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KADIN UNIiVERSITE OGRENCILERININ FiZiKSEL AKTiVIiTE DUZEYIi
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OZET

Bu caligmanin amaci iiniversitedeki kadin Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin

denge performanslarina nasil bir etki olusturacaginin incelenmesidir.

Calismaya, 2017-2018 egitim 6gretim yilinda Adiyaman Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulundan 64, diger boliimlerden 230 ve toplamda 294 goniillii kadin
ogrenci katildi. Goniilliilerin Fiziksel aktivite diizeyleri Uluslararas1 Fiziksel Aktivite
Anketi ile denge performanslar1 biodex denge sistemi ile fiziksel 6zellikleri viicut analiz

sistemi ile antropometrik dl¢iimleri ise mezura ile arastirmaci tarafindan yapilmistir.

Calisma sonucunda, katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyi siniflandirilmis; deneklerin
cogunlugu minimal aktif (%49,7), inaktif (%31,3) ve cok aktif (%19,08) iiniversite
ogrencilerinden olustugu tespit edilmistir. Goniillii deneklerin bel kalga oranina gore
%96,6’s1 ve bel cevresi (cm) risk faktorii degerlendirmesinde ise %93,9’u normal risk
faktorii tagidig: belirlenmistir. Bel kalca orani obezite simiflamasinda 6grencilerin biiyiik
bir cogunlugu (%99,3) obezite sinirinin altinda oldugu tespit edilmistir. Beden Kkiitle
indeksi siniflamasinda bireylerin biiyiik bir cogunlugu (%68,7) normal kilolu, %0,7’s1
obez grubundaki dgrencilerden olustugu goriilmiistiir. Yag yiizdesi baz alinarak yapilan
simiflamada %44,2’sinin normal yag yiizdesine sahip 0grencilerden olustugu tespitine

varilmastir.

Ogrencilerin 6grenim gordiikleri boliimleri acisindan bakildiginda beden egitimi ve spor
yiikksekolunda Ogrenim goren Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyi skor ortalamalari
tiniversitenin diger boliimlerinde 6grenim goren Ogrencilerin skor ortalamalarmdan

yikksek oldugu goriilmiistiir. Spor yapan Ogrencilerin ¢ogunlugu cok aktif fiziksel
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aktivite diizeyine sahipken spor yapmayan Ogrencilerin ¢ogunlugu ise minimal aktif
fiziksel aktivite diizeyinde yer almaktadir. Katilimcilarin en diisiik viicut yag yilizdesi
fiziksel aktivite diizeyi aktif grubundaki, en yiiksek yag yiizdesi ise Inaktif grubundaki

ogrencilerde oldugu goriilmiistiir.

Ogrencilerin fiziksel aktivite skorlari ile denge performans skorlar1 arasimda pzotif
yonde bir iligki tespit edilmistir. Fiziksel aktivite skorlar1 artikca dgrencilerin dengeleri
bozulmustur. Ogrencilerin denge performanslar1 puan ortalamalarinda fiziksel aktivite

seviye smiflamasina gore istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamastir.

Viicut yag yiizdesi diisiik olanlarin yiiksek olanlardan daha iyi bir denge performansina
sahip oldugu goriilmiistiir. Beden kiitle indeksi siniflamasina gore zayif ve normal kilolu
ogrencilerin denge performanslarmin kilolu ve obez 6grencilere gore daha iyi oldugu

tespit edilmistir.

Denge performanslarina bakildiginda ise bedene egitimi ve spor yiiksekoukulunda
(BESYO) da 0grenim goren Ogrencilerin performanslar1 diger bolimlerde 6grenim
goren Ogrencilerin denge performanslarindan daha iyi oldugu goriilmiistiir. Spor yapan
Ogrencilerin denge peformanslarmin spor yapmayan ogrencilerin performanslarinin

daha iyi oldugu goriilmiistiir.

Fiziksel aktivitenin, fazla kilo ve obezitenin engellemesinin en 6nemli yollarindan birisi
oldugu ayn1 zamanda da, viicut yag yiizdesine, beden kiitle indeksine olumlu etkileri
oldugu sonucuna varilmustir. Universite 6grencileri arasinda, uygun agirhkta olma ve
yiiksek fiziksel aktivite seviyeleri tesvik edilmelidir. Ayrica okullar, diizenli fiziksel
aktivite yapmanin saghiga faydalarmi aciklarken, bireysel ihtiyaclar1 icin genclere,

fiziksel aktivitelere genis kapsamli katilimlari i¢in firsatlar saglamalidirlar.

Anahtar kelimler: Kadin Universite Ogrencileri, Fiziksel Aktivite, Denge
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ANALYSING THE CORRELATIONS BETWEEN FEMALE UNIVERSITY
STUDENTS’ LEVELS OF PHYSICAL ACTIVITY, BALANCE
PERFORMANCE
Mine KOC
Erciyes University, Institute of Health Sciences, Department of Physical Education
and Sport
Doctoral Dissertation, December 2018
Advisor: Assoc. Prof. Dr. Cagr1 CELENK

ABSTRACT

This study aims to investigate the effects of female university students’ levels of

physical activity on their balance performance.

294 volunteering female students 64 of whom were from the school of physical
education and sport of Adiyaman University and 230 of whom were from the other
departments of the university were included in this study. The volunteering participants’
physical activity levels were measured through international physical activity survey,
their balance performance was measured with Biodex balance system, their physical
properties were measured through body analysis systemand their anthropometric

measurement was made by the researcher.

Accordingly, the majority of the participants were found to be 49.7% minimally active
and a small portion of them were found to be 19.0% very active. According to waist-hip
ratio, 96.6% and according to waist circumference evaluation, 93.9% did not have risk
factor in the normal class. A great majority of the participants were found to be under
99.3% obesity limit according to waist-hip ratio obesity classification. The majority of
them had normal weight according to body-mass index while a small portion of them
were in the 0.7% obese group. In the classification based on body fat percentage, it was

found that 44.2% had normal fat percentage.

According to the other departments they attended, it was found that the students
attending the school of physical education and sport had higher score averages for

physical activity levels. Whereas the majority of students doing sport had very active
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levels of physical activity, most of the students who do not do sport were at minimally
active physical activity levels. It was found that the students in the group of very active
physical activity level had the lowest body fat percentage while the ones in the inactive

group had the highest body fat percentage.

A positive relationship was found between the students' physical activity scores and
balance performance scores. As the physical activity scores increased, the students'
balances were impaired. There was no statistically significant difference between the

students' balance performance score scores at the physical activity level classification.

It was also found that the students with lower body fat had better balance performance
than those having higher body fat. According to body-mass index, it was found that thin
students and students with normal weight had better balance performance than

overweighed and obese students.

On analysing their balance performance, it was found that the students attending the
school of physical education and sport had better balance performance than the students
of other departments. That the students who did sport had better balance performance

than the students who did not do sport.

It was concluded that Physical activity, overweight and obesity prevention is one of the
most important ways as well as has been found to have a positive effect on the body fat
percentage and body mass index. Proper weight and higher physical activity levels
should be promoted among university students. Additionally, schools should provide
opportunities for young people to participate in a wider range of physical activities that
address their individual needs while promoting the health benefits of engaging in

regular exercise.

Key Words: Female university students, physical activity, balance
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1.GIRIS VE AMAC

Insan viicudu dogustan gelen 6zelliklerden dolayn siirekli hareket etmek ihtiyacindadir.
Iginde bulundugumuz yiizyila gelinceye kadar insanlar siirekli hareket halinde ve pek
cok isi yerine getirmek i¢cin kas giiclinii kullanmak zorunda kalmislardir. Ancak, 19.
Yiizyilin sonlariyla 20. Yiizyilin baslarinda mekanik ve elektrik enerji sistemlerinin ¢ok
kisa zamanda biiyiik gelismeler gdstermesi ve endiistri ddneminin baslamasiyla birlikte
hareket gereksinimi giderek azalmaya baslamistir. 100 yil once tiim diinyadaki enerji
ithtiyacinin %90’1 insan tarafindan karsilanirken giiniimiizde bu oran %1’den asagiya
inmistir. Bu durumun ve i¢inde bulundugumuz kosullarin kaginilmaz sonucu olarak,
hareket azligina bagl saglik sorunlar1 belirmeye baslamis ve hareketsizlik insani tehdit

eden, yasami riske sokan bir etken durmuna gelmistir. (1).

Yasam kosullarinda, teknolojinin beraberinde getirdigi kolayliklar sayesinde insanlarin
bircogunun giinliikk olarak yaptig1 fiziksel aktiviteler oldukg¢a diisikk seviyede olup,
insanlar daha cok hareketsizlige yonelmektedir. Bu degisiklikler arasinda kisilerin
saglik durumunu etkileyen fiziksel aktivite diizeyi de giderek diismekte ve buna bagh
olarak da farkli saglik sorunlar1 ortaya c¢ikabilmektedir. Saghigin korunmas: agisindan

diistiniildiigiinde, bu durum fiziksel aktivitenin 6nemini giderek arttirmaktadir (2).

Fiziksel aktivitenin iyi bilinen saglik yararlarma ragmen diinya niifusunun %69’u
fiziksel aktivite yapmamakta ya da yetersiz seviyede yapmaktadir ve diinya genelinde
fiziksel inaktivite orami kadinlarda erkeklere oranla daha yiiksektir. Diinyadaki
mortaliteye gore onde gelen kiiresel riskler yiiksek tansiyon (% 13’ii kiiresel 6liimlerden
sorumlu), tiitiin kullanimi (% 9), yiiksek kan sekeri (% 6), fiziksel hareketsizlik (% 6) ve
asirt kilo ve obezite (% 5). Fiziksel inaktivite; kiiresel mortalite i¢cin Onde gelen

dordiincii risk faktorii olarak tespit edilmistir (3).



Fiziksel aktivite yetersizligi: Fiziksel hareketsizlik, diinyada Oliime neden olan risk
faktorleri siralamasinda dordiincii sirada yer almaktadir (diinya genelindeki dliimlerin %
6’s1). Hareketsizlik yliziinden her yil 3,2 milyon insan hayatini kaybetmektedir.
Yeterince hareketli olmayan insanlar, tiim nedenlere dayali mortalite agisindan %20 ile
%30 aras1 daha yiiksek risk altindadir. Diizenli fiziksel aktivite; yiiksek tansiyon gibi
kardiyovaskiiler hastalik, diyabet, meme ve kolon kanseri ve depresyon riskini
azaltmaktadir. Meme ve kolon kanserlerinin yaklasitk % 21-25’inin, diyabetin %
27’sinin ve iskemik kalp hastaligmin % 30’unun ana nedeninin fiziksel aktivite
yetersizligi oldugu tahmin edilmektedir. Fiziksel aktivite yetersizligi en ¢ok yiiksek
gelirli iilkelerde goriilmektedir fakat bazi orta gelirli iilkelerde de Ozellikle kadinlar
arasindan ¢ok yiiksek seviyelerde goriilmektedir (4).

Fiziksel aktivite, viicudu hastaliklardan koruma, alinan enerjinin harcanmasi,
sismanligin dnlenmesi, solunum ve dolasim sistemlerinin iistiin kapasiteye ulasmasi ve
cesitli hastaliklarin getirdikleri kalmtilari, sinirsel olusan gerginligin ve buna baglh
olusan psikolojik problemlerin gelismesini onlemektedir. Fiziksel aktivitenin bilinen bu
faydalarindan dolay1 gelismis iilkelerin cogunda diizenli olarak fiziksel aktiviteye
katilmak ve katilimi tesvik etmek toplum sagliginin ayrilmaz bir parcas: halini almustir.
Bu durum fiziksel aktivitenin giiniimiiz kosullarinda giin gectikge dneminin artmasina

neden olmaktadir (5).

Bu calisma, kadin iiniversite ogrencilerinin saglikli yasam i¢cin onemli bir faktor olan
fiziksel aktivite diizeyleri ile bir durum degerlendirmesi yapilarak fiziksel ozellikleri ve

denge performansi arasindaki iliskinin tespiti amaciyla yapilmistir.



2. GENEL BiLGIiLER

2.1. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 vasitasiyla viicudun hareketi sonucunda olusan enerji
harcamasidir. Her tiirli fiziksel aktivite enerji harcamasmi gerektirmektedir. Fiziksel
aktivite, caligmalarin Ozelliklerine gore farkli sekillerde ortaya konabilir (aerobik,
anaerobik veya statik, dinamik gibi cesitlendirilebilir). Fiziksel aktivite aligkanliginin

degerlendirilmesinin 6nemi, fiziksel aktivite kelimesinin aciklanmasi ve yorumudur (1).

Fiziksel aktivite giinliik yasam icerisinde kas ve eklemlerimizi kullanarak enerji
tiketimi ile gerceklesen, kalp ve solunum hizim1 arttiran ve farklh siddetlerde

yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak tanimlanabilir (6).

Fiziksel aktivite, egzersiz ve fiziksel kondisyon kavramlar1 farkli anlamlar ifade

etmektedir. Ancak bu kavramlar ¢cogu zaman birbirinin yerine kullanilmaktadir (7).

Toplumun biiyiik bir cogunlugunda fiziksel aktivite, “spor” kelimesi ile es anlamli
olarak algilanmaktadir. Oysa fiziksel aktivite, giinlik yasam icinde kas ve eklemlerin
kullanilarak enerji harcamasi ile gerceklesen, kalp ve solunum hizini artiran ve farkli
siddetlerde yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Bu kapsamda
spor aktivitelerinin yani sira egzersiz, oyun ve giin i¢inde yapilan gesitli aktiviteler de

fiziksel aktivite olarak kabul edilmektedir (8).

Giinliik yasamdaki Fiziksel Aktivite, is veya okul, spor, ev isleri veya diger aktiviteler
olarak kategorize edilebilir. Egzersiz ise; planlanmis, yapilandirilmis ve fiziksel
kondisyona ulasmak, gelistirmek veya siirdiirebilmek amaciyla tekrar edilen fiziksel
aktivite“nin alt kiimesidir. Fiziksel kondisyon ise; saglik veya beceri ile iligkili 6zelliktir

).



Fiziksel aktivite genel olarak ii¢ boyutta tanimlanir, siire (dakika, saat gibi), siklik (her
ay ya da her hafta gibi) ve yogunluk (her saat basina kilo joul ya da her dakikadaki
kilokalori). Bunula birlikte aktivitenin amacina ve sartlarina gore 4. bir boyutta siklikla
goriilebilir. Hem fiziksel hem de psikolojik ya da duygusal sartlar aktivitenin fizyolojik
etkilerini degistirebilir. Teknoloji, endiistrilesmis toplumuzdaki pek c¢ok meslekten
fiziksel aktiviteyi ayirir. Tamamen sedanter meslekli bircok insan icin ise gidip gelmeyi
kapsayan serbest zaman aktiviteleri tek egzersiz kaynaklaridir. Ama ¢alisanlarin tamami
g6z Oniine alindiginda islerde gerekli olan fiziksel aktivite, 24 saatlik periyotta cok
onemli yer tutar. Genel olarak toplam giinliik aktivite skoruna aktivite yogunlugundan

daha ¢ok aktivitenin siiresinin katkida bulundugu sdylenebilir (1).
2.1.1. Fiziksel Aktivite Belirleme Yontemleri

Giinliik fiziksel aktivite ve saglik arasidaki etkilesimin i¢ yliziinii anlayabilmek, giinliikk
yasamdaki fiziksel aktiviteyi degerlendirebilmek icin objektif ve giivenilir bir metoda
ihtiya¢ vardir. Metodlar kisileri minimum rahatsiz edecek sekilde normal giinliik yasami
temsil edecek, yeteri kadar uzun periyotlarda ve genis popiilasyonlara uygulanabilir
olmalidir. Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesi i¢in bircok metod bulunmaktadir (10).
Bu metodlarin listesi asagida yer almaktadir (10, 11).

I-  Anketler ve aktivite giinliigii yontemi

2-  Ginliikler

3-  Direkt gozlem

4- Hareket Sensorleri
2.1.1.1. Anketler ve Aktivite Giinliigii Yontemi

Fiziksel giinlik yasam aktivitelerini belirlenmesi i¢in anketler ve giinliikler, ucuz ve
kolay uygulanabilir olma avantajina sahiptir. Bu durum, fiziksel aktivite aligkanliklari
hakkinda fikir sahibi olmak icin bu yOntemlerin yaygm sekilde kullanilmasina yol
acmustr (12).

Basitligi ve diisiik maliyetinden dolay1 anketler, klinik icerikli ve az gruplu ¢aligmalarda
kullanildig1 gibi, genis-Olcekli arastirmalarda da siklikla kullanilirlar. Bir anketi
cevaplamak, kisinin okuma-anlama becerilerine ve gecmis aktiviteleri tekrar

hatirlayabilme kabiliyetine baghdir. Bir¢cok hatirlama anketi gelistirilmistir.



Katilimcilardan, bir giinden birkag¢ yila kadar yaptiklar: fiziksel aktiviteleri hatirlamasi
istendiginde genellikle daha kisa zaman aralifi, daha yiiksek gecerlilige ve kesinlige

sahip olmugtur (11).

Hafizaya bagli olmak yerine, kisiler aktivitelerini meydana geldigi anda veya giin
boyunca belirli araliklarla kaydedebilirler (11). Giinliiklere girilen bilgiler aktivitenin
niteligini ve siiresini icerebilir. Her aktiviteden elde edilen enerji tiikketimi ile harcanan
zamanin toplamu giinliik toplam enerji tiikketimini verir 13). Bazi1 durumlarda, aktivitenin
siddeti de sorulur. Karsilastirilan bilgiler, aktivite seviyelerini tahmin etmek icin
kullanilir. Giinliikler 10 yasindaki gen¢ cocuklarda dahi basariyla kullamilmigtir ama
daha geng ¢cocuklardaki gecerliligi acik degildir (11).

Giinliik tutma metodunun baslica dezavantaji, tepki riskinin yiiksek olmasidir. Defalarca
aktiviteleri kaydetme ihtiyaci, kisilerin spontan aktivitelerinde bir degisiklige neden
olabilir ve bdoylece oOzellikle girilen bilgilerin frekansi yiiksek ise diger islerin
performansim etkiler (11). Ayrica giin boyunca yapilan biitiin fiziksel aktivitelerin
kaydedilmesi kisiler tarafindan istenmeyebilir ya da kayit islemini basitlestirilmesi igin
normal fiziksel aktiviteler degistirilebilir (13).

o Baecke Fiziksel Aktivite Anketi

o Follick giinligii

o Bouchard ii¢ giinliik Fiziksel Aktivite Anketi

o Ninsnesota bog zaman Fiziksel Aktivite Anketi

o Zutphen Fiziksel Aktivite Anketi

o Tecumseh mesleki Fiziksel Aktivite Anketi

o Stanford 7 giinliikk Fiziksel Aktivite Anketi ve Stanford genel aktivite
anketleri

o Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (14).

2.1.1.1.1. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

Popiilasyonlarda hastaliklar1 6nleme ve saglikli yasam i¢in fiziksel aktivitenin 6nemi iyi
bilinmektedir (15). Farkl kiiltiirel ¢cevrelerde fiziksel aktiviteye bagh sagligin her agidan
degerlendirilmesi icin uluslararas1 fiziksel aktivite anketi (UFAA) gelistirilmistir. i1k

pilot deneme, 1998-1999 yillarinda yapilmistir ve dort kisa ve dort uzun formu ile



birlikte UFAA’nm 8 farkli modeli gelistirilmistir. Bu, telefon goriismeleri ya da kendi
kendine uygulama yontemiyle yapilmistir. Arastirmada iki farkli referans periyodu
vardi, bunlardan biri ya “son 7 giin” ya da “herhangi bir haftada” periyotlaridir. Bu
anketlerin Olciim Ozelliklerini belirlemek igin, 2000 yili siiresince 12 iilkede 14

merkezde gecerlilik ve giivenirlilik ¢calismalar1 yapilmistir (16).

UFAA’nin kisa ve uzun formu olmak iizere iki versiyonu bulunmaktadir. Anket son 7
giinliik periyodu kapsar. UFAA’nin 6zellikle kisa formu genis capta kabul gormiistiir.
Diinya Saglik Orgiitii'niin diinya saghk arastirmasinda, uluslararasi prevalans
caligmalar1 gibi ulusal ve uluslararasi caligma serilerinde kullanilmistir. UFAA’nin uzun
formu baslica fiziksel aktivite calismalarinda ve aktivitenin frekansi, yogunlugu ve

icerigi ile ilgili detaylarinda kullanilmaktadir (17).

2.1.1.2. Direkt Gozlem

Bu metotta arastirmaci tarafindan kisiler devamli olarak godzlenmekte ve kodlama
sistemi kullanilarak yiiksek frekansli aktiviteler kaydedilmektedir (11,13). Endiistriyel
islerin zaman ve hareket analizi i¢in kullanilan bu metot, biitiin yas gruplarindaki
insanlarm aktivite davraniglarinin analizi i¢in 6nemlidir. Anketlerden, goriismelerden ve
giinliiklerden temel farkliligi bilgilerin, kisilerin yorumlamasmna ve hafizasma baglh
olmamasidir. Gercek aktivitenin daha iyi bir gostergesidir. Bu metodun basarisi,

kisilerin hatirlama kabiliyetinden ziyade gozlemcinin kabiliyetine baglidir (11).

Bu metodun baslica eksigi gézlemcinin fazla zaman harcamasinin ¢ok yiiksek maliyete
neden olmasidir. Dahasi, 6nemli bir miktarda zaman ve efor, her dakikada bir¢ok

degiskeni kodlayabilmek i¢in gdzlemcilerin egitimini gerektirir (11).
2.1.1.3. Hareket Sensorleri

Belirli bir zaman donemi igerisinde fiziksel giinliik yasam aktivitesini objektif olarak
belirlemek icin kullanilabilen, viicut hareketini tespit etmede kullanilan gereclerdir. Bu
gerecler temel olarak pedometreleri (adimlarin dlciilmesi) ve akselerometreleri (viicut

ivmelenmesinin tespiti) icermektedir (18).



2.1.1.3.1. Akselometre

Akselometre hareketlerin miktar ve siddetini belirlemeyi saglayan, teknolojik olarak
daha fazla cihazlardir. Bu cihazlar uzun siireli olarak verileri devamli olarak saklayabilir
ve monitorler kisinin normal aktivite bi¢cimiyle etkilesimi olmayacak tarzda takilmalidir.
Akselometreler temel olarak iki cesittir: tek eksenli ve cok eksenli. Tek eksenli
sensorler hareketi yalnizca bir tek viicut boyutunda (veya diizleminde) tespit eder ve
bisiklet siirme ve kiirek ¢cekme gibi statik gdvde hareketi bulunan aktiviteler i¢in yanls
olabilir. Coklu eksenli cihazlar harketi birden fazla hareket diizleminde tespit edebilir.
Coklu eksenli cihazlar cesitli viicut pozisyonlarmi ve fiziksel aktiviteleri tespit

edebilmektedir ve siklikla aktivite monitorleri olarak adlandirilmaktadir (19).

2.1.1.3.2. Pedometre

Pedometreler kiiciik, basit ve ucuz gereclerdir. Genellikle bel bolgesine takilir ve
yiirlime swrasinda (gezinti sirasinda yukari-asagi hareket) kalcalarin diisey ivmelenmesi
ile sekme yapan yatay yaya bali olarak kaldirac kolu icermektedir. Diisey hareketi tespit
etmek icin tasarlanan Pedometreler mantiksal olarak hareket sayisini belirlemektedir.
Cihazin ¢iktis1 bir adimi temsil eden hareket sayist olarak kolaylikla anlagilmaktadir.
Hastaligin onlemesi ve saglikli bir yasan i¢cin giinde 10.000 adim atilmasiin etkili
oldugu ileri siiriildiigiinden, genel popiilasyonda yiiriimeyi tesvik etmek ve izlemek i¢in

Pedometreler 6nerilmistir (20).

2.1.2. Fiziksel Aktivite Tiirleri

Fiziksel aktivite giinliilk yasamda yapilan merdiven ¢ikma, aligveris merkezinde yiiriime
gibi spor dis1 aktivitelerin yani sira spor aktivitelerini iceren kompleks davraniglardir
(21). Bir kisinin ya da grubun fiziksel aktivitesi ¢ogunlukla aktivitenin gerceklestigi
ortama gore smiflandmrilir. Yaygin kategoriler is, ev ve ev cevresi aktiviteler, kisi

bakimi, serbest zaman, spor veya ulagimi igerir (22).

Serbest zaman aktiviteleri, is disindaki biitiin aktiviteleri igerir.

Bunlar:
1.  Formda kalmak icin yapilan egzersizler, oyun ve spor,

2. Merdiven ¢ikma, yiiriiyiis, bisiklete binme,



3. Ev ve bahge isleri, araba yikama vb. (23).

2.1.2.1. Hafif Siddette Fiziksel Aktivite

Nefeste ve nabizda artisa sebeb olmayan aktivitelerdir. (24).

2.1.2.2. Orta Siddette Fiziksel Aktivite

Nefeste ve nabiz da biraz, fakat hissedilecek derecede bir artisa sebep olan
aktivitelerdir. Aktivite yaparken konusabilmek fakat sarki sdoyleyemeyecek durumda
olmak, orta siddette bir fiziksel aktivite yapildigini gosterir. (25).

2.1.2.3. Yiiksek Siddette Fiziksel Aktivite

Insan1 nefes nefese birakan ve yoran aktivitelerdir. Futbol, basketbol, istasyon

antrenmani, hizli tempo bisiklet siirme ya da yiizme bu gruba girer (25).

Tablo 2.1. Fiziksel aktivite 6rnekleri

Hafif siddetli | -Biiro Isleri, - Avukat, -Doktor, -Muhasebeci, —Ogretmen, -Mimar,
aktiviteler
Hizli Yiirimek, —Golf Oynamak, —Rekreasyonel Olarak Yiizmek, —
Orta siddetli Cim Bi¢cmek, -Bahce Isleri Yapmak, -Ciftli Tenis 'Oynamak, -
.. Bisiklete Binmek(8-14 km/saat engebeli arazide), -Ev Isleri(Yer Ve
aktiviteler '
Cam Silmek), -Hizli Dans Etmek, -Ip Atlamak, -Araba Yikamak, -
Agirlik Kaldirmak
-Coklu Hizli Yiirtimek, -Kosmak, Etapli Yiizmek, Cim Bi¢cmek,
Siddetli Tekli Tenis Oynamak, -Bisiklete Binmek(16 Km/Saat, Engebeli
aktiviteler Arazide Ve Yokus Yukari), -Egya Tasimak, -Dairesel Antrenman
Yapmak.
(26)

2.1.3. Fiziksel Aktivite diizeyi

Fiziksel aktivite diizeyi aktivitenin MET (Metabolik Esdeger) degerine gore
hesaplanir. Fiziksel aktivite esnansinda tiiketilen oksijen miktarini ifade etmek i¢in

Metabolic Equivalent (metabolic esik)’in kisaltilmist olan MET terimi kullanilir. 1



MET dinlenik iken kilogram basina bir dakikada tiiketilen yaklasik 3.5 ml oksijeni
ifade eder (1).

. MET, kitap okurken, telefonda konusurken ya da sakin otururken
viicut tarafindan kullanilan enerjidir. Viicut aktivite sirasinda ne kadar cok calisirsa,
MET degeri de o kadar yiiksek olur.

. 3 ile 6 MET aras1 her aktivite orta siddette fiziksel aktivitedir.

. 6 MET ve daha fazla olan her aktivite de yiiksek siddette fiziksel
aktivitedir (27).

Fiziksel aktivite diizeyi hesaplanirken, aktivitenin MET degeri ile yapilan siire ve
kisinin aguhigi (kg) carpilir ve sonu¢ kcal cinsinden bulunur. Ornegin, 60
kilogramlik bir kisinin 40 dakika gezinti temposunda bisiklet siirmesi; 60kg x 4
METs x (40 dak./60 dak.)= 160 kcal’dir (16).

2.1.3.1. Fiziksel Aktivite Bicimleri ve MET Degerleri

-Aerobik (genel): 6,5 MET, -Aerobik (orta Siddette): 8,5 MET, -Aerobik (yiiksek
Siddette): 10 MET: *Agirlik antrenmam (yliksek Siddette):6 MET, *Agirlik antrenmani
(hafif veya orta Siddette, genel): 3 MET, *Atletizm (giille, disk, ¢eki¢ atma):4 MET,
*Atletizm (yiiksek, uzun, iic adim, sirikla atlama ve cirit atma):6 MET, *Badminton
(genel):4,5 MET, *Badminton (mag):7 MET, *Bahce isleri:5 MET, *Balik tutma:3
MET, *Basketbol (ma¢ yapmak):8 MET, *Basketbol (genel):6 MET, *Bisiklet (genel):8
MET, *Boks (miisabaka):12 MET, *Boks (kum torbasi ile ¢alisma):6 MET, *Buz
pateni:7 MET, *Dagcilik (tirmanma):8 MET, *Eskrim:6 MET, *Ev isleri (siiplirme,
silme):3.3 MET, *Futbol (ma¢):10 MET, *Futbol (genel): 7 MET, *Golf:4.5 MET,
*QGiires (miisabaka):6 MET, *Hatha yoga:2,5 MET, *Hentbol (miisabaka):8 MET, *Ip
atlama (hizl):12 MET, *Ip atlama (orta Siddet):10 MET, *Ip atlama (yavas):8 MET,
*Jimnastik (genel):4 MET, *Jogging:7 MET, *Judo, karate, kick box:10 MET,
*Kalistenikler (sinav, barfiks, otur-kalk, yiiksek tempoda):8 MET, *Kalistenikler (hafif
tempoda, ev egzersizleri):3.5 MET, *Kayak:7 MET, *Kondisyon bisikleti (genel):7
MET, *Kondisyon bisikleti (yavas):5.5 MET, *Kondisyon bisikleti (orta Siddette):7
MET, *Kondisyon bisikleti (hizl1):10.5 MET, *Kondisyon bisikleti (¢ok hizli): 12,5
MET, *Kosu (8 km/S hizla):8 MET, *Kosu (9,6 km/S hizla):10 MET, *Kosu (11,2
km/s hizla):11,5 MET, *Kosu (12,8 km/s hizla):13, 5 MET, *Kosu (14,5 km/s hizla):15
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MET, *Kosu (16 km/S hizla):16 MET, *Masa tenisi:4 MET, *Merdiven ¢ikma
(kosarak):15 MET, *Okculuk:3 MET, *Orienteering:9 MET, *Squash:12 MET, *Tenis
(ciftler):6 MET, *Tenis (tek):8 MET, *Voleybol (genel):4 MET, *Voleybol (mag):8
MET, *Voleybol (plaj):8 MET, *Yiirliylis (<3 km/s):2 MET, *Yiiriiytis (4 km/S):3
MET, *Yiiriiyiis (6,5 km/s):5 MET, *Yiriiyiis (7,2 km/s):6,3 MET, *Yiizme (serbest
stil, hizl1):10 MET, *Yiizme (serbest stil, yavas, orta siddette):7 MET, *Yiizme
(sirtiistii, genel):7 MET, *Yiizme (kurbagalama, genel):10 MET (27).

Diinya saglik 6rgiitiiniin (DSO) 6nerilerine gore, yetiskinlere haftada 150 dakika, orta
siddetli veya 75 dakika, agir siddetli fiziksel aktivite yapmas1 Onerilmektedir. Bu Oneri,
siklikla goriilen goriilen pek c¢ok kronik hastalik riskini azaltmaktadir. Haftada 300
dakika, orta siddetli veya 150 dakika, agir siddetli fiziksel aktivite ile daha fazla yarar
saglanmaktadir (26).

Tablo 2.2. Haftalik olarak onerilen fiziksel aktivite siireleri ve saglik yararlari

Fiziksel aktivite | Aktivite siiresi (orta | Saghk yararlan
diizeyleri siddetli/hafta)
inaktif Sadece  giinlik  temel | Yararli etki yok, inaktif olmak
aktiviteler sagliksizdir.
Giinliik temel | Yararl etkisi az, inaktif yasama
Diisiik Aktif aktiviteler+150 dakika | gore tercih edilir.
aktivite

Onemli yarar saglar, 300 dakika
aktivite yapmak, 150 dakika
aktivite yapmaktan daha fazla
yarar saglar.

Orta Diizey Aktif 150-300 dakika aktivite

Ek yarar saglar, ancak bilimsel

Yiiksek Diizey Aktif | 300 dakikanm istii aktivite | oL Yuksek duzeyde
aktivitenin ek yarar sagladigi en

tist sinir1 belirtmektedir.

(26).
2.1.4. Fiziksel Aktivite ve Kadin

Giindelik yasamin agirligi kadinlarin iizerindedir (28). Bu durum bir¢ok arastirmaci
tarafindan kadimnin ev-ici gorevlerinin zaman kullanimin sinirladigr ve kadini giindelik

yasaminda esitlik¢i olmayan bir konuma indirgedigi ileri siiriilmektedir (29, 30, 31, 32,
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33, 34, 35, 36, 37, 38). Bu baglamda smirlandirict yaklagimin arastirmalarda yaygin
olarak kullanilmasmin nedenleri, kadinin birincil yasam alani olarak goriilen ev-i¢i
alanin c¢alisan kadin/ ev kadini ayrimi yapilmaksizin iicretsiz ¢aligilan bir alan olmasi
ve kadinlarin birincil olarak iistlendikleri ev-i¢i yiikiimliiliikler nedeniyle zamanlarinin
cogunu erkeklere kiyasla evde kullanmalaridir (31). Kadinlar bu etkinliklere katilsa (32,
37) bile, bircok kadinin katilimi i¢in toplumsal onay gerekmektedir (34).

Son yillarda diinya genelinde, kadinlar icin yeni firsatlarin yaratilmasi, kadinlar icin
yeni yasal diizenlemelerin yapilmasi, kadin hareketinin etkisi ve saglik ve fiziksel
uygunluk (fitness) hareketlerinin artmasiyla birlikte kadnlarin spora katiliminda 6nemli
artiglar olmustur (49). Toplumumuzda da fiziksel aktiviteye katilimda 6nemli artislar
gozlenmesine karsin, kadinlarin serbest zaman etkinligi olarak bu aktivitelere
katilimlarini toplumsal perspektiften ele alan calismalar heniiz cok yenidir. Ornegin;
Hacisoftaoglu (40), aerobig egzersizine katilimin, kadinlarin bedenlerini ve toplumsal
olarak ikincil konumlarim1 farketmelerinde nasil etken olduguna, toplumsal alanda

fiziksel aktiviteye katilimin, kadinlar acisindan 6nemine dikkat ¢gekmistir (41).

Egzersiz, giiniimiizde kaliteli bir yasam siirdiirme agisindan son derece dnemli bir deger
olarak ifade edilmektedir. Teknolojinin giin gectikge bireylerin yasamlarmi
kolaylastirmasi, giinliikk yapilan rutin fiziksel etkinliklerin kisitlanmasma neden
olmaktadir. Bireylerin yasamlarindaki fiziksel aktivite yetersizligi bir¢cok saglik
problemine, bir¢ok hastaligin olusmasma ve ilerleme kaydetmesine neden olmaktadir

(42).

Hareketsiz yasam, saglik iizerine olumsuz etkileri nedeniyle iizerinde 6nemle durulmasi
gereken 6nemli bir problemdir. Diinya Saglik Orgiitiiniin 2002 raporuna gore, hareketsiz
yasam diinya capinda yilda 1.9 milyon kisinin Oliimiine neden olmaktadir. Fiziksel
aktivite yetersizligi kalp hastaligi, obezite, Kan lipit bozuklugu, hipertansiyon,

osteoporoz, gibi pek ¢ok hastalik i¢in 6nemli bir risk faktoriidiir (43).

Egzersizin genel saglik iizerinde etkisini inceleyen bilimciler fizyolojik etkilerinin
yaninda psikolojik iyilik sagladigi tedavi yontemleri arasinda yer aldigi bilinmektedir
(44).

2003 yilinda yapilan Ulusal Hane Halki Arastirmasi’na gore ise iilkemizde bireylerin
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%20,32’sinin  hareketsiz yasadigi, %15,99’unun yetersiz diizeyde fiziksel aktivite
yaptig1 saptanmustir. Kir ve kent ayrimi arasinda ise belirgin fark goriilmemistir (45).
Tiirk Erigkinlerinde Kalp Hastaliklar1 ve Risk Faktorleri aragtirmasia gore 40 yas iistii
Tiirk kadmlarinin %46,6’sinin obez oldugu; fiziksel aktivite yapma durumlarinin ise;
2/3’sinin 40 yasindan sonra ya ¢ok az ya da az fiziksel aktivite yaptig1 belirtilmistir
(46). Diizenli aktivitenin yararlar1 lizerine yapilan arastirmalar saglik profesyonellerinin
literatiirtinde 1950’11 yillarin basindan itibaren bulunmaya baslamistir. Bu donemde
yapilan yayinlarda fiziksel aktivitenin saghgi gelistirme ve hastaliklar1 engellemede
yararli bir davranis sekli olduguna dikkat ¢ekilmistir. 2000’11 yillarda Amerika Birlesik
Devletleri, egzersizin yasam kalitesini gelistirdigini, hastaliklar ve sakatliklar:
Onledigini ve Olim oranm azalttigini aciklamustir. Saghklh yasamm en Onemli
Ogelerinden birisi fiziksel aktivitedir. Fakat gelisen teknoloji ile birlikte insanlar, ev ve
isyerlerinde eskiye oranla daha fazla oturarak vakit gecirmeye baslamis, bu da sedanter

bir yagsam tarzinin benimsenmesine ve gelismesine neden olmustur (47).

Kadinlarin egzersiz diizeyinde zaman i¢inde azalma olmasi olduk¢a kaygi vericidir.
Kadimlarin saghkli yasam siirdiirmeleri icin fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenip,
fiziksel etkinlik ve egzersiz yapma konusunda bilinglendirilmeleri onem kazanmaktadir

(48).
2.1.5. Fiziksel Aktivite ve Obezite

Latincede, Obezite iyi beslenmis anlamina gelen ‘obesus’ sdzciigiinden tiiremistir (49).
Tiirkgcede ise sisman sdzciigli obez anlamina gelen “kabariklik”, “ur” anlamina gelen
“sis” kokiinden tiiretilmistir (50). Alinan enerjinin harcanan enerjiden fazla olmasi
durumunda yag dokusundaki artis sonucunda ortaya ¢ikan obezite, ¢evresel ve genetik
faktorlerinde etkili oldugu bir hastahiktir (51; 52). Diinya Saghk Orgiitii’'ne (WHO)
gore; obezite biitiin yas gruplarinda goriilme sikliginin giderek arttigi, sosyal ve

psikolojik yonleri ile biiytik bir halk sagligini etkileyen sorundur. (49).

Diinya saglik orgiitii obeziteyi saglig1 bozacak 6lciide viicutta anormal veya asir1 yag
birikmesi olarak tanimlanmaktadir (52). Beden kiitle indeksi obezitenin

tanimlanmasinda en yaygin kullanilan antropometrik dl¢iimlerden birisidir (53). Viicut
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kitle indeksi bireylerin kg cinsinden Olciilen agirliklarinin, metre cinsinden Olgiilen

boyun karesine boliinmesi sonucunda elde edilir (54).

Diinya saghk orgiitii beden kiitle indeksi, 25 kg/m?’ye esit veya iistiinde olmasi
durumunda kilolu, 30 kg/m?’ye esit veya lizerinde olmasi durumunda obez ve 40
kg/m?ye esit veya iizerinde olmasi durumunda morbid obez olarak bireyleri

siniflamaktadir (50).

Fiziksel inaktivite kiiresel mortalitenin baglica risk faktorleri listesinde dordiincii sirada

yer alirken obezite ve asir1 kilolu bu listenin besinci sirasinda yer almaktadir (55).

sedanter yasam bicimi, obezitenin temel nedenlerinden birisidir. Fiziksel aktivitenin,
enerji alimi ile enerji harcamas1 arasindaki dengenin saglanmasindaki 6nemi biiyiiktiir.
Ciinkii her tiirlii fiziksel aktivitede enerji harcamasi meydana gelmektedir (56; 57).
Fiziksel aktivite diizeyi aktif olan kisilerde, fiziksel aktivite diizeyi inaktif olan kisilere
gore obezite goriilme siklig1 daha azdir. Fiziksel aktivite azlig1 obeziteye neden olurken,

obezitenin de fiziksel aktiviteyi kisitlamasi kisir bir dongii olusturmaktadir (58;59).

Diyet ile birlikte fiziksel aktivitenin yapilmasi, obez kisilerde yaglanmay azaltarak kas
kaybinin engellemektedir. Fiziksel aktivite tibbi beslenme tedavisine destek olmasinin
yaninda bireylerin tekrar agirhk kazanimlarinin 6nlenmesinde de O©Onemli rol

oynamaktadir (60).

Egzersizlerin kademeli olarak artirildigi ve haftanin en az 5 giinii yapilan 30-60
dakikalik fiziksel aktiviteler Onerilmektedir. Yapilan fiziksel aktiviteler enerji
harcamasmin artirilmas:1 agisindan genis kas gruplarmi caligtiracak aerobik tarzda
egzersizler olmalidir. Aerobik egzersizlerin yam swra kas giiglendirici egzersizlerde

yapilmalidir (61).

Obez adodlesanlarin, kilolu veya normal kilolu akranlarina gore saghkla yasam
kalitelerinin daha diisiik oldugu ve daha fazla depresyon semptomlar1 deneyimledigi
gorilmiistiir (62). Kiloluluk ve obezite prevalansinin yiikselmesindeki nedenler;
yasadigimiz ¢cevredeki degisiklikler, fiziksel inaktivite ve saglikli beslenme ile uyumlu
olmayan yeme aliskanliklaridir (55).
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Cocukluk ve addlesan doneminde obezitenin tedavi edilmesi ve Onlenmesi, ilerleyen
yetiskin donemde saglikli viicut agirligmin saglanmasinda en uygun hedeflerdendir.
Addlesan obezitenin yetiskinlik donemindeki saglik iizerine olumsuz etkileri vardir.
Uluslararas1 Obezite Gorev Birliginin (The International Obesity Task Force (IOTF)
verilerine gore; gelismis ililkelerdeki cocuklar ve addlesanlar (2-19 yas) arasindaki

obezite oran1 %22 nin iizerinde iken gelismekte olan tilkelerde %13 civarindadir (55).

Bircok iilkede, addlesanlarin %30’ undan fazlas: yetersiz fiziksel aktivite yapmaktadir.
Cocukluk doneminden adélesan donemine kadar onemli derecede diisen fiziksel aktivite
diizeyi, yasamin ilerleyen donemlerinde obezite ve kronik hastalik gelisme riskinin
artmasmna neden olmaktadir. Adolesanlarin iizerindeki fiziksel aktivitenin diger bir
yarar1 da 6zgiiven gibi psikolojik faktorler iizerinde olumlu bir etkisinin yani sira yasam

kalitesinin iyilesmesinde de etkili olamsidir (55).
2.2. Denge

Insanin  her yaptigi hareket esnasnda viicudunun agirhk merkezi de yer
degistirmektedir. Insan viicudunun sabit dururken veya hareket ederken diismemesi i¢in
agirlik merkezi degisikliklerine kars: uyum gostermesi gerekmektedir. Insan viicudunun
hareketleri srasinda degisen agirlik merkezine uyum saglama yetenegine denge denir,
bagka bir tanimda insan viicudunun kendini diismeye karsi koruma mekanizmasina
denge denmektedir (63). Denge, viicudun agirlik merkezini en az salinim ve en yiiksek
duraganlikta dayanma alan1 iizerinde tutabilme yetenegi olarak tanimlanir (64). Denge
duyu organlariyla disaridan alinan bilginin merkezi sinir sisteminde islenip kas iskelet
sitemine komut olarak verilmesiyle calisan karmasik bir sistemin {riinii olarak ortaya
cikmaktadir (65; 66). Dengenin, iyi bir performansin temelini olusturmakta ve kas, sinir
sistemi igindeki iletici olarak tanimlanmaktadir. insanin denge saglamadaki yetenegi,
diger psiko-motor sistemlerin gelismesinde de belirleyici bir faktor olarak tanimlanabilir
(67). Denge pek cok kasin koordinasyonu ile duyusal bilginin biitiinliigiinii gerektirir.
Ozellikle kalca, diz ve ayak bilegini iceren motor aktivitelerin tiimii viicudun yer
tizerindeki agirhk merkezini kurabilmesi icindir. Ayakta sabit durdugumuzda bu
pozisyonumuzu korumamizda propriocepsiyon duyusunun birincil rolii vardir. Bu
durumda gorsel ve vestibiiler sistemler ikinci 6nemli pozisyondadir. Egri biigrii bir

yerde durdugumuzda ise gorsel ve vestibiiler sistemler dengeyi kurmaya yardimci
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olurlar. Buzda veya kar yigininda yiiriimek, ormanda ilerlemek tiim bu sistemlerin ortak

caligsmasiyla olmaktadir (68).

Agirlik merkezi degisikliklerinin sonucu olarak denge kaybi ve diigmenin engellenmesi
icin viicut bazi stratejiler gelistirmistir. Denge kaybina neden olacak degisikliklere kars1
ilk refleks mekanizma ayak bilegi hareketleridir (69, 70). Ayak bilegi hareketleri ve iist
ekstremite hareketleri sonucunda dengenin devami saglanmaktadir. Dengeyi bozacak
daha yiiksek siddetteki etkiler meydana geldiginde ise kalga kaslar1 devreye girmekte ve
denge korunmaya calisilmaktadir. Kalca kaslarinin da tolere edebileceginden daha
yiiksek siddetteki etkiler ile meydana gelen agirlik merkezi degisikliklerinde ise denge
adim atip yer degistirerek saglanmaktadir. Bu iic mekanizma dengenin devam

ettirilmesinde hareket sisteminin ii¢ temel stratejisi olarak kabul edilmektedir (69, 70).
2.2.1. Denge Cesitleri

Insan viicudunun hareketsiz oldugu durumlarda dengede durma Kkabiliyetine statik
denge, hareket halinde oldugu durumlarda dengede durma kabiliyetine dinamik denge

ad1 verilmektedir (71).
2.2.1.1. Statik Denge

Statik denge, viicudun dengesini belli bir yerde ya da pozisyonda saglama yetenegine

denir (72).

Nichols ve ark. (73) statik dengeyi, stabil bir destek diizeyinde ve eksteral higcbir
kuvvete ihtiya¢c duyulmadan genel postiiriin veya viicut boliimlerinin belirli pozisyonda
korunmas1 amaciyla otomatik olarak saglanan denge olarak tanimlamigslardir. Sabit bir
destek diizeyinde ve dis hicbir kuvvete ihtiyag duyulmadan genel postiiriin veya tiim
viicut boliimlerinin belirli pozisyonda korunmasi amaciyla otomatik olarak saglanan
denge olarak tamimlanmaktadir (73). Hockey (74) ise statik dengeyi, yer c¢ekimi
cizgisinin ve destek yiizeyi genisliginin ayarlanmasi ile olusturulan degisik pozisyonlari,

sabit bir sekilde siirdiirebilme yetenegi olarak tanimlamustir.

Statik dengede viicut agirhigmin merkezinden inen vektoriin destek alaninin
merkezinden ge¢cmesi kisinin ayakta durabilmesini saglamaktadir. Sagittal diizlemde bu

vektor kafada kulak kanalinin, karinda dordiincii lumbal vertebranin ve dizin Oniinden,
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kalcanin ise arkasindan gecerek ayak bileginin 3-3,5 cm Oniine iner (75). Frontal
diizlemde destek alanm1 merkezi, orta hattin 6 mm kadar sagma kayar. Bu durumda
dengenin saglanmast i¢in viicudun bazi bolgelerinde yiik tasima oraninda ve eklem
acilarinda farkliliklar meydana gelir. Sag bacaga binen yiik artar, femur boynundaki
120° varus agisi1, dizdeki 5-7° valgus acis1 ve ayaklarin 7° disa doniik durmasi sayesinde

destek alaninda genisleme olur ve denge saglanir (76).

Statik dengenin korunabilmesi igin propriyosepsiyon duyusu birincil, gorsel ve
vestibiiler sistemler ikincil derecede rol alirlar. Egri bir zeminde ise gorsel ve vestibiiler
sistemler dengenin saglanmasinda temel rolii iistlenirler (68). Statik dengenin
saglanmasinda en onemli kas soleustur. Ayakta dik durusta, kalca ve diz eklemlerinin
pasif stabilitesi sayesinde bu eklemlerde dengeyi korumak icin kas aktivitesi

gerekmezken, ayak bilegi ekleminde soleus kasi aktivitesi sarttir (75).

2.2.1.2. Dinamik Denge

Bazi hareketlerde veya sabit olmayan yiizeylerde dengenin saglanmasi ya da
siirdiiriilmesi dinamik denge tanimlanmaktadir (77). Nichols et al. (73) ise dinamik
dengenin tanimini viicutta etkili olan dis kuvvetlerin kas ve eklem c¢evresi yumusak
dokular tarafindan notralize edilmesi olarak yapmaistir.

Dinamik denge, yiirlime, agirlik aktaran aktiviteler, merdiven inip ¢ikma, sandalyeye
oturma-kalkma gibi giinliik yasam aktivitelerine ait farkli hareket paterneleri ile bu
paterneler arasindaki biitiinliigi icerir. Kisi hareket halinde iken denge kontrolii
dinamiktir (78).

Dinamik denge, ayakta durma ve yiirlime gibi bircok giinliik aktivitenin saglanmasinda
onemli bir rol oynarken, karmasik hareketlerde becerinin sergilenmesi ve sportif
performansi artirmak icin de son derece gerekli bir unsurdur. Kisi hareket halinde iken
denge kontrolii dinamiktir. Bu yiizden dinamik denge, statik dengeye gore daha

kompleks bir mekanizmaya sahiptir (79).

Statik ve dinamik dengeyi etkileyen en Onemli 3 faktor agirlik merkezinin

yiiksekligi, destek yiizeyinin genisligi ve agirligin merkezidir.

° Agirlik  merkezinin  yiiksekligi: Agirlik merkezi destek yiizeyine
yaklastikca denge artmakta, uzaklastikca dengede bozulma meydana gelmektedir.
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o Destek yiizeyinin genisligi: Yiizeye temas eden destek ylizeyinin alani ne

kadar genis olursa denge o kadar iyi olmaktadir.

o Agirlik merkezi: Destek yiizeyi merkezi ile agirhk merkezi yiizeyi

birbirine ne kadar yakinsa, denge o kadar iyi saglanmaktadir (80).
2.2.2. Dengeyi Etkileyen Faktorler

Yas: Denge performansini degerlendirmede birey farkliliklarin goz Oniine almarak
yorumlanmas: 6nemlidir. Bireysel farklhiliklar yasa bagh olarak gelisir ki bu giinliikk
yasam igerisinde ¢cogu zaman yapilan aktivitelerin dengenin gelisimi ya da korunmasi
icin yeterli olmadig1 goriisiiyle aciklanabilir. Dengeyi etkileyen bir unsurda yasa bagli
olarak fiziksel involution (biyolojik dejenerasyon) yani fiziksel bilginin alinmasi ve
islenmesindeki siirecteki aksakliklardir. Ancak bu siire¢ ilerleyen yaslarda antrenman

yaparak yavaslatilabilir (81).

Kilo: Viicut agirliginin artmasi denge performansinda diismelere neden olan etkenlerden

birisidir (81).

Diizenli Egzersiz: Yapilan ¢aligmalar spor yapan kisilerin spor yapmayanlara gore daha
iyi denge performansina sahip olduklarini soylemektedir. Ozellikle spor yapan yaslilarin
spor yapmayan genglere gore daha iyi denge performansi sergilemeleri spor yapmanin
denge {iizerindeki etkisinin yastan bagimsiz olarak incelenmesi gerektigini ortaya

koymaktadir (82).

Spor Yasi: Spor yasi fazla olan kisilerde motorik 6zellikler ve koordinasyonun daha iyi
oldugu tespit edilmistir. Spor yasinin artmasinin dengeyi olumlu etkiledigi ve postiiral

sistemi de gelistirdigi belirlenmistir (82).

Etkilenme Boyutu: Dengeyi etkileyen faktorlerin etkinlik diizeyi bireyden bireye
farkliliklar gosterebilmektedir (82).

Eklem Rahatsizliklari: Agri kas sistemini olduk¢a yogun bir bi¢cimde etkiler ve dengede
bozulmalar meydana gelir. Eklem iltihaplarinda (artroz) meydana gelen agrilar da

dengeyi olumsuz etkiler (82).
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Yorgunluk ve Madde Kullanumi: Yorgunluk motor koordinasyon eksikliklerinde
merkezi sinir yapisini etkileyerek dengenin bozulmasinda sorumludur. Ayrica alkol,
nikotin, uyku eksikligi ve cesitli ilaglar merkezi sinir sisteminin uyarilma seviyesini

etkiler ve degistirir. Bu siirecte dogrudan sinir-kas yapisinin performansini etkiler (82).

Anaerobik Sistem: Anaerobik enerji sisteminin baskin olarak kullanildig1 sporlarin

denge performansini daha fazla etkilendigi tespit edilmistir (82).

Motivasyon ve Konsantrasyon: Yiiksek motivasyon, dikkat ve konsantrasyonun denge
performansm artirdigr belirlenmigtir. Giinliik form grafigi, ruh hali ve heyecan gibi
icsel sebepler ile giiriiltii, 1s1, gorsel ya da dokunarak yapilan yonlendirmeler dengeyi

etkilemektedir (82).
2.3. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu, yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik maddelerin ve hiicre dis1

stvilarin orantilt bir sekilde bir araya gelmesinden meydana gelir (83).

Cocukluk ve genclik donemi boyunca viicut kompozisyonu siirekli degiskenlik
gostermektedir. Bu degismeler, kemik mineral yogunlugundaki artis, beden suyundaki
degisimler, bunlara bagli olarak beden yogunlugunda yagsiz viicut kitlesi ve yag
kitlesinin karsilikli olarak artma ve azalma gostermesinden kaynaklanan degisimler
olarak Ozetlenebilir. Kizlar ve erkekler arasindaki cinsiyet farklilig1 yag kitlesindeki

farklilikla kendini gostermektedir (83).

Genellikle viicut yag oranimnin, normal degerleri kadinlar icin toplam viicut agirliginin
9%15-20, erkekler icin ise %10-15, dir. Erkeklerde %20 den yukarisi, kadinlarda %30
dan yukarisi sisman olarak kabul edilir (84).

Insan viicudun da bulunmasi gereken yag miktar1 konusunda biyolojik bir esik oldugu
kabul edilmektedir. Bu esigin altina inildiginde kisinin saglig1 tehlikeye girecegi
bildirilmektedir. Bu esigin en genel tespiti toplam viicut agirhigindan depo edilen yag
cikarildiginda elde edilir. Viicuttaki yag hiicreleri genel olarak ikiye ayrilir. Bunlar;
derialt1 ve depo yaglar ile 6z yaglardir (84).

Viicuttaki su, hiicre disinda ve hiicre icinde bulunur. Saglikli yetigkinlerde, viicut
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stvisinin yaklasik %355'1 hiicre icerisinde (intracellular) geri kalan suyun %45 lik kismi
hiicre disinda (extracellular) bulunur. Bu extracellular sivi, dolasimindaki kan ve
lenflerdeki sivi ile ayn1 zamanda tendon, kemik ve deri gibi destek dokulardaki siviy1
olusturur. Viicuttaki suyun ¢ok az bir kismi (%2,5) sindirim sistemi, beyin omurilik

stvist ile goz sivisii igcermektedir (85).

Insan biyolojisinin bir dali olan viicut kompozisyonu calismast bedeni olusturan
yasamsal unsurlarin oransal iligkisine ve farkli etkenlerin oransal degisimlere etkisinin
arastirilmasina dayalidir. Modern bilimin bir dali olarak insan viicut kompozisyonu

caligmalarinin tarihi erken ve ge¢ donem olmak iizere 150 yili agmaktadir (86).

Viicut kompozisyonu genel olarak, yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik maddeler ve
hiicre dis1 sivilarin orantili bir sekilde bir araya gelmesinden olusur. Ancak fiziksel
uygunluk testlerinde viicut kompozisyonu terimi genellikle, viicudun sadece yag kitlesi
ve yagsiz kitle olmak iizere iki basit 68e ayrimmna dayandirilan, viicut yag oraninin

tahmini anlaminda kullanmilmaktadir (87).

Viicuttaki organ ve iiyelerde benzerlik olmakla birlikte her insanin birbirinden farkli
fiziksel kompozisyonu vardrr. Insan yasantisii yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonunu
etkileyen biiyiik faktorler; cinsiyet, kas, fiziksel aktivite, hastaliklar ve beslenme olarak

sayabiliriz (88).

Viicut kompozisyonunun saglikla iliskisi en onemli ilgi alanin1 olusturmaktadir. Son
yillarda iist beden ve karin boslugundaki yag miktarinin bazi kronik hastaliklarla
iliskisinin belirlenmesi, toplam viicut yagliligmin yam sira yag dokusu dagiliminin da
belirlenmesini on plana ¢ikarmistir. Yag dagilimimin saghk iizerine etkilerini incelikli
olarak ortaya koymak i¢in karsilastirilmali arastirmalara gerek duyulmaktadir. Ge¢gmiste
beden kiitle indeksi (BKI) yag, kas ve kemik igeriginin saglik riski ile ilisksini ortaya
koymak amaciyla kullanilmaktaydi. Kalca ve bel oranmin bayanlarda kalp-dolaSim
hastaliklar1 i¢in BKI ve triceps deri kivrim kalinligindan daha yiiksek bir belirleyici
oldugu bildirilmektedir (89). Erkeklerde de bel kalca orani, subskapular/triceps orani,
yag oran1 ve BKI’nin kan lipit ve lipoprotein profili ile iliskili oldugu bildirilmektedir.
Bu yontemler kabaca yaglilik ve asir1 agirlik durumunu ortaya koyarken incelikli

bilgiler vermemektedir. Ve bir ¢ok faktore bagh olarak yanlis yorumlanabilmektedir.
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Viicut kompozisyonunun diyabet, hipertansiyon, kan lipit ve lipoprotein profili, koroner
kalp hastalig riski ile iliskisi bu konuya daha ¢ok onem vermeyi gerekli kilmaktadir
(86).

Biitiin yas donemlerinde kadinlar, erkeklerden daha yaglidirlar. Bununla birlikte
puberteden 6nce bu fark biiyiik degildir. 6-8 yas arasi kizlarda viicut yag oram %16- 18,
erkeklerde %13-15 civarindadir. Ergenlik doneminden sonra 14-16 yaslarinda kizlarin

ortalama viicut yag oran1 %21-23, erkeklerin %10-12 civarindadir (89).

Tablo 2.3. Kadinlar i¢in viicut yag yiizdeleri ve simiflamasi

Kadnlar icin Viicut Yag Yiizdesi simflamasi
Seviye 20-29 Yas | 30-39 Yas | 40-49 Yas | 50-59 Yas | 60 ve iizeri
Cok Diisiik <16 <17 <18 <19 <20
Diisiik 16-19 17-20 18-21 19-22 20-23
Normal 20-28 21-29 22-30 23-31 24-32
Yiiksek 29-31 30-32 31-33 32-33 33-35
Cok yiiksek | >31 >32 >33 >34 >35

2.3.1. Beden Kiitle indeksi

IIk kez biiyiik istatistik¢i, Lamber Adolphe Jacques Quetelet tarafindan 1835°de
olusturulmustur. Bu indeks bir asirdan fazla bir siiredir viicut analizinin belirlenmesinde
kullanilmaktadir. Agirlik (kg) / boy? (metre) formiilii ile hesaplanir (50). Diinya saglik
orgiitii verilerine gore BKI tablosu asagidaki gibidir (90).

Tablo 2.4. Beden kiitle indeksi siniflandirma tablosu

Smiflandirma Beden kiitleIndeksi
(BKi)  (kg/ m2)
Zayif < 18.50
Ciddi diizey < 16.00
Orta diizey 16.00- 16.99
Hafif 17.00- 18.49
Normal Aralik 18.50- 24.99
Kilolu/Overweight/Pre-obez 25.00- 29.99
Obez >30.00
Obez I 30.00-34.99
Obez I1 35.00- 39.99
Obez III (morbid obez) >40.00
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BKI pratik bir yontem olmasina ragmen viicuttaki yag kitlesini ve yag dagilimini net
olarak verememektedir. Ciinkii viicut bolgelerine gore yag dagilim degerlendirmesi
yapilamaz. Ornegin karm bolgesi (abdominal) yag dokusundaki artis obezitenin
yarattig1 riski daha da artirabilmektedir. Bu amagcla viicuttaki lokal yag dagilimini 6lcen
cesitli yontemler gelistirilmistir. Son yillarda yagsiz doku kitlesi ve yag dokusunun
elektriksel gecirgenliginin farkli olmasma dayanilarak gelistirilen BIA yOntemi
taginabilir bir cihazla ve kullanici deneyimi gerektirmeksizin ¢abuk sonu¢ verdiginden

giderek yaygin bir sekilde kullanilmaya baslamistir (91).



3. GEREC VE YONTEM

Bu boliimde arastirmanin amaci, arastirmada yer alan degiskenler, arastirmanin evren ve
orneklemi, ¢alismada kullanilan veri toplama araclari, verilerin toplanmasina yonelik
islemler ve elde edilen verilerin coziimlenmesinde kullanilan analiz yontemleri
aciklanmistir. Bu baglamda ¢alisma Oncesinde 6grencilerin her birine ¢alisma ile ilgili
ayrintili bilgi verilip, karsilagilabilecek risk ve rahatsizliklar1 igeren bilgilendirilmis
onam formu imzalatilmistir (Ek 1). Calismanim yapilabilmesi icin Erciyes Universitesi
Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan 20.01.2017 tarih ve 2017/46 karar ile onay
alinmstir (Ek 2).

3.1. Arastirma Evren ve Orneklemi

Arastirma evreni, Adiyaman Universitesi’nde 6grenim goren 9320 kadin dgrenciden
olugmaktadir. Arastrmanin Orneklemi 2017-2018 egitim Ogretim yilinda Adiyaman
tiniversitesinde rastgele yontem ile secilmis toplam 294 goniilli kadin 6grenciden

olusmaktadir.
3.2.Veri Toplama Araclarn

Calismaya katilan 6grencilerin boy uzunluklar1 + 0.01 mm hassasiyetle 6lciim yapan
stadiometre ile viicut agirhigi olctiimleri +£0.1 kg hassasiyetle 6lciim yapan viicut analiz
sistemi (Tanita BC-418 Segmental, Tokyo, Japan) ile dl¢iilmiistiir (Sekil 3.1.). Cevre
olciimleri gulick antropometrik mezura (Holtain LTD, Ingiltere) (Sekil 3.1.) ile
Olciilmiistiir.

Denge Olciimleri izokinetik denge sistemi (Biodex, Inc, Shirley, New York) ile
Olciilmiistiir. Biodex denge sistemi, dgrencilerin sabit durmasinin yam sira one-arkaya
ve yanlara hareket etmesine olanak saglayan oynar platform ve &grencilerin tam bas
hizasina ayarlanan dokunmatik ve elektronik ana ekrandan olugmaktadir. Ogrencilerin
kisisel bilgi girisleri, yapilarak testin tiirli ve test sonuglari1 elektronik ana ekran
izerinden yapilmistir. Testin baslamasi ile ana ekran iizerinde testi uygulayan kisiyi

temsil eden bir nokta olusur. Ama¢ bu noktay: testi uygulayan kisinin ana ekran
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izerinde bulunan dairenin tam merkezinde tutmasidir. Test sonucunda elde edilen
veriler arasindan calismamizda genel denge indeks skoru kullanilmistir. Genel denge
indeks skorunun yiiksek olmasi denge kaybmin fazla oldugunu gostermektedir. “O
derece” olan denge skorlari, en iyi dengeyi temsil etmektedir. Platform 1-12 arasi
hareketlilik derecesine sahiptir. 12. seviye en sabit platform iken, 1. seviye en hareketli
platformu olusturur. Cift ayak, ayakta diiz pozisyonda ve gozler acik olarak yapilmistir.
Calismamizda denge performansini belirlemek i¢in statik denge ve 2. 4. ve 8. seviye

dinamik denge testleri uygulanmistir. (Sekil 3.2.).

Sekil 3.1. Antropometrik 6l¢iim araglari

Sekil 3.2. izokinetik denge sistemi

3.2.1. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

Uluslararasi Fiziksel aktivite anketi kullanim1 kolay ve ucuz oldugu, aktivitenin siddeti

ve miktar: ile ilgili bilgi verdigi ve literatiirde de sik sik kullanildig: icin yaptigimiz
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caligmada tercih edilmistir. Calismamizda Uluslararas: Fiziksel Aktivite Degerlendirme
Anketinin, Uzun Formu Kullanildi (Ek 3) (16). Anketin giivenilirligi, gecerligi ve
Tiirkceye uyarlanmasi, Melda Oztiirk (92) tarafindan yapilmistir. Anket, son bir hafta
icerisinde yapilan yiliriime miktarini, is, ulasim, ev isi, bahge isi ve bos zaman
aktivitelerinde yapilan orta ve zorlu fiziksel aktivite miktarmni detayli olarak ele alan 27
sorudan olusmaktadir.

Oturarak gecirilen siire hafta ici ve hafta sonu olarak ayr1 ayr1 kaydedilir. IPAQ ile ilgili
puan hesaplanmasi belli bir protokol izlenerek yapilacaktir (93). IPAQ uzun formun
toplam puan skorlamasi alana 6zel skorlama (is, ulasim, ev-bahge isi, bos zaman) ve
aktiviteye 0zel skorlama (yiirlime, orta siddetli aktivite, siddetli aktivite) olmak iizere 2
sekilde yapilir. Calismamizda kullamilmak iizere aktiviteye 6zel skorlama metodu
secilmistir. Aktiviteye Ozel skorlamada skorun hesaplanmasi; alanlarin kendi bashigi
altindaki yiiriime, orta siddetli aktivite, siddetli aktivitenin kendi i¢inde toplanmasi ile
yapilir. Bu hesaplamalardan, MET-dakika degerinde bir skor elde edilir. Bir MET-
dakika, yapilan aktivitenin dakikasi ile MET skorunun ¢arpimina esittir. MET dakika
skorlar1 60 kilogramlik bir kisinin kilokalori degerlerine gore belirlenir.

Asagidaki formiil kullanilarak Kilokaloriler hesaplanir.

MET-dakika x (kisinin viicut agirhigi kg / 60 kilogram).

Verilerinin analizi i¢in asagidaki degerler kullanilmaktadir:

* Yiiriime i¢in= 3,3 MET

* Orta siddetli fiziksel aktivite icin =4,0 MET

* Zorlu fiziksel aktivite i¢in = 8,0 MET degerleri aliarak hesaplanmustir.

Ornek verecek olursak haftada 5 giin 25 dakika yiiriiyen bir Kisinin yiiriime MET-dk/
hafta skoru; 3.3x25x6 =495 MET-dk/ hafta olarak hesaplanmaktadir. Her alan i¢inde
yiirlime ile ilgili skorlar1 toplanarak toplam haftalik yiiriime skoru elde edilir. Bu sekilde
siirekli veri elde edilir. Kategorilerin smiflamasi yapilirken belirlenen ii¢ fiziksel
aktivite seviyesi vardir; inaktif, minimal aktif ve cok aktif (saghkli olmay1 artiran
fiziksel aktivite)’. Bu seviyeler icin kriterler yukarida sozii edilen siirekli skorlama

degerleri hesaplanarak edilmektedir.
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3.2.1.1. Fiziksel Aktivite Diizeyi Anketinin Kategorisel Simflandirilmasi

Kategori 1 Inaktif: Fiziksel aktivitenin en alt seviyesidir. Kategori 2 veya 3 icin olan
kriterleri karsilamayan durumlar skor 600 MET-dk/hafta alt1 ‘inaktif® olarak
diistiniilmektedir.

Kategori 2 Minimal aktif: Aktif Asagidaki 3 kriterden herhangi birine girenler
‘minimal aktif® olarak siniflandirilabilmektedir:

a) Zorlu aktivitenin, 3 ya da daha fazla giin, en az giinde 20 dakika yapilmasi.

b) 5 veya daha fazla giin orta siddetli aktivite ya da yiirlimenin en az giinde 30 dakika
yapilmasi.

¢) En az 600 MET-dk/haftayr saglayan 5 ya da daha fazla giin yiiriime, orta siddetli ve
zorlu aktivitenin birlegimi.

Yukaridaki kriterlerden herhangi birini karsilayan bireyin fiziksel aktivitenin minimal
seviyesine ulastig1 ifade edilmektedir.

Kategori 3 Cok Aktif: Bireylerin cok aktif kategorisine girmeleri i¢in yaklasik olarak
en az giinde bir saat veya daha fazla orta siddetli bir aktivite gostermeleri
gerekmektedir. Bu kategori, saglkla ilgili yararlarin saglanmasi i¢in gereken aktivite
diizeyidir. Kategori 3 aktivitenin daha yiiksek esiginde yer alir ve diger iki gruptan
farkliliginin ayirt edilmesi yararhdir.

Cok aktif” olarak smiflandrmak icin asagida iki kriterden birini saglamasi
gerekmektedir.

a) En az 3 giin zorlu aktivite, En az 1500 MET-dk/haftay1 saglayan

b) En az 3000 MET-dk/haftayr saglayan 7 giin yiiriime, orta siddetli ya da zorlu
aktivitenin kombinasyonu (92).

Ogrencilerden fiziksel aktivite ile ilgili bilgi, tarafimizdan hazirlanan anket yardim ile

katilimcilarla bire bir goriigme sirasinda toplanacaktir.

3.2.2. izokinetik Denge Olciimii

Denge testleri siiresi 30 sn ve dinlenme aralar1 15 sn olacak sekilde 1 defa olarak
yapilmistir. Testler Oncesi sporcularin statik ve dinamik denge testlerine uyum
saglamalar1 ve tanimalar1 icin 10"ar sn’den olusan birer tekrar deneme yaptirilmistir.
Katilimcilardan test siiresi boyunca hareket etmemeleri ve konugmamalar: istenilmistir.

Dengesini kaybeden katilimcilarin testi yeniden baslatilmistir (Sekil 3.3).
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Sekil 3.3. izokinetik denge 6lciimii

3.2.3. Viicut Agirh@ ve Boy Uzunlugu

Calismaya katilan 6grencilerin viicut agirhgi olctimleri +0.1 kg hassasiyetle Ol¢iim
yapan viicut analiz sistemi ile Ol¢iilmiistiir. Boy uzunluklari, bireylerin ayaklarmin
birlesik olmasina ve frankfort diizlemde (goz ve kulak kepcesi iistii aym hizada)

olmalarina dikkat edilerek mezura ile ol¢iilmiistiir (Sekil 3.4).

Sekil 3.4 Boy uzunlugu 6l¢iimii
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3.2.3.1. Beden Kiitle indeksi (BKI)

Beden kiitle indeksi (BKI), viicut agirhig: ile iliskili saglik risklerine karar vermek icin
kullanilan, kisinin boy ve viicut agirlig1 6l¢iimlerini iceren pratik matematiksel bir

formiille hesaplanmistir (26).
3.2.4. Cevre Olciimleri

Cevre Olciimleri, mezura ile "0 " ucu sol elde, diger tarafi sag elde olmak iizere

"

Olciilecek bolgelere sarilmis ve "0 " noktasi ilizerine gelen rakam test formuna kayit

edilmistir.

3.2.4.1. Gogiis Cevresi (chest)

Olgiim sirasinda denek ayakta dik, ayaklar1 omuz genisliginde agik ve agirhigi her iki
bacaga dengelenmis ve kollar mezuranin kolayca uygulanabilmesi i¢in hafifce yukariya
dogru kaldirilmistir. Mezura gogse sarildiktan sonra kollar tekrar normal pozisyona
getirilirmistir. Olciim yatay dogrultuda normal soluk vermenin sonunda yapilmistir.
Mezura deri ile hafifce temasta ve yumusak doku bastirilmadan, uygulandiginda 6nde
ve arkada ayni seviyeden gecip gecmedigi kontrol edilerek 6l¢ciim yapilmistir (Sekil

3.5)).

Sekil 3.5. Gogiis cevresi Olciimii



28

3.2.4.2. Omuz Cevresi (Shoulder)

Olciim ayakta, bas dik durumda, agirhik iki ayaga dengeli olarak dagitilmis, ayaklar 5
cm kadar acik, omuzlar normal pozisyonda ve kollar yanlara uzatilmis durumdayken ve
mezura yaklasik olarak sternal kavsagin iizerinden ve ikinci kaburganin sternumla
birlestigi yerden dl¢iim alinmistir. Mezuranin her iki tarafta da yere paralel olmasina
dikkat edilmistir. Mezura dokuyu ezdirmeden deriye tam olacak sekilde yerlestirilerek
Olciim 0.1 cm e kadar not edilmistir (Sekil 3.6.).

Sekil 3.6. Omuz cevresi l¢iimii
3.2.4.3. Baldir (calf)

Baldirin maksimal ¢evresinden katilimcilar oturur durumda olciilmiistiir (Sekil 6.7).

Sekil 3.7. Baldir ¢evresi ol¢iimii
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3.2.4.4. Uyluk (thigh)

Gluteal kivriminin hafifce altindan maksimum c¢evre dl¢iilmiistiir Sekil 3.8.).

Sekil 3.8. Uyluk cevresi ol¢iimii

3.2.4.5. Bel Cevresi

Denek mezuranin kolayca uygulanabilecegi bir giysiyle ayakta karmi normal gevsek
pozisyonda, kollar yanda sarkitilmis, bacaklar bitisik durumdar. Denegin karsisinda
durarak govdenin en dar (dogal bel) yerinden yere paralel olarak Slgiilmiistiir. Olciim
sirasinda mezuranin her iki tarafta da yere paralel olmasma, dokunun sikistirilmamis
olmasmma dikkat edilmistir. Sigsman deneklerde dogal bel bolgesi kolaylikla
secilemeyebiliceginden dolayr bu durumda kaburgalar ile iliac krest arasindaki en dar
bolge 6lciilmiistiir (Sekil 3.9.). Olciim normal soluk vermenin sonunda alinmustir. Olgii

0.1 cm olarak not edilmistir. Tablo 3.1’e gore de riks faktorii degerlendirilmistir (96).

\

Sekil 3.9. Bel cevresi Ol¢iimii
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Tablo 3.1. Bel ¢evresine gore degerlendirme (cm) ve risk siniflamasi

Cinsiyet Risk Yiiksek Risk
Erkek >94 >102
Kadin >80 >88

3.2.4.6. Kalca Cevresi

Kalca cevresi, katilimcilar ayakta boy uzunlugu alinacakmig gibi dururken, bireyin yan
tarafinda durarak serit metreyi kalcanin en genis noktasindan gececek sekilde ve yere

paralel tutularak dlciilmiistiir (Sekil 3.10.) (94).

Sekil 3.10. Kalca cevresi 6l¢iimii

3.2.4.7. Bel Kalca Oram (BKO)

Bel cevresi (cm)/kalca cevresi (cm) formiilii ile bel kalga orani hesaplanmistir. Tablo
3.2’e gore de obezite siiflamasi yapilmistir (97). Bel ve kalca orani (Waist hip ratio)
viicut yag dagiliminin bir gostergesi olarak epidemiyolojik arastirmalardan gelistirilen

ilk antropometrik yontemdir (95).

Tablo 3.2. Bel kal¢a oranina gore degerlendirme ve obezite siniflamasi

Siiflama Erkek Kadin
Normal <1.0 <0.85
Obez >1.0 >0.85
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3.2.5. Viicut Kompozisyonunun Ol¢iimii

Ogrencilerin viicut kompozisyon olciim yontemi; yagsiz doku Kkitlesi ile yagm
elektriksel gecirgenlik farkina dayahdir. Biyoelektrik impedans analizinde (BIA)
bireylere gonderilen zayif elektriksel akim (800 pA; 50 Khz) ile viicut yag miktari,
yagsiz viicut kiitlesi, viicut su miktar1 ve diger bircok veri elde edilebilmektedir (94).
Calismanin baslangicinda bireylerin yagsiz viicut kiitlesi (kg), yagsiz viicut Kkiitlesi
yiizdesi (%), viicut yag kiitlesi (kg), viicut yag kiitlesi yiizdesi (%), viicut sivis1 (1) ve

viicut su yiizdesi (%) arastirmaci tarafindan dl¢iilmiistiir (Sekil 3.11).

Sekil 3.11. Viicut analiz dl¢iimii
3.3. Istatiksel Analiz

Istatistiksel analizler icin SPSS 15.0 paket programu kullanilmugtir. Arastirmada elde
edilen veriler frekans, ortalama ve standart sapma olarak sunulmustur. Iki bagimsiz
degiskeninin ortalamalarmin karsilastirilmas: i¢in Independent-sample T Testi
kullanilmustir. Ikiden fazla kategorik grubun ortalamalarmnin arasindaki istatistiki fark
“(Oneway Anova) Tek YoOnlii Varyans Analizi” ile incelenmistir. Farklilik ¢iktiginda,
homojen dagilim gosteren gruplar i¢in “Post Hoc Tests” icindeki “Tukey Hsd” yontemi,
heterojen dagilim gosteren gruplar da ise farkliligi yaratan gruplari gormek igin
“Games-Howell” yontemi kullanilmistir. Antropometrik dlgtimler, fizyolojik ol¢iimler,
statik denge ve dinamik denge performansi arasindaki iligkilerin analizinde Pearson

korelasyon matrisi kullanilmistir. Korelasyon analizinde degiskenler arasindaki iliskinin
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derecesi bu iliskinin kuvvetini gosterir. Korelasyon katsayisi -1 ile +1 arasinda degisen
degerler alir. Bu katsay1 +1 degerine yakin ise iki degisken arasinda pozitif yonlii bir
iliski, -1 degerine yakin ise iki degisken arasinda negatif yonlii bir iligski s6z konusudur.
Katsay1 0,00-0,30 arasinda deger aliyorsa iliskinin zayif, 0,30-0,70 arasinda deger
aliyorsa iligkinin orta, 0,70-1,00 arasinda deger aliyorsa ise iliskinin kuvvetli diizeyde
oldugu yorumu yapilabilir (98).

Biitiin istatistiksel analizlerde %95 ve %99 giiven araliginda p< 0.05 ve p<0.01 olarak
kabul edilmistir. Sonuclar1 yorumlarken anlamlilik diizeyi olarak p<0,05 ve p<0,01
referans alinmis olup; p<0,05 ve p<0,01 olmas: halinde anlamh bir iligkinin oldugu,

istiinde olmast halinde ise anlamli bir iligkinin olmadig1 seklinde agiklanmistir.



4.BULGULAR

Tablo 4.1. Arastirma grubundaki 6grencilerin bazi tanimlayici 6zellikleri

Boliimler n % | Spor Degiskeni n %

BESYO 64 | 21,8 | Evet 81 27,6
iktisat 29 9,9 | Hayrr 213 72,4
Sosyal Bilgiler Ogretmenligi 10 | 3,4 | Spor Brangi n %

Sosyoloji 22 7,5 | Hentbol 4 4,9
Kamu Yo6netimi 16 5,4 | Doviis sporlari 9 11,1
Hemsirelik 43 14,6 | Voleybol 19 23,5
Gida Teknikeri 3 1,0 | Masa Tenisi 3 3,7
Moda Tasarim 9 3,1 | Eskrim 4 4,9
Sinif Ogretmenligi 10 3,4 | Giires 2 2,5
Sanat Tarihi 8 2,7 | Basketbol 7 8,6
Turizm 4 1,4 | Yizme 3 3,7
Tibbi Laboratuvar Teknikeri 10 3,4 | Futbol 6 7,4
Tiirk Dili Edebiyati 19 6,5 | Halk oyunlar 6 7.4
P.D.R. 10 3,4 | Atletizm 6 7,4
Arkeoloji 9 3,1 | Tenis 5 6,2
Fen Bilgisi Ogretmenligi 8 2,7 | Pilates 7 8,6
Cocuk Gelisimi 10 3,4 | Spor Yas n %

Matematik Ogretmenligi 6 2,0 | 1-4 y1l aras1 31 38,3
Tarih 4 1,4 | 5-8 y1l aras1 31 38,3
Toplam 294 100 | 9 yil ve iizeri 19 23,4
Smif Toplam 81 100
1.Smif 106 | 36,1 Yasl) ort:xSs N %

20,94+2,117

2.Smif 76 | 25,9 | 18-20 Yas 140 47,6
3.Smf 49 16,7 | 21-23 Yas 128 43,5
4.Smif 63 21,4 | 24 Yas ve Uzeri 26 8,8

n: ogrenci sayisi; %: Yiizde
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Calismaya 294 goniillii birey katilmistir. Bireylerin boliim, yas, smf, spor bransi
durumlar: tablo 4,1°de gosterilmistir. Bireylerin yas ortalamasi 20,94+2,117 yil olarak
saptanmustir. Bireylerin %47,6’s1, 18-20 yas, %43,5°1 21-23 yas ve %8,8’1 ise 24 yas ve
tizeridir. Katilimcilarin ¢cogunlugunun besyo (%?21,8), hemsirelik (%14,6) ve iktisat
(%9,9) bolimlerinde 6grenim goren Ogrenciler oldugu goriilmektedir. Goniilliilerin
%72, 4’1 spor yapmayan %?27,6’s1 spor yapan 6grenciler, spor yapan dgrencilerin ise en
fazla voleybol (%23,5) sporu ile ugrasan 6grenciler oldugu goriilmektedir. Ogrencilerin

biiylik cogunlugu sigara (87,1) ve alkol (%96,3) kullanmamaktadir.

Tablo 4.2. Calismaya katilan 6grencilerin bazi fiziksel Ol¢ciim ortalamalar: ve denge

skorlar1
Degiskenler N Min Max X Ss
Viicut agirh@ (kg) 294 37,10 135,5 55,903 9,63634
BKi (kg/m®) 294 14,90 42,80 21,085 3,20025
Viicut yag kiitlesi (%) 294 7,10 47,80 21,389 6,95593
Viicut Yag kiitlesi (kg) 294 3,00 64,80 12,483 6,30538
Yagsiz viicut kiitlesi (kg) 294 33,60 70,70 43,425 4,49259
Viicut Siv1 agirh@ (kg) 294 24,60 51,80 31,792 3,29288
Bazal metabolik iz (kkal) 294 1077,00 2303,00 1346,789 132,93604
Boy uzunlugu (cm) 294 150 182 162,68 5,977
Gogiis cevresi (cm) 294 71,8 126,9 85,803 6,5885
Kalca cevresi (cm) 294 79,9 144,3 94,560 7,2534
Uyluk cevresi (cm) 294 38,4 75,3 51,326 5,1687
Baldir cevresi (cm) 294 27,7 52,1 34,062 3,0454
Omuz cevresi (cm) 294 35,6 124,8 93,454 9,5604
Bel cevresi (cm) 294 53,5 109,6 67,557 6,4949
Bel kalca oran 294 ,01 ,87 0,715 ,04074
Statik denge 294 ,00 5,80 0,568 ,56593
Dinamik denge 8 294 ,00 7,70 1,134 , 74077
Dinamik denge 4 294 ,00 8,10 1,320 91518
Dinamik denge 2 294 ,00 11,00 1,776 1,37440

n:ogrenci sayist ort.:Ortalama Ss:Standart sapma

Goniillii bireylerin ortalamalari; Viicut Agirhigi (kg) X=55,90, BKi (kg/m2) £=21,09,
Viicut Yag Kiitlesi (%) x=21,39, Viicut Yag Kiitlesi (kg) agirhg: x=12,48, Yagsiz Viicut
Kiitlesi (kg) agirhgr x=43,42, Viicut Siv1 (kg) agirhigr x=31,79, Bazal Metabolik Hiz
(kkal) x=1346,79, Boy Uzunlugu (cm) x=162,68, Gogiis Cevresi (cm) x=85,80, Kalca
Cevresi (cm) x=94,56, Uyluk Cevresi (cm) x=51,33, Baldir Cevresi (cm) X=34,06,

Omuz Cevresi (cm) x=93,45 ve Bel Cevresi (cm) x=67,56 olarak tespit edilmistir.
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Antropometrik Olgiimlerden elde edilen verilerin degerlendirme sonucunda bireylerin
Bel kalgca oram1 x=0,715, ortalamalar1 olarak hesaplanmistir. Denge performans puan
ortalamalar1 statik dengede x=0,568, dinamik denge 8. seviyede X=1,134, dinamik
denge 4. seviyede x=1,320 ve dinamik denge 2. seviyede X=1,776 olarak tespit
edilmistir. Denge platformu hareketlilik derecesi arttikca Ogrencilerin denge

performanslarinin da azaldig1 goriilmektedir.

Tablo 4.3. Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyi ve fiziksel dl¢timlerin siiflamasi

Degiskenler N %
Inaktif 92 31,3
Fiziksel Aktivite Diizeyi Minimal Aktif 146 49,7
Cok Aktif 56 19,0
Zayif 61 20,7
. ] Normal Kilolu 202 68,7
Beden Kiitle Indeksi Kilolu 29 9.9
Obez 2 J7
. . Normal 283 96,3
Bel Kal¢ca Oram Risk Analizi Riskli 11 3.7
Normal 276 93,9
Bel Cevresi Risk Analizi Risk 13 4.4
Yiiksek Risk 5 1,7
. . Normal 292 99,3
Bel kalca Oram Obezite Analizi Obez ) 7
Cok Diisiik 73 24,8
Diisiik 52 17,7
Yag Yiizdesi Simflamasi Normal 130 442
Yiiksek 12 4,1
Cok Yiiksek 27 9,2

n:ogrenci sayist %:Yiizde

Katilimcilarin ¢ogunlugunun fiziksel aktivite diizeyi minimal aktif (%49,7) ve inaktif
(%31,3), ¢cok az bir kismi1 da ¢ok aktif (%19,0) 6grencilerden olugmaktadir.

Goniillii bireylerin bel kalga oranina gore %96,6 ve bel cevresi (cm) risk faktorii
degerlendirmesinde ise %93,9’u normal siifinda risk faktorii tasimamaktadir. Bel kalca
orani obezite siniflamasinda dgrencilerin (%99,3) biiyiik bir cogunlugu obezite smirinin
altindadir. Beden kiitle indeksi siniflamasinda bireylerin biiyiik bir ¢ogunlugu normal
kilolu (%68,7), cok az bir kismi1 ise obez (%0,7) grubundaki bireylerden olusmaktadir.
Yag yiizdesine gore smiflanmasinda ogrencilerin %44,2’si normal yag yiizdesine sahip

ogrencilerden olusmaktadir.
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Tablo 4.4. Arastirma grubundaki dgrencilere uygulanan fiziksel aktivite degerlendirme
anketi skorlar1

FAD Alanlari (MET-dk/hafta) N | Min | Max X Ss

Ts ile ilgili FAD MET-dk/hft 294 | 00 | 6471,0 | 224,930 | 738,79787
Ulagim ile ilgili FAD MET-dk/hft 204 | 00 | 40320 | 876431 | 67846392
Ev isi ile ilgili FAD MET-dk/hft 204 | 00 | 36300 | 652,390 | 818,17234
Bos zaman ile ilgili FAD MET-dk/hft | 294 | ,00 | 51960 | 826,820 | 988,75435
Oturma ile ilgili FAD MET-dk/hft 294 | 00 | 12000 | 612,619 | 26722747
Genel Aktivite FAD MET-dk/hft 294 | 186 | 119350 | 3193,190 | 1954,8986

n:ogrenci sayist ort.:Ortalama Ss:Standart sapma

Katilimcilarin is ile ilgili FAD ortalamas1 224,930 MET-dk./hafta, ulasim ile ilgili FAD
ortalamas1 Xx=876,431 MET-dk./hafta, ev isi ile ilgili FAD ortalamas1 x=652,390 MET-
dk./hafta, bos zaman ile ilgili FAD ortalamasi x=826,820 MET-dk./hafta, oturma ile
ilgili FAD ortalamas1 x=612,619 MET-dk./hafta ve genel aktivite FAD ortalamasi
x=3193,190 MET-dk./hafta olarak saptanmaistir.

Tablo 4.5. Fiziksel aktivite diizeyi skorlar1 ile denge skorlar1 arasindaki iligkinin

incelenmesi

Dinamik Denge | Dinamik Denge | Dinamik Denge

Degiskenler (N=294) Statik Denge 8 4 2
r p r p r p r p

Statik Denge 1 ,407 | ,000%* | 478 | ,000%* | 329 ,000%*
Dinamik Denge 8 ,407 | ,000%* 1 157 000%* | ,546 000**
Dinamik Denge 4 478 | ,000%* | 757 | 000** 1 721 000**
Dinamik Denge 2 ,329 | ,000%* | 546 | 000** | 721 000** 1
FAD MET.dk/hafta ,129 ,027% ,148 LO11% ,162 ,005%* ,072 ,219

*4p<0,01 **p<0,05 pearson korelasyon

Statik denge performans puant FAD skoru arasinda %12,9 diizeyinde pozitif yonde
zayif bir iliski bulunmustur (r=,129;p=,027<0,05). Statik denge performans puani ile
dinamik denge 8 performans puan ortalamasi arasinda %40,7 diizeyinde pozitif yonde
orta diizeyde bir iliski bulunmustur (r=,407; p=,000<0,01). Statik denge ile dinamik
denge 4 ortalamalar1 arasinda %47,8 diizeyinde pozitif yonde orta diizeyde bir iliski
bulunmustur (r=0,478; p=,000<0,01). Statik denge ile dinamik denge 2 ortalamalari
arasinda %32,9 diizeyinde pozitif yonde orta diizeyde bir iligki bulunmustur (r=0,329;
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p=,000<0,01). Dinamik denge 8. seviyesi performans puant FAD skoru arasinda %14,8
diizeyinde pozitif yonde zayif bir iliski bulunmustur (r=,148;p=,011<0,05). Dinamik
denge 8 ile dinamik denge 4 puan ortalamalar1 arasinda %75,7 diizeyinde pozitif yonde
kuvvetli bir iligki bulunmustur (r=0,757; p=,000<0,01). Dinamik denge 8 ile dinamik
denge 2 puan ortalamalar1 arasinda %54,6 diizeyinde pozitif yonde orta kuvvette bir
iliski bulunmustur (r=0,546; p=,000<0,01). Dinamik denge 4. seviyesi performans puani
FAD skoru arasinda %16,2 diizeyinde pozitif yonde zayif bir iligki bulunmustur
(r=,162;p=,005<0,01). Dinamik denge 4 ile Dinamik denge 2 puan ortalamalar1 arasinda
%72,1 diizeyinde pozitif yonde kuvvetli bir iliski bulunmustur (r=0,721; p=,000<0,01).
Denge puan ortalamalar1 arasinda pozitif yonde bir iliski vardir. Denge zorluk
seviyelerindeki skor ortalamalar1 dogrusal olarak artarak biitiin seviyelerinde denge
performanslart birlikte azalma gostermektedir. Statik denge ve dinamik 8. ve 4.

seviyelerinde Fad skorlar1 artik¢a katilimcilari dengeleri bozulmaktadir.

Tablo 4.6. Denge skorlarinin fiziksel aktivite diizeyi siniflamisina gore karsilastirilmasi

Denge Tiirii Fiziksel Aktivite Diizeyi N Ort. SS F |
Inaktif 92 ,509 ,34311

Statik Denge Minimal Aktif 146 ,582 ,55729 ,871 ,420
Cok Aktif 56 ,629 ,82610
Inaktif 92 1,120 ,60187

Dinamik Denge 8 Minimal Aktif 146 1,101 ,58173 ,789 ,455
Cok Aktif 56 1,245 | 1,18995
Inaktif 92 1,228 ,63650

Dinamik Denge 4 Minimal Aktif 146 1,299 ,93462 1,919 ,149
Cok Aktif 56 1,525 | 1,19609
Inaktif 92 1,757 | 1,22513

Dinamik Denge 2 Minimal Aktif 146 1,788 | 1,44651 ,015 ,986
Cok Aktif 56 1,779 | 1,43612

P:Tek yonlii varyans analizi

Ogrencilerin statik denge, dinamik denge 8. seviye dinamik denge 4. Seviye ve dinamik
denge 2. seviyedeki, performanslarinin puan ortalamalarinda, fiziksel aktivite
diizeylerinin smiflamasina gore istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulunmamistir
(p<0,05). Tablodaki 4.6’daki veriler incelendiginde; statik denge, dinamik 4. ve dinamik
2. denge performanslar1 puan ortalamalarnda FAD smiflamasina gore en iyi denge

performansmin inaktif smifinda olan 6grenci grubunda oldugu ve sirastyla minimal
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aktif ve aktif olarak siralanmaktadir. Denge 8. seviye denge ise en iyi denge

performans1 minimal aktif grubundaki 6grencilerin oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.7. Ogrencilerin okuduklar1 boliimlere ve spor degiskenine gore fiziksel aktivite
diizeyi skorlarinin karsilastirilmasi

Degiskenler N X Ss t P
BESYO 64 4598,61 2726,87
7,017 | ,000%*
Diger Boliimler 230 2802,12 1462,32
Spor Yapan 81 4342,68 2659,18
6,662 | ,000*
Spor Yapmayan 213 | 275606 | 138440

*P<0,01 Bagimsiz ornekler T Testi

Tablo 4.7°deki veriler incelendiginde; Ogrencilerin FAD ortalamasmin bdliim
degiskenine gore anlamli bir farkhlik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli
bulunmustur. (t=7,017; p=0,000<0,01). Besyo &grencilerinin FAD ortalamalari
(4598,61), diger boliimlerde okuyan Ogrencilerin ortalamasindan (2802,12) yiiksek
oldugu goriilmektedir. Ogrencilerin FAD ortalamasinin spor degiskenine gére anlamli
bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup
ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel a¢idan anlamli bulunmustur (t=6,662;
p=0,000<0,01). Spor yapanlarin FAD ortalamalar1 (4342,68), spor yapmayanlarin
ortalamasindan (2756,06) yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.8. Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyi smiflamasma gore viicut yag
yiizdelerinin karsilagtirilmasi

FAD N < Ss F P
inaktif 92 22.,034° 6,57184
Minimal aktif 146 21,947° 7,09900

- 4,641 ,010%
Cok Aktif 56 18,873 6,74341
Toplam 294 21,389 6,95593

¥p<0,01 a,b: Ust simgeleri grup ici farkliliklar gostermektedir. Aynt harflerin yer aldigi skor
ortalamalarinda farklilik bulunmaktadir. P:Gruplar arasindaki fark igin tek yonlii varyans testi, grup
ici karsilastirma icin post hoc Tukey testi kullanildh.

Tablo 4,8’deki veriler incelendiginde; en diisiik viicut yag ytizdesi fiziksel aktivite

diizeyi aktif (x=18,873) grubundaki, en yiiksek yag yiizdesi ise inaktif (x=22,034)
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grubundaki Ogrencilerde oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin viicut yag yiizdesi
ortalamasmin farklilasip farklilagsmadigini test etmek amaciyla istatiksel testlerden
parametrik bir test olan tek yOnlii varyans analizi kullanilmistir. Varyans analizi
sonucunda (F2291) = 4,641, p=0,01<0,01) istatiksel olarak anlamli hesaplanmistir. Test
sonuclar1 varyanslarin homojen oldugunu gostermektedir. Bu durumda verilere Tukey
analizi yapilmistir. Farklilik fiziksel aktivite diizeyi aktif ile inaktif ve minimal aktif

grubundaki 6grencilerin yag yiizdesi ortalamalar1 arasinda oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.9. Fiziksel aktivite diizeyi smiflamasmma gore beden kiitle indeksi
ortalamalarinin karsilagtirilmasi

FAD N X Ss F P
Inaktif 92 21,200 2.93141
Minimal Aktif 146 21,206 3,47102

,853 427
Cok Aktif 56 20,582 2.87422
Toplam 294 21,085 3,20025

P:Gruplar arasindaki fark igin tek yonlii varyans testi, grup ici karsilastirma icin post hoc Games-
howell testi kullanild

Tablo 4,9°deki fiziksel aktivite diizeyi smiflamasma gore BKI ortalamasi ¢ok aktif
(x=20,582) grubundaki Ogrencilerin ortalamasi inaktif (x=21,200) ve minimal aktif
(X=21,206) grubundaki d6grencilerin ortalamasindan diisiik cikmistir. Katilimeilarin BKi
ortalamasmin farklilasip farklilagsmadigini test etmek amaciyla istatiksel testlerden
parametrik bir test olan tek yOnlii varyans analizi kullanilmistir. Varyans analizi

sonucunda (F2291) = ,853, p=,427>0,01) istatiksel olarak anlamli bir fark yoktur.

Tablo 4.10. Fiziksel aktivite diizeyi siniflamasma gore bel kalga orani ortalamalarinin

kargilastirilmasi
FAD N < Ss F P
Inaktif 92 ,710 ,03118
Minimal Aktif 146 715 ,04406
1,202 ,302
Cok Aktif 56 721 ,04521
Toplam 294 ,715 ,04074
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Tablo 4.10’daki incelendiginde Ogrencilerin bel kalga orani ortalamasinin, FAD
smiflamasma gore istatistiksel agidan anlamli bir farklibik bulunmamistir (Levene

Testi=1,202; p= 0,302>0,05).

Tablo 4.11. Fiziksel aktivite diizeyi siniflamasina gore yagsiz kiitle kilo ortalamalarinin

kargilastirilmasi
FAD N X Ss F P
Inaktif 92 43,232 4,07317
Minimal AKktif 146 43,034° 4,49744
, 3,174 ,043%
Cok Aktif 56 44,764° 4,94477
Toplam 294 43,425 4,49259

*p<0,05 a: Ust simgeleri grup ici farkliliklart géostermektedir. Aym harflerin yer aldigi skor
ortalamalarinda farkliik bulunmaktadir. P:Gruplar arasindaki fark icin tek yonlii varyans testi, grup
ici karsilastirma icin post hoc Tukey testi kullanildh.

Tablo 4,11°deki veriler incelendiginde; en diisiik viicut yagsiz kiitle kilo ortalamasi
minimal aktif (x=43,034) grubundaki, en yiiksek yagsiz kiitle kilo ortalamas1 ise ¢ok
aktif (Xx=44,764) grubundaki Ogrencilerde oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin viicut
yagsiz kiitle kilosu ortalamasimin farklilasip farklilasmadigini test etmek amaciyla
istatiksel testlerden parametrik bir test olan tek yonlii varyans analizi kullanilmigtir.
Varyans analizi sonucunda (Fp2203) =3,174, p=0,43<0,05) istatiksel olarak anlaml
hesaplanmigtir. Test sonuglar1 varyanslarin homojen oldugunu gostermektedir. Bu
durumda verilere Tukey analizi yapilmistir. Farklilik fiziksel aktivite diizeyi cok aktif
ile minimal aktif 6grencilerin viicut yagsiz kiitle kilosu ortalamalar1 arasinda oldugu

tespit edilmistir.

Tablo 4.12. Fiziksel aktivite diizeyi siniflamasma gore viicut sivi kilo ortalamalarmin

kargilastirilmasi
FAD N X Ss F P
Inaktif 92 31,650 2,98419
Minimal Aktif 146 31,504 ° 3,29737
. 3,176 ,043*
Cok Aktif 56 32,773° 3,62368
Toplam 294 31,792 3,29288

*p<,05 a: Ust simgeleri grup ici farkliliklan géstermektedir. Ayni harflerin yer aldigi skor
ortalamalarinda farkliik bulunmaktadir. P:Gruplar arasindaki fark icin tek yonlii varyans testi, grup
ici karsilastirma icin post hoc Tukey testi kullanildh.
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Tablodaki veriler incelendiginde; en diisiik viicut sivi kilosu minimal aktif (x=31,504)
grubundaki, en yiikksek viicut sivi kilosu ise c¢ok aktif (x=32,773) grubundaki
ogrencilerde oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin viicut sivi kilosu ortalamasinin
farklilasip farklilasmadigini test etmek amaciyla istatiksel testlerden parametrik bir test
olan tek yonlii varyans analizi kullanilmigtir. Varyans analizi sonucunda (F2291)=3,176,
p=0,43<0,05) istatiksel olarak anlamli hesaplanmistir. Test sonuclar1 varyanslarin
homojen oldugunu gostermektedir. Bu durumda verilere Tukey analizi yapilmistir.
Farklilik fiziksel aktivite diizeyi cok aktif ile minimal aktif Ogrencilerin viicut sivi

kilosu ortalamalar1 arasinda oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.13. Denge skorlar1 ile fiziksel 6l¢iim ortalamalar1 arasindaki iliski

Degiskenler Statik Denge Dinamik Denge 8 | Dinamik Denge 4 | Dinamik Denge 2
(N=294) r p r p r P r P
Boy (cm) ,098 ,094 ,155 ,008%*%* ,194 ,001%%* ,255 ,000%*
Kilo (kg) ,079 177 ,234 ,000%* ,390 ,000%* ,491 ,000%*
BKi (Kg)/(mz) ,045 ,438 ,187 ,001%* ,332 ,000%* ,404 ,000%*
Bel cevresi (cm) ,159 ,006%* ,209 ,000%* ,327 ,000%* ,456 ,000%*
Kalca cevresi (cm) ,061 ,297 ,198 ,001%%* ,331 ,000%* ,443 ,000%*
Uyluk cevresi (cm) ,050 ,393 ,196 ,001%%* ,297 ,000%* ,383 ,000%*
Baldir cevresi (cm) ,015 , 799 ,179 ,002%%* ,337 ,000%* ,427 ,000%*
Omuz Cevresi (cm) | ,116 ,046%* ,123 ,034% ,185 ,001%%* ,252 ,000%*
Gogiis cevresi (cm) ,089 ,130 ,196 ,001%%* ,319 ,000%* ,396 ,000%*

**p<0,01 *p<0,05 pearson korelasyon

Tablo 4.13°deki korelasyon analizi sonucunda statik denge puani ile bel ¢evresi arasinda
%15,9 (r=,159, p=,006<0,01) ve omuz cevresi arasinda %11,6 (r=,116 p=,046<0,05)

diizeyinde pozitif yonde zayif bir iligki bulunmustur.

Dinamik denge 8. seviye puani ile boy arasinda %15,5 (r=,155 p=,008<0,01), kilo
arasinda %23.4 (r=,234 p=,000<0,01), BKI arasinda %18,7 (r=,187 p=,001<0,01), bel
cevresi arasinda %20,9 (r=,206 p=,000<0,01), kalca ¢evresi arasinda %19,8 (r=,198
p=,001<0,01), uyluk cevresi arasinda %19,6 (r=,196 p=,001<0,01), baldir cevresi
arasinda %179 (r=,179 p=,002<0,01), omuz cevresi arasmda %123 (r=,123
p=,034<0,05) ve gogiis cevresi arasinda %19,6 (r=,196 p=,001<0,01), pozitif yonde

zay1f bir iligki bulunmusgtur.
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Dinamik denge 4. Seviye puam ile boy arasinda %19,4 (r=,194 p=,001<0,01), uyluk
cevresi arasinda %?29,7 (r=,297 p=,000<0,01) ve omuz cevresi arasinda %18,5 (r=,185
p=,001<0,01) diizeylerinde pozitif yonde zayif bir iliski bulunmugstur. Dinamik denge 4.
Seviye puani ile kilo arasinda %39,0 (r=,390 p=,000<0,01), BKi arasinda 9%33,2
(r=,332 p=,000<0,01), bel cevresi arasinda %32,7 (r=,327 p=,000<0,01), kalca cevresi
arasinda %33,1 (r=,331 p=,000<0,01), baldir c¢evresi arasinda %33,7 (r=,337
p=,000<0,01) ve gogiis cevresi arasinda %31,9 (r=,318 p=,000<0,01) diizeylerinde

pozitif yonde orta bir iligki bulunmusgtur.

Dinamik denge 2. seviye puani ile boy arasinda %?25,5 (r=,255 p=,000<0,01) ve omuz
cevresi arasinda %?25,2 (r=,252 p=,000<0,01) diizeylerinde pozitif yonde zayif bir iligki
bulunmustur. Dinamik denge 2. seviye puanmi ile kilo arasinda %49,1 (r=,491
p=,000<0,01), BKI arasinda %40,4 (r=,404 p=,000<0,01), bel ¢evresi arasinda %45,6
(r=,456 p=,000<0,01), kalca cevresi arasinda %44,3 (r=,443 p=,000<0,01), uyluk
cevresi arasinda %38,3 (r=,383 p=,000<0,01), baldir ¢evresi arasinda %42,7 (r=,427
p=,000<0,01) ve gogiis cevresi arasinda %39,6 (r=,396 p=,000<0,01) diizeylerinde
pozitif yonde orta bir iligki bulunmustur. Katilimcilarin antropometrik 6l¢timlerine gore
viicud Olciileri attikca denge performanslarinda azalmalar meydana geldigi tespit

edilmistir.

Tablo 4.14. Denge skorlar ile fizyolojik 6l¢iim ortalamalar1 arasindaki iligki

Statik Denge Dinamik Denge 8 Dinamik Denge 4 Dinamik Denge 2
Degiskenler (N=294)
r p r p r p r p
Bel kalca oram ,179 ,002%* ,081 ,167 ,087 ,136 ,150 ,010%*
Viicut yag yiizdesi
,013 ,824 ,141 ,015% ,238 ,000%* ,330 ,000%*
(%)
Viicut Yag kilosu
,048 ,410 ,190 ,001%* ,34 ,000%* 451 ,000%*
(kg)
Yagsiz kiitle kilosu
,101 ,084 ,236 ,000%* ,348 ,000%* ,420 ,000%*
(kg)
Bazal metabolik hiz
,100 ,086 ,241 ,000%* ,380 ,000%* ,457 ,000%*
(kkal)

*p<0,05**p<0,01 Pearson korelasyon

Tablo 4.14’deki korelasyon analizi sonucunda dinamik denge 8. Seviye puani ile viicut

yag ylizdesi arasinda %14,1 (r=,141 p=,015<0,05), viicut yag kilosu arasinda %19,0
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(r=,190 p=,001<0,01), yagsiz kiitle kilosu arasinda %?23,6 (r=,236 p=,000<0,01) ve
bazal metabolik hiz arasinda %24,1 (r=,241 p=,000<0,01) diizeylerinde pozitif yonde

zay1f bir iligki bulunmusgtur.

Dinamik denge 4. Seviye puan ile viicut yag yilizdesi arasinda %?23,8 (r=,238
p=,000<0,01) diizeyinde pozitif yonde zayif bir iliski bulunmustur. Dinamik denge 4.
Seviye puani ile viicut yag kilosu arasinda %34,0 (r=,340 p=,000<0,01), yagsiz kiitle
kilosu arasinda %34,8 (r=,348 p=,000<0,01), ve bazal metabolik hiz arasinda %38,0
(r=,380 p=,000<0,01) diizeylerinde pozitif yonde orta bir iligki bulunmustur.

Dinamik denge 2. Seviye puani ile bel kal¢a orami arasinda %15,5 (r=,155 p=,01<0,01),

diizeyinde pozitif yonde zayif bir iligki bulunmustur.

Dinamik denge 2. Seviye puani ile viicut yag yiizdesi arasmnda %33,0 (r=,330
p=,000<0,01), viicut yag kilosu arasinda %45,1 (r=,451 p=,000<0,01), yagsiz kiitle
kilosu arasinda %42,0 (r=,420 p=,000<0,01) ve bazal metabolik hiz arasinda %45,7
(r=,457 p=,000<0,01) diizeylerinde pozitif yonde orta bir iliski bulunmustur.
Katilimcilarin denge performanslarinin fizyolojik degerlerin artmasi ile birlikte azaldigi

gorilmiisgtiir.

Tablo 4.15. Denge skorlarinin spor degiskenine gore karsilastirilmasi

Denge Spor N Ort Ss T |
Yapmayan 213 ,685 ,85016

Statik Denge 2,203 ,028*
Yapan 81 ,524 ,40330
Yapmayan 213 1,340 1,04579

Dinamik Denge 8 2,972 ,003%*
Yapan 81 1,056 ,56870
Yapmayan 213 1,583 1,10145

Dinamik Denge 4 3,082 ,002%*
Yapan 81 1,220 ,81443
Yapmayan 213 2,057 1,46116

Dinamik Denge 2 2,172 ,031%
Yapan 81 1,670 1,32799

*p<0,05 P:Bagimsiz orneklem T testi

Ogrencilerin statik denge performansi puan ortalamasimnin spor degiskenine gore anlamli
bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup
ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel a¢idan anlamli bulunmustur (t=2,203;

p=,028<0,05). Spor yapanlarin statik denge puan ortalamas1 (Xx=0,524), spor
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yapmayanlarin puan ortalamasindan (x=0,685), diisiik oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.15°deki veriler incelendiginde, dinamik denge 8. seviye performansi puan
ortalamasmin spor degiskeni acisindan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki
fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (t=2,972; p=,003<0,01). Spor yapanlarin
dinamik denge 8. seviye puan ortalamalar1 (X=1,056), spor yapmayanlarin puan

ortalamasindan (x=1,340), diisiik oldugu goriilmektedir.

Ogrencilerin denge 4. seviye performansi puan ortalamasiin spor degiskeni acisindan t-
testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel ac¢idan anlamli
bulunmustur (t=3,082; p=,002<0,01). Spor yapanlarin dinamik denge 4. seviye puan
ortalamalar1 (X=1,220) spor yapmayanlarin puan ortalamasmdan (x=1,583), diisiik

oldugu goriilmektedir.

Ayn1 sekilde ogrencilerin denge 2. seviye performans: puan ortalamasinimn spor
degiskeni acgisindan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel
acidan anlamli bulunmustur (t= 2,172; p=,031<0,05). Spor yapanlarin dinamik denge 2.
seviye puan ortalamalar1 (x=1,670), spor yapmayanlarin puan ortalamasindan
(x=2,057), diisiik oldugu goriilmektedir. Denge seviyelerin tamaminda spor yapan
ogrencilerin denge puanlar1 spor yapmayan Ogrencilerin puanlarindan daha diisiik
citkmistir. Bagka bir deyisle spor yapan Ogrencilerin denge performanslarinin

yapmayanlara gore daha iyi oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.16. Bedene egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencileri ile diger boliimlerdeki
ogrencilerin denge skorlariin karsilastirilmasi

Denge Boliim N Ort Ss T P
Diger Boliim 230 ,706 ,93399

Statik Denge 2,224 ,027*
BESYO 64 ,530 ,40369
Diger Boliim 230 1,336 1,15214

Dinamik Denge 8 2,487 ,013%
BESYO 64 1,078 ,56775
Diger Boliim 230 1,530 1,17955

Dinamik Denge 4 2,087 ,038%*
BESYO 64 1,261 ,82044
Diger Boliim 230 2,070 1,56881

Dinamik Denge 2 1,945 ,053
BESYO 64 1,694 1,30726

*p<0,05 P:Bagimsiz orneklem T testi
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Tablodaki 4.16’daki veriler incelendiginde; 6grencilerin statik denge performansi skor
ortalamasmin 6grenim gordiikleri bolimler acgisindan anlamh bir farklhilik gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel acidan anlamli bulunmustur (t= 2,224; p=,027<0,05). Statik
denge performansi skor ortalamasi besyodaki dgrencilerin skor ortalamalar1 (x=0,530)
diger boliimlerde 6grenim goren Ogrencilerin skor ortalamalarindan (x=0,706) diisiik

cikmustir.

Katilimcilarin dinamik denge 8. seviye performansi skor ortalamasinin 6grenim
gordiikleri boliimler acisindan anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan
anlamli bulunmustur (t=2,487; p=,013<0,05). Dinamik denge 8. seviye performansi
skor ortalamasi besyodaki Ogrencilerin skor ortalamalar1 (Xx=1,078) diger boliimlerde

O0grenim goren 6grencilerin skor ortalamalarindan (x=1,336) diisiik ¢cikmistir.

Katilimcilarin dinamik denge 4. seviye performansi skor ortalamasinin 6grenim
gordiikleri boliimler acisindan anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan
anlamli bulunmustur (t=2,087; p=,038<0,05). Dinamik denge 4. seviye performansi
skor ortalamasi besyodaki Ogrencilerin skor ortalamalar1 (Xx=1,261) diger bdliimlerde

O0grenim goren Ogrencilerin skor ortalamalarindan (x=1,530) diisiik ¢cikmastir.

Ogrencilerin  dinamik denge 2. seviye performansi skor ortalamasinmn Ogrenim
gordiikleri boliimler acisindan anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan
anlamli bulunmamistir (p<0,05). Dinamik denge 2. seviye performansi skor ortalamasi
besyodaki ogrencilerin skor ortalamalar1 (x=1,694) diger boliimlerde 6grenim goren

ogrencilerin skor ortalamalarindan (x=2,070) diisiik ¢cikmustir.

Denge seviyelerin tamamimnda BESYO’daki Ogrencilerin denge skorlar1 diger
boliimlerde 6grenim goren dgrencilerin skorlarindan daha diisiik ¢ikmistir. Bagka bir
deyisle BESYO’daki Ogrencilerin denge performanslarmin diger bdoliimlerdeki

ogrencilere gore daha iyi oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.17. Beden kiitle indeksi siniflamasina gore denge skorlarmin karsilastirilmasi

Denge BKi N Ort Ss F P
Zayf 61 574 ,36602
Normal Kilolu 202 ,545 ,51736

Statik Denge ,729 ,535
Kilolu 29 ,707 1,05591
Obez 2 ,700 ,28284
Zayif 61 ,9820° ,97937
Normal Kilolu 202 1,137¢ ,61065

Dinamik Denge 8 i 2,905 ,035%
Kilolu 29 1,369° ,90991
Obez 2 2,050° ,63640
Zayif 61 1,102° 97528
Normal Kilolu 202 1,292¢ ,68119

Dinamik Denge 4 i 11,743 ,000%*
Kilolu 29 1,766 1,46976
Obez 2 4,300° 2,82843
Zayif 61 1,225% 1,04764
Normal Kilolu 202 1,798 1,19291

Dinamik Denge 2 17,895 ,000%*
Kilolu 29 2,424° 1,73136
Obez 2 7,050 5,58614

*ip<0,01 *p<0,05 ab: Ust simgeleri grup ici farkhilklari gostermektedir. Aym harflerin yer aldigi skor
ortalamalarinda farklilik bulunmaktadir. P:Gruplar arasindaki fark icin tek yonlii varyans testi, grup ici
karsilastirma icin post hoc Tukey ve Games-howell testi kullanildi.

Ogrencilerin statik denge performanslart ortalamasimmn BKI siniflamasina  gore
istatistiksel acidan anlamli  bir farkliik bulunmamistir (Levene Testi=,729;

p=,535>0,05).

Tablo 4.17°deki veriler incelendiginde; dgrencilerin BKI smiflamasma gore dinamik
denge 8. seviye performansi puanlar1 karsilastirildiginda en yiiksek ortalamanin obez
grubuna ait 0grencilerinde (X=2,050) oldugu goriilmektedir. Bunu kilolu (x=1,369) ve
normal kilolu (x=1,137) Ogrenciler izlemekte ve en diisiik ortalamanin ise zayif
(x=0,982) grubundaki 6grencilerde oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin dinamik denge
8. seviye performansinin farklilagip farklilagsmadigini test etmek amaciyla istatiksel
testlerden parametrik bir test olan tek yonlii varyans analizi kullamlmistir. Varyans
analizi sonucunda F3 290)= 2,905 (p=0,35<0,05) istatiksel olarak anlaml hesaplanmstir.
Test sonuclar1 varyanslarin homojen oldugunu gostermektedir. Farkligin kaynagini test

etmek icin Tukey testi kullamlmustir. Farkligimi yonii zayiftan obeze seklindedir.
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Ogrencilerin beden kiitle indeksi arttik¢a dinamik denge 8. seviyesindeki puanlari

artmasiyla birlikte denge performanslarida azalmaktadir.

Ogrencilerin beden kiitle indeksi durumlarina gore dinamik denge 4. seviye performansi
karsilastirildiginda en yiiksek ortalamanin obez grubuna ait dgrencilerinde (x=4,300)
oldugu goriilmektedir. Bunu kilolu (x=1,766) ve normal kilolu (x=1,292) 6grenciler
izlemekte ve en diisik ortalama ise zayif (x=1,102) grubundaki 6grencilerde
goriilmektedir. Katilimcilarin dinamik denge 4. seviye performansmin farkhilasip
farklilagmadigini test etmek amaciyla istatiksel testlerden parametrik bir test olan tek
yonlii varyans analizi kullanilmigtir. Varyans analizi sonucunda F3290)=11,743
(p=0,000<0,05) istatiksel olarak anlamli hesaplanmistir. Test sonuclar1 varyanslarin
heterojen oldugunu gostermektedir. Farkligin kaynagini test etmek icin Games-howell
testi kullamlmistir. Farkligini yonii zayiftan obeze seklindedir. Ogrencilerin beden kiitle
indeksi arttikca dinamik denge 4. seviyesindeki puan ortalamalarinin artmasiyla birlikte

denge performanslar1 azalmaktadir.

Ogrencilerin dinamik denge 2. seviye performansi ortalamasmin BKI durumuna gore
istatistiksel acidan anlamli bir farklihik bulunmustur (Levene Testi=17,895;
p=,000<0,05). Test sonuglar1 varyanslarmm heterojen oldugunu gostermektedir.
Farkliliklarm kaynagimi belirlemek amaciyla yapilan tamamlayict Games-Howell
analizi sonucunda zayif O6grencilerin (X=1,225) denge performansi puan ortalamasi,
normal kilolu (x=1,798) ve kilolu (x=2,424) ogrencilerin puan ortalamasindan diisiik
oldugu ve denge performansinda normal kilolu ve kilolu 6grencilere gore daha iyi

oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.18. Viicut yag yiizdesi siniflamasina gore denge skorlarinin karsilastirilmasi

Denge BKI N Ort Ss F P
Kritik 73 ,596 51138
Diisiik 52 ,654 ,81468

Statik Denge Normal 130 ,491 24191 | 2,203 ,069
Yiiksek 12 ,392 21515
Cok Yiiksek 27 178 1,08000
Kritik 73 1,021 ,96046
Diisiik 52 1,167 ,69641

Dinamik Denge 8 Normal 130 1,117 ,53384 | 1,733 ,143
Yiiksek 12 1,150 , 17869
Cok Yiiksek 27 1,452 ,92876
Kritik 73 1,162° ,99270
Diisiik 52 1,256 ,63227

Dinamik Denge 4 Normal 130 1,286 ,67235 | 5,376 | ,000*
Yiiksek 12 1,258° ,67212
Cok Yiiksek 27 2,059 1,68460
Kritik 73 1,390 1,17534
Diisiik 52 1,471° ,95267

Dinamik Denge 2 Normal 130 1,847 1,18872 | 8,834 | ,000%*
Yiiksek 12 1,808 1,07319
Cok Yiiksek 27 3,052% | 2,42160

*P<0,01 ab: Ust simgeleri grup ici farkhliklan gostermektedir. Aymi harflerin yer aldigi skor
ortalamalarinda farkliltk bulunmaktadir. P:Gruplar arasindaki fark icin tek yonlii varyans testi, grup ici
karsilastirma icin post hoc Games-howell testi kullanildi.

Tablo 4.18’deki veriler incelendiginde; 6grencilerin viicut yag yiizdesi siniflamasina
gore statik denge skorlar1 karsilastirildiginda en yiiksek ortalamanin ¢ok yiiksek yag
yiizdesi grubuna ait 6grencilerinde (x=0,778) en diisiik ortalama ise yiiksek yag yiizdesi
(x=0,392) grubundaki 6grencilerde oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin yag yiizdesi
smiflamasma gore statik dinamik denge seviye skorlarinmn farklilagip farklilasmadigini
test etmek amaciyla istatiksel testlerden parametrik bir test olan tek yonlii varyans
analizi kullamlmistir. Varyans analizi sonucunda istatiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamastir (p<0,05).
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Ogrencilerin yag yiizdesine smiflamasma gore dinamik denge 8. seviye performans skor
ortalamasmnda varyans analizi sonucunda istatiksel olarak anlamli bir fark yoktur

(p<0,05).

Tablodaki veriler incelendiginde; Ogrencilerin yag yiizdesine gore dinamik denge 4.
seviye performans skorlar1 karsilastirildiginda en yiiksek ortalamanin ¢ok yiiksek yag
yiizdesi olan Ogrencilerde (x=2,059) oldugu goriilmektedir. Bunu normal (x=1,286),
yikksek (x=1,258), ve diisiik (Xx=1,256) 6grenciler izlemekte ve en diisiik ortalama ise
kritik yag yiizdesi (x=1,162) grubundaki Ogrencilerde oldugu goriilmektedir.
Katilimcilarin  dinamik denge 4. seviye performans skorlarinmn farklilagip
farklilagmadigini test etmek amaciyla istatiksel testlerden parametrik bir test olan tek
yonlii varyans analizi kullanilmistir. Varyans analizi sonucunda Fugo= 5,376
(p=0,000<0,01) istatiksel olarak anlamli hesaplanmistir. Test sonuclar1 varyanslarin
heterojen oldugunu gostermektedir. Farkliliklarin kaynagini belirlemek amaciyla
yapilan tamamlayic1 Games-Howell analizi sonucunda kritik yag ylizdesi grubunda olan
ogrencilerden, c¢ok yiiksek yag yiizdesi olan Ogrenci grubuna dogru denge

performanslarinda azalma meydana geldigi goriilmektedir.

Katilimcilarin dinamik denge 2. seviye performansinin farklilagip farklilasmadigini test
etmek amaciyla istatiksel testlerden parametrik bir test olan tek yonlii varyans analizi
kullanilmigtir. Varyans analizi sonucunda Fuy2s9= 8,834 (p=0,000<0,01) istatiksel
olarak anlamli hesaplanmistir. Test sonuglar1 varyanslarin heterojen oldugunu

gostermektedir.

Farkliliklarm kaynagmi belirlemek amaciyla yapilan tamamlayict Games-Howell
analizi sonucunda cok yiiksek (x=3,052) yag yiizdesi 6grenci grubundaki 6grencilerin
dinamik denge 2. performansi skor ortalamasi, kritik (x=1,390), diisiik (x=1,471) yag
yiizdesi Ogrenci grubu skor ortalamasindan yiiksek oldugu dinamik 2. seviye denge

performansinin ise bu dgrencilerde daha diisiik oldugu goriilmektedir.



5. TARTISMA VE SONUC

Fiziksel aktivite, ge¢misten giiniimiize bircok toplum tarafindan sagligin korunmasi ve
gelistirilmesi amaciyla, giindelik yasamin Onemli bir parcast olmustur (26). Son
yiullarda, iilkemizde cesitli kesimlerden kadinlarin fiziksel aktiviteye katilimlarinda
onemli bir artis gozlenmektedir. Buna karsin kadinlarin fiziksel aktiviteye katilimlarini

arastiran ¢aligma sayisi ¢ok kisithdir (41).

Bu nedenlere dayanarak Adiyaman iiniversitesinde 0grenim goren kadin dgrencilerin
fiziksel aktivite diizeylerinin, denge performanslar: ile fiziksel 6zelliklerine etkisinin
arastirilmas1 amaciyla 294 kadm oOgrencinin FAD belirlenerek cesitli fiziksel ve

fizyolojik dl¢iimler yapilmustir.
5.1. Fiziksel aktivite ile denge performansi ve fiziksel olciimler

Calismaya katilan deneklerin cogunlugunun fiziksel aktivite diizeyi minimal aktif
(%49,7) ve iaktif (%31,3), ¢cok az bir kismi da ¢ok aktif (%19,0) olarak tespit
edilmistir., Oztiirk, Murathan, Savci ve arkadaslarinin iiniversite 6grencilerinin fiziksel
aktivite diizeylerinin belirlenmesi ile ilgili yaptig1 caligmalardaki 6grencilerin fiziksel
aktivite diizeyi smiflamasmdaki degerler ile ¢alismada tespit edilen fiziksel aktivite

degerleri paralellik gostermektedir (99, 92, 6).

Avustralya, Kanada, Cin, Almanya, Nijerya, Amerika Birlesik Devletleri ve 21 Avrupa
ilkesinde, 1985-2001 yillar1 arasinda yayinlanan 19 calismayi inceleyen derlemede,
inaktivite diizeyine en diisiik olarak Avusturalya’da (%40); en yiiksekte ise Avrupa’da
(%67) rastlanmistir ve Nijerya'da herhangi bir fiziksel aktivite yapan Ogrencinin
olmadig1 goriilmiistiir (100). Bu calismalardaki gruplarla karsilastirildiginda bizim

caligmamizdaki oOgrencilerin diizeylerine yakin diizeyde oldugu, yapilan benzer
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calismalardaki bulgularla paralellik gosterdigi sonucuna ulasilmaktadir. Ulkeler
arasinda inaktivite diizeyindeki bu degisikliklerin, sosyoekonomik kalkinma, teknoloji

ve kentlesme diizeylerindeki farkliliklardan kaynaklandig: diistiniilmektedir (101).

Katilimcilarin denge skorlari ile fiziksel akitivete skorlar1 arasinda pozitif yonde zayif
pozitif bir iligki bulunmas1 nedeniyle fiziksel aktiviteleri attikca denge performanslari
azaldig1 tespit edilmistir. Ogrencilerin denge performanslarm da fiziksel aktivite
diizeylerinin smiflamasina gore istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulunmamistir
(p<0,05). Sherrington et al (119) ¢aligmasinda fiziksel aktivitenin denge performansina
az bir etkisinin oldugu sonucuna varmislardir. Dengenin yiiksek zorluk gerektiren
fiziksel aktivitelerde performans kaybma yol actigini hafif zorluktaki fiziksel

aktivitelerde ise denge performansina etkisinin olmadigini belirtmislerdir.

Ferreira ve ark. (120) ve Sherrington ve ark. (119) calismalarinda fiziksel aktivitenin
dengeyi gelistirmenin en iyi yolu hakkinda agik kanit saglamayacagini belirtmislerdir.
Ancak dengeyi gelistirmenin en iyi yolu 0zel alistirmalarla ve tenis gibi dengeleri
zorlayan dans, tai chi, miizik alistirmasi, kosma gibi aktivitelerle muhtemelen
gelisecegini  belirtmislerdir. Bizim c¢alismamizda fiziksel aktivite diizeylerinin
smiflamasma gore denge performanslart arasinda anlamli bir fark olmamasi fakat spor
yapanlarla yapmayanlarin denge performanslari arasinda anlamli bir farkin olmasi

yukardaki ¢aligmalarin sonuglarinmi destekler niteliktedir.

Deneklerin fiziksel aktivite diizeyinin 6grenim gordiikleri boliimler ve spor degiskeni
acisindan incelendiginde fiziksel aktivite diizeyi puan ortalamalarinda anlamli farklilik
oldugu goriilmiistiir. Bu farklilik su sekilde olmustur. BESYO da 6grenim goren
ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyi puanlari, diger boliimlerde 6grenim goren
ogrencilerin puanlarindan yiiksek oldugu goriilmiistir (P<0,01). Spor yapan
ogrencilerin FAD puanlar1 spor yapmayan Ogrencilerin FAD puanlarindan yiiksek

oldugu goriilmiistiir (P<0,01).

Tekkanat (102) {iiniversite Ogrencilerinin yasam kalitesi ve FAD ile ilgili yaptigi
calismasinda BESYO da okuyan 6grencilerin FAD’ni diger 6gretmenlik boliimlerinde
okuyan 6grencilerin FAD den daha yiiksek tespit etmesi bizim ¢alismamizin bulgularmi

destekler niteliktedir.
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BESYO da 6grenim goren Ogrencilerin ve spor yapan Ogrencilerin fiziksel aktivite
diizeyinin diger boliimlerdeki 68renci ve spor yapmayan 6grencilere gore yiiksek olmasi
beklenen bir durumdur. Ciinkii BESYO da 6grenim goren ve spor yapan dgrenciler hem
ders programlar1 geregi hem de kisisel egilimleri geregi (bos zaman aktiviteleri, spor
gecmisleri) diger ogrencilere gore daha fazla fiziksel aktivite yapma imkanina

sahiptirler.

Calismamiza goniillii katilan 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyi siniflamasi agisindan
incelendiginde beden kiitle indeksi ortalamalar: istatistiksel olarak anlamli degildir. Bu
durumun BKI’ini etkileyen diger faktorlerden kaynaklanmis —olabilecegini
diisiinmekteyiz. Ornegin katilimcilar heniiz gen¢ yasta olduklarindan, fiziksel
aktiviteleri diigiik bile olsa beslenme aliskanligi ve bazal metabolik hiz gibi BKi’yi
etkileyebilecek diger faktorler orta ve ileri yastakiler kadar etki etmis olabilir.
Hemmingsson ve Ekelund’in (103) yaptig1 arastirmada zayif, normal ve viicut agirligi
fazla bireylerde, BKI ve fiziksel aktivite arasindaki iliskinin zayif oldugunu ya da
aralarinda bir iligki olmadigini, ancak, obez bireylerde BKI’nin fiziksel aktivite ile
anlamli bir iliskisi oldugunu gostermislerdir. Savci ve ark. (6), BKi’ye gore fazla kilolu
olan ve olmayan olgular arasmnda fiziksel aktivite diizeyi agisindan bir fark
bulamislardir. Raustorp ve ark.(104) 2004 yilinda 7-14 yas grubu 6grencilerde yaptiklari
bir calismada, pedometreyle elde edilen fiziksel aktivitetle degerleri ile BKI arasinda
iliski bulamamuslardir. Hallal ve ark.(105) da fiziksel inaktivite ile BKI arasinda bir
iligki saptamamiglardir.  Yapilan diger caliymalarin sonuclari bizim caligmamizi
destekler niteliktedir. Bu sonuclarin aksine Tudor-Locke ve ark.’larinm (106) yaptigi
caligmada ise normal, viicut agirhigi fazla ve obez gruplarin akselometre ile fiziksel
aktivite/inaktivite profilleri belirlenmistir. ABD’li yetigkinler ile yapilan bir ¢caligmada
bireylerde BKI arttikca inaktivite oraninin artmus oldugu ve normal kilodakilerin orta,

yiiksek siddetli ve onerilen diizeyde en fazla aktiviteyi yaptiklar: belirtilmigtir (107).

Kadin 6grencilerin viicut yag orani yiizdelerinin ortalamasinin fiziksel aktivite diizeyi
smiflamast agisindan incelendiginde anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir (p<0,01).
Fiziksel aktivite diizeyi cok aktif sinifindaki Ogrencilerin viicut yag orani yiizdeleri
ortalamas1 minimal aktif ve inaktif smifindaki 6grencilerden diisiik ¢iktigr saptanmagtir.
Ogrencilerin yagsiz kiitle kilo ortalamasi fiziksel aktivite diizeyi siniflamas1 acisindan

incelendiginde cok aktif sinifindaki 6grencilerin minimal aktif smifindaki 6grencilere
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gore anlamh farklilik oldugu goriilmiistiir. Fiziksel aktivite diizeyi ¢ok aktif sinifindaki
ogrencilerin yagsiz kiitle kilo ortalamas1 minimal aktif sinifindaki 6grencilerden yiiksek

cikmustir.

Viicut yag oram yiizdesinde yasla goriilen ortalama artig fiziksel aktivitedeki azalmaya
ve metabolik orandaki azalma veya kalori alimindaki bir artis1 yansitir. Egzersiz viicut
yag Kkiitlesini azaltir. Fakat bu azaltmanin derecesi egzersizin tipine, siddetine ve
sikligina baghdir (1). Yapilan bir arastirma yiiksek yag yiizdesine sahip olan genclerin
fiziksel aktivite diizeylerinin daha diisiik oldugu ve siddetli egzersizler i¢in harcanan

zamaninda daha az oldugunu gostermektedir (108).

Egzersiz kas kiitlesini artirmakta, dolayis1 ile fiziksel olarak aktif olan kisilerin ayni
viicut agirhgindaki kisilere oranla kas dokusu yiizdesi daha fazla, yag dokusu yiizdesi
ise daha diisiik olmaktadir. Egzersize bagh olarak bagli olarak baslangicta viicut agirhigi

degismemekte, ama viicut bilesimi degisebilmektedir (26).

Yapilan ¢aligmalarin sonuclar1 bizim bulgularimizi desteklemekte ve alan yazinda ise
bulgularimizla ortiisen ifadelerin bulundugu goriilmektedir. Viicut yag oranini uygun
goriilen seviyede siirdiirmek, sadece spor olaylarindaki performans i¢in degil, saglik

icinde gereklidir.

Goniillii bireylerin bel kalga oranina gore %96,3 ve bel cevresi (cm) risk faktorii
degerlendirmesinde ise %93,9’u normal siifinda risk faktorii tasimamaktadir. Bel kalca
orani obezite siniflamasinda dgrencilerin (%99,3) biiyiik bir cogunlugu obezite simirinin

altindadr.

Bel kalga cevresi orani erkekte 0,95, kadinlarda ise 0,85 iizerinde olmasi tehlikeli
sismanlik olarak kabul edilmektedir. Larson’a (1984) gore ise kadinda 0,82in iizerinde
olmast kalp-dolagim sistemi icin tehlikeli sismanlik olarak kabul edilmektedir (1).
Katilimcilarin ¢ogunlugu alan yazinda belirtilen risk faktoriiniin ve obezite sinirinin

altindadr.

Calisma grubumuzun BKi kategorilerine gore olusturulan ve tiim katilimcilarin viicut
yag yiizdeleri ortalama sonuclara gore, beklenildigi gibi zayiftan obeze dogru siralanan

kategorilerde bireylerin yag yiizdeleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,01).
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Bizim arastirmamizin bulgular1 beklendigi lizere en yiiksek viicut yag yiizdesinin obez
ve kilolular da olmasi dogal sonuglardir. Yani beden kiitle indeksi ile viicut yag yilizdesi

dogru orantilidir.

Wang ve ark. (109) yaptiklar1 arastrmada yag yiizdesi ile BKI’nin yakin iliskili

oldugunu gostermislerdir. Belirtilen ifade caligmamizin sonuglarini desteklemektedir.

BKI genellikle viicut 6lgiisiinii ve kompozisyonun belirlemede ve zayif - fazla kilolu
bireyleri tanimlamak amaci ile seg¢ilen bir gostergedir. Fakat bel cevresi, bel kal¢a orani
ve kalca cevresi gibi abdominal obezitenin bir gostergesi olan alternatif Olciimler

kardiyovaskiilar hastalik riskinin belirlenmesinde BKI’den daha iistiindiir (110).

Yapilan calismada bireylerin bel ¢evresi ortalamasi1 67,56 cm, kalga cevresi ortalamasi
94,56 cm iken bel kalca oranma bakildiginda ise 0,715 ortalamasinda oldugu
saptanmustir. Calisgmamiz da dgrencilerin bel kalca orani ortalamasinin, fiziksel aktivite
diizeyi siniflamasina gore istatistiksel acidan anlamli bir farklilik bulunamamaistir.
Can’in (112) yaptig1 Calismada BKI ve bel kalga oram ozellikleri karsilastirildiginda
anlamli bir fark goriilmemistir. Alan yazindaki ifadeler ve yapilan ¢alismalar bizim

bulgularimizi destekler niteliktedir.

Seidell (111) calismasinda; bel cevresi ve bel kalca oraminimn yetiskinlerin biitiin BKi
degerlerinde mortaliteye neden olan risklerin artmasi ile iligkili oldugunu belirtmistir.
Bel cevresi ve bel kalga oran1 geng ve orta yash obezlerde diisiik BKi’ne sahip yash
insanlara gore ¢ok giiclii bir tetikleyicidir. Bel ¢evresi bel kalca oran1 ve BKi’nin yerini

doldurabilecek biitiin nedenlerden 6liim riskinin tek basima bir faktoriidiir (110).
5.2. Denge performansi ile fiziksel ol¢iimler

Bu calismada elde edilen denge skorlarinm birbiriyle korelasyonu incelendiginde tiim
denge skorlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iligkinin oldugu (p<0,01)
belirlenmistir. Denge seviyelerindeki puan ortalamalar1 biitiin denge seviyelerinde
birlikte artmus ve de denge seviyelerindeki performanslar1 birlikte azalarak paralellik
gostermektedir. Statik dengenin bozulmasinin dinamik dengenin de bozulmasina sebep

oldugu sdylenebilir.
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Erkmen ve ark. (113), bu caligma sonucuna benzer olarak yaptiklar1 ¢calismada denge
skorlar1 arasinda anlmali iliskinin oldugunu denge performanslar1 statik ve dinamik

seviyelerinde birlikte azalis ve yiikselis gosterdigini bildirmislerdir.

Calismamizda denge seviyeleri arasinda pozitif denge bir korelasyon gostermesinin
sebebi, genel denge indeks skorundaki artisin aslinda denge seviyeleri zorlastikca

performansindaki azalis1 belirtmesidir.

Arastirma bulgularma gore; boy uzunluklar1 ve viicut agirhig: ile denge skorlarinin
arasinda iliskide statik dengede iligki bulunmamistir. Fakat dinamik denge seviyelerinde
boy ve agirlik ile dinamik denge puanlar: arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmustur,
ogrencilerin boy uzunluklar1 ve agirliklar: artikca dinamik denge puanlari artmis ve

performanslar: diigmiistiir.

Ogrencilerin bki ve viicut yag yiizdeleri ile dinamik denge puanlar1 arasinda pozitif
yonde zayif ve orta bir iliski bulunmustur, 6grencilerin bki ve viicut yag yiizdeleri
artikca dinamik denge performanslar1 diismiistiir. Bu ¢ahisma BKI ve VVY ile denge
puaninin artis1 arasinda pozitif korelasyon oldugu ve asir1 kilo ve diisiik fiziksel aktivite
aktivitesinin dengeyi azalttigini teyit eden Hills ve Parker (114) ve Greve ve ark. (115)

caligmast ile uyumludur.

Literatiirde boy uzunlugu ve viicut agirligmin denge parametreleri ile olan iliskisini
ayrintili olarak inceleyen arastirmalara rastlanmamistir. Bu ¢alismada boy uzunlugu ve
viicut agirhigr arttikca dinamik denge skorlarmin arttigi yani, kisa boylu ve zayif
Ogrencilerin dengelerini saglamada daha basarili olduklar: tespit edilmistir. Bu sonug,
Erkmen ve ark (113), Era ve ark. (116), sonuglariyla benzerdir. Ayrica viicut agirhigi
arttikca statik denge skorlarinin da arttifi, viicut agirhginin artmasmin denge
performansmi olumsuz yonde etkiledigi belirlenmistir. Bu sonuglardan farkli olarak;
Akgol’iin (117), belirttigine gore, Berger ve ark.; insan viicudunun ters ¢evrilmis bir
sarkaca benzetilebilecegini ve viicudun agirhk merkezinin destek yiizeyi icine
diisiiriilerek dengenin saglanabilmesi nedeniyle de kisa boylu bir kiside viicut agirlik
merkezinin izdiisiimiiniin destek yiizeyi i¢ine disiiriilmesinin daha zor oldugunu

bildirmislerdir. Akgdl (117), degisik yas gruplarinda boy uzunlugu ve dengeyi
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kargilastirmis ve uzun boylu Kkisilerin denge testlerinde daha basarili olduklarini

bildirmistir.

Bel cevresi, kalga gevresi, uyluk ve baldir cevresi ile denge puanlar1 arasinda pozitif
yonde zayif ve orta kuvvette bir iliski bulunmustur, 6grencilerin bel cevresi, kalca

cevresi, uyluk ve baldir cevresi arttik¢a dinamik denge performanslar1 azalmistir.

Goulding ve ark. (118), Bruininks—Oseretsky dengesi testindeki skorlar1 kilolu
erkeklerin daha diisiik viicut kompizosyonlar1 olan, zayif kisilerden daha diisiik
oldugunu bildirmislerdir. Ustelik, tiim yaglanma ile ilgili 6lciimlerde (Kilo, BKi, Yag
Kiitlesi, Viicut Yag Yiizdesi ve Bel Cevresi) lciimleri Bruininks—Oseretsky skorlari ile
negatif korelasyon gosterdigini, bu test ile degerlendirilen dengenin daha agir ve sisman
erkeklerde yagsiz erkeklere gore daha az oldugunu soylemektedirler. Bizim
calismamizda da ile BKi, VYY, bel cevresi ve bel kalga oram1 denge puanlari ile pozitif
yonde korelasyon olmasi yani diisiik viicut kompozisyon oOlgiilerine sahip olanlarin
kilolu ve yagh kisilerden daha iyi denge performansi olmasi sebebiyle ¢aliymamizi

desteklemektedir.

Calismamizda Ogrencilerin statik denge ve dinamik denge performans: puan
ortalamalarinin spor degiskenine gore anlamli bir farkhilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark
istatistiksel acidan anlamli bulunmustur. Spor yapan Ogrencilerin statik denge ve
dinamik  denge  performanslarinin, spor  yapmayan  Ogrencilerin  denge

performanslarindan daha iyi oldugu tespit edilmistir.

Spora katilim somatosensorik ve otolithik bilgiyi kullanma yetenegini gelistirir (121,
122, 123, 124). Bu nedenle sporcular sporcu olmayanlardan daha iyi denge yetenegine
sahiptirler (125, 121, 124). Yapilan baz1 ¢calismada farkl: spor branglarindaki sporcularin
farkli diizeyde denge yetenegine sahip olduklar1 ve her hangi bir spor bransinda
vestibiiler (isitsel), gorsel ve somatosensorik bazi yollarla gelistirilebilecegi

bildirilmistir (126, 123, 124).

Dengenin spor becerilerinde, iyi performans gosterenler ve gostermeyenler arasinda
ayirim yapilmasinda bir etken oldugu ve motor becerilerin sergilendigi bedensel gelisim

icin pozitif yonde bir ivme kazandirdigi diisiiniilmektedir. Dengenin birgok sporsal
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becerinin bagsarili sergilenmesinde yon degistirmede, durmada, baslamada, tutma
konumunda, nesneyi hareket ettirmede, viicudun belli pozisyonda korunmasinda rol

aldig1 bilinmektedir (127).

Kirdig’in (128) yaptig1 caligmada halkoyunlar1 ¢calismasina katilanlarla ve hi¢bir sportif
aktiviteye katilmayanlarin denge performanslar1 arasmnda anlamli bir farklilik
bulmustur. Spor aktivitelerine katilimin vestibiiler koordinasyon yapilarinin birbirleriyle
uyumlu bir sekilde caligabilme yeteneklerini arttirdigimi literatiirde bircok caligmada
gormek miimkiindiir (126, 123, 124, 129). Perrin ve ark (121), elit seviyedeki judocular,
profesyonel dansgilar ve kontrol grubunda statik ve dinamik dengeyi
karsilastirmislardir. Kontrol grubundaki erkek ve bayanlarin benzer yaslarda oldugu ve
herhangi bir spor lisansina sahip olmadiklar1 gibi fiziksel aktiviteye de katilmadiklari
belirtilmistir. Gozler agik durumda hem judocularin hem de dans¢ilarin kontrol grubuna
gore daha 1iyi denge yetenegine sahip olduklarmi tespit etmisler. Caligmalar
incelendiginde, denge yeteneginin sportif performansin bir gostergesi oldugu, spor
yapanlarda yapmayanlarda, statik ya da dinamik performans gerektiren sporlarda farkli
oldugu, dengenin degerlendirilmesinde farkli yontemler ve degerlendirme
protokollerinin kullanildig1 ve sporcular arasinda branglara gore bir ayirim yapmak icin
hassas ve etkili oldugu hususlar1 konusunda ortak goriis bulunmaktadir (130). Diizenli
egzersiz yapmak denge ve koordinasyonda gelisme saglar (26, 1). Sporcularin denge

performanslar1 yapmayanlara gore daha yiiksek ¢cikmasi alan yazi ile ortiigmektedir.

Ogrencilerin denge performans: skor ortalamalarinin boliimlere gore anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup
ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel acidan anlamli bulunmustur. BESYO da okuyan
Ogrencilerin denge performanslarinm, diger boliimlerde okuyan Ogrencilerin denge
performanslarindan daha iyi oldugu tespit edilmistir. Bunu nedeni olarak ta BESYO
ogrencilerinin ders igeriklerinin spor agirhikli olmasinmn yam swa iiniversiteye
yerlestirilirken sportif yetenek smavi ve spor O0zge¢misi puanlarinm etkili olmasi
sebebiyle sporcu agirlikli 6grencilerden olugsmasinin denge performanslarinda etkili

oldugunu sdyleyebiliriz.

Sporcu bir¢cok hareketle ugrasir, o nedenle hem kendine mal edilen fizyolojik ve

biyomekanik davraniglara hem de 6zel psikolojik algilara adapte olmalidir. Motor
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yeteneklerin basarilmasinda uygun denge kontrolii, spor uygulamalarinda uygun yer
degistirme, hareket adaptasyonu ve yeterli el, kol veya bas hareketleri, bozulan hareket
ve teknikler, dik durus siirdiiriilirken agirlik merkezinin yer degistirmelerini en aza
indiren sinerjist kaslara dayanmaktadwr (131). Ayrica fakli tip spor branslarinda
sporcularin seviyeleri ve spor yaslar1 denge yetenekleriyle yakindan iligkilidir (122,
126). Bir calismada futbol ve basketbol oyuncularmnin yiiksek seviyede ve spor
yaslarinin uzun olmasindan dolay1 denge yeteneklerinin de iyi oldugu belirtilmektedir
(126). Bizim caliyjmamizda spor yasi ile farkliligin olmamasi nedeni olarak farkli
branglarin antrenman programlar1 ve farkli beceriler gerektiren spor dallarindaki

sporcularla 6l¢iim yapilmis olmasi soylenebilir.

Ogrencilerin dinamik dengeleri performansinda, BKi smiflamasma gore istatistiksel
acidan anlamli bir farklihk bulunmustur. BKI smifinda Zayif olan dgrencilerin dinamik
denge performanslar1 kilolu ve obez 6grencilere gore daha iyi oldugu tespit edilmistir.
BKi smiflamasinin Statik denge performansinda Ogrencilerin beden kiitleindeksleri
arttikca dinamik denge performanslar1 azalmaktadir. Ogrencilerin viicut yag yiizdesi
smiflamasma gore statik denge ve dinamik denge 8. seviye performanslari arasinda

varyans analizi sonucunda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir.

Ogrencilerin ~ yag yiizdesine gore dinamik denge 4. Seviye performansi
karsilastirildiginda en yiiksek ortalamanin ¢ok yiiksek yag yiizdesi olan Ogrencilerde
oldugu ve en diisiik ortalama ise kritik yag yiizdesi grubundaki 6grencilerde oldugu
goriilmektedir. Farkliliklarin kaynagmi belirlemek amaciyla yapilan tamamlayici
Games-Howell analizi sonucunda kritik yag yiizdesi grubunda olan 6grencilerden, ¢ok
yilksek yag yiizdesi olan Ogrenci grubuna dogru denge performanslarinda azalma

meydana geldigi goriilmektedir.

Ogrencilerin dinamik denge 2. Seviye performanslarinin yag yiizdesi siniflamasina gore
incelendiginde cok yiiksek grubundaki ogrencilerin performanslar: ile diisiik ve kritik
grubundaki Ogrenciler arasinda anlamli diizeyde fark bulunmustur. Diisiik ve kritik
grubundaki 6grencilerin performanslar1 ¢cok yiiksek grubundaki 6grencilerden daha iyi

oldugu goriilmiistiir.
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Hills (114) calismasinda Viicut kiitlesindeki % 20'lik bir artigin, statik pozisyonda
disardan gelen dengeyi bozacak tepkilere yanit olarak dengede durma yetenegini
azalttigin1 ve denge performansi diisiisii artirttigmi belirtmistir. Kejonen et al. (132) ve
McGraw et al. (133) BKi 30 kg/m2'den biiyiik olan kisilerde, obezitenin postural stabil
durmanm smirlarm etkileyecegini obez olmayan bireylerle karsilastirildiginda
dengesizlik siirelerinin daha uzun oldugunu belirtmislerdir. Yazarlar obezitenin (yiiksek
BKI) viicut dengesini korumak icin kullamilan motor becerilerini etkileyecegini
bildirmektedir. Caligmalarda belirtilen ifadeler bizim c¢alismamizin bulgularini

desteklemektedir.

Sonug¢ olarak fiziksel aktivitenin saglikli bir yasamin belirtisi oldugu, fazla kilo ve
obeziteyi engellemede en Onemli faktorlerden birisi oldugu ayni1 zamanda da denge
performansina, viicut yag yiizdesine, beden kiitle indeksine olumlu etkilerinin oldugunu

sOyleyebiliriz.
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6. ONERILER

. Universite miifredat1 ogrencilerin fiziksel aktivite konularinda farkindalik

diizeyinin arttirilmasina yonelik diizenlenmelidir.

. Zaman ve cevresel kosullarin, Ogrencilerinin egzersiz yapmalarindaki ana
engeller olmas1 ve kampiis olanaklarinin olumsuzlugu nedeniyle; kampiiste ve derslik

binalarinda, serbest saatlerde spor yapilabilecek kullanisl ve ulasilabilir spor imkénlari

saglanmalidir.
. Fiziksel aktiviteye yonelik miidahaleler daha fazla desteklenmelidir.
. Inaktivite ile iligkili nedenlerin daha iyi aciklanabilmesi icin niteliksel

caligmalara ihtiyac vardir.

. Fiziksel aktivitenin sagligm onemli bir bileseni olduguna dair egitim verilmeli,

uygulanmali ve yayginlastirilmalidir.

. Yaslanmayla birlikte insanlarda kemiklerin ve kaslarin zayiflamast meydana
gelmektedir. Yaslanmayla birlikte denge kayiplar1 ve diismeler artmaktadir. Yaslhilarda

denge performansini artirici egzersiz caligmalarina 6nem verilmelidir.

. Bu sebeplerden dolay: yashlarda da denge performansi ile ilgili daha fazla

arastirmalara ihtiya¢ vardir.
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Fiziksel Ozellikler Arasindaki Iliskinin Incelenmesi” adli doktora tezi caligmasini
yapmaktayim.

Bu calismanin amaci siz degerli Universitesi ogrencilerinin aktivite diizeyi, denge
performans: ve fiziksel Ozelliklerinin farkli degiskenler acisindan incelenmesidir. Siz
degerli katilimcilardan, yas, boliim ve aile gibi kisisel bilgilerinden olusan 15 soruluk
kisisel bilgi formu ile 27 soruda olusan ’Uluslararasi Fiziksel Aktivite anketi”
doldurmaniz istenmektedir. Ayrica Tanita cihazi ile viicut yag agirhigr (kg), yag orani
yiizdesi (%), viicut kas dagilimi, beden kiitle indeksi, viicut siv1 agirligi (kg), sivi orani
yiizdesi, Biodex denge cihazi ile denge performansi ve viicut kompozisyon 6l¢iimleri
(Boy, Kilo, Bel Cevresi, Kalga Cevresi ve Deri kalinlig1) yapilacaktir.

Siz degerli katilimei, ¢alismaya goniillii olarak istirak etmenizi ve istediginiz zaman
gerekgeli veya gerekcgesiz olarak arastirmadan ayrilabileceginizi garanti ederim.
Toplanan veriler yalnizca arastirma icin kullamilacaktir ve baska bir amacla
kullanilmayacaktir. Gizliliginizin saglanmasi ac¢isindan isimler gizli tutulacaktir.
Calismama katkilarinizdan dolay: simdiden tesekkiir ederim.
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“Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formundaki tiim ac¢iklamalar1 okudum. Bana, konusu ve
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arastirmaci tarafindan aragtirma dis1 birakilabilecegimi biliyorum”.
“S6z konusu arastirmaya, hi¢bir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay1
kabul ediyorum”.
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ULUSLARARASI FiZiKSEL AKTIiVITE ANKETI

Insanlarin giinliik hayatlarinmn bir parcasi olarak yaptiklar: fiziksel aktivite
tiplerini bulmayla ilgileniyoruz. Sorular son 7 giin icerisinde fiziksel olarak aktif olarak
gecirdiginiz zamanla ilgili olarak sorulacaktir. Liitfen yaptigiiz aktiviteleri diisiiniin;
iste, evde, bir yerden bir yere giderken, bos zamanlarimizda yaptiginiz spor, egzersiz
veya eglence aktiviteleri. Son 7 giinde yaptiginiz siddetli ve orta dereceli siddetteki
fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Zorlu fiziksel aktiviteler zor fiziksel efor yapildigini ve
nefes almanin normalden cok daha zor oldugu aktiviteleri ifade eder. Orta dereceli
fiziksel aktivitelerde orta dereceli fiziksel efor yer alir ve nefes almada normalden biraz
daha zor oldugu aktiviteleri ifade eder.

BOLUM 1: iSLE iLGIiLi FiZiKSEL AKTiVITE

[Ik boliim isinizle ilgilidir. {s tanimi; iicretli isleri, tarmm (ciftcilik), goniillii isler,
akademik isler (6dev, kurs vb) ve evinizin disinda yaptiginiz, iicretsiz diger isleri
kapsamaktadir. Ancak evinizin ¢evresinde yapmakta oldugunuz ev isleri, bahge isleri,
genel bakim ve ailenizle ilgilenme gibi iicretsiz isler bu kapsamda yer almamaktadir.
Onlara iliskin sorular 3. Boliimde bulunmaktadir.

1. Su an bir isiniz var mu1 ya da evinizin disinda ticret karsiligi olmayan (goniillii)
herhangi bir i§ yapiyor musunuz?

___Evet ___ Hayr—  (bundan sonraki soruyu cevaplamadan Boliim 2: Ulasim
boliimii sorularina geginiz)

Asagidaki sorular gecen 7 giinde iicretli ya da iicretsiz isinizin pargasi olarak yaptiginiz
tiim fiziksel aktivitelerle ilgilidir. Ise gidis gelisiniz ise bu kapsamda yer almamaktadur.

2. Gecen 7 giin icerisinde isinizin bir parcasi olarak agir kaldirma, kazma, agir ingaat
veya merdiven ¢ikma gibi zorlu fiziksel aktiviteler yaptiginiz giin sayis1 kagtir?

___ Haftada ----- giin _1516 ilgili siddetli fiziksel aktivite yapmadmwn. (4.soruya
gidin.)

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

Giinde___ saat Giinde__ dakika

4. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin.
Gecen 7 giin icerisinde isinizin bir pargasi olarak hafif yiik tagima gibi orta derecede
fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayis1 kacgtir? Liitfen yiirlimeyi hari¢ tutunuz.

__ Haftada-----giin___Isle ilgili orta derecede fiziksel aktivite yapradim.
(6.soruya gidin.)



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

Giinde __ saat Giinde__ dakika

6. Gecen 7 giin igerisinde iginizin parcasi olarak bir seferde en az 10 dakika
yiirlidiigiiniiz giin sayis1 kactir? Liitfen ise gidis icin harcadiginiz zamani bu cevaba
katmaym.

___Haftada----- giin __ Isle ilgili yiiriimedim> (Boliim 2:Ulasim’a gidin.)

7. Bu giinlerden birinde isinizin parcasi olarak genellikle ne kadar yiiriidiiniiz?
Giinde___ saat Giinde___ dakika

BOLUM 2:ULASIM

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

8. Gegen 7 giin icerisinde tren, otobiis, araba gibi motorlu bir tasitta yolculuk yaptiginiz
giin sayis1 kagtir?

___Haftada----giin___Motorlu tasitta yolculuk yapmadiia. (9. Soruyu
cevaplamadan 10.soruya gecin.)

9. Bu giinlerden birinde tren, otobiis, araba veya diger ¢esit bir motorlu tasitta yolculuk
yaparak genellikle ne kadar zaman ge¢irdiniz?

Giinde __ saat Giinde__ dakika

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

10. Gecgen 7 giin icerisinde, bir yerden bir yere gitmek i¢in bir seferde en az 10 dakika
bisiklete bindiginiz giin sayis1 kagtir?

___Haftada ----- giin ___ Bir yerden bir yere bisikletle gitmedins (11. Soruyu
cevaplamadan 12.soruya gecin.)

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

Giinde___ saat Giinde__ dakika

12. Gegen 7 giin icerisinde, bir yere gitmek i¢in bir seferde en az 10 dakika
yiirlidiigiiniiz giin sayis1 kactir?

___Haftada----giin ___ Bir yerden bir yere giderken yliriimedings (13. Soruyu
cevaplamadan Boliim 3: Ev isleri, Evin Bakimi ve Ailenin Bakimina gegin.)

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

Giinde___ saat Giinde__ dakika



BOLUM 3: EV iSLERI, EVIN BAKIMI VE AiLENIiN BAKIMI

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

14. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptigimiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin.
Gecen 7 giin icerisinde, agir kaldirma, odun kesme, kar kiireme veya bah¢ede ¢ukur
kazma gibi siddetli fiziksel aktivite yaptiginiz giin sayisi kagtir?

___Haftada----giin ___ Bahcede siddetli aktivite yapmadims. ~ (15. Soruyu
cevaplamayin 16.soruya gidin)

15. Bu giinlerden birinde bahcede siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman gecirdiniz?

Giinde saat Giinde dakika

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

___Haftada-----giin___Bahcede orta dereceli fiziksel aktivite yapmadsm.

(18.soruya gidin.)

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

Giinde saat Giinde dakika

18. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptigimiz fiziksel aktiviteleri bir kez
daha diisiiniin. Gegen 7 giin icerisinde, hafif yiik tasima, pencereleri silme, yerleri
stirtme veya siipiirme gibi evin icinde orta dereceli fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin
say1s1 kactir?

___Haftada----giin ___Evde orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim, (Boliim 4:
Dinlenme, Spor ve Bos Zaman Fiziksel Aktiviteleri’ ne gidin)

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

Giinde___ saat Giinde__ dakika
BOLUM 4: DINLENME, SPOR VE BOS ZAMAN FiZiKSEL AKTiVITELERIi

Bu boliimdeki sorular sadece gecen 7 giin igerisinde yaptiginiz dinlenme, spor ve bos
zaman fiziksel aktiviteleri ile ilgilidir. Liitfen daha 6nce bahsettiginiz aktiviteleri harig
tutunuz.



20. Daha 0nce bahsetmis oldugunuz yiiriiyiisleri dahil etmeden, gecen 7 giin icerisinde,
bos zamaninizda bir seferde en az 10 dakika yiirtidiigiiniiz giin sayis1 kactir?

__ Haftada----giin  ___ Bos zamanimda yiiriimedim.~  (21. Soruyu cevaplamayin
22.soruya gidin.)

21. Bu giinlerden birinde bos zamaninizda yiirityerek genellikle ne kadar zaman
gecirdiniz?

Giinde __ saat Giinde___ dakika

22. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diigiiniin.
Gecen 7 giin icerisinde, bos zamanlarimzda basketbol, futbol, aerobik, kosu, hizli
bisiklet cevirme veya hizli ylizme gibi siddetli fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayis1
kactir?

___Haftada----giin ___ Bos zamanimda siddetli aktivite yapmadugs> (24.soruya
gidin.)

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

Giinde __ saat Giinde__ dakika

24. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diigiiniin.
Gecen 7 giin icerisinde, bos zamanlarimizda dans, halk oyunlari, masa tenisi, bowling,
diizenli tempoda bisiklet cevirme ve diizenli tempoda yiizme gibi orta dereceli fiziksel
aktiviteleri yaptiginiz giin sayis1 kactir?

___Haftada----giin ___Bos zamanimda orta dereceli fiziksel aktivite yapngadim.
(Boliim 5: Oturarak Gecen Zaman’a gidin)

25. Bu giinlerden birinde bos zamaninizda orta dereceli fiziksel aktivite yaparak
genellikle ne kadar zaman ge¢irdiniz?

Giinde___ saat Giinde___ dakika
BOLUM 5: OTURARAK GECEN ZAMAN

Bu boliim iste, evde, ders calisirken ve bos zamanlarmizda oturarak gegirdiginiz
zamanla ilgilidir. Bu masada oturarak, bir arkadasi ziyaret ederken, okurken veya
televizyon seyrederek otururken veya yatarken ki oturularak gecirilen zamanlar: kapsar.
Ancak daha 6nce bahsetmis oldugunuz bir motorlu tasit icerisinde oturulan zamanlar
buna dahil degildir.

26.Gecen 7 giin icerisinde, hafta icinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Giinde____ saat Giinde___dakika

27. Gecgen 7 giin icerisinde, hafta sonunda oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Giinde____ saat Giinde___dakika
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