arasinda anlamli zayif
diizeyde pozitif bir iligki, 4. sinif olan {iniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite met toplam ile

saglikli beslenme toplam arasinda anlamli orta diizeyde pozitif bir iligki oldugu saptanmastir.

Alan yazinda smif degiskenine gore fiziksel aktivite ve beslenme aligkanliklar:

arasindaki iliskiyi incelen ¢calismaya rastlanmamastir.

5.2. Sonug

Universite grencilerinin kisisel dzellikleri (cinsiyet, smf, gelir diizeyi, barmma)
degerlendirilmistir. Kisisel Ozellikleri incelendiginde kadmn katilimeilar ile erkek
katillmcilarin  sayismin neredeyse esit oldugu sonucuna varilmistir. Spor egitimi veren
boliimleri tercih etme konusunda cinsiyetin etkili olmadig1 diisiiniilmektedir. Spor egitimi
alan tiim smiflardan (birinci, ikinci, liglincii ve dordiincii) {iniversite Ogrencileri katilim
gostermistir. Gelir diizeyi diisiik, orta ve yiiksek olan 6grenciler ve barinma, aile ile, arkadas

ile, yurt olan spor egitimi alan tiniversite 6grencileri mevcut arastirmaya katilim saglamistir.

Cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite met toplam puan ve alt boyutlari, saglkli

beslenme toplam ve alt boyutlar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir. Bu
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sonuglardan hareketle kadin ve erkek 6grencilerin fiziksel aktivite met toplam puan ve alt
boyutlarinin, saglikli beslenme toplam ve alt boyutlarinin birbirine benzer oldugu sonucuna

varilmistir.

Smif degiskenine gore siddetli fiziksel aktivite met degerinde, orta fiziksel aktivite met
degerinde, MET toplam degerinde, BHB alt boyutunda, OB alt boyutunda, KB alt boyutunda,
saglikli beslenme toplam puaninda anlamli farklilik bulunurken, yiiriiyiis fiziksel aktivite met
degerinde ve BYD alt boyutunda anlamli bir farklilik bulunamamistir. Sonuglar detayli
incelendiginde siddetli fiziksel aktivite, orta fiziksel aktivite ve toplam fiziksel aktivite met
diizeylerinin 6grencilerin smif diizeyleri arttik¢a (1. smiftan 4. smifa dogru), arttig1 sonucuna
ulagilmistir. Beslenme hakkinda bilgi (BHB), olumlu beslenme (OB) ve saglikli beslenme

toplam diizeylerinin 6grencilerin sinif diizeyleri arttik¢a artiyor oldugu sonucuna ulasilmistir.

Gelir diizeyi durumu degiskenine gére OB alt boyutunda ve saglikli beslenme toplam
puaninda anlamli farklilik tespit edilirken, siddetli fiziksel aktivite met, orta fiziksel aktivite
met, yiriiylis fiziksel aktivite met, fiziksel aktivite met toplam, BHB alt boyutu, BYD alt
boyutu ve KB alt boyutunda anlamli bir farklilik olmadig1 sonuca ulasilmistir. Arastirma
sonuglar1 detayli incelendiginde olumlu beslenme ve saglikli beslenme toplam degerlerinin

gelir durumunun yiikselmesi ile dogru orantili olarak arttig1 sonucuna ulagilmistir.

Barmma durumu degiskenine goére KB alt boyutunda ve saglikli beslenme toplam
puaninda anlamh farklilik tespit edilirken, siddetli fiziksel aktivite met, orta fiziksel aktivite
met, yiirliylis fiziksel aktivite met, met toplam, BHB alt boyutu, BYD alt boyutu ve OB alt
boyutunda anlamli bir farkliik olmadigi sonucuna ulasilmistir. Sonuglar detayh
incelendiginde, kotili beslenme (KB) alt boyut degerlerinin yurtta kalan 6grencilerde arkadasi
ile evde kalan 6grencilerden yiiksek oldugu, saglikli beslenme toplam puaninin arkadas ile
evde kalan Ogrencilerde yurtta kalan Ogrencilerden yiliksek oldugu sonucuna ulasilmistir.
saglikli beslenme toplam degerlerinin arkadas ile kalan grupta en yiliksek oldugu, yurtta kalan

grupta en diisiik oldugu ve aile ile kalan grubun ortada oldugu sonucuna ulasilmistir.

Fiziksel aktivite met toplam ve alt boyutlari, saglikli beslenme toplam ve alt boyutlar1
arasindaki iliski incelenmis, liniversite 6grencilerinin siddetli fiziksel aktivite met ile sirastyla
yiriiyiis fiziksel aktivite met, olumlu beslenme ve beslenme hakkinda bilgi alt boyutlar
arasinda anlamh zayif diizeyde pozitif bir iliski, siddetli fiziksel aktivite met ile sirasiyla orta

fiziksel aktivite met ve saglikli beslenme toplam arasinda anlaml orta diizeyde pozitif bir
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iliski, siddetli fiziksel aktivite met ile beslenmeye yonelik duygu alt boyutu arasinda anlamli
zayif diizeyde negatif bir iliski, siddetli fiziksel aktivite met ile kotli beslenme alt boyutu
arasinda anlamli orta diizeyde negatif bir iliski, siddetli fiziksel aktivite met ile fiziksel
aktivite met toplam arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir iliski oldugu tespit edilmis; Universite
ogrencilerinin orta fiziksel aktivite met ile sirasiyla yiiriiyiis fiziksel aktivite met, beslenme
hakkinda bilgi, olumlu beslenme alt boyutlar1 ve saglikli beslenme toplam arasinda anlaml
zaylf diizeyde pozitif bir iliski, orta fiziksel aktivite met ile fiziksel aktivite met toplam
arasinda anlaml yiiksek diizeyde pozitif bir iliski, orta fiziksel aktivite met ile sirasiyla
beslenmeye yonelik duygu ve kotii beslenme arasinda anlamli diisiik diizeyde negatif bir iliski
oldugu tespit edilmis; yiirliylis fiziksel aktivite met ile sirasiyla beslenme hakkinda bilgi,
beslenmeye yonelik duygu, olumlu beslenme alt boyutlar1 ve saglikli beslenme toplam
arasinda anlamli zayif diizeyde pozitif bir iliski, yiirliyiis fiziksel aktivite met ile fiziksel
aktivite met toplam arasinda anlamli orta diizeyde pozitif bir iliski, fiziksel aktivite met ile
kotli beslenme alt boyutu arasinda anlamli zayif diizeyde negatif bir iliski oldugu tespit
edilmis; fiziksel aktivite met toplam ile olumlu beslenme alt boyutu arasinda anlaml zayif
diizeyde pozitif bir iliski, fiziksel aktivite met toplam ile sirasiyla beslenme hakkinda bilgi alt
boyutu ve saglikli beslenme toplam arasinda anlamli orta diizeyde pozitif bir iligki, fiziksel
aktivite met toplam ile sirasiyla beslenmeye yonelik duygu ve kotii beslenme alt boyutlar
arasinda anlamli zayif diizeyde negatif bir iliski oldugu saptanmis; beslenme hakkinda bilgi
alt boyutu ile olumlu beslenme alt boyutu arasinda anlamli orta diizeyde pozitif bir iliski,
beslenme hakkinda bilgi alt boyutu ile beslenmeye yonelik duygu alt boyutu arasinda anlamli
zayif diizeyde negatif bir iliski, beslenme hakkinda bilgi alt boyutu ile kotii beslenme alt
boyutu arasinda anlamli orta diizeyde negatif bir iliski oldugu tespit edilmis; beslenmeye
yonelik duygu alt boyutu ile kotii beslenme alt boyutu arasinda anlaml orta diizeyde pozitif
bir iliski, beslenmeye yonelik duygu alt boyutu ile olumlu beslenme alt boyutu arasinda
anlaml1 zayif diizeyde negatif bir iliski, beslenmeye yonelik duygu alt boyutu ile saghkli
beslenme toplam arasinda anlamli orta diizeyde negatif bir iliski oldugu saptanmis; olumlu
beslenme alt boyutu ile kotii beslenme alt boyutu arasinda anlamli orta diizeyde negatif bir
iliski oldugu, olumlu beslenme alt boyutu ile saglikli beslenme toplam arasinda anlamli
yiiksek diizeyde pozitif bir iligki oldugu tespit edilmis; kotii beslenme alt boyutu ile saglikli
beslenme toplam arasinda anlamli yiiksek diizeyde negatif bir iliski oldugu sonucuna

ulasilmstir.
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Cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite toplam ile saglikli beslenme toplam
arasindaki iliski incelenmis, kadmn iiniversite dgrencilerinin fiziksel aktivite toplam ve saglikl
beslenme toplam arasinda anlamli orta diizeyde pozitif bir iliski oldugu ve erkek tiniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivite met toplam ile saglikli beslenme toplam arasinda anlamli orta

diizeyde pozitif bir iliski oldugu sonucuna ulagilmistir.

Gelir diizeyi degiskenine gore liniversite Ogrencilerinin fiziksel aktivite toplam ve
saglikli beslenme toplam arasindaki iliski incelenmis, diisiik gelir diizeyi olan {iniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivite met toplam ile saglikli beslenme toplam arasinda anlamli
disiik diizeyde pozitif bir iliski, orta gelir diizeyi olan olan {iniversite 6grencilerinin fiziksel
aktivite met toplam ile saglikli beslenme toplam arasinda anlamli orta diizeyde pozitif bir
iliski, yliksek gelir diizeyi olan olan iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite met toplam ile
saglikli beslenme toplam arasinda anlamli orta diizeyde pozitif bir iliski oldugu sonucu tespit

edilmistir.

Barinma degiskenine gore iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite toplam ve saglikli
beslenme toplam arasindaki iliski incelenmis, aile ile kalan iiniversite 6grencilerinin fiziksel
aktivite met toplam ile saglikli beslenme toplam arasinda anlamli orta diizeyde pozitif bir
iligki, arkadag ile kalan tiniversite Ogrencilerinin fiziksel aktivite met toplam ile saglikli
beslenme toplam arasinda anlamli orta diizeyde pozitif bir iliski, yurtta kalan Universite
ogrencilerinin fiziksel aktivite met toplam ile saglikli beslenme toplam arasinda anlamli orta

diizeyde pozitif bir iliski oldugu sonucuna ulasilmstir.

Smif degiskenine gore iiniversite dgrencilerinin fiziksel aktivite toplam ve saglikli
beslenme toplam arasindaki iliski incelenmis, 1. smif olan iiniversite dgrencilerinin fiziksel
aktivite met toplam ile saglikli beslenme toplam arasinda anlamli orta diizeyde pozitif bir
iliski, 2. smnif olan liniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite met toplam ile saglikli beslenme
toplam arasinda anlamli zayif diizeyde pozitif bir iliski, 3. smif olan {iniversite 6grencilerinin
fiziksel aktivite met toplam ile saglikli beslenme toplam arasinda anlamli zayif diizeyde
pozitif bir iligki, 4. smif olan {iniversite dgrencilerinin fiziksel aktivite met toplam ile saglikl

beslenme toplam arasinda anlamli orta diizeyde pozitif bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir.
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5.3. Oneriler
Fiziksel aktivitenin saglikli beslenmeye olumlu etkileri saptandigmdan, tim
ogrencileri fiziksel aktiviteye yonlendirmek igin Universite bunyesinde rekreatif faaliyetler

diizenlenebilir.

Siddetli fiziksel aktivite, orta fiziksel aktivite ve fiziksel aktivite toplam duzeylerinin
en diistiik oldugu grubun 1. siniflar oldugu tespit edildiginden iiniversite 1. sinif 6grencilerine

fiziksel aktivitenin faydalar1 hakkinda farkindalik kazanmalar1 i¢cin seminerler diizenlenebilir.

Olumlu beslenme, beslenme hakkinda bilgi ve saglikli beslenme toplam degerlerinin
en diisiik oldugu grubun 1. smiflar oldugu tespit edildiginden iiniversite 1. sinif 6grencilerine
saglikli beslenme hakkinda farkindalik kazanmalar1 ic¢in bilgilendirici seminerler

diizenlenebilir.

Fiziksel aktivite ve saglikli beslenme diizeyleri arasindaki iligkiyi farkli katilimel

gruplarinda inceleyen arastirmalar yapilabilir.

Spor egitimi alan {iniversite Ogrencileri ile spor egitimi almayan {iniversite

ogrencilerinin saglikli beslenme diizeylerinin karsilastirildig: bir arastirma yapilabilir.

Sporcu ve sedanter bireylerin saglikli beslenme diizeylerinin arastirilmasi ve bazi

fiziksel parametrelere etkisi incelenebilir.

Spor branglarina gore farkli branglar arasi1 fiziksel aktivite ve beslenme

aliskanliklarinin karsilagtirmasi yapilabilir.
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Ek -2 Anket Formu
Kisisel Bilgi Formu

1. Cinsiyetiniz : ( ) Kadn () Erkek

2. Smifiniz: 1. Smif ( ) 2. Smif () 3. Smf () 4. Sif ()
3. Size gore gelir diizeyiniz: Diistiik ( ) Orta ( ) Yiksek ( )
4

. Barmma Durumunuz: Ailemle () Arkadasimla () Yurtta ()
Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa)

Ginliik yasayis icerisinde yaptiginiz aktiviteler hakkinda bilgi edinmek istiyoruz.
Asagida son 7 giin igerisinde fiziksel olarak harcanan zaman hakkinda sorular bulunmaktadir.
Litfen kendinizi ¢cok hareketli, bir kisi olarak gormeseniz dahi her soruyu cevaplayin. Ev ve
bahge islerinizi, i yerinde yaptiginiz aktiviteleri, bir yerden bir yere gitmek i¢in
yaptiklarmizi, bos zamanlarinizda yaptiginiz egzersiz veya spor gibi aktiviteleri diisiiniin. Son
7 gun igerisinde 10 dakika veya iizerinde siiren nefesini hizlandiran, kuvvet gerektiren tim

yogun faaliyetleri g6z 6niinde bulundurun.

1. Son bir hafta i¢inde kag¢ gilin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya
hizl1 bisiklet ¢evirme gibi siddetli bedensel giic gerektiren faaliyetlerden yaptiniz?

(] Haftada............ giin
[J Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. ( Bu sikki isaretlediyseniz 3. Soruya ge¢iniz.)

2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman

harcadmiz?
1 Bilmiyorum / Emin degilim

[0 Gunde............ dakika

Gegen bir hafta i¢inde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Bunlar 10
dakika veya daha uzun siiren, orta derece fiziksel gii¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes

almaya neden olan aktivitelerdir.
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3. Son bir hafta i¢inde kag giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk

oyunlari, dans, bowling veya tenis gibi orta dereceli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetlerden

yaptiniz? (Yiriime harig.)
[J Haftada............ giin

(1 Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. ( Bu sikki isaretlediyseniz 5. Soruya
geciniz.)

4. Bu gunlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman

harcadiniz?

[J Bilmiyorum / Emin degilim

[0 Gunde............ saat

Gecen bir hafta i¢inde yiiriiyerek gegirdiginiz zamani diisiiniin. Bu; isyerinde, evde, bir
yerden bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla

yaptiginiz yiiriiyiis olabilir.

5. Gegen 7 giin igerisinde, bir seferde en az 10 dakika yliriidiigiiniiz giin sayis1 kagtir?

[J Yiiriimedim ( Bu sikki isaretlediyseniz 5. Soruya geginiz.)
6. Bu glnlerden birinde yuruyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?

[ Bilmiyorum / Emin degilim

[0 Gunde............ saat

Son soru, son bir hafta icinde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. iste, evde,
calisirken ya da dinlenirken gegirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasinizi
ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde oturarak

gecirdiginiz zamanlar1 kapsamaktadir.
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7. Son bir hafta i¢inde oturarak giinde ne kadar zaman harcadiniz?

[J Bilmiyorum / Emin degilim

0 Giinde............ dakika

Saghkh Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi (SBITO) Olcegi:

§E | =|=2[F=

1 | Saglikl beslenmenin yararlarini bilirim. 2 3 4
2 | Hangi besinlerin protein igerdigini bilirim. 2 3 4
3 | Hangi besinlerin karbonhidrat icerdigini bilirim. 2 3 4
4 Hangi besinlerin vitamin/mineral igerdigini bilirim. 2 3 4
5 | Saglikli besinlerin neler oldugunu bilirim. 2 3 4
6 Sekerli besinler (¢ikolata, kek, biskiivi, vb.) tiikettigimde mutlu olurum. 2 3 4
7 | Fastfood tirtinler (hamburger, pizza vb.) yemekten keyif alirm. 2 3 4
8 Sarkiiteri iiriinleri (salam, sosis, sucuk, vb.) yemekten zevk alirim. 2 3 4
9 | Yagda kizarmus besinlerin yemeyi severim. 2 3 4
10 | Meyve tiiketmekten hoslanmam. 2 3 4
11 | Serbetli tatlilar1 (baklava, kiinefe vb.)tiikettigimde mutlu olurum. 2 3 4
12 | Ana 6giinleri (kahvalti-6gle ve aksam yemegi) diizenli yerim. 2 3 4
13 | Gunde en az 1,5 It su icerim. 2 3 4
14 | Haftada en az 3 6giin sebze tiiketirim. 2 3 4
15 | Dizenli meyve tiiketirim. 2 3 4
16 | Her gun protein iceren besinler (et, sit, yumurta, vb.) yerim. 2 3 4
17 | Ana ogiinleri atlarim. 2 3 4
18 | Her guin abur cubur (cips, ¢ikolata, bisktvi, vb.) yerim. 2 3 4
19 | Her giin asitli/gazli igeceklerden en az 1 bardak igerim. 2 3

20 | Ayakustl beslenirim. 2 3 4
21 | Ana ogiiniimii genellikle kek, biskiivi gibi gidalarla gegistiririm. 2 3 4
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