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Oz
Giderek daha az mesafeler boyunca yiiriiyen, ev dis1 aktivitelere daha az katilmaya baslayan

kitleler, sedanter yasama dogru siiriiklenerek hareketsiz yasam bir aligkanlik haline gelmektedir.

Hareketsiz yasam aliskanligi 6nemli bir halk sagligi sorunu olarak sahnede yerini alir (Bozkus et
al., 2013).

Fiziksel aktivite iskelet kaslarinin yardimiyla yapilan ve enerji harcamasina neden olan viicut
hareketleridir (Caspersen, Pereira, & Curran, 1999).

Fiziksel aktivite (FA), zinde ve neseli glinliik yasam, viicudu hastaliklara kars1 koruma, alinan
fazla enerjinin dogal bir sekilde harcanip obezitenin Onlenmesi, yaslanma ve yaslanmanin
getirdigi organik gerilemenin yavaslatilmasi, solunum ve dolagim sistemlerinin {istiin kapasiteye
ulagmas1 ve bu kapasitenin korunmasi, sinirsel gerginliklerin azaltilmasi ve koroner damar
hastaliklarmin getirdikleri 6liim olaylarmni 6nleyici ve koruyucu etkinin arttirilmasi, kasa bagl
eklem dokularinin saglik ve islerliginin korunmasi, sosyal kaynasmanin saglanip yalnizliktan
kurtulmak ve durus bozukluklarmin 6nlenmesinde etkili olmaktadir (Ramiz Arabaci, 2007).

Cocuk ve genclik yillarinda var olan diizenli fiziksel aktivite ve yeterli dengeli beslenmenin
aligkanliklarinin saptanmasi ve olumsuz olanlarin diizeltilmeye c¢algilmasi, bireyin eriskin
yillardaki saglik sorunlarmin dnlenmesi agisindan 6nemlidir (Mazicioglu & Oztiirk, 2003).

Genglikteki fiziksel aktivite, geng kisilerin saglig1 i¢in ¢cok yararli olmasinin yani sira, aligkanlik
haline gelmekte ve uzun siireli izler birakmaktadir (Daskapan & Cakir, 2016).

Fiziksel aktiviteye katilimin geng bireylerde, dogal olarak kendini anlatma, kendine giiveni ve
centilmenlik ruhunu arttirdig1, basar1 ve sosyal iletisim becerilerini gelistirdigi, zihin yorgunlugu
ve gerginligi azaltmada yardimci oldugu diisiiniilmektedir (Alemdag & Oncii, 2015).
Calismalara bakildiginda fiziksel aktivitenin fizyolojik etkileri oldugu gibi sosyolojik ve
psikolojik agindan da bireyleri olumlu yonde etkiledigi literatiirde taranmugtur.

Bu derlemenin amac1 2014-2019 yillar1 arasinda yapilmis olan ¢aligmalarda; genclerde fiziksel
aktivite diizeyinin fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik parametreler {izerine olan etkisine
iligkin literatiirli incelemektir.

Anahtar Kelimeler: Gengler, Fiziksel Aktivite, Egzersiz, Yasam Kalitesi ve Obezite
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Physical Activity Level in Young People

Abstract

The masses, who walk more and less and start to participate in out-of-home activities, are dragged
into sedentary life and still life becomes a habit. The habit of still life takes its place on the stage
as an important public health problem (Bozkus et al., 2013).

Physical activity is the movement of the body with the help of skeletal muscles and causes energy
expenditure (Caspersen, Pereira, & Curran, 1999).

Physical activity (FA), fit and cheerful daily life, protection of the body against diseases, natural
waste of excess energy taken and prevention of obesity, slowing down of the organic regression
caused by aging and aging, reaching the superior capacity of respiratory and circulatory systems,
and maintaining this capacity, reducing nervous tension and increasing the preventive and
protective effect of deaths caused by coronary vessel diseases, preserving the health and
functioning of muscle-bound joint tissues, providing social cohesion and getting rid of loneliness
and preventing posture disorders (Ramiz Arabaci, 2007).

Determining the habits of regular physical activity and adequate balanced nutrition in children
and adolescents and trying to correct the negative ones are important in terms of preventing the
health problems of the individual in adult years (Mazicio & Ozturk, 2003).

In addition to being very beneficial for the health of young people, physical activity in youth
becomes a habit and leaves long-term traces. (Daskapan & Cakir, 2016)

Participation in physical activity is thought to increase young people's self-expression, self-
confidence and gentleman's spirit, improve success and social communication skills, and help
reduce mental fatigue and tension (Alemdag & Pioneer, 2015).

When the studies are examined, it is searched in the literature that physical activity has positive
effects on individuals in terms of sociological and psychological aspects as well as physiological
effects.

The aim of this review is the studies conducted between 2014-2019; The aim of this study is to
examine the literature on the effect of physical activity level on physical, physiological,
psychological and sociological parameters in adolescents.

Keywords: Young People, Physical Activity, Exercise, Quality of Life and Obesity
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Giris

Fiziksel aktivite, enerji harcamasiyla sonuglanan herhangi bir viicut hareketi olarak
tanimlanmaktadir. Bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri yasam bigimleri ile yakindan iligkilidir.
Glnlik c¢alisma kosullari, ulasim bigimi, kullanilan ara¢ ve geregler, bos zamanlar1
degerlendirme big¢imi, yasanilan cografi bolge, iklim ve hava kosullar1 gibi faktorler fiziksel
aktivite diizeyini oldukca etkilemektedir (Tung & isler, 2007).

Gliniimiiz saglik problemlerinden biri olan hareketsiz yagam tarzi insan sagligi lizerinde ciddi
saglik problemlerine yol agmaktadir ve insanlig1 tehdit ederek yasami riske atan bir unsur halini
almistir. Bu nedenle “yasam kalitesini arttirarak yasamak”, saglikli yasamin 6nemli bir anahtari
olarak gosterilmektedir. Bu anahtar1 elde etmenin 6nemli bir yolu diizenli fiziksel aktivitenin,
yagsamin ayrilmaz bir parcasi olarak benimsenmesidir (Tavazar ve digerleri, 2014).

Saglikli ve verimli olarak uzun siire yasamanin temel kosullarinin basinda, standartlara uygun
bliylime ve gelismenin saglanmasi, dis etkenlere karsi diren¢li olunmasi ve viicut yapisinin
fiziksel uygunlugunun yasam boyu korunmasi gelir. Bu kosullarin temelini bilingli, yeterli ve

dengeli olarak uygulanan beslenme, egitimin temel esas1 olan orta 6gretim ve yiiksek 6gretimdeki
beden egitimi olusturur (Celik & Toksodz, 1999; Bozkus, 2014).

Fiziksel aktivite (FA) hayatimizin tiim donemlerinde psikolojik ve fiziksel sagligi etkilemektedir.
Teknolojinin siirekli ve sinsi gelismesi ¢evrede daha az fiziksel aktiviteyi gerektirmektedir.
1970’lerde bilgisayar oyunlarinin gelismesiyle cocuk, gen¢ ve yetiskinler i¢in rekreasyon
aktivitelerde yeni caga girilmistir. Fiziksel aktiviteler kisilerin psikolojik sagligini diizenlemekte
ve sonucunda ise mutlu bir beyin zihinde giiglii bir motivasyon yaratir, motivasyonun yiiksek
olmas1 ise kisinin fiziksel aktiviteye yonelik ilgisi arttiracaktir (Arabaci, 2007; Ozgiin ve
digerleri, 2017).

Rekreasyonel fiziksel aktivitelere aktif katilarak serbest zamanlarini aktif geciren bireylerin
ozellikle bilissel ve sosyal gelisimi destekleyici etkinlikler ile ugrasmasi sonucunda, bireylerde
saglikli bir yasam, fiziksel ve zihinsel sagligin korunmasi, gelistirilmesi, ¢esitli kronik
hastaliklarin tedavilerinin desteklenmesi, obezitenin azalmasi, sedanter yasam stilinde diisiis ve
sosyallesme gibi sonuglar1 beraberinde getirerek yasam kalitesinde de artis saglanmasi
beklenmektedir (Ding, Giizel, & Ozbey, 2018).

Diizenli yapilan fiziksel aktivitelerin mutluluk diizeyini yiikseltmek ve fiziksel aktiviteye yonelik
motivasyonu arttirmak, psikolojik olarak rahatlamayi ve iyi hissetmeyi saglamak, premature
Oliimleri onlemek, kalp hastaliklarina, tip II diabet hastaligina, gogiis kanseri ve kolon kanserine
yakalanma riskini azaltmak, kemik yogunlugunu artirmak gibi saglik ac¢isindan 6nemli faydalari
oldugu yapilan arastirmalarla kanitlanmigtir (Memis & Yildiran, 2007; ).

Fiziksel Aktivite Diizeyi

Fiziksel aktivite diizeyi, Ol¢iimiin nasil yapildig1 ve degerlendirildigi ile iliskilidir. Fiziksel
aktivite diizeyini belirlemekte siklik, yogunluk ve siire en ¢ok kullanilan degiskenlerdir. Bunun
yani swra enerji harcanmast da bu degiskenlerin hepsinin birlikte kullanildigi bir baska
degiskendir. Yapilan arastirmalarda fiziksel aktivite siiresi, aktif olarak harcanan dakika veya
yiizde olarak, fiziksel aktivite katilim siklig1, giinliik veya haftalik aktiviteye katilim sayis1 veya
yiizdesi olarak kaydedilmistir. Yogunluk ise genellikle fiziksel aktiviteyi hafif, orta ve siddetli
olarak kategorize etmek i¢in kullanilir (Bozkus, 2013; Welk et al., 2015).

Copyright©IntJCES - 112



&%)

Uluslararasi Giincel Egitim Arastirmalari Dergisi (UGEAD), Aralik, 2019; 5(2): 110-122

Genclerde Fiziksel Aktivite

Saglikli ve kaliteli bir yasamim anahtar1 olan fiziksel aktivite “bireylerin farkli diizeyde enerji
harcayarak kas ve iskelet sistemlerini harekete gecirmelerine yonelik yaptiklari aktiviteler”
olarak adlandirilirken, yapilmamasi durumu da fiziksel inaktivite seklinde tanimlanmaktadir
(Tavazar et al., 2014).

Fiziksel aktivitenin fiziksel ve zihinsel saglik i¢cin 6neminin yeterince anlagilamamasi, insanlarin
fiziksel aktivite konusundaki bilgi eksikligi ve gelisen teknoloji ile birlikte giderek daha
hareketsiz bir yasam tarzini benimsemeleri sonucunda insanlar saglik agisindan ciddi
problemlerle kars1 karsiya kalmaktadir. Bunun sonucunda toplumda diyabet, osteoporoz, obezite,
kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon gibi kronik hastaliklarin goriilme sikligi artmaktadir
(Yildirim, 2019). Ayrica son yillarda hizli yagamin getirdigi 6zellikle gengler arasinda hareketten
yoksun yasamin sonucu olarak ortaya ¢ikan beslenme sorunlari diinyada ve lilkemizde giderek
artan saglik problemleri arasindadir (Ayhan ve digerleri, 2012).

Adolesan donemde genglerin gogunlugu sagliksiz ve dengesiz beslendiklerinden dolay1 gelisen
asir1 kilo alma riskiyle kars1 karsiya kalmaktadirlar. Ozellikle 15-17 yas aras1 genclerde goriilen
ruhsal ve bilissel gelisim dengesizligi ve kotii beslenme asir1 kilo alma ve obezite gibi ciddi saglik
sorunlarina yol agmaktadir (Alper ve digerleri, 2017).

Bu dogrultuda bireyin beslenme alisgkanhiginin ve gilinliikk fiziksel aktivite durumlarmin
belirlenmesi, erigskin donemde ortaya ¢ikabilecek yetersiz ve dengesiz beslenmenin neden
olabilecegi saglik sorunlarinin 6nlenmesi agisindan énemlidir (Akca & Selen, 2015).

Tartisma Sonuc ve Oneriler

Genglerin ve geng yetiskinlerin fiziksel aktivite diizeyleri ilgili caligmalar oldukea ilgi
cekmektedir ¢iinkii bu donemlerin saglikla-iliskili aligkanliklarin gelistirilmesi ve korunmasi
acisindan olduk¢a Onemli oldugu bilinmektedir. Yapilan caligmalar ¢ocukluk ve genglik
donemlerinde spor ve egzersiz yapma aligkanlig1 elde ederek yiiksek fiziksel aktivite diizeyine
sahip olan bireylerin, bu aligkanlig1 yagamlari siiresince tasidiklarini ve sedanter bir yagsam yerine
fiziksel olarak aktif bir yagsamu tercih ettiklerini gostermistir (Anderssen & Wold, 1992).

Genglik donemi, yasam ile ilgili aliskanliklarin belirginlestigi ve yetiskinlik donemine gegis
olarak diisiiniildiiglinde kritik bir siirectir. Bu nedenle genclik doneminde fiziksel aktivite
diizeylerinin belirlenmesi genclerin, ailelerin ve egitim verenlerin bu konudaki farkindaligini
arttirma ve bu dogrultuda yonlendirmelerin yapilmasi agisindan dnemlidir. Serel ve ark. yaptigi
bir ¢caligmada lisans egitimine devam eden genglerin yalnizca %15’inin yeterli diizeyde aktif
oldugu ve %52.1’inin gesitli diizeylerde depresyon tanimladigi belirlenmistir. Fiziksel aktivite
diizeyi ile akademik basar1 ve depresyon diizeyinin iligkili oldugu ve fiziksel aktivite diizeyi
arttikca Ogrencilerin akademik basar1 diizeylerinin arttig1, depresyon diizeylerinin diistiigi
bulunmustur (Serel Arslan et al., 2018).

Yasam boyu fiziksel aktiviteye katilim ile ilgili yapilan ¢aligmalarda bireylerin fiziksel aktiviteye
katihim oranlarmm 6zellikle yasa bagh olarak azaldigi saptanmustir. Bu diisiisiin en belirgin
goriildiigii yas gruplari ise geg ergenlik donemi, lise sonrasi ile tiniversite yillaridir (Anderssen,
Wold, & Torsheim, 2005).

Fiziksel aktivitenin saglik acisindan yarar saglayabilmesi i¢in, haftanin her giiniinde veya ¢ogu
giiniinde, 30 dakika veya ilizerinde orta diizeyde siddette yapilmasi gerekmektedir (Savel ve
digerleri, 2006).

Ozellikle iiniversite dénemi, diizenli fiziksel aktivite yapma aliskanligmin kazanilmasinda veya
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birakilmasinda en kritik donemlerden biri olarak ele alinmaktadir. Bu grubun diizenli fiziksel
aktivite yapma aligkanligina sahip bireyler olarak yetismelerinin 6nemi, yiiksek 6grenim sonrasi
istlenecekleri toplumsal liderlik gorevleri diisiiniildiigiinde daha da artmaktadir (Irwin, 2004).

Universite yillari, dzellikle beslenme, fiziksel aktivite ve stres gibi diger yasamsal alisgkanliklarimn
sekillendigi bir donemdir. Hem National Longitudinal Study of Adolescent Health hem de the
National Health ve Nutrition Examination Survey, adolesan donemden genclige geciste,
adolesanlarin yiiksek bir oraninda obezite gelistigini ve obezitenin kaldigin1 gostermektedir ve
bu durum 6nemli bir risktir (Health, Gordon-larsen, Adair, Nelson, & Popkin, 2004).

2015 yilinda Akga ve ark. yaptiklar1 bir arasgtrmada ve arastrmadan elde edilen sonuclar
dogrultusunda; her {i¢ liniversite 6grencisinden birinin fazla kilolu/ obez oldugunu belirtmis ve
biiylik ¢ogunlugunun diizenli beslenme ve spor yapma aliskanliklarinin olmadig:
diisiiniildiigiinde okullarda yapilacak olan BKI taramalarmin, beslenme aliskanhklar: ile ilgili
egitimlerin 6nemini ortaya koymuslardir (Akca & Selen, 2015).

Buna baglh olarak diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite kan basmcini disiriip obeziteyi
onleyerek saglik problemlerinin olusma riskini azalttigi savunulmaktadir (Tez & Murathan,
2013).

2019 yilinda ise Yildirim’in liniversite dgrencileri ilizerinde yaptigi bir ¢alismada iiniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivitelere katilimlarinin yliksek diizeyde oldugu, 6grencilerin aktiviteler
icerisinde keyif aldiklar1 ve sporu sevdikleri sonucuna varilmstir (Yildirim, 2019).

Tablo 1. Genglerde Fiziksel Aktivite Diizeyinin Farkli Parametreler Uzerine Etkisini inceleyen
Calismalar ve Sonuglar1

Cahsma

Sonuclar

Universite  ogrencilerinde  Fiziksel
Aktivite Diizeyi ile Depresyon Ve
Anksiyete Iliskisi (Olg¢iicii, Vatansever,
Ozcan, Celik, & Boztas, 2015)

Gen¢ Eriskinlerde Fiziksel Aktivite
Diizeyi ile Viicut Kompozisyonu
Iliskisi: Pilot Cahsma (Yildiz, Tarakei,
& Mutluay, 2015)

Universite Ogrencilerinin Yeme
Tutumu, Davranislari ve Fiziksel
Aktivite Diizeyinin Degerlendirilmesi

(Houshyar & Kalkan, 2019)

Universite ogrencilerinin 0giin
atlamalan  ve giinlik  fiziksel
aktivitelerinin beden kiitle indeksi

(BKI) iizerine etkisi (Ak¢a & Selen,
2015)

Universite ~ 6grencilerinde  fiziksel ~ aktivite
diizeyinin oldukea diisiik oldugu ve 6zellikle kiz
Ogrencilerde fiziksel aktivite puanlar1 diistiikce
depresyon puanlarinin da artig1 belirtilmistir.

Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin diisiik
seviyede oldugunu, ileride inaktiviteye baglh olarak
ortaya ¢ikabilecek sorunlar1 Onlemek agisindan
fiziksel aktiviteye daha fazla tesvik edilmesi
gerektigi bildirilmistir.

Siddetli fiziksel aktivite puanmin, orta dereceli
fiziksel aktivite puanina gore diisik oldugu
saptanirken, ozellikle yilirime puaninin oturma
puanina gore daha diisiik oldugu bulunmustur.

Her {i¢ iniversite Ogrencisinden birinin fazla
kilolu/obez oldugu, biiyiikk ¢cogunlugunun diizenli
beslenme ve spor yapma aligkanliklarinin olmadigi
belirtmislerdir
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Universite Ogrencilerinin Spora Dayah
Fiziksel Aktivitelere Katihmlan ve
Yasam Kalitelerinin Akademik Basar
ve Sosyallesme Uzerine  Etkisi
(Eskisehir Osmangazi Universitesi
Ornegi) (Yildirim, 2019)

Ergenlerin Fiziksel Aktivite ve Sigara
Kullaniminin  Duygu Durumu ve
Anksiyete ile Tliskisi (FidancI et al.,
2016)

Elit Oryantiring Sporcularin Fiziksel
Aktivite Seviyelerinin Incelenmesi
(Dover, 2016)

Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin
Fiziksel Aktivite Diizeyleri (Istanbul
Universitesi Ornegi) (Sahin, Kiranda,
Atabas, & Bayraktar, 2017)

Gen¢ Bireylerde Fiziksel Aktivitenin
ékademik Basarn ve Depresyon
Uzerine EtKkisi (Serel Arslan et al., 2018)

Iki Farkh Universitede Egitim Goren
Universite Ogrencilerinin Kilo fobi ve
Fiziksel Aktivite Diizeyleri (Kadioglu,
Uncu, Nazik, & Sonmez, 2015)

Lise Ogrencilerinin Fiziksel Aktiviteye
Katim Motivasyonlan ile Viicut Kitle
Indeksi Arasindaki Tliskinin
Incelenmesi (Cakar, 2019)

Spora dayali fiziksel aktivitelere katilim ile yasam
kalitesi, akademik basari, sosyallesme pozitif yonlii
anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir.

Fiziksel aktivite Olcek puanmin azalmasi ile
durumluk kaygi puaninin artmasi iligkili olarak
bulunmustur. Ayrica sigara i¢me, yasin artmasi,
oturma siiresinin artmasi ve beck puaninin artmasi
da durumluk kaygi puaninin artmasi arasinda iligki
tespit edilmistir.

Oryantiring  sporcularinin  fiziksel  aktivite
seviyesini yiiksek bulmuslar

Istanbul ~ Universitesi ~ dgrencilerinin  fiziksel
aktivitesinin  yilksek dlizeyde oldugu tespit
edilmistir.

Fiziksel aktivite diizeyi ile akademik basar
arasinda pozitif yonde ve depresyon arasinda
negatif yonde iligki bulunmus, Geng bireylerde
fiziksel aktivite diizeyinin arttirilmasinin akademik
basariyr artirma ve depresyonu azaltma iizerine
olumlu etkileri olabilecegini belirtmislerdir.

Calismaya katilan 6grencilerin sadece beste birinin
aktivite diizeyinin yiiksek yani saglik i¢in yeterli
oldugunu bulmuslardir.

Fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu diisiik olan
ogrencilerin BKI’lerinin yiiksek oldugu sonucu
elde edilmistir.

Son bes yil icerinde genclerde fiziksel aktivite diizeyi ele alinanarak yapilan ¢aliymalarda
tiniversite Ogrencilerinin fiziksel aktivite seviyelerinin oldukc¢a diisiik, her ii¢ tiiniversite
ogrencisinden birinin fazla kilolu- obez oldugu, ve 6grencilerin sadece beste birinin saglik i¢in
yeterli fiziksel aktivite seviyesine sahip oldugu o&zellikle kiz 6grencilerde fiziksel aktivite
puanlari diistiikce depresyon puanlarinin arttig1 bildirilmektedir. Bununla birlikte fiziksel aktivite
puanlarinin azalmasi kaygi puanlarmin artmasiyla iliskili bulunmustur. Ogrencilerde oturma
puanlarinin yiirlime puanlarindan orta dereceli fiziksel aktivite puaninda siddetli fiziksel aktivite
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puanindan yiiksek oldugu calismalarda tespit edilen sonuglar igerisindedir. Bununla birlikte
fiziksel aktivite diizeyi ile akademik basar1 arasinda pozitif yonde, viicut kitle endeksi ile ise
negatif yonde iliskili oldugu bildirilmektedir. Bu ¢aligmalarin yani sira spesifik Orneklerde,
ornegin oryantring sporcular ve Istanbul iiniversitesi ile yapilan ¢alismada ise fiziksel aktivite
seviyeleri yiiksek bulunmustur. Bunun nedenini oryantring sporcularinin antrenmandan kaynakli
zaten bir fiziksel aktivite seviyesine sahip olduklari, Istanbul Universitesi dgrencilerinin de
caligmaya katilan spor bilimleri fakiiltesi 0grencileri olmalarindan kaynaklandigi seklinde
yorumlanabilir.

Tablo 2. Genglerde Fiziksel Aktivite Diizeyinin Farkli Parametreler Uzerine Etkisini Inceleyen
Calismalar ve Sonuglar1

Calisma

Sonuclar

Sedanter Olan ve Olmayan
Bireylerin Fiziksel Aktivite ve Yasam
Tatmin Diizeyleri Uzerine Arastirma

(Kaya Et Al., 2018)

Genglerde Akilh Telefon
Kullannmmimn  Fiziksel ~Kapasite
Uzerine Etkisi (Erdoganoglu &

Arslan, 2019)

Genglerde Diyafragmatik Solunum
Egzersizinin Baz1 Mental ve Fiziksel
Saghk Diizeylerine Etkisi
(Erdoganoglu & Arslan, 2019)

Universite Ogrencilerinin Yalmzhk
Diizeyleri Uzerine Sporun Etkisi
(Yazellar  Ozcelik, Imamoglu,
Cekin, & Goliiniik Baspinar, 2015)

He Association Between Physical
Activity Participation And Social
Capital, Physical Self Perceptions
Among Adolescents: Case Of
Eskisehir Urban (Yildizer, 2018)

Akademisyenlerin Fiziksel
Aktiviteye Katihm Diizeyleri ve
Obezite Durumlarimin Incelenmesi
(Kalkavan, Ozkara, Alemdag, &
Cavdar, 2016)

Genglerin giinliik yasamlarmin hareketli olmasi
nedeniyle yasam tatmin skorlari, fiziksel aktiviteyi
yogun olarak yapan bireylere benzer diizeyde yiiksek
seviyede bulunmustur.

Calismanin sonucu akilli telefon kullaniminin geng
yas grubunda fiziksel kapasiteyi etkilemedigini, ancak
ruhsal-toplumsal bir sorun olarak fiziksel inaktiviteye
yol agabilecegini destekler goriinmektedir.

Calismanin sonucunda egzersiz Oncesi ve sonrasi
uyku kalitesi, depresyon, anksiyete ve yasam kalitesi
kiyaslandiginda anlamli  bir 1iyilesme oldugu
gozlenmistir.  Solunum  frekans1  diizeylerinde
uygulama Oncesine gore istatistiksel yonden 6nemli
bir azalmanm oldugu goriilmiistiir.

Calismanin sonucunda spor yapan erkek 6grencilerin
yapmayanlara oranla daha az yalmizlik duygusuna
sahip olduklar1 tespit edilmistir.

Eskisehir sehir merkezinde yasayan adolesanlarin
sosyal sermaye algismim ¢esitli alt boyutlarinin
fiziksel aktivite davramigini farkli sekilde yordadigi
goriilmektedir.

Sonug olarak yas, akademik {invan ve c¢aligma yilia
gore akademisyenlerin fiziksel olarak aktif olma
zamanlar1  azalmakta, kiloluluk oranlar1 ise
artmaktadir
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Universite Ogrencilerinin Beslenme
ve Fiziksel Aktivite Ahiskanhklarinin
Belirlenmesi (Daskapan, Cakir, &
ARSLAN, 2016)

Fiziksel = Aktivite = Yapan ve
Yapmayan Bireylerde
Siirdiiriilebilir Tiiketim
Davramslarinin  Incelenmesi  (E.

Polat, Akoglu, Konak, & Ozen,
2019)

Kardiyovaskiiler Hastaligi Bulunan
Bireylerde Saghgi Gelistirme
Modeline Gore Verilen Bireysel
Fiziksel Aktivite Danismanhginin

Ogrencilerin fiziksel yonden yeterli diizeyde aktif
olmadigi, Beslenme durumlar1 dikkate alindiginda,
0giin atlama, yeterli miktarda su ve siit igmeme,
fastfood besin tercih etme gibi baz1 yanlis
aligkanliklara sahip olduklar1 belirlenmistir.

Yapilan ¢aligma sonucunda da fiziksel aktivite yapan
bireylerin yapmayan bireylere goére daha bilingli
siurdiiriilebilir  tiiketim  davranis1  sergiledigi
goriilmektedir.

KVH’ 1 bulunan bireylerde SGE algilarindan, saglikli
yasam bi¢imi davranisglari, viicut kompozisyonlar1 ve
fonksiyonel kapasitelerinin olumlu olarak etkilendigi
bulunmustur.

Kardiyak Risk Faktorleri ve Fiziksel
Aktivite (Okur, 2019)

Adolesanlarin  Fiziksel Aktivite
Diizeylerinin Belirlenmesinde

Algilanan Ebevyen Tutumu ve
Sosyal Destegin Rolii (Ay, 2019)

Arastirma sonucunda adolesan kizlarda anneden
algilanan sosyal destek, adolesan erkeklerde ise
babadan algilanan sosyal destek arttikga fiziksel
aktivite diizeyinin arttirdig1 goriilmiistiir.

Calismaya katilan genglerin fiziksel yonden yeterli diizeyde aktif olmadigi, bununla birlikte
yeterli ve dengeli beslenme aligkanliklarinin bulunmadigi belirtilmektedir. Ancak genclerin
giinliik yasamdaki haraketlilikleri nedeni ile yasam tatmin skorlar1 fiziksel aktiviteyi yogun
yapan bireylerle benzer diizeyde bulunmasma ragmen 6zellikle akilli telefon, sosyal medya
bagimlilig1 gibi nedenler ile ileriki yaslarda in aktiviteye neden olabilecegi, bununda ruhsal-
toplumsal bir soruna doniisebilecegi belirtilmektedir.

Zaten literatiirde spor yapmayan bireylerin yiiksek yalnizlik duygusuna sahip oldugu egzersizin
uyku kalitesi, depresyon, anksiyete ve yasam kalitesi acisindan anlamli iligkilerini belirten pek
cok calisma bulunmaktadir. Kardiyo vaskiiler hastaliklar gibi kronik rahatsizliklari olan
bireylerde gerceklestirilen programlarin bireylerin viicut kompozisyonlar1 ve fonksiyonel
kapasitelerini olumlu etkiledigini belirten ¢aligmalar mevcuttur.

Sadece bireyin saglik gelisimini degil, ayn1 zamanda biling 6zelliklerinin gelistirilmesinde de
fiziksel aktivite onemli bir rol oynamaktadir. Bireyleri fiziksel aktivite yonlendirmede anne ve
babadan alinan sosyal desteginde ¢ok 6nemli oldugunu belirten ¢aligmalar gz 6niine alindiginda
genglerin, gelecek nesillerin ve sonugta fiziksel, fizyolojik, mental, psikolojik ve benzeri gibi her
anlamda saglikli bir toplum olusturmada ailelerin bu anlamda rolii de biiytiktiir.
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Tablo 3. Genglerde Fiziksel Aktivite Diizeyinin Farkli Parametreler Uzerine Etkisini Inceleyen

Calismalar ve Sonuglari

Cahisma

Sonuclar

Diizenli Aerobik Egzersiz
Programinin Universiteli Obez Kiz
Ogrencilerin Fiziksel, Motorik ve
Psiko-Sosyal Parametrelerine Etkisi

(Altay, Tekin, Tekin, Cahsir, &
Bayrakdaroglu, 2015)
Diizenli Fiziksel Aktivite Yapan
Bireylerde Depresyon ve Yeme
tutum ve Davrams iliskileri
(Yildirim et al., 2016)

Yetiskin Bireylerde Fiziksel Aktivite
ve Depresyon Arasindaki Iliskinin
Belirlenmesi (Lok & Bademli, 2017)

Tiirkiye'nin Batisinda Bir
Universitenin  Saghk ile Tliskili
Okullarinda Beslenme Ahskanhklan
ve Bunun Obezite, Fiziksel Aktivite
ve Yasam Kalitesi ile Tliskisi (Ali, Ve,
Obez, Ya, & Kal, 2017)

19-65 Yas Grubu Yetiskin Bireylerin
Ogiin Sayisi, Fiziksel Aktivite Diizeyi
ve Uyku Diizeylerinin
Antropometrik  Olgiimlere  Olan
Etkisinin Incelenmesi (Saatci, 2019)

Sigara Igicisi Olan ve Olmayan

Saghkh Sedanter Bireylerde
Yorgunluk Seviyesi ve Fiziksel
Aktivite  Diizeyi  (Healthy &

Individuals, 2016)

Polis Memurlarimin Fiziksel Aktivite
Diizeylerinin Degerlendirilmesi
(Artvin li Ornegi) (O. Polat, 2018)

Fazla Kilolu ve Obez Kadinlarda
Fiziksel Aktivite Program Girisimi
(Ozkan, Erbay, Giirkan, &
Bayturan, 2015)

Arastirma sonuglarina gore; Diizenli Aerobik egzersizi
katilimcilarin ~ fiziksel, motorik ve psikososyal
degiskenlerini olumlu etkilemistir.

Diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin depresyon
diizeyleri ile yeme tutum ve davranislar1 arasinda
pozitif bir iligki oldugu tespit edilmistir.

Fiziksel aktivite diizeyi arttikga depresif belirtilerin
azaldig1 gorilmiistiir.

Calisma grubunun sadece dortte birinde dogru
beslenme aligkanligi goriilmiistiir. Dogru beslenme
aliskanlig1 ile asir1 kiloluluk/obezite arasinda negatif,
fiziksel aktivite ve yasam kalitesi arasinda pozitif iligki
olduguna dair deliller elde edilmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin %52’s1  Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi’nden <600 MET-min/hf skor
alarak inaktif olarak degerlendirilirken, bireylerin
%42’s1 600<-<3000 MET-min/hf skor alarak minimum
aktif ve %6’s1 >3000 METmin/hf skor alarak aktif
olarak degerlendirilmistir.

Sigara kullanan genclerde fiziksel aktivite diizeyi diisiik
ve sigara icenlerde biligsel, davranigsal, duyussal ve
toplam yorgunluk seviyeleri icmeyenlere gore yliksek
bulunmustur.

Polis memurlarmin  fiziksel aktivite diizeyleri
incelendiginde, diisiik ya da orta diizeyde oldugu tespit
edilmistir.

Uygulanan FA girisim programi, fazla kilolu veya
sisman kadmlarda obezitenin antropometrik
gostergeleri agisindan etkili bulunmustur.
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20 Yas ve Uzeri Kadinlarin Fiziksel Kadmlar arasmda egzersize engel ya da zorluk
Aktivite Diizeyleri Fiziksel olusturacak saglik sorunlarinin yiiksek oldugu, viicut
Aktiviteye 1liskin Inanclarnn ve kitle endekslerinin yiiksek olmasina ragmen dnemli bir
Davranis Asamalarimin Belirlenmesi  boliimiiniin egzersiz yapmadig1 tespit edilmistir.

(Kitis & Giimiis, 2015)

Dogru beslenme aligkanligi ile obezite arasinda negatif, dogru beslenme aligkanligi ile fiziksel
aktivite ve yasam kalitesi arasinda pozitif iliski olduguna dair literatiirde pek cok calisma
mevcuttur. Universite dgrencileri ile yapilan ¢alismalarda grencilerin dortte iiciinde dogru
beslenme aliskanlig1 olmadigi, diizenli egzersizlerin bireylerde psikososyal degiskenleri olumlu
etkiledigi, depresyon diizeyleri ile yeme-tutum ve davranislar1 arasinda pozitif bir iliski oldugu
belirtilmektedir.Farkl1 bireylerde yapilan ¢alismalarda fiziksel aktivite diizeyinin diisiik ya da
orta diizeyde oldugu ve fiziksel aktivite programinin 6zellikle obez bireylerde antropometrik
gostergeler acisindan etkili oldugunu bildiren ¢aligmalar bulunmaktadir.

Egzersiz bireyin genel saglig1 agisindan olduk¢a dnemlidir. Pek ¢ok kaynakta fiziksel aktivite
farmakolojik olmayan bir tedavi yontemi olarak oOnerilmektedir. Genglerin fiziksel aktivite
diizeyleri yeterli seviyeye dogru ilerledik¢e viicut kitle indekslerinde Onemli azalmalar
goriildiigii, akut egzersizlerle bile istahin kisa siireli inhibisyonunu etkiledigi belirtilmektedir.

Tablo 4. Genglerde Fiziksel Aktivite Diizeyinin Farkli Parametreler Uzerine Etkisini Inceleyen
Calismalar ve Sonuglar1

Cahsma Sonuclar

Aerobik Egzersizlerin Baz1 Fiziksel
ve Fizyolojik Parametreler Uzerine
Etkisinin Incelenmesi (Ugan, et.al.
2018)

Tip fakiiltesi 6grencilerinde fiziksel
aktivite ile depresif semptomlar
arasindaki iliskinin incelenmesi
(Kiiciikdag, Sonmez, & Baser, 2018)

Fiz_iksel éktivitenin Yeme Davranisi
ve Istah Uzerine Etkisi (Yiicel, 2019)

Kardiyo Bosu Egzersizinin Sedanter
Kadinlarda Menstruasyon, Stres ve
Depresyon Uzerine Etkileri (Akyol
& imamoglu, 2019)

Diizenli yapilan aerobik egzersiz Oncesi ve egzersiz
sonrast yapilan Olciimlerde egzersizin fiziksel ve
fizyolojik ~ ozelliklerini ayn1 zamanda trombosit
fonksiyonlarmi da akut olarak etkiledigi goriilmektedir

Ogrencilerin “fiziksel aktivite diizeyi yeterli” seviyeye
dogru degisimi ile BMI artis1 arasinda istatistiksel
olarak anlaml1 fark bulunmustur.

Besin alimi igtahla diizenlenir ve viicut agirligi, fiziksel
aktivite ile belirlenen enerji gereksiniminin bir islevidir.
Akut egzersiz, besin alimini otomatik olarak azaltmasa
da istahin kisa siireli inhibisyonunu etkilemektedir.
Egzersizin tiirline, siddetine, siiresine bagli olarak yeme
davranisi ve istah lizerine etkileri farkli olabilmektedir.

Kardiyo bosu egzersizleri ile saglik riski azalmasi
yaninda hem stres ve depresyon puani hem de adet
diizensizligi lizerinde olumlu etki goriilmiistiir.
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Egzersizin Endokrin Sistem Uzerine Egzersiz ve yogun antrenman hormonal salinimi

Etkileri ve Hormonal Regiilasyonlar etkileyerek, organizmanin egzersiz stresi ile bas

(Koz, 2016) etmesini kolaylastiracak bir takim uyum cevaplari
olusturmaktadir. Bu, bazi hormonlarin istirahat
diizeylerinin azalmasina neden olurken, egzersiz
anidaki diizeylerini ise ylikseltebilmektedir.

Spor Lisesi ve Fen Lisesi Erken yaslarda baglanan sportif aktivitenin kemik
Ogrencilerinin ~ Sportif ~ Aktivite Kkitlesini pozitif yonde etkileyecegi gdzlemlenmistir.
Diizeylerinin Viicut Kompozisyonu

ve Kemik Mineral Yogunlugu

Uzerine Etkileri (Aysan, Gokhan, &

Aktas, 2015)

Uygun fiziksel aktivite diizeyi ile sadece saglik risklerinin azaltilmasiyla kalmayip, stres
depresyon puanlari ayni zamanda adet diizensizlikleri izerinde de olumlu etkileri oldugu literatiir
calismalarinda goriilmiistiir. Diizenli egzersiz sayesinde etkilenen hormonal sistem organizmanin
sadece egzersiz stresi ile degil ayn1 zamanda giinliik hayatinda karsilagsacagi stres durumlari ile
bas etmesini kolaylastiracak bir takim uyum cevaplari olusturacagi ¢alismalarda belirtilmektedir.
Ozellikle erken yaslarda baslayan sportif aktivitenin kemik kitlesini olumlu yonde etkiledigini
bildiren ¢calismalar literatiirde mevcuttur.

Oneriler

Yalnizca iiniversitede okuyan Ogrencilerin degil tiim yas gruplarinda bulunan bireylerin
beslenme bilgi ve aligkanlik diizeyi ile fiziksel aktivite durumlarmi yiikseltmek i¢in verilecek
beslenme egitiminin bilgi diizeylerini ylikseltip davranislarma olumlu katki saglayabilir.

Ogiinler planlanirken, posa ve lif icerigi yiiksek, yag orani ve glisemik indeksi diisiik, uzun siire
tokluk hissi saglayan ana ve ara Ogiinlerin olusturulmasi hedeflenmelidir. Obez bireylerin
sagliklarin1 korumak ve gelistirmek icin bilgi, tutum ve davranis eksikliklerinin belirlenip, bu
konulara yonelik halk sagligi egitim programlarmnin planlanmasi 6n planda tutulmalidir. Obez
bireylerin sagliklarin1 korumak ve gelistirmek i¢in bilgi, tutum ve davranis eksikliklerinin
belirlenip, bu konulara yonelik halk sagligi egitim programlarmin planlanmasi yapilmalidir.
Obezitenin sebep oldugu kronik hastaliklar ve bunlarin kalitesi lizerine olan olumsuz etkileri
konusunda etkili brosiir ve afisler hazirlanip halka sunulmalidir. Egitim kurumlarinda saglik
taramalar1 siklastirilarak, fiziksel aktivite igin gerekli ve donanimli tesisler inga edilmelidir.
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