PILATES EGZERSIZI YAPAN BIREYLERIN
FIZIKSEL AKTIVITE DUZEYLERI ILE
BESLENME ALISKANLIKLARI ARASINDAKI ILISKININ
INCELENMESI

Gizem KIZILDEMIR
Prof. Dr. Eyyup NACAR




PILATES EGZERSIZi YAPAN BIREYLERIN
FiZiKSEL AKTIiVITE DUZEYLERI iLE BESLENME
ALISKANLIKLARI ARASINDAKI ILISKININ
INCELENMESI!

Gizem KIZILDEMIR
Prof. Dr. Eyyup NACAR

DOI: https://dx.doi.org/10.5281/zenodo.14234040

iKSAD
Publishing House

! Bu galisma yazarmn Prof. Dr. Eyyup NACAR damsmanliginda Firat Universitesi,
Saglik Bilimleri EnstitiisiiBeden Egitimi ve Spor Anabilim Dali’nda hazirladigi ayni
isimli yiiksek lisans tezinden iiretilmistir.


https://dx.doi.org/10.5281/zenodo.14234040

Copyright © 2024 by iksad publishing house
All rights reserved. No part of this publication may be reproduced, distributed or
transmitted in any form or by
any means, including photocopying, recording or other electronic or mechanical
methods, without the prior written permission of the publisher, except in the case of
brief quotations embodied in critical reviews and certain other noncommercial uses
permitted by copyright law. Institution of Economic Development and Social
Researches Publications®
(The Licence Number of Publicator: 2014/31220)
TURKIYE TR: +90 342 606 06 75
USA: +1 631 685 0 853
E mail: iksadyayinevi@gmail.com
www.iksadyayinevi.com

It is responsibility of the author to abide by the publishing ethics rules.
Iksad Publications — 2024©

ISBN: 978-625-367-939-2
Cover Design: Ibrahim KAYA
December / 2024
Ankara / Tirkiye
Size = 16x24 cm



1 | PILATES EGZERSIZI YAPAN BIREYLERIN FiZIKSEL AKTIVITE DUZEYLERI iLE
BESLENME ALISKANLIKLARI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

ICINDEKILER
ICINDEKILER ........c.oooviviiieeeeceeeteeeeee e 1
TABLO LISTESI ......coooiiiiiiiiiccce e 4
SEKIL LISTESI........cooiiiiiiieceee e, 5
LLGIRIS .ottt 7
L PHALES et e 8
1.1.1.Pilatesin Tarihgesi .......cccovuvveeiiiiiie e 9
1.1.2.Pilatesin Stniflandirtlmasi ........cceevvveiiveeiiiee e 10
1.1.3.Fitness Pilates .......ccccoviiiiiiiiees s 10
LLAKINIK PHALES ... 11
L.1.5.Pilates CeSItleri......couiiiiiiiiiiieiiie e 11
1.1.6.Mat PIlatesS.......coeiiieiiicieieee s 12
117 At PHALES ..o 12
1.1.7.1.REFOIMMEN ..o 13
1.1.7.2.Trapeze Table (Trapez Masasi) .........cccecueereerurerueennn 13
1.1.7.3.Chair (Sandalye) .........cccocvevieiieii e 14
1.1.7.4.Barrel (TUmMSEK).....ceeieriiiiieiiieiee e 14
1.1.8. Pilatesin Prensipleri.......cccveeiieseee e 15
1.1.8.1 NETES .o 15
1.1.8.2. KONSANTIASYON .....oovviiieiiiiieiieeie et 16
1.1.8.3.KONTrOl....viiiiiiiiee s 16
1.1.8.4.KeSINIK.....cocoieiiiiiee s 16
1.1.8.5.MerkezIeme ........cccocoeiriiininiiene e 16
1.1.8.6.Ritim ve AKICIIK .....ccvvviiiieiiiii e 17
1.1.9.Pilatesin Faydalart ........cccccocuevviiiiiiiiniiiieie e 17
1.1.10. Pilates Egzersizinin Psikolojik A¢idan Faydalart............ 18

1.2. Fiziksel Aktivite Kavramil.......ccooveeeiiiiiiiiiieiiineeeeeeeeesriin e eeees 19



PILATES EGZERSIZi YAPAN BIREYLERIN FiZiKSEL AKTIVITE DUZEYLERI iLE BESLENME
ALISKANLIKLARI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI| 2

1.2.1. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler ............ccccocvvenne. 20
1.2.1.1. Demografik ve biyolojik faktorler............cccocovvrnnnnne. 21
1.2.1.2. Beceri ve davranis 6zellikleri ........ccoovvveiiiniiininnnne 21

1.2.2. Fiziksel Aktivitenin Yararlar1 ve Etkileri...........cccoceenneee. 21

1.2.3. Fiziksel Aktivite Siddetinin Ol¢Glmesi .......c.cocovevveevnnnee. 23
1.2.3.1. YUksek DUZEY......ccocoviviiiiiiiie e 24
1.2.3.2. Orta (Iliml1) DUZEY ....eovvviiiiiiieeie e 24
1.2.3.3. DUSUK DUZEY ...vveviveeieiieeeceec e 24

1.2.4.Fiziksel Aktivitenin Siiresi, Siklig1 ve Siddeti ................... 24

1.2.5. Fiziksel Aktivitenin Degerlendirilmest .............ccccoveenneee. 26
1.2.5.1. BESIENME......ociiiiiiiiiiic 27
1.2.5.2. Yeterli Ve Dengeli Beslenme .........cccccooveieiiiiicnnnn 28
1.2.5.3. Yetersiz ve Dengesiz Beslenme...........ccccceveivevnnnen. 28
1.2.5.4. Yeme BozuKIuKIari........cccooveeriieiiiiiiinienieeee e 29

1.2.6. Yeme Bozukluklarinin Siniflandirilmasi...........cccccveeneee. 29
1.2.6.1. PIKA ..oooiiieiiee e s 29
1.2.6.2. Ruminasyon (Geri Cikarma-Gevis Getirme)
BOZUKIUGU.....eoviiiiiic e 30
1.2.6.3. Kagingan/Kisith Yiyecek Alim Bozuklugu............... 30
1.2.6.4. Anoreksiya Nervoza .......cccocevveeveiienenieseenieeie s 30
1.2.6.5. Bulimiya Nervoza...........ccccooevenenineniiineseeee 30
1.2.6.6. Tikinircasina Yeme Bozuklugu .........cccccooovviiiiinnnnnn 31
1.2.6.7. Tamimlanmis Diger Beslenme ve Yeme
BozukIuKIart ... 31
1.2.6.8. Ortoreksiya Nervoza..........cccceeerenenencninicieees 32

2.GEREC Ve YONTEM.........cocoiiiieeeeeeeeeee e 34
2.1. Arastirma Yoéntemi, Evreni ve Orneklemi .........ococvevevevvvnnnne. 34

2.2.Veri Toplama ATaglart ........ccccceeviiiiiiieiiiiieiie e 34



3 | PILATES EGZERSIZI YAPAN BIREYLERIN FIZIKSEL AKTIVITE DUZEYLERI ILE
BESLENME ALISKANLIKLARI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

2.3. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi Kisa
Formu (IPAQ Short Form - International Physical Activity

Questionnaire Short FOrM)........cccooiiiiiiiiiieeee e 34
2.4.IPAQ Anketinin Puanlanmasi ve Skorlamasi ............cccoecvvennen. 35
2.5. Saglikl1 Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi (SBITO)................ 36
2.6.Verilerin Elde EAIIMESI.......c.ccooeiiiiiiiiiceeeeeese s 36
2.7.Verilerin ANAZI.........ccoiiiiiiiiicee 36
S.BULGULAR ... e 38
4. TARTISMA Ve SONUQ .....c.ooiiiiiiiiiii et 72
5. KAYNAKLAR ..o 87

B.EKLER. ...t 100



PILATES EGZERSIZi YAPAN BIREYLERIN FiZiKSEL AKTIVITE DUZEYLERI iLE BESLENME
ALISKANLIKLARI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI | 4

TABLO LIiSTESI

Tablo 1. Epidemiyolojik Caligmalarda Kullanilan Fiziksel Aktivite
Degerlendirme YONtemIEri ........c.ccovviiiiiiiiiiiiie e 27
Tablo 2. Pilates Egzersizi Yapan Bireylere Ait Tanimlayici Ozellikler

Tablo 4. Katilimcilarin Medeni Durum Degiskenine Iliskin Analiz

N T0) 411 [e] F2 o PSR 41
Tablo 5. Katilimeilarin Yas Degiskenine Iliskin Analiz Sonuglari......41
Tablo 6. Katilimcilarin Boy Degiskenine Iliskin Analiz Sonuglari .....43
Tablo 7.Katilimcilarin Kilo Degiskenine iliskin Analiz Sonuglar......44
Tablo 8. Katilimcilarin Egitim Degiskenine iliskin Analiz Sonuglar1.45
Tablo 9. Katilimcilarin Meslek Degiskenine iliskin Analiz Sonuglar1 46
Tablo 10. Katilimcilarin Calisma Siiresi Degiskenine iliskin Analiz
SONUGIATT ..t 47
Tablo 11. Katilimcilarin Calisma Siiresi Degiskenine iliskin Analiz
SONUGTATT .t 49
Tablo 12. Katilimeilarin Cinsiyet Degiskenine Iliskin Analiz Sonuglar

Tablo 13. Katilimcilarin Medeni Durum Degiskenine Iliskin Analiz
SONUGTATT .t 52
Tablo 14. Katilimcilarin Yas Degiskenine Iliskin Analiz Sonuglari....53
Tablo 15. Katilimcilarin Boy Degiskenine Iliskin Analiz Sonuglari ...56
Tablo 16.Katilimcilarin Kilo Degiskenine iliskin Analiz Sonuglari....58
Tablo 17. Katilimcilarin Egitim Durumu Degiskenine iliskin Analiz

SONUGIATIT .eveiii i e e e e e 59
Tablo 18. Katilimcilarin Meslek Durumu Degiskenine iliskin Analiz
SONUGIATIT .vveiiiiiiie e e e e e e 61
Tablo 19. Katilimcilarin Calisma Yili Durumu Degiskenine Iliskin
ANAlZ SONUGIATT. ... 63
Tablo 20.Katilimeilar Gelir Durumu Degiskenine Iliskin Analiz
SONUGIATT .. 66

Tablo 21. SBITO ile Fiziksel Aktivite Anketi Alt Boyutlar1 Arasindaki
KOoIerasyon ANALIZI .......c.cocveiiiiiie e 69



5 | PILATES EGZERSIZI YAPAN BIREYLERIN FIZIKSEL AKTIVITE DUZEYLERI ILE
BESLENME ALISKANLIKLARI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

SEKIL LISTESI
Sekil 1. Joseph Pilates New York’ta actig1 ilk pilates salonu............... 10
Sekil 2. Pilates reformer aleti...........ccooeviiieiieniieiice e 13
Sekil 3. Pilates trapez masasi.......ccccocveeiiiiieiiiiee e 14
Sekil 4. Pilates SAaNdalYesi..........ccccoviiiiiiiiiie e 14

Sekil 5. Pilates barrel aleti..........ccovevieiiiiiiiiiec e 15



PILATES EGZERSIZi YAPAN BIREYLERIN FiZiKSEL AKTIVITE DUZEYLERI iLE BESLENME
ALISKANLIKLARI ARASINDAKI iLISKININ INCELENMESI | 6



7 | PILATES EGZERSIZI YAPAN BIREYLERIN FiZIKSEL AKTIVITE DUZEYLERI iLE
BESLENME ALISKANLIKLARI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

1.GIRIS

Cagimizin yasam kosullar1 insanlar1 daha az hareketli hale getirdi.
Cogu insan tiim giin oturarak c¢alisir, zamaninin ¢ogunu televizyon
izleyerek, bilgisayarda ve telefonda gegirir ve diizensiz atistirmalar

yapar. Dolayisiyla oturma sonucunda viicut yag kiitlesinden daha fazla
enerji tiiketirler. (Ersoy,2013).

Beslenme ve fiziksel aktivite; Sagligin korunmasi, gelistirilmesi,
tyilestirilmesi ve yasam kalitesinin artirilmasi icin yeterli ve diizenli
araliklarla yapilmasi gereken bir davramistir (Giinay ve ark, 2018).
Gilinlimiizde modernlesme ve teknolojinin gelismesinin fiziksel
aktiviteyi azalttig1, diizensiz ve yanlis beslenmeye yol actig1 ve bir¢ok
hastaliga yol actig1 bilinmektedir. (Saglam ve ark, 2014).

Saglikli beslenme, giinliik enerji ihtiyacina gore beslenerek yasam
boyu ideal kiloyu korumak olarak tanimlanmaktadir. Bu nedenle
beslenme, viicudun biiyiimesi, gelismesi, hastaliklara karsi direnci ve
uzun silire hayatta kalmasi, fiziksel ve zihinsel olarak iist diizeyde
tutulmasi i¢in temel kosullardan biridir. Kisaca dengeli ve yeterli
beslenmenin saglanabilmesi i¢in temel kuralin, bireyin ihtiyacina gore
farkli besin gruplarinin uygun miktarlarda tiiketilmesi gerektigi ifade
edilebilir. (Subasi, 2019).

Pilates, Joseph Humbertus Pilates tarafindan, yoganin ruhsal odagi
ve jimnastik, doviis sanatlari ve diger disiplinlerin fizikselliginden
yararlanan Bati ve Dogu felsefelerinden etkilenen 6zel nefes teknikleri
yoluyla zihin ve beden arasindaki biitiinliigii saglamak icin gelistirildi.
Pilates egzersiz sisteminin kurucusu Joseph Pilates tarafindan
olusturulan bu sistemin, kotii durusu diizelttigini, kisinin yasam
enerjisini artirdigini, zihni tazeledigini, kisiye esneklik kazandirdigini ve
kisinin kas giiclinli artirdigin1 iddia etti. Gorev performansini artirmak
i¢in tasarlandigin1 savundu (Savkin,2014; Pilates ve Miller, 1998).
Pilates son zamanlarda rehabilitasyon ve fitness alaninda da kendine yer
edindi. (Trew ve Everett, 1997). Pilates yontemi her yastan insana uygun
bir egzersiz seklidir (Cozen,2000).Pilates son yillarin en popiiler
egzersiz tiirlerinden biridir. Bu, spor salonlarinda Pilates egzersizlerinin
arttigini gosteriyor. (Bulur,2019).

Saglikli beslenme aligkanliklarinin kazanilmasi ve bu aligkanligt
devam ettirilebilmesi insan viicuduna bir ¢ok yonden olumlu etkilerinin
oldugu bilinmektedir. Saglikli beslenme aligkanliklarinin ortaya
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cikardigr etkileri psikolojik, fizyolojik ve sosyal yonlerden de ele
almabilir. Aym1 zamanda saglikli beslenme aligkanliklarini tamamen
kazanmaya yardimeci olacak bir diger aligkanlik ise fiziksel aktivitedir.
Fiziksel aktivite diizeyi ne kadar artarsa ve saglikli beslenme
aliskanliklar1 da ne kadar tutarli bir seviyeye gelmisse insan viicudu o
kadar saglikli bir seviyeye gelmis veya geliyor oldugunu sdyleyebiliriz.
Bu diisiinceden yola ¢ikarak, bu calismada pilates egzersizi yapan
bireylerin fiziksel aktivite ve saglikli beslenme aligkanliklarini
incelenmesi amag¢lanmustir.

1.1.Pilates

Pilates, Joseph Pilates tarafindan viicudun esnekligini,
dayanikliligini ve genel kondisyonunu arttirmak amaciyla gelistirilen bir
egzersiz sistemi olarak tanimlanir. Kisiye dayaniklilik, giic ve esneklik
kazandiran, viicudun metabolizmasi iizerinde saglikli etki yapan, kalp
ritminin diizenli kalmasini saglayan bir hareket sistemidir. Bu da
kisilerin gilinliik aktivitelerini diledikleri gibi planlamalarina ve kendi
egzersiz programlarini olusturmalarina olanak saglamaktadir (Thingnam
ve Sing, 2014). Pilates kisinin her bakimdan kendini iyi hissetmesine ve
bilingli kalmasina yardimci olur. Cihazla yapilan kontrollii egzersizler
denge, durus ve hareket kisithiliklarini iyilestirir, kuvvet dayanikliligini

artirir, omurga aktivitesini ve viicudun saglikli gelisimini saglar.
(Sekendiz ve ark, 2007).

Pilates yapan kisilerin ifadeleri, kaslarimin gii¢lendigini, kosma,
ylriime gibi giinliik aktivitelerde daha az yorulduklarii, giinliik
yasamda daha az yorulduklarmi ve ginliik islerinde daha aktif
olduklarini belirtmektedir. Sekendiz ve arkadaslari, hareketsiz kadinlar
tizerinde yaptiklar1 ¢alismada Pilates'in bel kaslarini ve dayanikliligini
arttirdigini, karin kaslarinin da benzer sekilde etkilendigini ve durus ve
dengede olumlu degisiklikler oldugunu bulmuslardir. (Sekendiz ve ark,
2007).

Pilates yontemi, zihnin kaslarda kullanilmasini destekledigi i¢in
“kontrololoji” (kontrol bilimi) olarak adlandirilmistir. Joseph Pilates;
Saglikli bir insanin giiclii bir zihinsel yapiya ulasmaya ¢alistigina ve bu
giiclii zihinsel yapinin viicudun tam fiziksel kontroliinii saglamak i¢in
kullanilmasi gerektigine inaniyordu. (Bulguroglu,2015). Bu nedenle
daha ¢ok beden ve zihin iliskisiyle ilgilenen Pilates, antrenman
yonteminin merkezine "Zihin bedeni yonetir" sloganini koymustur. Bu
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yilizden pilates yaparken zihnimiz viicudumuzun nasil hareket ettigine,
giiciimiize, dengemize ve nefes alip vermemize odaklanir. (Bastik,2018).
Boylece pilates viicudumuzu daha iyi hissetmemizi ve kontrol etmemizi
saglar. Joseph'e gore beden, zihin ve ruh uyumlu bir biitiin olarak isledigi
siirece insanin aktif, yetenekli ve kontrollii olmasi i¢in hi¢bir neden
yoktur. (Alper ve ark, 2009). Bu nedenle Joseph’e gore gore ruh ve beden
saglhiginin bir arada korunmasi gerekir. Hareketler diizgiindli ve nefes
alma, kontrol ve konsantrasyonla birlesmisti (Bulguroglu,2015). Diizenli
Pilates egzersizleri omurgay1 harekete gecirip stabilize ederek viicut
esnekligini, dayanikliligini, giiciinii, giiclenmesini ve koordinasyonunu
gelistirerek daha saglikli bir yasam saglar. (Karatas,2017). Baslangicta
bu arastirmayr kendi saghgi i¢in yapmis olsa da, 1. Diinya Savasi
sirasinda Ingilizlere esir diistiigiinde buna tamk oldu ve kamplarda
hastalara egzersiz yaptirarak sagliklarina kavusturdu. Daha sonra esiyle
birlikte Amerika'ya giderek orada kendi stiidyosunu agarak hayatini bu
egitim metoduna adadi (Bulguroglu,2015).

Tirkiye'de Pilates yoOnteminin baslangici ve popiilaritesinin
artmasi 21. ylizyilin baslarina rastlamaktadir (Simsek ve Katranc1,2011).
Pilates yonteminin hem diinyada hem de Tiirkiye’de yayginlagmasinin
temel nedenlerinin toplumda sedanter yasam tarzinin benimsenmesi ve
yaralanma ve hasarlara karsi koruyucu 6nlem olarak fiziksel aktivitenin
arttirilmasi oldugu tespit edilmistir (Baylan,2008).

1.1.1.Pilatesin Tarihgesi

Joseph Hubertus Pilates 8 Aralik 1883'te Almanya'da dogdu.
Cocuklugu ragitizm, astim, romatizmal ates gibi pek ¢ok hastalikla
miicadele ederek gecti. Birinci Diinya Savasi'min baslarinda Joseph
Pilates ve kardesi, Ingiltere'deki bir kampta diisman ilan edilerek
hapishaneye gotiiriildii. (Erpulat,2018). Savas sirasinda olusturulan 6zel
egitim materyalleri ve egitim yontemleriyle yeni bir trend yaratti. Yunan
ve Roma egzersizlerinden, Pilates karma ve kombine doviis
sanatlarindan, yogadan, jimnastikten, Dogu ve Bat1 felsefesinden ilham
almistir.  (Cruz ve ark,2011). Daha sonra kas hafizasini kullanma
yetenegini gelistirerek "kontrololoji" adim1 verdigi seyi gelistirdi
(Costello ve ark,2003). "Zihin bedene hitkkmeder" sloganini benimsedi ve
hayatini, gelistirdigi antrenman metodunu diinyaya yaymaya adadi.
(Bryan ve Hawson, 2003).
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Pilates savastan sonra Almanya'ya dondii ve lilke tarafindan Alman
ordusunu egitmesi istendi. Daha sonra esi Ann Clara Zuener ile birlikte
ilk Pilates stiidyosunu acti. 1930'lu ve 19401 yillarda bu stiidyo
cogunlukla dans 6gretmenleri, balerinler ve koreograflar arasinda tanindi
(Erpulat,2018). Bir zamanlar dansgilarin kondisyonunu ve performansini
gelistirmek ve yaralanmalardan iyilesmeyi hizlandirmak i¢in popiiler
olan Pilates, uzun zamandir dans diinyasinin favorisi olmustur
(Owsley,2005).

tes

NeW York ta ac;tlgl 11k pllates salonu (Latey 2001)

Sekll 1. Joseph Plla

1.1.2.Pilatesin Siniflandirilmasi

Pilates arastirmalar1 temel olarak iki gruba ayrilir: Fitness Pilates
ve Klinik Pilates (21,24). Ayrica bunu "geleneksel" ve "Pilates temelli"
egzersizler olarak ikiye ayiran yazarlar da var. Geleneksel Pilates
egitmenleri minimum hareket, distik tekrar ve dinamik ritim ile
egzersizler yaparken, orijinal olarak Pilates tarafindan tasarlanan yay
ekipmanlarini ve Pilates tabanli modern veya modifiye Pilates olarak da
adlandirilan fizyoterapistler gibi birka¢ aksesuar1 kullanirlar. Egzersizler
hastaya uygun gordiikleri alisilmadik hareketler ve egzersiz planina
aksesuarlar ile devam ettirirler. (Bryan ve Hawson,2003).

1.1.3.Fitness Pilates

Fiziksel kondisyonlarmin artirllmasina ve genel sagliklarim
korumalarina yonelik caligmalarin tamamina fitness pilates denir.
Islevselliginin artmas1 amaglanan Fitnes Pilates ¢alisma alanlar1 Klinik
Pilates alanlarina gore cok daha biiyiiktiir. Bir spor dali olarak veya
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bireyin kendisini iyi hissetme, iyilik hali amaciyla yapilan fitness pilates
egzersizleri birgok rahatsizligin ortaya ¢ikmasini en aza indirir ya da
hastaliklarin tedavilerinde biiylik oranda yardimei olur. En ¢ok bel agrisi,
obezite, kemik erimesi Kkardiyovaskiiler hastaliklar, artrit gibi
problemlerin giin yiiziine ¢ikmasini minimuma indirirken tedavilerine
katkida bulunur (Isacowitz, 2006). Fitness pilates yasam kosullarinin
getirdigi hareketsizlik nedeniyle olusabilecek rahatsizliklarin dnlemini
almak, hareketsiz yasami daha yasanir kilmak ve bunun yaninda spor
dallarntyla ilgilenen kisilerin fiziksel uyumluluklarina olumlu anlamda
etki etmektedir.

1.1.4 Klinik Pilates

Avusturalyali fizyoterapist ve eski balet olan Craing Philp
tarafindan klinik pilates yaratilmistir. Modifiye ya da modern pilates
olarak da adlandirabilecegimiz klinik pilatesin Onceligi yaralanma
rehabilitasyonuyla ilgilidir. 1990 senesinde kassal kuvvet, stabilite,
koordinasyon, elastikiyet, endurans proprioseptit mekanizma is
birliginin yeniden kazanilmasi ve devam ettirilebilmesi adina
tasarlanmistir ~ (Oksiiz,2013). Klinik  pilates  rehabilitasyon
programlarinda baslangi¢ seviyesindeki birine kuvvetlendirme amacl
kullanilabilecegi gibi yliksek seviye de ki bir sporcunun zorlu kondisyon
gelisimine de uyarlanabilmektedir (Eroglu,2011). Klinik pilates hem
fiziksel tahribat hem sporsal aktivitelerle ilgilenmektedir. Bu egzersizin
gelismesinde Craig philips’in fizyoterapist olmasinin yani sira balet
olmasi1 egzersizin gelismesine ©6nemli Olgiide yardimci olmustur.
Graig’in bu alana olan katkis1 fizyoterapistleri cesaretlendirmistir pek
cok fizyoteraapistin klinik pilatesi kullandig1 bilinmektedir (Saridere,
2019).

1.1.5.Pilates Cesitleri

Pilates egzersizleri klinik ve fitness pilates olarak iki gruba
ayrilmakta (Latey, 2001;Lett, 2011), bunun yan1 sira “Geleneksel” ve
“Pilates-Tabanli”  egzersizler olarak da  simiflanabilmektedir
(Bryan,2003). Giiniimiizde ise genelde pilates iki sekilde yapilmaktadir.
Pilates mat ¢alismasi ve aletler ile yapilan egzersizler olarak ayrilabilir.
Bu aletler; Cadillac, reformer, barrel, wunda chair spine corrector’dur
(Abanoz, 2011).
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1.1.6.Mat Pilates

Yer pilates olarak da bilinen mat pilates, karin bdlgesini stabilize
etmek icin ayakta, otururken, mat, yiiziikoyun, yiiziikkoyun ve yer
cekimine karst yapilan tekrarlayan egzersizlerden olusur. (Simsek ve
Katirci, 2011, Kloubec, 2010). Mat Pilates egzersizleri giicii, dengeyi,
esnekligi, koordinasyonu, durusu ve kas giiciinii etkili bir sekilde
gelistirir. (Cozen,2000; Kloubec,2010;Kiling ve ark,2018; Karadenizli
ve Kambur,2016; Bertolla ve ark,2007). Mat pilates, sthhatli bireylerin
genel sagligim korumak ve fizyolojik uygunluguna katkida bulunmak
icin uygulanir. Kolay uygulanabilirligi acisindan takim caligmasina
uygundur. (Lett, 2011).

Hareketlerin uygulanmasinda mat gerektiren ve mat iistiinde yerde
meydana gelen egzersizlerdir. Mat pilates ferdin viicut agirligi veya
malzemeler (¢ember, top, lastik bant vb) kullanarak kendi kontroliinii
saglamig oldugu yer hareketleri olarak bilinmektedir.(Lett, 2011).

1.1.7.Aletli Pilates

Ekipman kullanilarak uygulanan pilates egzersizleri ise aletli
pilates olarak isimlendirilir. Yaylara kars1 direng gosterilerek yapilan
egzersiz biitlinlidiir. Aletli pilatesin yay ve ayak yeri ip, gibi benzer
ozellikleri  ¢esitli  viicut  sekillerine  yapilabilecek  bicimde
uygulanabilmektedir (Anderson ve Sprector, 2005). Kuvvet ve
dayanikliligr artirirken aletli pilates esnekligin arttirilmasinda da etkili
gorev almaktadir (Santos ve ark, 2017). Grup egzersizleri ve ozellikle
birebir derslerde kullanilan reformer, trapez masasi, chair ve barrel
olarak isimlendirilen aletli pilates ekipmanlari, ulasilabilirlik ve maliyet
bakimindan mat pilatese nazaran daha pahalidir. Spor merkezinin
bulundugu yer ve kalitesine gore alinan iicretler artmakta ve bu durumda
aletli pilatesi isteyen bireylerin ekonomik geliri yiiksek olan kisiler daha
fazla tercih etmesine neden olabilmektedir (Karatas,2017).

Aletli Pilates, yer ¢ekimi ve viicut arasindaki iligski nedeniyle klasik
(yer) Pilates'e gore daha zor olan orijinal mat (yer pilates) egzersizinden
gelistirilmis bir yontemdir. Pilates ekipmanlariyla yapilan egzersizler
birgok viicut tipine uyum saglayabilmektedir. Pilates yaylari, ipleri ve
ayak dayama yerleri, benzer hareket siras1 fonksiyonlarinin farkl viicut
tiplerine uygulanabilecegi sekilde ayarlanabilir (Anderson ve Spector,
2005). Pilates'te ekipman kullanilarak cesitli egzersiz tiirleri yapilir.
Pilates ile 500'e yakin farkli egzersiz yapilabilmekte ve ayni anda bir¢ok
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farkli kas grubu calistirilmaktadir. Giicti, esnekligi ve dengeyi gelistirir.
Baslangic ve ileri seviyeler i¢in ekipmanli pek cok pilates egzersizi
bulunmaktadir. Ekipmanli pilates, genel gii¢, esneklik, koordinasyon ve
denge dahil olmak flizere pilatesin tiim faydalarini igerir. Ekipmanli
pilates, esnekligin artmasina ve ayn1 zamanda viicutta giic olugsmasina
yardimci olur. (Santos ve ark, 2017). Esneklik insanlarin giinliik
aktivitelerini ve sporlarini etkiler. Bu, hareketsiz insanlar ve sporcular
icin yaralanma riskini azaltir. Esneklik fiziksel gelisim igin ¢ok
onemlidir. Hamstringlerin diisiik esnekligi bazi akut ve kronik
patolojileri ve yaralanmalari tetikleyebilmektedir (Gonzalez ve ark, 38).
Ayrica cesitli yaralanmalar sonrasinda kas fonksiyonunun iyilesmesi
esneklik sayesinde saglanabilir (Bastik, 2011).

1.1.7.1.Reformer

Pilates’te ¢ok fazla bilinen ve kullamlan malzemedir. Uzerinde
yaylar, makaralar ve kayis bantlar barindirmaktadir. Organizmanin
yeteneklerine veya eksikliklerine yonelik zengin bir hareket birikimi
vermektedir.

=

Sekil 2. Pilates reformer aleti, (Oztiirk,2022)
1.1.7.2.Trapeze Table (Trapez Masasi)

Joshep’in birinci diinya savasinda kampta uyguladigi denemeler
sonunda meydana gelen ekipmandir. Dikdortgen seklinde bir masayi
andirmaktadir. Metal ¢ubuklarla iist kism1 bir tente gibi birlestirilmistir.
Uzerinde ise bar sayesinde kullamlan farkli direnglerde yaylar
barindirmaktadir.
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Sekil 3. Pilates trapez masasi, (Oztiirk,2022)

1.1.7.3.Chair (Sandalye)

Yiksek ve algak olmak {izere g¢esit tipleri bulunmaktadir.
Gorilinlimii sandalyeyi animsatmaktadir. Pedallara takilan 2 ya da 4 yay
ile calistirilmaktadir. Kuvvetlenme bakimindan son derece etkili bir
alettir.

Sekil 4. Pilates sandalyesi (Oztiirk,2022)

1.1.7.4.Barrel (Tiimsek)

Cesitli bicimleri ve yiikseklikleri olan bu alet kullanimindaki amag
omurganin esnekligini cogaltmak ve durus olarak diizelmeyi saglamaktir
(Alpers ve ark, 2018).
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A

Sekil 5. Pilates barrel aleti

1.1.8. Pilatesin Prensipleri

Pilates egzersizlerinde bir biitiin olarak bedenin ve zihnin
olaylarina yon veren alti temel prensip vardir. Bu prensipler, tiim
dikkatin gerceklestirilen hareketlere odaklandigi bir¢ok Pilates
yaklagiminin temeli olarak kabul edilir (Srivastava, 2016). Joseph
Pilates antrenman metodunun prensiplerini agikc¢a belirtmemistir; bu
prensipler onun yazilarindan, orijinal film cekimlerinden ve diger
arsivlerden tanimlanmis ve alinmistir. Pilates egitimi veren okullar
arasinda ilkeler farklilik gosterse de, bu egzersiz sisteminin genel olarak
odaklanma, nefes alma, kontrol, merkezleme, akis ve hassasiyete dayal
oldugu diisiiniilmektedir (Isacowitz ve Clippinger, 2011).

1.1.8.1. Nefes

Yasamin anahtarlarindan biri olan nefes, Pilates teknikleri i¢in de
onemlidir. Joseph Pilates'e gore mecazi anlamda yavas nefes almak,
insanlar1 hastalikli akcigerlere, 6lii ve 6lmekte olan hiicreler i¢in bir
mezarliga ve diger zararl hiicrelerin ¢ogalacagi bir siginaga doniistiiriir.
Bu nedenle oncelikle dogru nefes almayir 6grenmek ¢ok onemli ve
zorunludur. Kalbin diizgiin ¢alismasi, kalpteki stresin en aza indirilmesi,
kan1 temizlemesi ve akcigerleri iyilestirmesi i¢in dogru nefes almak
gereklidir. Dogru nefes alma, akcigerlerin havay1 digar1 atmadan 6nce
tamamen doldurmasi prensibine dayanir, boylece viicut kisa siirede ¢ok
biiylik miktarda taze oksijenle dolar. Kan dolasiminiza bir anda ¢ok fazla
oksijen girdiginde, ilk basta hafif bir bas donmesi hissedebilirsiniz.
Ancak bu alisilmadik his, bilingalt1 tarafindan otomatik olarak
gerceklestirilen dogru nefes almanin otomatik ve rutin hale gelmesi, kan



PILATES EGZERSIZi YAPAN BIREYLERIN FiZiKSEL AKTIVITE DUZEYLERI iLE BESLENME
ALISKANLIKLARI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI| 16

dolasimina daha fazla oksijen gitmesini saglayarak asir1 yorgunlugun
onlenmesinden kaynaklanmaktadir(Karter, 2044).

1.1.8.2. Konsantrasyon

Pilates'in temel prensiplerinden biri olan konsantrasyon, viicudun
tim bolgelerinin farkindaligini saglar (Karter, 2044). Joseph Pilates,
antrenman sirasinda dogru hareket formuna konsantre olunmasi
gerektigini, aksi takdirde egzersizin tiim faydalarinin kaybolacagini
vurguladi(Pilates, 1998).

1.1.8.3.Kontrol

Pilates'in kriterlerinden biri olan kontrole sahip olmanin, egzersiz
sirasinda uygun form, dizilim ve eforu anlamak ve siirdiirmek anlamina
geldigi, Pilates egzersizlerinin, egzersizin yarattig1 zihinsel hareketler ve
eforun kontrolii olmadan gergeklestirilemeyecegi tespit edilmistir.
(Nora, 2004). Pilates'in en dnemli kurallarindan birinin, her harekette
viicudu kontrol etmek oldugu ve bu kuralin, egzersizler aras1 gegisler,
kullanilan aletlerle kalkip inme gibi egzersizleri yaparken tiim 6nemli
detaylari igerdigi soylenmektedir(Savkin, 2014).

1.1.8.4.Kesinlik

Kesinlik ilkesi ele alinirsa, kisinin yaptig1 egzersizi etkin ve dogru
bir sekilde uygulamanin pratik yaparak dogruya ulastigi, kesinligin,
konsantrasyonun, kontroliin, merkezlemenin ve pratik yapmanin getirisi
oldugunu ayn1 zamanda yapilan egzersizi idrak ederek, viicut
siralamasin1 dogru yapabilecegi ve bdylelikle egzersizin ne amagla
yapildigimi  dogru anlamast durumunu tanimlamaktadir. (Nora,
2004,Savkin, 2014).

1.1.8.5.Merkezleme

Viicudumuzun ortasinda bel, bel ve karin bolgesi dahil pek ¢ok kas
grubu bulunmaktadir. Buradaki kas gruplarinin genellikle bir¢ok islevi
vardir. Karin kaslarinin en bilinen islevi yumusak organlart korumaktir.
Kaslarin biyomekanigi ve yapisi hakkinda daha fazla bilgi edindikge,
onlarin islevlerinden birinin de bel omurgasini korumak ve desteklemek
oldugunu anliyoruz. Giiglii ve aktif ¢ekirdek kaslari, omurgay1 ve uzuv
eklemlerini uzuv hareketlerinden kaynaklanan yaralanmalardan korur.
(Brignell,2009). Pilates'i disiplinli bir sekilde yapmak size en iyi
sonuclar1 verecektir. Giiglii bir ¢ekirdek tiim viicudunuzu gii¢lendirir.
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Pilates'te merkezleme c¢ok Onemlidir ve tiim egzersizler merkezden
disartya dogru yapilir (Erpulat, 2018).

1.1.8.6.Ritim ve Akicihik

Pilates hareketlerinin belirli bir akig ve ritim duygusuyla yapildigi,
diizgiin, zarif ve fonksiyonel hareketlerin yaninda eklemlerde olusan
baskiy1 azaltti§1 ve bedeni diizgilin bir ritimle calisan bir dongii i¢ine
soktugu belirtilmektedir (Nora, 2004). Akiciligin, pilatesin tek hareket
tizerinde beklenmedigini, bir hareketten diger harekete durmadan bir
gecisin oldugu, stiregelen bir hareketin oldugu pilatesi yoga ve germeden
hareketlerinden ayrian temel Ozelliklerden bir kag¢1  oldugu
bilinmektedir(Savkin, 2014).

1.1.9.Pilatesin Faydalar

Fizyoterapistler ve diger fitness uzmanlar1 pilatesin, sadece
sporculara degil hem genel popiilasyona hem de tibbi durumu olan
bireylerde, giiclii ve daha ince kaslar gelistiren, durusu, dengeyi ve
esnekligi artiran bir yontem oldugunu, ¢ekirdek stabilitesini artirdigim
ve kas-iskelet yaralanmalarinda etkili bir 6nleyici tedbir oldugunu iddia
etmektedirler. Ancak bu iddialarin gecerliligi tam veya basarili bir
sekilde test edilmemistir (Segal ve ark, 2004). Bununla birlikte, pilatesin
atletik performans, sagligi gelistirme ve rehabilitasyon i¢in etkili bir
yontem oldugu belirtilmistir (Phrompaet ve ark, 2011).

Pilates egzersizleri ile kilo kontrolii saglanir, VKI normal seviyede
tutulur, yag oram azalir (Cakmakei1, 2011; Erka ve ark 2011; Fourie ve
ark 2013; Kim ve ark, 2014; Cavina ve ark,2020). Avsar’in yapmis
oldugu ¢alismada pilates egzersiz programlarinin fiziksel yap1 lizerine
etkisini incelemeyi amaclamistir. Calismaya sedanter bir yasam tarzina
sahip 16 kadin birey dahil edilmistir. Pilates egzersizleri dncesinde ve
sonrasinda katilimcilarin  viicut kompozisyonlarina dair Ol¢limler
gerceklestirilmistir. Caligma sonuglari; pilates egzersizlerinin viicut yag
oranini, viicut ¢evre Olglimlerini ve viicut agirhgim azalttigin
gostermistir (Avsar, 2019). Ozcan’nin geng¢ kadinlar iizerinde yaptig
calismada ise pilates egzersizlerinin viicut yag yiizdesini ve viicut
agirligini azalttigr belirlenmistir. Yapilan bazi ¢aligma sonuglar pilatesin
fiziksel saglik sorunlarin1 6nlemede ya da semptomlar1 azaltmada etkili
oldugunu gostermektedir(Ozcan,2017). Bu konuda yapilan bir calismada
omuz ve boyun bolgelerinde sekil bozuklugu olan bireylerde klinik
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pilates 40 egzersizinin fiziksel gorlinlis {iizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaclanmistir. S6z konusu c¢alismaya bas ve omuz
bolgelerinde postiir bozuklugu olan 51 kisi dahil edilmistir. Arastirmaya
katilan bireyler klinik pilates grubu (n=26) ve postiir egzersiz grubu
(n=25) olmak iizere iki gruba ayrilmistir. Arastirma sonuclari
incelendiginde klinik pilates egzersiz grubunda yer alan bireylerin
fiziksel fonksiyonlarinda daha fazla gelisim gézlendigi tespit edilmistir
(Uzun,2017). Bu konuda yapilan diger bir ¢alismada saglikli bireylerde
klinik pilates egzersizinin hem fiziksel hem de psikolojik saglik
tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. S6z konusu ¢aligsmaya
18-55 yas grubunda yer alan 30 yetiskin birey katilmistir. Arastirmanin
sonunda egzersiz oncesi test sonuglari ile kiyaslandigi zaman egzersiz
uygulamasinin sonunda katilimecilarin viicut kompozisyonlarinda (deri
alt yas dl¢iimii, bel ve kalca ¢evre ol¢limleri) olumlu gelismeler meydana
geldigi bulunmustur (Topuz,2014).

1.1.10. Pilates Egzersizinin Psikolojik Acidan Faydalari

Pilates egzersizlerinin psikolojik bakimdan bir¢ok fayda sagladigi
literatiirde yapilan ¢alismalar ile tespit edilmistir. Pilates egzersilerinin
diizenli olarak uygulanmasi halinde psikolojik rahatsizliklarin ortaya
¢ikma riskinin azaldig1 ifade edilmistir (Hassmen ve ark,2000;
Richardson ve ark,2005; Lautenschlager ve ark, 2008). Psikolojik
saghigin pilates egzersizleriyle iyilestirildigi, bilissel rahatsizliklarin en
aza indirildigi bildirilmistir (Caldwell ve ark, 2019; Pandya ve ark,
2017). Topuz yapmis oldugu arastirmada saglikli bireylerin klinik pilates
programina dahil edilerek psikolojik ve fiziksel agidan nasil etkilendigini
incelemeyi amaglamistir(Topuz, 2014). Calismaya 18-55 yas araligindan
toplam 30 birey katilimci olarak dahil edilmistir. ¢alisma sonuglari
incelendiginde, pilates egzersiz programinin depresyon ve kaygi
durumlarinda olumlu yonde bir gelisme oldugu tespit edilmistir. Bu
sonuglara bagli olarak da pilates egzersizlerinin bireylerin psikolojik
saghgim iyilestirdigini ifade etmistir. Bagka bir arastirma sonucunda
miizikli ve miiziksiz pilates yapanlarin yasam doyumunun, psikolojik iyi
olmanin ve iyimserlik seviyelerinin artig gosterdigi tespit edilmistir
(Ozbudak, 2019). Farkli orneklem gruplar iizerinde yapilan
caligmalarda da stresi depresyon ve kaygi diizeyinin azaltilmasinda
pilates egzersizinin koruyucu bir role sahip oldugu rapor edilmistir
(Harris ve ark,2006; Arslan ve ark 2011; Hita ve ark,2016). Bu konuda
yapilan ¢alismalarda depresyon ve anksiyete bozuklugu olan bireylerin
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tizerindeki olumlu etkilerinin 41 yaninda, pilates egzersizinin depresyon
ve anksiyete olusumunu da azalttig1 rapor edilmistir (Anderson, 2009;
Eyigor ve ark 2010; Hassan ve ark, 2011; Fleming ve ark 2020; Fleming
ve ark, 2021).

1.1.11. Pilates Egzersizinin Genel Saghk Acisindan Faydalar:

Pilates bireyi daha saglikli hale getirirken ayn1 zamanda yasam
kalitesini de arttirmaktadir (Kiiciikgakir ve ark, 2017). Vergili yapmis
oldugu arastirmada menopoz sonrasinda osteoporoz rahatsizligi olan
kadinlarda pilates egzersizlerinin mineral yogunluguna, yasam kalitesine
ve bazi fiziksel parametreler tizerine etkisini arastirmistir(Vergili,2012).
Calismada katilmeilar kontrol ve ¢alisma grubu olmak {izere 2 gruba
ayrilmis olup ¢alisma grubu pilates egzersizlerine dahil edilmis, kontrol
grubu ise herhangi bir fiziksel aktiviteye dahil edilmemistir. Calisma
sonuglar1 incelendiginde pilates egzersiz programlarina katilim saglayan
kadinlarin yasam kalitesi ve fiziksel paremetrelerinde anlamli diizeyde
tyilesme gorilmiistiir. Literatiirde pilates egzersizinin genel saglik
tizerindeki etkilerinin ele alindig1 birgok caligmanin orta ve ileri yas
gruplarinda yer alan bireyler lizerinde ytriitiildiigli goriilmektedir. S6z
konusu yas gruplari {izerinde yiiriitiillen ¢alismalarda pilates egzersizin
osteoporozun Onlenmesinin yaninda hipertansiyon, diyabet ve kalp-
damar hastaliklarinin 6nlenmesinde de etkili oldugu belirtilmektedir
(Tunar ve ark, 2012; Martins ve ark,2015; Gonzales ve ark, 2016; Cetin
ve ark,2019)

1.2. Fiziksel Aktivite Kavram

Fiziksel aktivitenin tanimi1 glinlimiizde dnemli bir yer tutmaktadir
ve en kapsamli tanimiyla viicudun kemikleri ve kaslar1 araciligiyla belli
miktarda enerjinin tiiketilmesi olarak ifade edilebilir (Caspersen ve ark,
1985). Fiziksel aktivite Saglik Bakanligi; Enerji harcadiklar siirece
kaslar1 ve eklemleri hareket ettiren, kalp atis hizin1 ve nefes almayi
artiran, kisilerde degisen derecelerde yorgunluga neden olan aktiviteler
olarak tanimlanir. (Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014).

Fiziksel aktivite genellikle iskelet kaslari tarafindan iiretilen ve
enerji harcamay1 gerektiren hareket olarak tanimlanir. Fiziksel aktivite
ayn1 zamanda "enerji harcamasiin artmast ve fiziksel uygunlugun
artmas1 gibi fizyolojik 6zelliklerle sonuglanan insan hareketini igceren
davranig" olarak tanimlanan ¢ok boyutlu davranisi da ifade eder.
Caspersen ve arkadaglar1 fiziksel aktiviteyi, dinlenme seviyelerinin
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tizerinde enerji harcamasina yol agan, iskelet kasi tarafindan iiretilen
herhangi bir viicut hareketi olarak tanimlamaktadir. Bu tanim, ev isleri
ve acik havada yapilan isler, ev disindaki ¢alismalar (is faaliyetleri),
ylirliyiis, bisiklete binme, aligveris, spor, kasith egzersiz ve giinliikk
yasamla veya diger eglence faaliyetleriyle ilgili diger faaliyetler de dahil
olmak iizere tiim faaliyetleri kapsamaktadir (Caspersen ve ark, 1985).
Egzersiz ise fiziksel uygunlugu ve saghig gelistirmek i¢in 6zel olarak
tasarlanmis giiclii, planli ve yapilandirilmis bir aktivitedir. Ornegin
tempolu yiirliyiis, bisiklete binme, aerobik ve rekabetci sporlar olarak
orneklendirilebilir.

Fitness, hem saglikla hem de beceriyle ilgili fitnesst igerir. Kas
dayanikliligi, kas kuvveti, kardiyorespiratuar dayaniklilik, viicut
kompozisyonu ve esneklik, fiziksel uygunlugun saglikla ilgili
bilesenlerinin Ornekleridir. Beceri ile ilgili faktorlere O6rnek olarak
ceviklik, denge, koordinasyon, hiz, giic ve tepki siiresi verilebilir.
Fiziksel uygunluk; dayamklilik, hareketlilik ve giic gibi fiziksel
aktiviteleri gerceklestirme becerisine iliskin bir dizi 6zellik olarak
tamimlanmaktadir (Kruk,2009).

Fiziksel aktivite, insanlarin fiziksel ve =zihinsel olarak
gelisebilmelerinin en 6nemli yollarindan biridir. Spor, insanlar1 insan
refahin1 ve cevreyi korumaya tesvik ederek gelecek nesillere yatirim
yaratir. Ote yandan egzersiz eksikligi bunu kaginilmaz bir halk saglig:
sorunu haline getiriyor. Kronik hastaliklarin en yaygin risk
faktorlerinden biri olan hareketsizlik diinya ¢apinda dordiincii sirada yer
aliyor. Hareketsizlik, kronik hastaliklar i¢cin en yaygin risk faktorlerinden
biridir ve diinya capinda 6liim ag¢isindan dordiincii 6nde gelen risk
faktoriidiir. (Kiiresel 6liimlerin %6's1). Egzersiz eksikligi meme ve kolon
kanserlerinin yaklagik yiizde 21-25"inin, diyabetin ylizde 27'sinin ve kalp
hastaliklarinin ylizde 30'unun 6nde gelen nedenidir. Hareketsiz yasam
tarz1 obeziteyi arttiran temel faktordiir. Sagliksiz yiyeceklerle birlesen
hareketsizlik, kiiresel saglik harcamalarinin ortalama yilizde 2'sini
olusturuyor (Demirel ve ark, 2014).

1.2.1. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Biyolojik, fiziksel ve sosyal cevre egzersiz uygulamasinin en
onemli belirleyicileridir. Bu unsurlar sayesinde egzersiz daha pratik ve
rahat yapilabilmektedir (Branca ve ark, 2007).



21 | PILATES EGZERSIZI YAPAN BIREYLERIN FIZIKSEL AKTIVITE DUZEYLERI iLE
BESLENME ALISKANLIKLARI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI
1.2.1.1. Demografik ve biyolojik faktorler

Insanlarm egitim diizeyi, cinsiyeti, dogum orani, genetik yapist,
ekonomik diizeyi, obezite ve wrki. Biligsel, psikolojik ve duyusal
unsurlar: kendine gliven, motivasyon ve stres, ruh sagligi bozukluklari,
dini inanglar, kisinin ruh saghgi, davranisi, egzersizden zevk almasi,
egzersiz ve saglik konusunda bilgi eksikligi, zaman yetersizligi (Vanhess
ve ark, 2005).

1.2.1.2. Beceri ve davrams ozellikleri

Cocukluk ve yetiskinlik doneminde sporda gegirilen siire, spora
katilim, zorluklarla bas etme yetenegi, sigara igme durumu Ve fiziksel
aktivite (Vanhess ve ark, 2005).

1.2.1.3. Sosyal Kiiltiirel Unsurlar

Toplu egitimde kisinin yasadigi sosyal ortam, egitimin tiirii ve
kisiler aras1 iletisim 6nemlidir. Isverenler, ¢alisanlarin isyerinde egzersiz
yapabilmeleri igin yeterli zaman ve firsatlar1 saglamalidir (VVanhess ve
ark, 2005).

1.2.2. Fiziksel Aktivitenin Yararlar ve Etkileri

Calismalar, fiziksel hareketsizligin obeziteden bagimsiz olarak
kardiyovaskiiler hastaliklar, hipertansiyon, tip 2 diyabet, baz1 kanser
tirleri (meme ve kolon), kas-iskelet sistemi ve psikolojik bozukluklar
gibi hastaliklara neden oldugunu gostermektedir (Das ve Horton, 2012;
Hallal ve ark, 2012). Diizenli yapilan fiziksel aktivite,

- Yag ve karbonhidrat metabolizmasinda iyilesme,

- Insiilin duyarlilig1 ve kan lipid profilinde iyilesme,

- Kas kitlesinde artis (Branca ve ark, 2007),

- Maksimal oksijen tliketiminde artis,

- Submaksimal siddette diisiik kalp atimi1 ve kan basinci,
- Mortalite ve morbiditide azalma,

- Anksiyete ve depresyonda azalma,

- Yasam kalitesinde iyilesme saglar (Acsm, 2009).
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Yetersiz fiziksel aktivite ve sagliksiz beslenme, Amerika Birlesik
Devletleri'nde ikincil 6liim nedenleri olarak kabul edilmektedir. Fiziksel
aktivitenin kamtlanmis faydalaria ragmen Hastalik Onleme ve Kontrol
Merkezlerine (CDC) gore Amerikali yetiskinlerin %601 diizenli
egzersiz yapmiyor. Avrupa Birligi iilkelerinde yetigkinlerin en az
2/3'iniin onerilen fiziksel aktivite diizeyine ulasamadigi ve bu durumun
son yillarda azalmaya devam ettigi tespit edilmistir. Bunun ana nedenleri
sosyal cevre (okul politikalar1 veya medya gibi), ulasim ve sehir
planlamasidir (Branca ve ark, 2007).

Egzersiz ve spor faaliyetlerine katilim, sosyal tutumlarin gelisimini
tesvik eder (Bailey, 2006) ve spor faaliyetlerine katilim, gengler i¢in
Oonemli bir sosyal aractir. Hemen hemen tiim ¢ocuklar oyun ve spor
aktiviteleri yoluyla sosyal etkilesim kurarlar. Cocuklar tekrar yaptik¢a
spor aktiviteleri onlarin yararli bir 6grenci, yararli bir lider, iyi bir
vatandas ve iyi bir arkadas olma becerilerini gelistirmelerine olanak
saglar (Kii¢iik ve Kog, 2004).

Literatlirde sosyal ve psikolojik faydalardan bazilar1 su sekilde
sunulmaktadir;

* Antrenman siireleri kisinin kendine biriktirdigi ve yasama
toleransini arttirdigl zamandir,

» Kisinin kendini iyi ve mutlu hissetmesini saglar,

o Fiziksel aktivite kilomuzu destekler ve kendimizi olumlu
hissetmemizi saglar,

* Kas ve kemik sagligina olan faydalar1 sayesinde kendisiyle
barisik, 6zgiiveni yiiksek, viicut diizgiinliigiinii ve farkindaligini
gelistiren kisiler yaratir,

* Kisilerarasi iletisim becerilerini gelistirir,

* Yapict digiinme ve stresli durumlarla bas etme yetenegini
gelistirir,

* Depresyon ve kaygiy1 azaltir,
« Insanlarin daha iyi ve daha uzun yasamasini saglar,

* Her yastan insanda sosyal uyum ve kabulii arttirir (Bek; 2008;
Hills ve ark, 2007; Rink ve ark,2010; Nies ve Mcewen, 2011).
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Ayrica fiziksel aktivitenin kisinin ruh sagligini, davranisini,
disiplinini ve sorumlulugunu iyilestirdigi, akademik basariyla da iliskili
oldugu bulunmustur (Kara ve ark, 2003; Baltac1 ve ark, 2008). Fiziksel
olarak aktif bir yasam tarzi, kisiyi alkollii i¢ki, sigara ve bilingsiz ilag
kullanim1 gibi zararl tutumlardan korur, diizenli ve saglikli beslenerek
saglikli bir yasam silirmesine yardimci olur. Arastirma bulgulari,
egzersizin saglikli yasamin temeli oldugunu ve yasam boyu
stirdiiriilmesi gerektigini, disiplinli ve tutarli egzersizin erken ¢ocukluk
doneminden baglayarak bir yasam tarzi haline getirilmesi gerektigini
gostermektedir (Ozer, 2015).

1.2.3. Fiziksel Aktivite Siddetinin Ol¢iilmesi

Fiziksel aktivitenin yogunlugu, viicut agirligi veya dinlenme
metabolizmasi ile karsilastirildiginda harcanan enerji miktar1 ve en
yiiksek performansla ilgili bir degerdir. Egzersiz i¢in miizikle (aerobik
egzersiz) ayarlanan yogunluk, egzersiz sirasinda viicudun maksimum
oksijen tiiketiminin yiizdesi, dakikadaki nabiz ytizdesi ve oksijen tagima
yiizdesi olarak belirlenir (Seger, 2019).

Egzersiz sirasinda kullanilan enerjinin istirahatte tiiketilen enerji
miktarina oranina MET denir. Dinlenme halindeyken 1 MET, 60
saniyede tiiketilen kilogram basina ortalama 3,5 ml oksijeni temsil eder.
Egzersiz yogunlugu siklikla MET degeri olarak kullanilir (Erdal, 2018).

MET, istirahat metabolik siiratin katlaridir. Ortalama bir birey igin,
belirli bir aktivite i¢in metabolizma hizinin dinlenme halindeki
metabolizma hizina boliinmesine esittir. 1 MET dinlenme halindeki
oksijen tiiketimine esittir. Dakikada ortalama 200-250 ml oksijen
tiketildiginden, 2 MET c¢alismasi igin iki kat daha fazla dinlenmeye
ihtiyaciniz vardir, yani. 500 ml oksijen. MET, birim viicut kiitlesi bagina
gerekli oksijen tiiketimi (ml/kg/dak) olarak ifade edilir(Tekkanat, 2008).

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Envanteri maniiel puanlamaya gore
fiziksel aktivite siddeti haftada;

* « 600 MET-dk az ise diisiik
* + 600-3000 MET-dk ise orta

* » 3000 ve tizeri MET-dk ise yiiksek olarak degerlendirilir.
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1.2.3.1. Yiiksek Diizey

Fiziksel aktiviteye katilimi arttirmanin saglik agisindan faydalar
bilinse de maksimum fayda miktar1 bilinmemektedir. Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Envanteri (IPAQ) arastirma komitesi, bu durumun
kalic1 olmamasi nedeniyle giinde en az bir saat baslangi¢ degerinin
tizerinde fiziksel aktivite yapilmasin1 6nermektedir. Siddetli fiziksel
aktivite; ritmik, tekrarlayan, biiyiikk kas gruplarim kullanan ve
maksimum kalp hizinin en az %70'n oraninda gerceklestirilen aktivite
olarak tamimlanir. Bu diizeydeki fiziksel aktivite ornekleri arasinda
kosma, profesyonel ylizme, aerobik, ip atlama ve raket sporlar1 yer
almaktadir (Tekkanat, 2008).

1.2.3.2. Orta (Ihmh) Diizey

Bu kategori, alt diizey kategorilere gore daha fazla tamamlanmis
eylem igerir. Bu, haftanin ¢ogu giinlinde yarim saatlik orta diizeyde
fiziksel aktiviteye esdeger kabul edilir. USDHHS (1996) Biiyiik kas
gruplart i¢in orta diizeyde fiziksel aktivite, yliriime, ylizme ve siddetli
aktivite olarak tanmimlanmaktadir. Bisiklete binmek, dans etmek ve
bahgecilik bu fiziksel aktiviteyi tesvik edebilir (Tekkanat, 2008).

Bu sinif daha fazla islevi agiklar. Bu da haftada 30 dakika fiziksel
aktiviteye denk geliyor. ABD Saglik Bakanligi; Insan Hizmetleri
(USDHHS), orta dereceli fiziksel aktiviteyi, biliylik kas gruplarini
kullanan kuvvetli aktivite olarak tanimlar. Bu kategori, tempolu yiiriiyiis,
bahge isleri, bisiklete binme ve dans etmeyi igerir.

1.2.3.3. Diisiik Diizey

Yiiksek ve ilimli diizetin altinda ve diger iki kategorinin aksine
fikir birligine varilmamus bir kategori (Tekkanat, 2008).

1.2.4 Fiziksel Aktivitenin Siiresi, Sikhg: ve Siddeti

Tim fiziksel aktivite kilavuzlari, yetiskinlerin haftada en az 150
dakika orta derecede fiziksel aktivite veya 75 dakika siddetli egzersiz
yapmasint Onermektedir. Yiiksek yogunluklu antrenman, yogun
antrenman anlamina gelir. 1 dakikalik yiiksek yogunluktaki aktivitenin 2
dakikalik orta yogunluktaki aktiviteye esdeger oldugu varsayilabilir.
Yiiksek ve orta yogunluktaki aktiviteyi birlestirirken, haftada 150 dakika
veya daha fazla siire orta yogunluktaki aktiviteye dayanmalidir. Ornegin,
her hafta 50 dakika siddetli egzersiz (100 dakika orta yogunlukta
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aktivite) ve 60 dakika orta yogunlukta egzersiz yaparsaniz, bu 160
dakika orta yogunlukta egzersiz olarak sayilir. (Yang, 2019) .

Yeni ABD yonergelerine gore en az 150- 300 dakika orta diizeyde
fiziksel aktivite gerekli olan minimum siiredir. Haftada harcanan
minimum silirenin 150 dakika yerine 300 dakikadan az olmamas1 6nerilir.
Ayrica 300 dakikadan fazla orta diizeyde egzersiz yapmak saglik
acisindan daha biiyiik faydalarla iliskilidir (Rockville, 2018).
Konsantrasyon gerektiren aktiviteler sirasinda sarki sdylemek yaygindir,
ancak orta diizeyde konusmak zor olabilir. Yogun fiziksel aktiviteler
sirasinda konugmak da zordur. Gegmiste, bireylerin tek seferde 10
dakikadan fazla egzersiz yapmalar1 gerektigi onerilmisti ¢iinkii kanitlar
bu kadar uzun siireler boyunca yiiriitiilen fiziksel aktivitelere iligkin
calismalara dayaniyordu. Son zamanlarda 10 dakikalik egzersizin etkili
olabileceginin anlasilmasi nedeniyle egzersiz siiresi kii¢iik bir diizeye
indirildi. Ancak egzersiz siiresi 6nemini korumaktadir(Yang, 2019).

Haftada 1-2 kez yapilan seyrek antrenmanlar sakatlanma riskini
arttirdigindan, miimkiin oldugu kadar ¢ok giin, haftada li¢ veya daha
fazla giin antrenman yapilmasi tavsiye edilir. Ozellikle bazi1 yayinlarda
kronik hastalig1 olan hastalarin haftada 3 giinden fazla egzersiz yapmasi
gerektigi one siiriiliilyor. Clinkli akut egzersizle artan insiilin duyarlilig
48-72 saat icinde ortadan kalkar. Birgok veri seti, egzersiz yogunlugunu
fiziksel aktivite tiirtine gore tanimlar. En kapsamli ve dogru liste Gliney
Carolina Universitesi Fiziksel Aktivite Ozetidir. Bahge isleri, ev isleri ve
spor aktiviteleri gibi giinliik aktivitelerin yogunlugu net bir sekilde
tanimlanmaktadir (Ainsworth ve ark, 2011).

Egzersizin etkisi ter miktariyla ifade edilemez. Terleme kisiden
kisiye degismekle birlikte sicakligin kendisinden ve nemden etkilenir.
Daha spesifik olarak yogunluk, kalp atis hiz1 veya maksimum oksijen
tilketimi olarak ifade edilebilir ancak bu, pratikte kullanilamayacak
kadar karmasiktir (Rockville, 2018).

Kas giiclendirme egzersizleri veya direng egzersizleri yaralanma
riskini azaltir ve kilonun korunmasina yardimei olur. Her kas grubuna
yonelik kas giiclendirme egzersizlerini arka arkaya giinlerde degil,
haftada 2-3 kez yapmak daha iyidir. Bunun nedeni, kas gii¢lendirme
egzersizlerinin kas liflerinde neden oldugu mikro yirtiklarin
iyilesmesinin zaman almasidir. Ayrica egzersizin sik yapilmasi
durumunda yaralanma riski artabilmektedir (YYang, 2019).
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Kas giiclendirme egzersizleri arasinda deadlift, smav, mekik,
squat, esneme ve hareketli nesneler yer alir. Spor salonunda aletlerle
yapilan egzersizlerin biiylik bir kismi kas giiglendirme egzersizleridir.
Diismeyi onlemeye yonelik fiziksel aktiviteler haftada 3 defadan fazla
yapilmalidir; bunlar arasinda sunlar yer alir: tek ayak tlizerinde durma,
diger bacak iizerinde dururken viicudun iist kismini hareket ettirme,
ayakta durma veya topuklar lizerinde hareket etme, gozler kapal1 ayakta
durma ve ayakta durma . bir ayak geri yumusak, engebeli veya egimli
zemin. Yaralanmalar1 6nlemek i¢in fiziksel aktivite, fiziksel duruma ve
duruma gore degistirilmelidir (Rockville, 2018).

Cocuklar ve gengler giinde en az 60 dakika aerobik egzersiz, kas
ve kemik giiclendirme aktiviteleri dahil olmak tizere fiziksel aktivite
yapmalidir. Bu, giinde en az 60 dakika orta-siddetli yogunlukta aerobik
egzersizi ve haftada en az {i¢ giin yiiksek yogunlukta fiziksel aktiviteyi
icermelidir. Bu ayn1 zamanda kaslariniz1 ve kemiklerinizi gliclendirmek
icin haftada en az ii¢c giin fiziksel aktiviteyi de igerir. Iyi ornekler
arasinda atlama, atlama, atlama ve dans yer alir (Yang, 2019).
Egzersizden Once ve sonra isinma ve soguma yapilmalidir. Bunlar
baslangigta planlanan egzersizin yaklasik %50'si kadar yogunlukta olan
fiziksel aktivitelerdir ve esneme hareketleri de igerebilir. Ornegin
kosmadan Once ve sonra yiiriiyebilir ve esneyebilirsiniz. Yaralanmalarin
Onlenmesi i¢in 1sStnmanin kanitlar1 zayif olmasina ragmen, kas-iskelet
sistemi yaralanmalarinin ve kalp krizlerinin dnlenmesi i¢in tavsiye
edilmektedir. Kiigiik yaralanmalarin iyilesmesini kolaylastirmak ve
egzersiz sonrast bag donmesini 6nlemek i¢in sogutma da tavsiye edilir
(Rockville, 2018).

Genel sagligin korunmasi ve beyin damar hastaliklarinin
Onlenmesi agisindan diizenli egzersiz ¢ok 6nemli oldugundan, kronik
hastalara da fiziksel aktivite Onerilmelidir. Birinci basamak hekimleri,
kronik hastali1 olan hastalan fiziksel aktiviteye tesvik etmeli, fiziksel
gliclerine gore giivenli egzersiz yapma konusunda egitmeli ve egzersiz
onlemlerini saglamalidir (Ainsworth ve ark, 2011).

1.2.5. Fiziksel Aktivitenin Degerlendirilmesi

Diizenli fiziksel aktivite hem kondisyonunuzu hem de fiziksel
giicliniizi artirir. Egzersizin faydali olabilmesi icin dogru egzersiz
yapilmasi gerekmektedir. Fiziksel aktivite ic¢in yogunluk, siklik ve
stirenin 6l¢iiliip degerlendirilmesi gerekmektedir Fiziksel aktiviteyi
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degerlendirmek i¢in kullanilan yontemler asagidaki tabloda
Ozetlenmistir(Houshyari, 2019).

Tablo 1. Epidemiyolojik Calismalarda Kullanilan Fiziksel Aktivite
Degerlendirme Yontemleri

Kriter Objektif Yontemler | Siibjektif
Yontemleri Yontemler

1 | Dogrudan Gozlem | Kalp Hiz1 | Giinliik

Monitorizasyonu

2 | Direkt Hareket Algilayicilart | Kayit
Kalorimetre

3 | indirekt Pedometre Anketler
Kalorimetre

4 | Cift Katmanli Su | Akselerometre
Yontemi

1.2.5.1. Beslenme

Beslenme, organizmalarin hayatta kalmak, enerji ihtiyaclarim
karsilamak, dokular1 insa etmek ve onarmak i¢in kullandiklar1 organik
ve inorganik gida veya besinlerdir (Nevzat ve ark, 2007). Temel
ihtiyaclarin basinda gelen beslenme, birey ve toplum sagliginin
korunmasi, giilii bir nesile ulasmada ¢ok énem arz etmektedir (Ilhan ve
ark, 2016). Beslenme ve insan giicli arasindaki baglant1 uzun zamandir
var ancak spor ve beslenme arastirmalarinin tarihi olduk¢a yeni.
Besleyici diyetlerin spordaki basariyr olumlu yonde etkiledigi rapor
edilmistir. Ayrica diizenli ve dengeli beslenmenin yani sira yapilan
aktiviteye gore beslenme seklinin daha dogru olacagi ifade edilmektedir
(Akil, 2007).

Spor yapanlarin enerji ihtiyaclar1i kigiden kisiye farklilik
gostermekte ve bu farkliligin en 6nemli kriterleri arasinda yas, cinsiyet,
aktivite dlizeyi ve harcanan enerji miktar1 gosterilmektedir. Enerji
gereksinimlerinin bu kriterler géz oOniine alindiginda sadece diizenli
olarak spor yapanlar arasinda degil, sedanter (diizensiz spor yapan ya da
hi¢ spor yapmayan) bireyler arasinda bile farkliliklar gosterebildigi
bildirilmektedir (Sakar, 2010). Enerji sistemleri, enerji ve besin dgeleri
gereksinimi her spor bransinda farklilik gosterebildigi gibi ayni spor
bransinda yer alan sporcular arasinda da degiskenlik gosterebilmektedir.
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Ornegin dayaniklilik sporlar1, kuvvet/giic sporlart ya da takim sporlar
gibi spor kategorilerinde beslenme aligkanliklarinda gézle goriilebilecek
diizeyde farkliliklar bulunmaktadir. Dolayisiyla spor ve beslenme
arasindaki iligkiyi irdelerken kisiye 6zel diyet uygulanmasina dikkat
edilmesi gerekmektedir. Aksi takdirde sporcu basarisi olumsuz
etkilenebilmektedir (Hasbay, 2006).

1.2.5.2. Yeterli Ve Dengeli Beslenme

Yeterli beslenme, viicudun hayati fonksiyonlarin1 yerine
getirebilmesi i¢in ihtiyag duydugu enerjiyi almasi anlamimna gelir.
Dengeli beslenme, enerji digindaki tiim besin maddelerinden yeterince
almaniz anlamina gelir. Yani kisinin ihtiya¢ duydugu besin maddelerinin
ve enerjinin yeterli miktarda ve tiim besinlerden alinmasina yeterli ve
dengeli beslenme denir (Saglik Bakanligi, 2015; Devran, 2014). Dengeli
beslenmek i¢in viicudun enerji ihtiyacinin yaklasik %55-60"mnin
karbonhidratlardan, %25-30'unun proteinlerden ve %20-25'inin
yaglardan gelmesi gerekir. Hayati fonksiyonlar1 siirdiirmek ve
metabolizmay1 canlandirmak i¢in giinde yaklasik 2-2,5 litre su
icmelisiniz (Yasar ve Melek, 2014). Saglikli kalmak, yasam kalitesini
korumak, hastaliklara karsi dayaniklilik, hastalik sonrasi tedavi ve
tedavi siiresinin en aza indirilmesi i¢in uygun ve dengeli beslenme
onemlidir (Dumith ve ark, 2011). Yetersiz ve dengesiz beslenen kisilerde
psikolojik ve ruhsal sorunlarin yani sira davranis sorunlari ve obezite gibi
yasam siiresi ve yasam kalitesi ilizerinde bir takim olumsuz etkiler de
yasanabilmektedir (Kasikg1, 2010).

1.2.5.3. Yetersiz ve Dengesiz Beslenme

Beslenme hem hastaliklarin tedavisinde hem de sagligin
korunmasinda oOnemlidir. Kanser, obezite, kalp-damar hastaliklari,
hipertansiyon, diyabet, alerjik hastaliklar, osteoporoz ve dis ¢iiriigii gibi
pek ¢ok kronik hastaligin 6nlenmesinde beslenmenin 6nemli bir rol
oynadig1 artik bilinmektedir (Garibanoglu ve ark, 2006). birgok Kkisi;
Zaman yetersizligi, stres ve maddi imkansizliklar nedeniyle farkli
beslenme aliskanliklar1 gelistirebilecek yeterli bilgiye sahip olamiyorlar
ve beslenmelerine dikkat etmiyorlar. Ogiin atlamak, sagliksiz
atistirmaliklar tiiketmek, fast food yemek gibi kotii aliskanliklar siklikla
gozlenmektedir. Bu aligkanliklarin bir sonucu olarak yetiskinlikte saglik
sorunlar1 ortaya ¢ikiyor gibi goriiniiyor.



29 | PILATES EGZERSIZI YAPAN BIREYLERIN FIZIKSEL AKTIVITE DUZEYLERI ILE
BESLENME ALISKANLIKLARI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

1.2.5.4. Yeme Bozukluklari

Beslenme aglig1 bastirmak, tika basa karin doyurmak ya da caninin
cektigi her seyi yemek degildir (wwww.hsgm.saglik.com.tr). insanlarmn
asirt yemek yeme veya kendilerini a¢ birakmalar1 ya da fiziksel
ozellikleri (viicut agirh@ gibi) ile ilgili asirt endise duymalar
durumlarim kapsayan, hem bedensel hem de ruhsal alt nedenlere sahip
olan sagliksiz yeme davraniglari ise yeme bozuklugu (YB) olarak ifade
edilebilir (Unalan ve ark, 2009).

YB tanis1 alan kisiler, bedenleri ile ilgili durumlar s6z konusu
oldugunda genellikle tatmin olmazlar. Ornegin; kendilerini ya ¢ok
sisman ya da c¢ok zayif gérme, viicut kas yapisini begenmeme gibi
diistincelere sahip olabilir, yetersiz miktarda gida alma, 6giinler ardindan
kusma ya da kendini kusturma, kabizliga karsi laksatif kullanma ve
kontrolsiiz egzersiz yapma gibi davranislar sergileyebilirler (Abrahan ve
ark, 1997). Yeme bozuklugu i¢in risk altinda bulunan gruplarin baz1 tipik
ozellikleri; toplum igerisinde artan zayif olma baskisi, bedensel
ozelliklerinden ve viicut yapisindan memnun olmama, obezligin
yarattigi olumsuz sonuglardan korkma ve 6z saygmin diisiik olmasi
seklinde siralanabilir (Akgiil, 2018).

1.2.6. Yeme Bozukluklarimin Siniflandirilmasi

Zihinsel Bozukluklarin Tamsal ve Istatistiksel El Kitabi'nda
(DSM-V) pika, ruminasyon bozuklugu, kaginmacvkisitlayict yeme
bozuklugu (CDAD), anoreksi (AN), bulimia nervoza (BN) ve
tikanircasina yeme bozuklugu (BED) olarak tanimlanmaktadir. . TYD),
diger tanimlanmis beslenme ve yeme bozukluklari ve tanimlanmamig
beslenme ve yeme bozuklugu siiflandiriimistir (Apa, 2013).

1.2.6.1. Pika

Yenilebilir bir {irtin olarak kabul edilmeyen bir maddenin herhangi
bir besin degeri tagimamasina ragmen en az bir ay siireyle stirekli
yenmesi olarak tanimlanir. Pika sendromunun demir, bakir ve ¢inko
eksikligi ile iligkili ortaya ¢iktig1 diisiiniilmektedir. Toprak, kum, sabun,
buz, metal, kire¢, sag¢, tirnak gibi baz1 maddeler o6rnek olarak
gosterilebilir. Yayginligi cocuklarda ve hamile kadinlarda daha fazla
goriilmektedir. Cocuklarin 6zellikle bebeklik donemlerinde yeni tanidigi
maddeleri agzina koymalar1 pika sendromundan farkli bir durumdur
(Young ve ark, 2008).
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1.2.6.2. Ruminasyon (Geri Cikarma-Gevis Getirme)
Bozuklugu

Ruminasyon, yutulan besinlerin herhangi bir tiksinme olmadan
istem dis1 agza tekrar getirilmesi, yeniden ¢ignenerek yutulmasi veya
tikkiliriilmesi  seklinde goriilen bir bozukluktur. 0-1 yas donemi
bebeklerde, gelisim geriligine sahip kisilerde, norolojik ve psikolojik
sorunlar1 olan hastalarda daha ¢ok belirti gostermekle beraber tiim yas
ve gruplarda goriilebilir (Green ve ark, 2011)

1.2.6.3. Kac¢ingan/Kisith Yiyecek Alim Bozuklugu

Yetersiz besin tiikketimi, yemege karsi ilgisizlik, baz1 yiyecekleri
tiikketip, baz1 yiyeceklerden de ¢esitli sebeplerden (renk, koku, tat gibi)
Otiirii kaginmak, bunun sonucu olarak yetersiz enerji alimi ve kilo
kaybina maruz kalma ile karakterize yeme bozuklugudur. Kilo alma
endigesi olmayan KKYAB’ nda, yiyecekler erisilebilirdir ve yiyecege
ulagmada bir engel bulunmamasina ragmen tercih edilmez. Tiip
marifetiyle (enteral) beslenmeye veya besin takviyelerine bagli kalma ile
beraber ruhsal ve sosyal fonksiyonlarda diistis goriilebilir. Es zamanli
seyreden bagka bozukluklarla iliskilendirilemez ve saglik sorunlariyla
daha iyi ag¢iklanamaz (Apa, 2013).

1.2.6.4. Anoreksiya Nervoza

Anoreksiya nervoza, siklikla ergenlik ve genclik donemlerinde
meydana gelen, bireyin beden algisi ile ilgili olumsuz yargilari nedeniyle
stirekli kilo verme gayreti i¢inde saglik biitiinliigiinii bozacak bir sekilde
yememesi durumu olarak tanimlanir (Tahiroglu, 2005). Kisi, bedensel
biitiinltigli bozacak derecede zayif olsa bile, kendisini kilolu gérmekte,
sirekli kilo alma endisesi tasimakta ve bu duygu durumlarina gore
beslenme davranislari sergilemektedir. Erkeklere gore kadinlarda daha
sik goriildiigii soylenebilir (Lacoste, 2017). AN’ 11 birey kilo alimina yol
acacak yiliksek kalorili yiyeceklerden uzak durarak alman kalori
miktarini her gecen giin azaltir (Murray, 2018).

1.2.6.5. Bulimiya Nervoza

Bulimiya Nervoza, ardi ardina yasanan asir1 yeme ataklari, ataklar
boyunca hissedilen kontrol kaybi, bu davranislarin sonuclarini telafi
etmek i¢in uygun olmayan yontemler (kendini a¢ birakma, asir1 egzersiz,
diiiretik ve laksatif alma, kendini kusturma) kullanma ile karakterizedir.
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Bu bozuklukta ataklar li¢ ay boyunca, haftada en az bir kere gerceklesir
ve BN’ll kisi kendini sik sik dis goriiniisii ve viicut agirhig ile
degerlendirip asir1 bir sekilde elestirmektedir (Apa, 2013). BN’I
hastalarin gegmiste fiziksel istismara daha fazla maruz kaldigi, azda olsa
yakin cevresinden arkadas veya akrabalarindan ayrilma kopma gibi
olumsuz olaylar yasadiklarin1 gosteren ¢alismalar vardir. Bir bagka risk
grubu ise kronik hastaligi (mide-bagirsak hastaligi, diyabet gibi) olan
kisilerdir. BN, alinan gidalar1 ¢ikartma veya ¢ikartmadan telafi seklinde
iki tip seyreder. Kisi, ya laksatif, ditiretik, lavman gibi maddeleri yanlis
kullanarak ve kendini kusturma seklinde gidalari ¢ikartma davranist
gosterir. Ya da kendini a¢ birakma ve asir1 egzersiz yaparak kontrolsiiz
yeme davranmisimi telafi etmeye ¢alisir (Bodner ve Kurtz, 2015). Bu
bozukluk uzun siire devam ederse ciddi psikososyal bozukluklara ve
saglik sorunlarina neden olabilir. En 6nemli tibbi sorun olarak kusmanin
yol actigt yemek borusu, dis mineleri ve midede olusan tahribat
goriilmektedir (Erol, 2019).

1.2.6.6. Tikinircasina Yeme Bozuklugu

TYB, birbiri ardina gergeklesen asir1 yeme ataklari, atak olustugu
zaman kontrolsiiz yeme davranisi seklinde goriilen yeme bozuklugudur.
Normal bir kiginin belli bir saat periyodu arasinda aldigi gida
miktarindan ¢ok daha fazla yiyecek tiiketmesidir. Kisi bu tikinircasina
yeme periyodu sirasinda yemeyi kesememekte ve aldigr gidanin
miktarini kontrol edememektedir. Bu tip yeme davranisinda bireylerin
yeme hizlart normalin iizerinde olabilmekte, rahatsizlik duyana kadar
yemeye devam etme, tok oldugu halde asir1 yeme, asir1 gida alimi
nedeniyle tek basina yemek yeme, atak sonrasi yasanan yogun sugluluk
hissi ve depresif duygu hali gibi kontrolii kaybettigine dair bazi
gostergeler vardir. Bu gostergelerden en az iigiiniin olmasi tani igin
gereklidir (Apa,2013).

1.2.6.7. Tammlanmis Diger Beslenme ve Yeme Bozukluklar:

Bu kategori, bireylerin klinik ac¢idan islevlerinde bozulmalara yol
acan fakat herhangi bir yeme bozuklugu i¢in yeterli tami kriterlerini
kapsamayan durumlarda semptomlarin nedenlerini belirlemede kulanilir
(Apa,2013). DSM-5 ’te bu kategorinin siniflamasi su sekilde yapilmistir:

e Atipik Anoreksiya Nevroza

e Esik Alt1 Bulimiya Nevroza
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¢ Esik Alt1 Tikanircasina Yeme Bozuklugu
e Cikarma Bozuklugu

e Gece Yeme Sendromu

1.2.6.8. Ortoreksiya Nervoza

Latince kokenli bir kelime olan ortorexia, “dogru, tam, gegerli”
anlamina gelen “orto” ve “istah, aclik” anlaminda kullanilan “orexis”
sozciiklerinin birlesiminden meydana gelmistir. “Ortoreksiya Nervoza”
terimi literatiirde ilk kez Dr. Steven Bratman tarafindan yapilan
caligmada kullanilmistir. 1997 yilinda gerceklesen bu c¢alismada
hastalarinin bazilarinda takintili beslenme davranislart gézlemlemistir.
Calismanin sonucunda, ABD’de ON sikligini carpict bir sekilde yiiksek
bulunmustur. Bratman ayrica; ortorektik davranislar gosteren bireylerin
sorunlarinin sigman ya da zayif olup olmamalar1 degil, diyetlerini
kusursuz planladiklar1 takdirde her seyin yolunda olacagina olan
inanglart ve saglikli olma c¢abalarint ¢ok fazla abartmalari oldugunu
belirtmektedir (Bratman ve Knight, 2000).

Arastirmanin Konusu ve Onemi

Teknolojik gelisme; Bu durum fiziksel aktivite eksikligine,
sagliksiz bir yeme-igme kiiltiiriine ve dogal sonucu olarak da oturmaya
yol acmaktadir. Hareketsiz yasam; Ayn1 zamanda kalp-damar
hastaliklari, stres, eklem hasarlar1, hazimsizlik, yiiksek tansiyon, omurga
bozukluklari, depresyon ve diger bir¢ok hastaligin olasiligini da artirir.
Bu anlamda insanlarin beden ve ruh saghiginin korunmasi i¢in spor
zorunlu hale geldi. Bu nedenle yasam kalitesini artirarak yasamak, daha
uzun yasamak kadar Onemli hale geldi. Saglikli yaslanmak ve
yaslanmaya bagli saglik risklerini ¢esitli yontemler kullanarak en aza
indirmek icin en Onemli faktorler beslenme ve egzersizdir. Fiziksel
aktivitenin bir¢ok yarart bulunmaktadir. Bunlardan bazilar1 ise; kalp
hastaliklar1 onler, fel¢ olma riskini azaltir, obezite riskini azaltir, kanser
olmariskini azaltir, ruh halini iyilestirir, kas iskelet yapisini gelistirir,
beslenme diizenini olusturur, yasam siiresini uzatir ve oksijen alimi
kolaylastirmasi gibi yararlari siralayabiliriz.

Bu baglamda, pilates egzersizi yalan bireylerin fiziksel aktivite
diizeyleri ve beslenme aliskanliklar arasindaki iliskiyi ortaya koymak,
bu konuda farkindalik olusturmak ve cesitli Onerilerde bulunmasi
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amaglanmistir. Ayn1 zamanda literatlir incelendiginde konuyla ilgili
yeterli diizeyde c¢alismaya rastlanmadigindan dolayr alana katki
saglayacagi ve bundan dolay1 ¢alismanin 6nemli oldugu sdylenebilir.

Arastirmanin Amaci

Insanlarin saglikli yasam Kkalitesini artirmak icin fiziksel
aktivitenin onemi her gecen giin artmaktadir. Fiziksel aktivitenin
uygulanmast  ve  gelistirilmesi  i¢in  birtakim  amagclar
belirlenmelidir. Ornegin; katilim, sosyal gereklilik, medikal bakim
ve cevresel sartlar etken olabilmektedir. Bu dogrultuda bu
calismanin temel amaci pilates egzersizi yapan bireylerin fiziksel
aktivite diizeyleri ile beslenme aligkanliklar1 arasindaki iliskinin ne
diizeyde oldugunu belirlemek calismanin amacini
olusturmaktadir.

Arastirmanin Hipotezleri

1. Beslenme aligkanliklari ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda
anlamli bir iliski vardir.

2. Beslenme aliskanliklar ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda
cinsiyet degiskeni arasinda farkliliklar vardir.

3. Beslenme aliskanliklar ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda
yas degiskeni arasinda farkliliklar vardir.

4. Beslenme aligkanliklar ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda
gelir durumu degiskeni arasinda farkliliklar vardir.

5. Beslenme aligkanliklari ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda
egitim diizeyi degiskeni arasinda farkliliklar vardir.

6. Beslenme aligkanliklari ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda
medeni durum degiskeni arasinda farkliliklar vardir

Sayiltilar(Varsayimlar)

1. Bu calismada ele alinan degiskenler ve iligkiler, degiskenler
arasindaki iliskilerin, aragtirllmak istenen alani yansittig1 varsayilmistir

2. Bu c¢alismada kullanilan veri toplama araglarimin GSlgiilmek
istenilen 6zellikleri dogru olarak 6l¢tiigli varsayilmistir.

3. Veri toplanilan grubun uygulanan 6lgegi ve anketi anladigi ve
dogru cevaplar verdigi varsayilmistir.



PILATES EGZERSIZi YAPAN BIREYLERIN FiZIiKSEL AKTIVITE DUZEYLERI iLE BESLENME
ALISKANLIKLARI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI | 34

Simirhliklar

1. Bu ¢alisma Haziran ve Ekim aylar1 arasinda Diyarbakir ilinde
aktif olarak pilates egzersizi yapan bireyler ile sinirlanmustir.

2. Calismada elde edilecek verilerin tamami 6lgekler ve anketlerle
stirhidir.

3. Calisma, yapilacak istatistiksel c¢oziimlemelerle sinirh
tutulmustur.

4. Elde edilecek bilgiler, ankette uygulanacak sorularla ile sinirl
tutulmustur.

2.GEREC ve YONTEM

Arastirmada betimsel tarama modeli kullanilmis olup mevcut
durumu ortaya ¢ikarmayir amaclamistir. Bu boéliimde arastirmada
kullanilan materyal ve yontemler anlatilmaktadir.

2.1. Arastirma Yontemi, Evreni ve Orneklemi

Arastirma betimsel bir ¢alisma olup c¢alismanin yiiriitiilmesinde
genel tarama modeli kullanilmistir. Genel tarama modelleri, ¢ok sayida
elemandan olusan bir evren hakkinda genel bir yargiya varmak amaci ile
evrenin tiimii ya da ondan alinacak bir 6rneklem iizerinde yapilan tarama
diizenlemeleridir (Karasar, 2012). Arastirmanin evrenini Diyarbakir
ilinde bulunan 6zel ve devlete ait spor salonlarinda aktif olarak pilates
egzersizine katilim saglayan bireyler olusturmaktadir. Arastirmanin
orneklemini ise Diyarbakir ilinde pilates egzersizlerine katilim saglayan
318 kisi olugturmustur.

2.2.Veri Toplama Araclari

Calismaya tesadiifi oOrnekleme yontemi ile seg¢ilmis pilates
egzersizi yapan bireylere goniillic 6rneklem formu doldurtulduktan
sonra tarafimizca hazirlanmis olan 10 soruluk kisisel bilgi formu,
Uluslararast Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi Kisa Formu
(International Physical Activity Questionnaire Short Form, IPAQ) ve
Saglikl1 Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi Kullanilacaktir.

2.3. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi Kisa
Formu (IPAQ Short Form - International Physical Activity
Questionnaire Short Form)

Uluslararast Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (IPAQ)
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katilmeilarin  fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek amaciyla
gelistirilmistir. IPAQ, uluslararas1 arenada giinliik olarak yapilan
fiziksel aktiviteyi bireysel raporlara dayanarak fiziksel aktivite diizeyi
hakkinda gegerli ve karsilastirilabilir bilgi elde etmek amaciyla
gelistirilmistir. [IPAQ gelistirme ¢alismalar1 1998 yilinda Cenevre’ de
baglamistir ve bunu 12 iilkede yapilan gecerlik ve giivenirlik
caligmalar1 izlemistir. Sonuglar anketin toplumda fiziksel aktiviteye
katilma yayginligin1 gosterebilecegini ve bu amacgla anketin bir¢ok
farkl: kiiltiir ve ortamda uygulanabilecegini diisiindiirmiistiir. Tiirkiye’
de Oztiirk tarafindan 2005 yilinda iiniversitelerde egitim-gretim goren
ogrencilerde ayrica Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve
Teknolojisi Yiiksekokulu tarafindan 2007 yilinda IPAQ anketinin
gegerlik ve giivenirlik galigmas1 yapilmistir (Oztiirk, 2005).

2.4TPAQ Anketinin Puanlanmasi ve Skorlamasi

Kisa form (7 soru); yliriime, orta siddetli ve siddetli aktivitelerde
harcanan zaman ve otururken harcanan zaman hakkinda bilgi
saglamaktadir. Kisa formun toplam skorunun hesaplanmasi yiiriime,
orta siddetli aktivite ve siddetli aktivitenin siire (dakikalar) ve frekans
(glinler) toplamini i¢cermektedir. Aktiviteler i¢in gerekli olan enerji
MET-dakika skoru ile hesaplanir. Bu aktiviteler i¢in standart MET
degerleri olusturulmustur(Oztiirk, 2005). Bunlar;

Oturma = 1.5 MET,

Yiriime = 3.3 MET,

Orta Siddetli Fiziksel Aktivite = 4.0 MET,
Siddetli Fiziksel Aktivite = 8.0 MET.

Bu degerler kullanilarak giinliik ve haftalik fiziksel aktivite
seviyesi hesaplanir. Ornegin; 3 giin 30 dakika yiiriiyen bir kisinin
yiirime MET-dk/hafta skoru: 3.3 X 3 X 30 = 297 MET-dk/hafta olarak
hesaplanmaktadir.

Yiiriime MET-dk/hafta = 3.3 X yiiriime dakikast X yiiriime giin
sayisi

Orta siddetli MET-dk/hafta = 4.0 X orta siddetli aktivite dakikasi
X orta siddetli aktivite yapilan giin sayisi

Siddetli MET-dk/hafta = 8.0 X siddetli aktivite dakikasi X siddetli
aktivite yapilan giin sayis1 Toplam, MET-dk/hafta = (yiirime + orta
siddetli+ siddetli + oturma) MET-dk/hafta
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2.5. Saghkh Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi (SBITO)

Saglikli beslenmeye yonelik tutum 6lgegi; Gegerlik ve giivenirligi
Tekkursun Demir ve Cicioglu tarafindan test edilmis, 21 madde ve 4 alt
boyuttan olusan Likert tipi bir 6lgektir. SBITO katilimcilarmin aldigt
21 puan ¢ok diisiik, 23-42 puan diisiik, 43-63 puan ortalama, 64-84 puan
yiiksek ve 85-110 puan ideal yiiksek olarak yorumlanmaktadir. Olgegin
olumlu maddelerine iliskin degerlendirmeler “Hi¢ katilmiyorum”,
“Katilmiyorum”, “Kararsizim”, “Katiliyorum”, “Tamamen
katiliyorum” seklindedir. Olumlu Tutum Uriinleri; Olumsuz tutum
maddeleri 1, 2, 3,4 ve 5, 5, 4, 3, 2 ve 1 olarak puanlanmistir. Olumlu
maddeler: 1, 2, 3, 4, 5, 12, 13, 14, 15, 16. maddelerden olusur. Negatif
Birimler: 6, 7, 8, 9, 10, 11, 17, 18, 19, 20 ve 21 numarali birimlerden
olusur

Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB), Beslenmeye Yonelik Duygu
(BYD), Olumlu Beslenme (OB) ve Koti Beslenme (KB) olarak
adlandinlmigtir. Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB): 1, 2, 3, 4, 5
Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD): 6, 7, 8,9, 10, 11 Olumlu Beslenme
(OB): 12, 13, 14, 15, 16 Kot Beslenme (KB): 17, 18, 19, 20, 21.
maddelerden olusmaktadir. Olgegin i¢ tutarlilhik katsayilari, Beslenme
Hakkinda Bilgi (BHB) faktorii i¢in, 90 Beslenmeye Yonelik Duygu
(BHB) faktorii i¢in, 84, Olumlu Beslenme (OB) faktorii i¢in, 75 ve Kotii
Beslenme (KB) faktorii i¢in, 83 seklindedir (Tekkursun ve Cicioglu,
2019).

2.6.Verilerin Elde Edilmesi

Arastirmanin veri toplama asamasinda, verilerin 224 tanesi Google
formlar araciligi ile toplanirken 94 tanesi mevcut spor salonlarina
gidilerek fiziksel olarak doldurtulmustur. Bu yoOntemlerle birlikte
toplamda 318 adet katilimciya ulasilip veriler toplanmistir.

2.7.Verilerin Analizi

Uluslararast1  Fiziksel — Aktivite Anketinden ve  Saglikli
Beslennmeye Iliskin Tutum &lgeklerinden elde edilen veriler SPSS 26.00
paket programina aktarilarak ¢alisma dogrultusunda belirlenen
degiskenlerin yiizde ve frekans degerleri belirlenmistir. Calismada
yapilmasi uygun goriilen testlerin belirlenmesi i¢in normallik sinamasi
yapilmigtir. Normallik testi sonucunda skewness (¢arpiklik) ve kurtosis
(basiklik) degerleri incelenmistir. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi
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alt boyutlarinin normallik smamasi yapildiginda non-parametrik
dagildig1 goriilmiis ve FAA istatistiksel analizlerinde non-parametrik
testler uygulanmistir. Diger taraftan saglikli beslenmeye iliskin tutum
Olceginin alt boyutlarinin normallik simamasi yapildiginda normal
dagildig1 goriilmiis ve parametrik testler kullanilmistir(Tabachnick,
2013). Bu dogrultuda cinsiyet ve medeni durum degiskeni igin
parametrik dagilanlar i¢in independent samples t-testinden, parametrik
dagilmayanlar icin Mann Withney U testi yas, boy, kilo, egitim durumu,
meslek, caligma siiresi ve aylik gelir degiskenlerinden parametrik
dagilanlar i¢cin Anova testi, nonparametrik olanlar i¢in ise Kruskal Wallis
testlerinden yararlanilmistir. Yapilan istatistiksel analizlerde gruplar
arasindaki farkliligin tespiti i¢in anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul
edilmistir.
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3.BULGULAR

Calismanin bu boliimiinde, arastirmaya katilan aktif olarak pilates
egzersizi yapan bireylerin saglikli beslenmeye iliskin tutum olgegi ve
uluslaras1 fiziksel aktivite anketi ile elde edilen puanlarin, cinsiyet,
medeni durum, yas, boy, kilo, egitim durumu, meslek, ¢aligma siiresi ve
aylik gelir degiskenleri ile karsilastirilmasi ve istatistiksel verilerin
tabloya dokiilmiis hali yer almaktadir. Ayrica, saglikli beslenme tutumu
Olcegi ile uluslararas: fiziksel aktivte anketine iliskin alt boyutlar ve
toplam puanlar1 karsilastirilmasina iligkin kolerasyona yonelik bulgular
yer almaktadir.

Tablo 2. Pilates Egzersizi Yapan Bireylere Ait Tanimlayic1 Ozellikler

Say1(=318) %
Cinsiyet  Erkek 128 40.3
Kadin 190 59.7
Medeni Evli 127 39.9
Durum Bekar 191 60.1
Yas 25 yas ve alti 109 34.3
26-30 yas 67 211
31-35 yas 55 17.3
36-40 yas 32 10.1

41-45 yas 29 9.1

46 yas ve lizeri 26 8.2
Boy 1.60 cm alt1 58 18.2
161 cm-1.80cm 240 75.5

1.80 cm ve tizeri 20 6.3
Kilo 45 kg - 65 kg 194 61.0
66 kg - 80 kg 103 324

81 kg - 100 kg 21 6.6
Egitim Lise 38 11.9
Durumu  On Lisans 34 10.7
Lisans 198 62.3
Lisansiistii 48 151
Meslek  Ogrenci 98 30.8
Ozel Sektor 129 40.6
Devlet Memuru 91 28.6
Cahsma 1 Yildan az 104 32.7

Siireniz 1-5 Y1l 82 25.8
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6-10 Y1l 51 16.0
11-15 Yil 32 10.1
16 Y1l ve lizeri 49 154
Ayhk 8000-8500 tl 128 40.3
Gelir 8501-10.000 tl 34 10.7
10.001-10.500 tl 17 5.3
11.000 ve lizeri 139 43.7
Toplam 318 100.0

Tablo1’de belirtildigi gibi arastirmaya katilan pilates egitimi alan
bireylerin 128’1 (% 40,3) erkek, 190°n1 (%59,7) kadinlardan olugsmustur.
Medeni durumlarina gére 127’si (%39,9) evli, 191°1 (%60,1) bekardir.
Boy degiskenine gore incelendiginde, 1.60 cm alt1 58 kisi (%18,2), 161
cm - 1.80 cm arasinda 240 kisi (%75,5), 1.80 cm ve lizeri, 20 kisi (%6,3)
oldugu gortilmiistiir. Kilo degiskenlerine gore, 45 kg - 65 kg arasinda
olan 194 kisi (%61,0), 66 kg - 80 kg arasinda olan 103 kisi (%32,4), 81
kg - 100 kg arasinda 21 kisi (%6,6) oldugu gorilmektedir. Egitim
durumuna gére Lise diizeyinde 38 kisi (%11,9), On Lisans diizeyinde 34
kisi (%10,7), Lisans diizeyinde 198 kisi (%62,3), Lisansiistii diizeyinde
48 kisi (%15,1) oldugu gorilmistiir. Meslek gruplarma gore
incelendiginde, Ogrenci olan 98 kisi (%30,8), Ozel Sektdrde calisan 129
kisi (%40,6), Devlet Memuru olarak gorev yapan 91 kisi (%28,6) oldugu
goriilmektedir. Caligma siirelerine gore, 1 Yildan az gérev yapan 104 kisi
(%32,7), 1-5 Y1l ¢alisma yilina sahip olan 82 kisi (%25,8), 6-10 Yil
calisma siiresi olan 51 kisi (%16,0), 11-15 Y1l ¢alisma yilina sahip 32
kisi (%10,1), 16 Y1l ve iizeri ¢aligma yilina sahip olan 49 kisi (%15,4)
oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan bireylerin ayhik gelir
diizeylerine gore incelendiginde 8000-8500 TL arasinda gelire sahip 128
kisi (%40,3), 8501-10.000 tl gelir seviyesine sahip 34 kisi (%10,7),
10.001-10.500 TL arasinda gelir seviyesine sahip 17 kisi (%5,3), 11.000
ve lizeri gelir diizeyine sahip 139 kisi (%43,7) oldugu goriilmektedir.
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Tablo 3. Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenine iliskin Analiz Sonuglar

Cinsiyet N X Ss t p
Beslenmeye Erkek 128 21.34 2.90 -211 .833
Yonelik Bilgi Kadin 190 21.42 3.39
Beslenmeye Erkek 128  18.52 4.98 -.608 544
Yonelik Duygu Kadm 190 18.85 4.68
Olumlu Beslenme  Erkek 128 18.54 3.87 -.932 .352
Kadin 190 18.93 3.42
Kotii Beslenme Erkek 128 18.88 4.36 -2.155 .032*
Kadin 190 19.86 3.69
SBITO Erkek 128  77.29 11.88 -1.395 .164

Kadin 190  79.07 10.60

Katilimeilarin -~ cinsiyet — degiskenine  iliskin  dagilimlan
incelendiginde, kotli beslenme alt boyutunda anlamli farklilik
goriilmektedir(p<0,05). Ortaya c¢ikan bu fark incelendiginde ise
erkeklerin kadinlara gore daha az puan ortalamasina sahip olduklar
goriilmektedir.

Beslenmeye yonelik bilgi, beslenmeye yonelik duygu, olumlu
beslenme ve Olgegin toplam puan ortalamalarinda anlamli farklilik
goriilmemektedir(p>0,05).

Olgegin ortalama puanlar1 incelendiginde ise kadinlarin
(x=79,07) erkeklere (x=77,29) gore daha fazla puan ortalamalarina sahip
olduklar1 goriilmektedir.
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Tablo 4. Katilimcilarin Medeni Durum Degiskenine iliskin Analiz
Sonuglari

Medeni t p
Durum N X Ss

Beslenmeye Evli 127 22.06 3.23 3.096 .002*

yonelik bilgi Bekar 191 20.94 3.11

Beslenmeye Evli 127 19.98 452 3.901 .000*

yonelik duygu Bekar 191 17.88 4.81

Olumlu beslenme Evli 127 19.74 3.49 3.969 .000*
Bekar 191 18.13 3.55

Kotii beslenme Evli 127 20.29 3.87 3.058 .002*
Bekar 191 18.91 3.99

SBITO Evli 127 82.08 10.42 5.044 .000*
Bekar 191 75.87 10.95

Katilimcilarin medeni durum degiskenine iliskin analiz sonuglari
incelendiginde, beslenmeye yonelik bilgi, beslenmeye yonelik duygu,
olumlu beslenme, kotii beslenme ve dlgegin toplam puan ortalamalar ile
medeni durum degiskeni arasinda anlaml farklilik
goriilmektedir(p<0,05).

Olgegin ortalama puanlart incelendiginde, evlilerin saglikh
beslenmeye iliskin ortalama puanlarinin bekarlara gore daha fazla puan
ortalamasina sahip olduklar1 goriilmektedir.

Tablo 5. Katilimcilarin Yas Degiskenine Iliskin Analiz Sonuclart

f p Anlamh
N X Ss Fark
Beslenmeye 25 yas ve alti® 109 20.85 2.81 3.370 .006* a-f,cf
yonelik bilgi 26-30 yas® 67  22.01 2.37
31-35yas® 55 20.80 4.73
36-40yas" 32  21.03 3.08
41-45 yag® 29  21.93 2.65

46 yas ve26 23.11 250

tizerif

Toplam 318 21.38 3.20
Beslenmeye 25 yas ve alti® 109 17.08 4.99 4.433 .001* a-b,df
yonelik 26-30 yas® 67  19.59 4.86
duygu 3135yay® 55 18.92 4.97
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36-40 yas® 32 19.90 4.13
41-45 yas® 29 19.86 4.17
46 yas ve26  20.19 3.00
iizeri'
Toplam 318 18.72 4.80
Olumlu 25 yag ve alti® 109  18.31 3.48 1.047 .390
beslenme 26-30 yas® 67 19.10 3.70
31-35 yas® 55  19.14 4.02
36-40 yas® 32 18.153.92
41-45 yas® 29 1951 257
46 yas ve 26 19.03 3.50

tizerif
Toplam 318 18.77 3.61
Kot 25 yag ve alti* 109 18.17 4.07 3.979 .002* a,c

beslenme  26-30yas® 67  19.65 4.38
31-35 yas® 55  20.50 3.81
36-40 yas® 32 20.12 3.47
41-45 yas® 29  20.34 3.33
46 yas ve26  20.42 3.06
iizerif
Toplam 318 19.46 4.00

SBITO 25yagve alti® 109 7442 11.16  4.885 .000*  a-bef
26-30 yas® 67  80.37 11.97
31-35 yas® 55  79.38 12.23
36-40 yas® 32 79.217.18
41-45 yas® 29  81.65 8.62

46 yas ve26  82.76 8.65
iizeri’
Toplam 318 78.35 11.15

Katilimcilarin = yas  degiskenine iliskin analiz  sonuglar
incelendiginde, beslenmeye yonelik bilgi, beslenmeye yonelik duygu,
kotii beslenme ve Olgegin toplam puan ortalamalar ile yas degiskeni
arasinda anlamli farklilik goriilmektedir(p<0,05). Olgegin ortalama
puanlar1 incelendiginde, en yliksek puan1 46 yas ve lizerinde(x=82,46)
olan katilimcilarin sahip olduklar1 goriilmektedir. Alt boyutlarda ki
anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu saptamak amaciyla
Tukey testi uygulanmistir.

Beslenmeye yonelik bilgi alt boyutunda ki anlamli farkliligin, 25
yas ve altinda olan katilimcilar ile 46 yas ve iizerinde olan katilimcilar
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arasinda, 31-35 yas arasinda olan katilimcilar ile 46 yas ve iizeri olan
katilimcilarin sebep olduklart goriilmektedir.

Beslenmeye yonelik duygu alt boyutunda ki anlamh farkligin, 25
yas ve alt1 olan gruplar ile 26-30 yas arasinda olan gruplar arasinda, 36-
40 yas arasinda olan ve 46 yas lizerinde olan katilimcilarin sebep
olduklar1 goriilmektedir.

Koétii beslenme alt boyutunda ki anlaml farkliligin, 25 yas ve alti
olan katilmcilar ile 31-35 yas arasinda olan katilimcilarin sebep
olduklar1 goriilmektedir.

Tablo 6. Katilimcilarin Boy Degiskenine Iliskin Analiz Sonuglar

f p Anlamh Fark
N X Ss

Beslenmeye 1.60 cm alti® 58 20.36 3.86 3.932 ,021* a-b
Yonelik 161 cm - 1.80240 21.62 2.98
Bilgi cmP

1.80 cm vetizeri® 20 2155 3.25

Toplam 318 21.38 3.20
Beslenmeye 1.60 cm alt:? 58 17.39 4.38 3.932 ,021* a-b
Yonelik 161 cm - 1.80240 19.15 4.82
Duygu cmb

1.80 cm vetizeri® 20 17.45 5.07

Toplam 318 18.72 4.80

Olumlu 1.60 cm alti? 58 17.87 3.46
Beslenme 161 cm - 1.80240 18.97 3.63 2208 112

cmP
1.80 cmvetizeri®20 18.95 3.44
Toplam 318 18.77 361
Kotii 1.60 cm alti® 58 19.10 3.92
Beslenme 161 cm - 1.80240 19.65 3.95 1.272 282
cmP
1.80 cmvetizeri 20 18.35 4.64
Toplam 318 19.46 4.00
SBITO 1.60 cm alt1? 58 74.74 953 4544 .011* a-b
161 cm - 1.80 240 79.40 11.31
cmP
1.80 cm ve tizeri® 20 76.30 11.61
Toplam 318 7835 11.15

Katilimcilarin -~ boy  degiskenine iligkin analiz  sonuglari
incelendiginde, beslenmeye yonelik bilgi, beslenmeye yonelik duygu, ve
Olcegin toplam puan ortalamalari ile yas degiskeni arasinda anlaml
farklilik goriilmektedir(p<0,05). Olumlu beslenme ve kotii beslenme alt
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boyutlarinda anlamli farklibik gériilmemektedir(p>0,05). Olgegin

ortalama puanlar1 incelendiginde,

en yiiksek puan1 161cm- 180 cm

arasinda(x=79,40) olan katilimcilarin sahip olduklar goriilmektedir. Alt
boyutlarda ki anlamli farkliigin hangi gruplar arasinda oldugunu
saptamak amaciyla Tukey testi uygulanmastir.

Beslenmeye yonelik bilgi, beslenmeye yonelik duygu alt
boyutlarinda ve 0l¢egin ortalama puanlarinda ki anlamli farkliligin,
160cm ve alt1 olan katilimcilar ile 161cm — 180 cm olan katilimeilar
sebep oldugu goriilmektedir.

Tablo 7. Katilimcilarn Kilo Degiskenine liskin Analiz Sonuglari

N X Ss f p Anlamh Fark

Beslenmeye 45 kg - 65 kg? 194 21.19 3.16 929  .396 -
Yonelik Bilgi  ggg-80kg®? 103 21.66  3.28

81kg-100kg® 21 2180 3.8

Toplam 318 21.38 320 1425 242
Beslenmeye 45 kg - 65 kg? 194 18.38 457 -
Yonelik Duygu gg g _gokg® 103 19.36  5.33

81kg-100kgt 21 1871  3.90

Toplam 318 18.72  4.80
Olumlu 45kg-65kg 194 1884 349 149 861 -
Beslenme 66 kg - 80 kgP 103 1862  3.69

81kg-100kgt 21 1895 437

Toplam 318 18.77  3.61
Kotii Beslenme 45 kg - 65 kg? 194 19.33 3.96 384 682 -

66 kg-80kg® 103 19.60  4.11

81kg-100kg® 21 2004  3.89

Toplam 318 19.46 4.00
SBITO 45kg-65kg® 194 77.75 1097 .738 479 -

66kg-80kg® 103 79.26  11.85

81kg-100kgt 21 7952  9.06

Toplam 318 78.35  11.15
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Katilimcilarin -~ kilo  degiskenine iliskin analiz  sonuglar
incelendiginde, beslenmeye yonelik bilgi, beslenmeye yonelik duygu,
olumlu beslenme, kotii beslenme ve dl¢egin toplam puan ortalamalar ile
yas degiskeni arasinda anlamli farklihk gériilmemektedir(p>0, 05).

Olgegin ortalama puanlari incelendiginde, en yiiksek puan1 81 kg-
100 kg(x=79,52) olan katilimcilarin sahip oldugu goriiliirken, kilo
arttikca puanin da arttig1 goriilmektedir.

Tablo 8. Katilimcilarin Egitim Degiskenine iliskin Analiz Sonuglari

N X Ss f p Anlamh Fark

Beslenmeye Lise? 38 20.05 2.96 4.077 .007* a-c,d
Yonelik  (Op Lisans® 34 20.61 3.86
Bilgi Lisans® 198 21.60 3.12

Lisansiistii® 48 22.10 2.87

Toplam 318 21.38 3.20
Beslenmeye Lise? 38 17.57 4.42 1.167 322
Yonelik  (p Lisans® 34 18.08 4.89
Duygu | jsanse 198 18.98 4.70

Lisansiistii® 48 19.00 5.39

Toplam 318 18.72 4.80
Olumlu Lise? 38 17.86 3.23 2.486 .061
Beslenme  (n Lisans® 34 18.58 4.43

Lisans® 198 18.70 3.51

Lisansiistii® 48 19.91 3.46

Toplam 318 18.77 3.61
Kotii Lise? 38 17.42 4.19 4.131 .007* a-c,d
Beslenme  (p Lisans® 34 19.41 3.56

Lisans® 198 19.70 3.95

Lisansiistii® 48 20.14 3.94

Toplam 318 19.46 4.00
SBITO Lise? 38 72.92 7.89 4.650 .003* a-c,d

On Lisans® 34 76.70 11.69

Lisans® 198 79.00 10.94

Lisansiistii 48 81.16 12.49
Toplam 318 78.35 11.15
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Katilimcilarin = egitim  degiskenine iliskin analiz sonuglar
incelendiginde, beslenmeye yonelik bilgi, kotli beslenme ve Olgegin
toplam puan ortalamalar ile e8itim degiskeni arasinda anlamli farklilik
goriilmektedir(p<0,05). Beslenmeye yonelik duygu ve olumlu beslenme
alt boyutlarinda anlamli farklilik gériillmemektedir(p>0,05).

Alt boyutlarda ki anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda
oldugunu saptamak amaciyla Tukey testi uygulanmigtir. Buna gore,
beslenmeye yonelik bilgi, kotii beslenme alt boyutlarinda ki ve 6l¢egin
toplam puanlarinda ki anlamli farkliliga, lise diizeyinde ki katilimcilar
ile lisans ve lisansiistii diizeyinde ki katilimcilarin sebep oldugu
goriilmektedir.

Olgegin ortalama puanlari incelendiginde, en yiiksek puan
lisanstistii (x=81,16) egitim diizeyinde olan katilimcilarin sahip olduklar
goriilmektedir. Aym zamanda egitim diizeyi arttikga SBITO puanin da
arttig1 goriilmektedir.

Tablo 9. Katilimcilarin Meslek Degiskenine iliskin Analiz Sonuglari

N X Ss f p Anlamh Fark

Beslenmeye Ogrenci? 98 20.88 2.63 4.413 .013 a-c
Yonelik Bilgi ~ Ozel Sektor® 129 21.20 3.87

Devlet 91 2219 249

Memuru®

Toplam 318 2138 3.20
Beslenmeye Ogrenci? 98 17.13 459 10.181 .000 a-b-c
Yonelik Duygu Ozel Sektor” 129 1890 5.06

Devlet 91 20.17 4.13

Memuru¢

Toplam 318 18.72 4.80
Olumlu Ogrenci? 98 18.62 3.57 447 640
Beslenme Ozel Sektér® 129 18.68 3.42

Devlet 91 19.07 391

Memuru¢

Toplam 318 18.77 361
Kaotii Beslenme Oprenci? 98 18.45 4.44 9.694 000 a-c

Ozel Sektor® 129 19.22 3.93 b-c

Devlet 91 20.90 3.13

Memuru®

Toplam 318 1946 4.00
SBITO Ogrenci? 98 75.10 11.49 10.684  .000 a-c

Ozel Sektor® 129 78.01 11.05 b-c

Devlet 91 8235 9.71

Memuru®

Toplam 318 78.35 11.15
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Katilimcilarin  meslek degiskenine iligkin analiz sonuglari
incelendiginde, beslenmeye yonelik bilgi, beslenmeye yonelik duygu,
kotii beslenme ve dlgegin toplam puan ortalamalart ile meslek degiskeni
arasinda anlaml farklilik goriilmektedir(p<0,05). Olumlu beslenme alt
boyutlarinda anlamli farklilik goriilmemektedir(p>0,05).

Alt boyutlarda ki anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda
oldugunu saptamak amaciyla Tukey testi uygulanmistir. Buna gore,
beslenmeye yonelik bilgi alt boyutunda ki anlamli farkliliga, 6grenci
olan katilimcilar ile devlet memuru olan katilimeilarin sebep oldugu
goriilmektedir. Beslenmeye yonelik duygu alt boyutunda ki anlamlh
farkliliga, 6grenci olan katilimcilar ile devlet memuru olan katilimcilar
arasinda ve Ozel sektdr ile devlet memurlarinin sebep olduklar
goriilmektedir. Kotli beslenme alt boyutu ve 6l¢egin ortalama puanlart
ile meslek gruplari arasinda ki fark ise 6grenci olan katilimcilar ile devlet
memurlar1 arasinda ve 6zel sektor ¢alisanlari ile devlet memuru olarak
calisan katilimcilarin sebep olduklar1 goriilmektedir.

Ayrica Olgegin ortalama puanlar incelendiginde, en yiiksek
puant devlet memuru(x= 82,35) olarak calisanlarin sahip olduklar
goriilmektedir.

Tablo 10. Katilimeilarin Calisma Siiresi Degiskenine Iliskin Analiz
Sonugclari

f p Anlaml
N X Ss Fark

Beslenmeye 1 Yildan az* 104 20.94 2.40 3.190 .014* a-e
Yonelik Bilgi 1.5 vy1° 82 21.62 3.10 c-e

6-10 Y1l° 51 20.62 4.82

11-15 Y114 32 21.62 3.03

16 Yil ved9 2259251

tizeri®

Toplam 318 21.38 3.20
Beslenmeye 1 Yildan az? 104 17.07 4.36 5.711 .023* a-e
Yonelik Duygu 1.5 y|b 82 18.87 5.46 c-a

6-10 Y1l° 51 20.23 4.95
11-15 Y1l 32 19.18 453

16 Yil ved9 20.08 3.46
uzeri®
Toplam 318 18.72 4.80
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Olumlu 1 Yildan az* 104 18.00 3.19 2918 .022* ad
Beslenme 1-5 Y1l° 82 19.26 3.21

6-10 Yil° 51 18.37 5.02

11-15Y1Y 32 20.00 3.72

16 Yil ved9 19.22 2.90

lizeri®
Toplam 318 18.77 3.61

Kotii Beslenme 1 Yildan az® 104 18.53 3.87 5.301 .000* a-d
1-5 Y1l° 82 18.81 4.68 b-d,e

6-10 Y1l 51 20.07 4.20
11-15 Y1 32 21.18 2.83
16  Yil ved9 20.77 2.49

uzeri®
Toplam 318 19.46 4.00

SBITO 1 Yildan az® 104 74.55 10.06 6.187 .000* a-b
1-5 Y1l 82 78.58 12.28 a-e

6-10 Y1l 51 79.31 12.64
11-15 Y1 32 82.00 8.77
16 Yil ved49 82.67 8.55

uzeri®

Toplam 318 78.35 11.15

Katilimcilarin ¢aligma siiresi degiskenine iligkin analiz sonuglari
incelendiginde, beslenmeye yonelik bilgi, beslenmeye yonelik duygu,
olumlu beslenme, kotii beslenme ve 6lgegin toplam puan ortalamalar ile
caligsma y1l1 degiskeni arasinda anlaml farklilik goriilmektedir(p<0,05).
Olgegin ortalama puanlar incelendiginde, en yiiksek puan ortalamasina
16 yil ve iizeri (x=82,67) c¢alisma yilma sahip katilimcilarin sahip
olduklart goriilmektedir.

Alt boyutlarda ki anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda
oldugunu saptamak amaciyla Tukey testi uygulanmistir. Buna gore
beslenmeye yonelik bilgi alt boyutunda ki anlamli farklilik
incelendiginde, 1 yildan az ¢alisan katilimcilar ile 16 yil ve iizeri ¢calisan
katilimcilar arasinda, 6-10 yil ¢alisan katilimcilar ile 16 yil ve iizeri
calisma yilina sahip katilimcilar arasinda anlamli farklilik oldugu
goriilmektedir.

Beslenme yonelik duygu alt boyutu incelendiginde, 1 yildan az
calisma yilina sahip katilimcilar ile 16 yil ve {izeri ¢aligma yilina sahip
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katilimcilar arasinda, 6 -10 yil ¢alisma yilina sahip katilimcilar ile 1
yildan az ¢alisma yilina sahip olan katilimcilar arasinda anlamli farklilik
oldugu goriilmektedir.

Olumlu beslenme alt boyutunda ki farklilik incelendiginde, 1
yildan az ¢alisma yilina sahip katilimcilar ile 11-15 yil arasinda ¢alisma
yilina sahip katilimcilar arasinda anlamli farklilik oldugu goriilmektedir.

Kotii beslenme alt boyutunda ki anlamli farklilik incelendiginde, 1
yildan az ¢alisma yilina sahip katilimeilar ile 11-15 yi1l arasinda ¢alisma
yilina sahip katilimcilar arasinda, 1-5 y1l ¢aligma yilina sahip katilimcilar
ile 11-15 yil 16 yil {izeri galisma yilina sahip katilimcilar arasinda
anlaml farkliliklarin oldugu goriilmektedir.

Olgegin toplam puanlari ile calisma y1li degiskenine iliskin analiz
sonugclari incelendiginde, 1 yi1ldan az ¢alisma yilina sahip katilimeilar ile
1-5 y1l ¢alisma yilina sahip katilimcilar arasinda, 1 yildan az ¢alisma
yilina sahip katilimcilar ile 16 yil ve iizeri calisma yilina sahip
katilimcilar arasinda anlamli farklilik oldugu goriilmektedir.

Tablo 11. Katilimeilarin Gelir Degiskenine Iliskin Analiz Sonuglari

f p Anlamh
N X Ss Fark
Beslenmeye  8000-8500t1* 128 21.07 2.74 1,152  .328

Yonelik Bilgi g501-10.000tI° 34 21.41 3.08

10.001-10.500 17 22.47 2.18
ti°

11.000 ve 139 21.53 3.68
tizerid

Toplam 318 21.38 3.20
Beslenmeye  8000-8500t1* 128 17.89 4.72 4,778  .003* a-c
Yonelik 8501-10.000tI° 34 17.91 4.88 b-c
Duygu

10.001-10.500 17 21.82 4.82

tl°

11.000 ve 139 19.30 4.66

tizeri?

Toplam 318 18.72 4.80
Olumlu 8000-8500 t1* 128 18.47 3.48

Beslenme 8501-10.000tI> 34 19.38 2.98 1,426 235

10.001-10.500 17 17.64 4.10
tl°
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11.000 ve 139 19.04 3.77
tizerid

Toplam 318 18.77 3.61
Kaotii 8000-8500 tI* 128 18.59 4.28 6,784  .000*
Beslenme 8501-10.000tl’ 34 18.35 4.05 a-d
10.001-10.500 17 19.29 4.05 b-d
tl°

11.000 ve 139 20.56 3.42
iizeri®
Toplam 318 19.46 4.00
SBITO 8000-8500 tI* 128 76.04 11.22
8501-10.000tI°34 77.05 11.91 4,115 .007* a-d

10.001-10.500 17 81.23 10.50
tl°

11.000 ve 139 80.45 10.60
tizerid

Toplam 318 78.35 11.15

Katilimcilarin aylik gelir degiskenine iliskin analiz sonuglari
incelendiginde, beslenmeye yonelik duygu, kotli beslenme ve 6lgegin
toplam puan ortalamalar1 ile maddi gelir degiskeni arasinda anlamli
farklilik goriilmektedir(p<0,05). Beslenmeye yonelik bilgi ve koti
beslenme alt boyutlarinda anlamli farklilik goriilmemektedir(p>0,05).
Olgegin ortalama puanlari incelendiginde, en yiiksek puan ortalamasina
10.001tl- 10.500t1 (x=81,23) maddi gelire sahip katilimcilarin sahip
olduklar1 goriilmektedir.

Alt boyutlarda ki anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda
oldugunu saptamak amaciyla Tukey testi uygulanmistir. Buna gore
beslenmeye yonelik duygu alt boyutu incelendiginde, 8.000tl - 8.500 tl
arasinda maddi gelire sahip katilimcilar ile 10.001 tl — 10.500 tI maddi
gelire sahip katilimcilar arasinda, 8501-10.000 tI maddi gelire sahip
katilimeilar ile 10.001-10.500 tl maddi gelire sahip katilimcilar arasinda
oldugu goriilmektedir.

Kotii beslenme alt boyutunda ki anlamli farklilik incelendiginde,
8000-8500 tI maddi gelire sahip olan katilimcilar ile 11.000 ve tizeri
maddi gelire sahip katilimcilar arasinda, 8501-10.000 tI maddi gelire
sahip katilimcilar ile 11.000 ve lizeri maddi gelire sahip katilimcilar
arasinda anlaml farklilik oldugu goriilmektedir.



51 | PILATES EGZERSIZI YAPAN BIREYLERIN FIZIKSEL AKTIVITE DUZEYLERI ILE
BESLENME ALISKANLIKLARI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Olgegin toplam puanlari ile aylik maddi gelir seviyesi arasinda ki
farklilik incelendiginde, 8000-8500 tl maddi gelire sahip katilimcilar ile
11.000 ve tzeri katilmecilar arasinda anlamli farklilik oldugu
goriilmektedir.

Tablo 12. Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenine iliskin Analiz Sonuglari

Cinsiyet N X S.0rt. S.Top U p

Siddetli Erkek 128 1110.73 163.47 20924.00 11652.000 .505

Fiziksel
Aktivite Kadin 190 1634.06 156.83 29797.00

Toplam 318

Orta DereceliErkek 128 667.08 162.92 20690.50 11186.500 .367

Fiziksel
Aktivite Kadin 190 737.95 153.82 28764.50

Toplam 318

Yiiriime Erkek 128 1223.74 161.47 20668.00 11908.000 .753
Kadin 190  1470.30 158.17 30053.00

Toplam 318

Oturma Erkek 128 187.02 169.27 21667.00 10909.000 .099
Kadin 190 229.92 152.92 29054.00

Toplam 318

Toplam Erkek 128  3118.28 164.95 20948.50 10928.500 .231
Kadin 190  4086.76 152.44 28506.50

Toplam 318

Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin cinsiyet degiskenine
yonelik Man-Whitney U testi analiz sonuclar incelendiginde, siddetli
fiziksel aktivite, orta dereceli fiziksel aktivite, yliriime, oturma ve toplam
puanlar ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli  farklilik
goriilmemektedir(p>0,05). Toplam  fiziksel aktivite  puanlar
incelendiginde, kadinlarin (4086,76 MET-dk/hafta), erkeklerin ise
(3118,28 MET-dk/hafta) oldugu goriilmektedir. Bu sonuca gore
kadinlarin fiziksel aktivite diizeyleri erkeklerden daha fazla oldugu
sonucuna ulagilmistir.
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Siddetli fiziksel aktivite yapan kadinlarin (1634,06 MET-dk/hafta),
erkeklerinise (1110,73 MET-dk/hafta) oldugu goriilmektedir. Buna gore
kadinlarin siddetli fiziksel aktivite diizeylerinin erkeklerden daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. Orta siddetli fiziksel aktivite yapan
kadmlarin (737,95 MET-dk/hafta), erkeklerden (667,08 MET-dk/hafta)
oldugu goriilmektedir. Bu durumda kadinlarin erkeklerden daha yiiksek
orta siddetli fiziksel aktivite yaptiklar1 goriilmektedir.

Yiriime ve oturma aktivitelerinde ise kadin ve erkeklerin benzer
sonuglar elde ettigini ve anlamli bir farklilik olmadig goriilmektedir.

Tablo 13. Katilimcilarin Medeni Durum Degiskenine Iliskin Analiz
Sonugclari

Medeni X S.Ort. S.Top U P
Durum N
Siddetli Evli 127 1431.20 149.69 19010.00 10882.000 .101
fiziksel Bekar 191 1156.22 166.03 31711.00
aktivite
Toplam 318
Orta dereceli Evli 127 70854 150.00 18599.50 10849.500 .221
fiziksel Bekar 191 676.12 162.40 30855.50
aktivite
Toplam 318
Yiiriime Evli 127 1350.82 153.09 19442.00 11314.000 309
Bekar 191 1281.12 163.76 31279.00
Toplam 318
Oturma Evli 127 202.93 160.18 2034250 12042.500 .910
Bekar 191 20633 159.05 30378.50
Toplam 318
METHTOP  Evli 127 3682.02 149.82 18577.50 10827.500 .226
Bekar 191 3246.39 162.51 30877.50 18577.500
Toplam 318

Katilimcilarin  fiziksel aktivite diizeylerinin medeni durum
degiskenine yoOnelik Man-Whitney U testi analiz sonuglar
incelendiginde, siddetli fiziksel aktivite, orta dereceli fiziksel aktivite,
ylriime, oturma ve toplam puanlar ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli
farklilik goriillmemektedir(p>0,05). Toplam fiziksel aktivite puanlar
incelendiginde, evli bireylerin (3682,02MET-dk/hafta), bekar bireylerin
ise (3246,39 MET-dk/hafta) oldugu goriilmektedir. Bu sonuca gore evli
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bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri bekar bireylerden daha fazla oldugu
sonucuna ulasilmistir.

Siddetli fiziksel aktivite yapan evli bireylerin (1431,20 MET-
dk/hafta), bekar bireylerin ise (1156,22MET-dk/hafta) oldugu
goriilmektedir. Buna gore evli bireylerin siddetli fiziksel aktivite
diizeylerinin bekar bireylere gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Orta siddetli fiziksel aktivite yapan evlilerin (708,54 MET-
dk/hafta), bekarlarin (676,12 MET-dk/hafta) oldugu goriilmektedir.
Buna gore evli bireylerin orta siddetli fiziksel aktivite diizeylerinin bekar
bireylere gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Yiriime diizeyinde ki fiziksel aktivite yapan evli bireylerin
(1350,82MET-dk/hafta), bekarlarin ise (1281,12 MET-dk/hafta) oldugu,
evlilerin daha fazla yiirime aktivitesini  gergeklestirdikleri
goriilmektedir.

Oturma diizeyinde ise evli bireylerin (202,93 MET-dk/hafta),
bekarlarin ise (206,33 MET-dk/hafta) oldugu, bekarlarin daha fazla
oturma aktivitesini gerceklestirdigi goriilmektedir.

Tablo 14. Katilimcilarin Yas Degiskenine iliskin Analiz Sonuglar

X F P Anlamh
Yas N S.ort. Fark
Siddetli fiziksel 25 yas ve 109 1398.16 156.49 17.346 .004* c-f

aktivite alt®
26-30yas® 67 1165.97 168.24

31-35yas® 55 1736.72 192.10
36-40 yag? 32 1115.00 151.34
41-45 yag® 29 1528.27 137.45

46 yas ve 26 544.61 11527
iizerif
Toplam 318 1321.38

Orta dereceli fiziksel 25 yas ve 109 663.11 154.81 8.282
aktivite alt1®
26-30 yas” 67 512.42 147.95 141 -

31-35yas® 55 940.07 183.68
36-40 yag? 32 716.25 170.06
41-45yag® 29 795.17 146.67
46 yas ve 26 662.40 135.42

tizerif

Toplam 318 695.74
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Yiiriime 25 yas ve 109 1632.44 168.60 26.029
alti?
26-30 yas® 67 1414.86 173.44 .000* a-e,f
31-35yas® 55 975.06 144.92 b,e
36-40 yag? 32 1921.73 203.06 de

41-45yas® 29 528.11 101.66
46 yas ve 26 674.59 127.17
iizeri'

Toplam 318 1322.98

Oturma 25 yas ve 109 161.28 145.89 7.069 .216

alti®

26-30yas® 67 219.85 163.98
31-35yag® 55 241.90 176.48
36-40yas! 32 240.46 175.06
41-45 yas® 29 226.55 165.53
46 yas ve 26 195.57 143.19
iizerif

Toplam 318 204.29

METHTOP 25 yas ve 109 3855.00 160.03 14.266 .014* a-cd

alti®

26-30yas® 67 3277.26 164.51
31-35yag® 55 3711.91 173.56
36-40 yas! 32 3993.45 176.22
41-45yas® 29 3078.11 117.90
46 yas ve 26 2074.20 115.92
iizerif

Toplam 318 3509.99

Tablo’da belirtildigi gibi c¢alismaya katilan bireylerin yas
degiskeni esas alindifinda fiziksel aktivite diizeylerini belirlemeye
yonelik yapilan Kurskal Wallis H testi analizi sonucuna gore; siddetli
fiziksel aktivite, yiiriime ve toplam MET degeri alt boyutlarinda anlamli
farklilik goriilmektedir(p<0,05). Toplam fiziksel aktivite diizeyleri
puanlar1 25 yas ve alt1 (3855,00 MET-dk/hafta), 26-30 yas arasinda ki
katihmcilarin  (3277,26 MET-dk/hafta), 31-35 yas arasindakilerin
(3711,91 MET-dk/hafta), 36-40 yas arasindakilerin (3993,45 MET-
dk/hafta), 41-45 yas (3078,11 MET-dk/hafta), 46 yas ve tizeri
katilimcilarin (2074,20 MET-dk/hafta) oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglar
incelendiginde en yiiksek MET ortalamasina sahip olan 36-40 yas
arasinda ki katilimcilarin oldugu goriilmektedir.
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Siddetli fiziksel aktivite yapan grupta c¢ikan anlamli farkliligin
hangi gruplar arasinda oldugu incelendiginde, 31-35 yas grubu ile 46 yas
ve lizeri yas grubunda olan katilimcilar arasinda anlamli farkliligin
oldugu gorilmektedir. Siddetli fiziksel aktivite yapan 25 yas ve alti
(1398,16 MET-dk/hafta), 26-30 yas (1165,97 MET-dk/hafta), 31-35 yas
(1736,72 MET-dk/hafta), 36-40 yas, (1115,00 MET-dk/hafta), 41-45 yas
(1528,27 MET-dk/hafta), 46 yas ve lizeri(544,61 MET-dk/hafta) oldugu
goriilmektedir. Buna gore en ok MET degerine sahip olan 25 yas ve alt1
yas grubunda olan bireylerin oldugu goriilmektedir.

Orta dereceli fiziksel aktivite yapan 25 yas ve alt1 (663,11 MET-
dk/hafta), 26-30 yas (512,42 MET-dk/hafta), 31-35 yas (940,07MET-
dk/hafta), 36-40 yas, (716,25MET-dk/hafta), 41-45 yas (795,17 MET-
dk/hafta), 46 yas ve tizeri(662,40 MET-dk/hafta) oldugu goriilmektedir.
Buna gore en cok MET degerine sahip olan 25 yas ve alt1 yag grubunda
olan bireylerin oldugu goriilmektedir.

Yiiriime fiziksel aktivite yapan grupta ¢ikan anlamli farkliliin
hangi gruplar arasinda oldugu incelendiginde, 25 yas alt1 grup ile 41-45
yas arasinda olanlar ve 46 yas arasinda olan bireyler arasinda, 26-30 yas
ile 41-45 yas arasinda, 36-40 yas arasi ile 46 yas ve lizeri gruplar arasinda
anlmi farlilik goriilmiistiir. . Yiriime fiziksel aktivite yapan 25 yas ve alt1
(1632,44 MET-dk/hafta), 26-30 yas (1414,86 MET-dk/hafta), 31-35 yas
(975,06 MET-dk/hafta), 36-40 yas, (1921,73 MET-dk/hafta), 41-45 yas
(528,11 MET-dk/hafta), 46 yas ve lizeri(674,59 MET-dk/hafta) oldugu
goriilmektedir. Buna gore en ¢cok MET degerine sahip olan 36-40 yas
grubunda olan bireylerin oldugu goriilmektedir.

Oturma fiziksel aktivite yapan, yapan 25 yas ve alt1 (161,28 MET-
dk/hafta), 26-30 yas (219,85 MET-dk/hafta), 31-35 yas (241,90 MET-
dk/hafta), 36-40 yas, (240,46 MET-dk/hafta), 41-45 yas (226,55 MET-
dk/hafta), 46 yas ve tizeri(195,57 MET-dk/hafta) oldugu goériilmektedir.
Buna gore en ¢cok MET degerine sahip olan 31-35 yas grubunda olan
bireylerin oldugu goriilmektedir.
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Tablo 15. Katilimcilarin Boy Degiskenine Iliskin Analiz Sonuglar

X F P Anlamh

Boy N S.ort. Fark
Siddetli 160 cmal® 58 108551 156.37 9.141 .010* c-ab
fiziksel 161 cm - 1.80 240 1224.83 15551 ba
aktivite cmP

180 cm ve 20 3164.00 216.50

uzeri®

Toplam 318 1321.38
Orta 160 cmal® 58 91129 15861 8.717 .013* bc
dereceli 159 ¢m - 1.80 240 618.56 152.56 ab
fiziksel .
aktivite 18y om  ve 20 996.00 212.85

uzeri®

Toplam 318 695.74

Yiiriime 1.60 cm alti? 58 1418.60 156.16 .117  .943
161 cm - 1.80 240 1322.51 160.00

cm®

180 cm ve 20 1051.38 163.23
uzeri®

Toplam 318 1322.98

Oturma 1.60 cm alti? 58 211.29 158.12 1.805 .406
161 cm - 1.80 240 195.81 157.73

cmP
180 cm ve 20 285.75 184.70
uzeri®
Toplam 318 204.29
METHTOP 1.60 cm alt® 58 3648.21 162.05 6.168 .046* c-a,b
161 cm - 1.80 240 3309.05 152.46 b,a
cmP
1.80 cm ve 20 5497.13 204.20
uzeri®
Toplam 318 3509.99

Tablo’da belirtildigi gibi c¢alismaya katilan bireylerin boy
degiskeni esas alindifinda fiziksel aktivite diizeylerini belirlemeye
yonelik yapilan Kurskal Wallis H testi analizi sonucuna gore; siddetli
fiziksel aktivite, orta dereceli fiziksel aktivite ve toplam MET degeri alt
boyutlarinda anlamli farklilik goriilmektedir(p<0,05). Toplam fiziksel
aktivite diizeyleri puanlar1 1,60 cm alt1 (3648,21 MET-dk/hafta), 1.61 ile



57 | PILATES EGZERSIZI YAPAN BIREYLERIN FIZIKSEL AKTIVITE DUZEYLERI ILE
BESLENME ALISKANLIKLARI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

1.80 cm arasinda ki katilimcilarin (3309,05 MET-dk/hafta), 1.80cm ve
tizeri arasindakilerin (5497,13 MET-dk/hafta) oldugu goriilmiistiir. Bu
sonuglar incelendiginde en yiiksek MET ortalamasina sahip olan 1.80 cm
arasinda ki katilimcilarin oldugu goriilmektedir.

Siddetli fiziksel aktivite yapan grupta ¢ikan anlamli farkliligin
hangi gruplar arasinda oldugu incelendiginde, 1.80 cm iizeri grubu ile
160 cm alt1 ve 160-180 grubunda olan katilimcilar arasinda ve 161- 180
grubu ile 160cm alt grubu arasinda anlamli farkliligin oldugu
goriilmektedir. Siddetli fiziksel aktivite yapan 1.60 cm ve alt1 (1085,51
MET-dk/hafta), 161- 180 cm (1224,83MET-dk/hafta), 180 ve tiizeri
(3164,00MET-dk/hafta) oldugu goriilmektedir. Buna gére en cok MET
degerine sahip olan 180 cm ve {izeri olan bireylerin oldugu
goriilmektedir.

Orta dereceli fiziksel aktivite yapan grupta cikan anlaml
farkliligin hangi gruplar arasinda oldugu incelendiginde, 1.6-1.80 cm
grubu ile 1 80 cm tizeri gruptakiler ve 160 alt1 grubunda olan katilimcilar
ve 161- 180 grubu arasinda anlamli farkliligin oldugu goriilmektedir.
Orta dereceli fiziksel aktivite yapan 1.60 cm ve altt (911,29 MET-
dk/hafta), 161- 180 cm (618,56 MET-dk/hafta), 180 ve iizeri (996,00
MET-dk/hafta) oldugu goriilmektedir. Buna gore en cok MET degerine
sahip olan 180 cm ve iizeri olan bireylerin oldugu goriilmektedir.

Yiirtime fiziksel aktivite yapan 1.60 cm ve alt1 (1418,60MET-
dk/hafta), 161- 180 cm (1322,51 MET-dk/hafta), 180 ve iizeri (1051,38
MET-dk/hafta) oldugu goriilmektedir. Buna gore en ¢gok MET degerine
sahip olan 160 cm ve alt1 olan bireylerin oldugu goriilmektedir.

Oturma fiziksel aktivite yapan 1.60 cm ve alt1 (211,29 MET-
dk/hafta), 161- 180 cm (195,81 MET-dk/hafta), 180 ve tizeri (285,75
MET-dk/hafta) oldugu goriilmektedir. Buna gore en ¢gok MET degerine
sahip olan 1.80 cm olan bireylerin oldugu goriilmektedir.
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Tablo 16.Katilimcilarm Kilo Degiskenine Iliskin Analiz Sonuglari

X F P Anlamh

Kilo N S.Ort. Fark
Siddetli 45 kg - 65 194 1266.18 163.79 1,927 .381 -
Fiziksel kg?
Aktivite 66 kg - 80 103 1290.09 155.79

kg®

81 kg - 100 21 1984.76 138.07

kg°®

Toplam 318 1321.38
Orta 45 kg - 65 194 774.65 161.04 1,258 .533 -
Dereceli kg?

Fiziksel 66 kg - 80 103 559.22 154.53
Aktivite kg®
81 kg - 100 21  651.42 140.05
kg°®
Toplam 318 695.74

Yiiriime 45 kg - 65 194 1358.17 165.53 2,450 .294 -

kg?
66 kg - 80 103 1135.77 148.04
kg®
81 kg - 100 21 1916.20 159.95
kg®

Toplam 318 1322.98
Oturma 45 kg - 65 194 220.74 165.84 2,803 .246 -

kg?
66 kg - 80 103 186.99 150.93
kg®
81 kg - 100 21 137.14 143.02
kg°®

Toplam 318  204.29
METHTOP 45 kg - 65 194 3562.80 162.07 1,291 .524 -

kg?
66 kg - 80 103 3172.08 149.52
kg®
81 kg - 100 21 4689.53 155.29
kg®

Toplam 318 3509.99

Tablo’da belirtildigi gibi ¢alismaya katilan bireylerin kilo
degiskeni esas alindiginda fiziksel aktivite diizeylerini belirlemeye
yonelik yapilan Kurskal Wallis H testi analizi sonucuna gore; siddetli
fiziksel aktivite, orta dereceli fiziksel aktivite, yiiriime, oturma ve toplam
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MET degeri alt boyutlarinda anlamli farklilik gériilmemektedir(p>0,05).
Toplam fiziksel aktivite diizeyleri puanlar1 45-64 kg (3562,80 MET-
dk/hafta), 66-80 kg cm arasinda ki katilimcilarin (3172,08 MET-
dk/hafta), 81-100 kg arasindakilerin (4689,53 MET-dk/hafta) oldugu
goriilmiistiir. Bu sonuglar incelendiginde en yiiksek MET ortalamasina
sahip olan 81-100 kg arasinda ki katilimeilarin oldugu goriilmektedir.

Siddetli fiziksel aktivite yapan puanlar1 45-64 kg (1266,18 MET-
dk/hafta), 66-80 kg cm arasinda ki katilimcilarin (1290,09 MET-
dk/hafta), 81-100 kg arasindakilerin (1984,76 MET-dk/hafta) oldugu
goriilmiistiir. oldugu goriilmektedir. Buna gore en ¢ok MET degerine
sahip olan 81-100 kg arasindaki bireylerin oldugu goriilmektedir.

Orta dereceli fiziksel aktivite yapan 45-64 kg (774,65 MET-
dk/hafta), 66-80 kg cm arasinda ki katilimcilarin (559,22 MET-dk/hafta),
81-100 kg arasindakilerin (651,42 MET-dk/hafta) oldugu gorilmdstiir.
Buna gore en ¢ok MET degerine sahip olan 45-64 kg arasinda olan
bireylerin oldugu goriilmektedir.

Yiirtime fiziksel aktivite 45-64 kg (1358,17 MET-dk/hafta), 66-80
kg cm arasinda ki katilimcilarin (1135,77 MET-dk/hafta), 81-100 kg
arasindakilerin (1916,20 MET-dk/hafta) oldugu goriilmiistiir. Buna goére
en ¢cok MET degerine sahip olan 81-100 kg arasindaki bireylerin oldugu
goriilmektedir.

Oturma fiziksel aktivite yapan 45-64 kg (220,74 MET-dk/hafta),
66-80 kg cm arasinda ki katilimcilarin (186,99 MET-dk/hafta), 81-100
kg arasindakilerin (137,14 MET-dk/hafta) oldugu goriilmiistiir. Buna
gore en cok MET degerine sahip olan 45-64 kg olan bireylerin oldugu
goriilmektedir.

Tablo 17. Katilimeilarin Egitim Durumu Degiskenine Iliskin Analiz
Sonuglari

Egitim Durumu N X sort. f p Anlamh Fark
Siddetli Lise? 38 1981.05 150.80 2.348 .503
Fiziksel On Lisans 34 1656.47 173.03
Aktivite

Lisans® 198 1180.00 156.05

Lisanstistii 48 1145.00 171.02

Toplam 318 1321.38

Lise? 38 854.21 155.58 .297 .961
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Orta On Lisans® 34 906.87 165.16

Dereceli | jeange 198 672.36 157.19

Fiziksel

Aktivite Lisansiistii 48 525.00 155.20
Toplam 318 695.74

Yiiriime Lise? 38 1525.81 159.36 8.303 .040* b-d
On Lisans® 34 1760.93 173.69 c-d
Lisans® 198 1369.18 165.38
Lisansiistii¢ 48 661.65 125.32
Toplam 318 1322.98

Oturma Lise? 38 191.05 150.57 2.394 495 -
On Lisans® 34 21220 173.53
Lisans® 198 195.37 156.10
Lisansiistii¢ 48 245.93 170.66
Toplam 318 204.29

METHTOP Lise? 38 4552.13 165.25 2.550 .466 -
On Lisans® 34 427752 174.19
Lisans® 198 3410.97 156.76
Lisansiistii® 48 2577.58 143.28
Toplam 318 3509.99

Tablo’da belirtildigi gibi calismaya katilan bireylerin egitim
degiskeni esas alindifinda fiziksel aktivite diizeylerini belirlemeye
yonelik yapilan Kurskal Wallis H testi analizi sonucuna gore; yiiriime alt
boyutlarinda anlamli farklilik goriilmektedir(p<0,05). Toplam fiziksel
aktivite diizeyleri puanlar incelendiginde Lise seviyesinde ki (4552,13
MET-dk/hafta), On Lisans seviyesinde ki (4277,52 MET-dk/hafta),
Lisans seviyesinde ki (3410,97 MET-dk/hafta) oldugu Lisansiistii
seviyesinde ki (2577,58 MET-dk/hafta) oldugu gorilmistiir. Bu
sonuglar incelendiginde en yiiksek MET ortalamasina Lise seviyesinde
ki katilimeilarin sahip oldugu goriilmektedir.

Siddetli fiziksel aktivite yapan puanlar1 Lise seviyesinde ki
(1981,05 MET-dk/hafta), On Lisans seviyesinde ki (1656,47 MET-
dk/hafta), Lisans seviyesinde ki (1180,00 MET-dk/hafta) oldugu
Lisansiistii seviyesinde ki (1145,00 MET-dk/hafta) oldugu goriilmiistiir.
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Buna gore en ¢gok MET degerine sahip olan Lise egitim seviyesinde olan
arasindaki bireylerin oldugu goriilmektedir.

Orta dereceli fiziksel aktivite yapan Lise seviyesinde ki (854,21
MET-dk/hafta), On Lisans seviyesinde ki (906,87 MET-dk/hafta),
Lisans seviyesinde ki (672,36 MET-dk/hafta) oldugu Lisansiistii
seviyesinde ki (525,00 MET-dk/hafta) oldugu goriilmiistiir. Buna gore
en ¢ok MET degerine sahip olan On Lisans seviyesinde ki katilimcilar
arasinda olan bireylerin oldugu goriilmektedir.

Yiirtime aktivite yapan grupta ¢ikan anlamli farkliligin hangi
gruplar arasinda oldugu incelendiginde, On lisans seviyesinde ki
katilimcilar ile lisansiistii katilimcilar arasinda ve lisans seviyesinde ki
katilimcilar ile lisansiistii katilimeilar arasinda oldugu goriilmektedir.
Lise seviyesinde ki (1525,81 MET-dk/hafta), On Lisans seviyesinde ki
(1760,93 MET-dk/hafta), Lisans seviyesinde ki (1369,18 MET-dk/hafta)
oldugu Lisansiistii seviyesinde ki (661,65 MET-dk/hafta) oldugu
goriilmistiir. Buna gore en ¢ok MET degerine sahip olan 6n lisans
seviyesinde ki katilimeilarin oldugu goriilmektedir.

Oturma fiziksel aktivite yapan . Lise seviyesinde ki (191,05 MET-
dk/hafta), On Lisans seviyesinde ki (212,20 MET-dk/hafta), Lisans
seviyesinde ki (195,37 MET-dk/hafta) oldugu Lisansiistii seviyesinde ki
(245,93 MET-dk/hafta) oldugu goriilmiistiir. Buna gore en ¢ok MET
degerine sahip olan Lisansiistii seviyesinde ki bireylerin oldugu
goriilmektedir.

Tablo 18. Katilimcilarin Meslek Durumu Degiskenine Iliskin Analiz
Sonuglari

X f p Anlamh

Meslek N S.ort. Fark
Siddetli fiziksel Ogrenci® 98 983.67 147.95 4.386 .112 -
aktivite Ozel Sektor® 129 1828.83 171.44

Devlet 91 96571 155.02

Memuru®

Toplam 318 1321.38
Orta dereceli Ogrenci® 98 458.57 140.88 5.726 .057 -
fiziksel aktivite Ozel Sektor® 129 885.03 168.96

Devlet 91 686.78 159.44

Memuru®

Toplam 318 695.74
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Yiiriime Ogrenci® 98 1605.71 173.37 046 a-c
Ozel Sektor® 129 1443.73 162.20 b-c
Devlet 91 847.33 140.73
Memuru®
Toplam 318 1322.98

Oturma Ogrenci? 98 143.41 139.01 9.091 .011* a-b
Ozel Sektor® 129 244.06 173.94
Devlet 91 213.46 161.10
Memuru®
Toplam 318 204.29

METHTOP Ogrenci? 98 3191.38 147.58 8.013 .018* b-c
Ozel Sektor® 129 4334.65 174.99
Devlet 91 2684.05 143.47
Memuru®

Toplam 318 3509.99

Tablo’da belirtildigi gibi ¢alismaya katilan bireylerin meslek
degiskeni esas alindiginda fiziksel aktivite diizeylerini belirlemeye
yonelik yapilan Kurskal Wallis H testi analizi sonucuna gore; yiirtime,
oturma ve MET toplam puanlar1 arasinda anlamh farklilik
goriilmektedir(p<0,05). Toplam fiziksel aktivite diizeyleri puanlar
incelendiginde Ogrencilerin  (3191,38 MET-dk/hafta), ozel sektor
calisanlarinin (4334,65 MET-dk/hafta), devlet memurlarinin (2684,05
MET-dk/hafta) oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglar incelendiginde en
yiksek MET ortalamasina 6zel sektor calisanlarinin sahip oldugu
goriilmektedir.

Siddetli fiziksel aktivite yapan puanlar1 6grencilerin (983,67 MET-
dk/hafta), 6zel sektor calisanlarmin (1828,83 MET-dk/hafta), devlet
memurlarinin (965,71 MET-dk/hafta) oldugu goriilmiistiir. Buna gére en
¢cok MET degerine sahip olan 0zel sektor calisanlarinin oldugu
goriilmektedir.

Orta dereceli fiziksel aktivite yapan 6grencilerin (458,57 MET-
dk/hafta), ozel sektor calisanlarimin (885,03 MET-dk/hafta), devlet
memurlarinin (686,78 MET-dk/hafta) oldugu goriilmiistiir. Buna goére en
cok MET degerine sahip olan 6zel sektor ¢alisanlarinin olan bireylerin
oldugu goriilmektedir.

Yirtime aktivite yapan grupta ¢ikan anlamli farkliligin hangi
gruplar arasinda oldugu incelendiginde, Ogrenci katilimeilar ile devlet
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memuru Kkatilimcilar arasinda ve 06zel sektor calisanlart ile devlet
memuru katilimcilar arasinda oldugu goriilmektedir. 6grencilerin
(1605,71 MET-dk/hafta), ozel sektor calisanlarmin (1443,73 MET-
dk/hafta), devlet memurlarinin (847,33 MET-dk/hafta) oldugu
goriilmiistiir. Buna gore en ¢cok MET degerine sahip olan 6grenci olan
katilimcilarin oldugu goriilmektedir.

Oturma aktivitesi yapan grupta c¢ikan anlamli farkliligin hangi
gruplar arasinda oldugu incelendiginde, 6grenci olan katilimcilar ile 6zel
sektor calisanlar1 arasinda anlamli farklilik oldugu goriilmektedir.
Oturma fiziksel aktivite yapan, 6grencilerin (3191,38 MET-dk/hafta),
Ozel sektor ¢alisanlarinin (4334,65 MET-dk/hafta), devlet memurlarinin
(2684,05 MET-dk/hafta) oldugu goriilmiistiir. Buna gore en ¢gok MET
degerine sahip olan 6zel sektor ¢alisanlarinin oldugu goriilmektedir.

Tablo 19. Katilimcilarin Calisma Yili Durumu Degiskenine Iliskin
Analiz Sonuglar1

Calisma X f p Anlamh

yili N S.ort. Fark
Siddetli Fiziksel 1 Yildan 104 861.92 139.89 24.710 .000* a-c
Aktivite az?

1-5 Y1l 82 1514.14 170.20

6-10 Y1iI° 51 2021.96 201.65
11-15 Y19 32 1445.00 173.22

16 Yil ve 49 1164.08 130.38
iizeri®
Toplam 318 1321.38

Orta Dereceli 1 Yildan 104 478.88 139.89 13.810 .008* a-b,c,d
Fiziksel Aktivite az?
1-5 Y1l 82 827.65 171.98

6-10 YiI° 51 952.65 183.43
11-15Y1Y 32 868.75 168.95
16 Yil ve 49 565.41 137.11

uzeri®
Toplam 318 695.74
Yiiriime 1 Yildan 104 1489.60 174.19 11.768 .019* a-e
az?
1-5 Y1l° 82 1565.93 162.14 b-e

6-10 YiI° 51 1003.13 156.03
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11-15 Y4 32 1697.74 169.28
16 Yil ve 49 650.97 121.12

uzeri®
Toplam 318 1322.98

Oturma 1 Yildan 104 152.88 141.07 12.842 .012* a-d
az?

1-5 Y1l° 82 240.00 169.70
6-10 YiI° 51 217.94 171.47
11-15 Y14 32 296.71 193.67
16 Yil ve 49 179.08 146.77

uzeri®
Toplam 318 204.29
METHTOP 1  Yildan 104 2983.29 143.69 23.630
az?
1-5 Y1l° 82 412494 172.01 .000* a-d,c,d

6-10 YiI° 51 4010.79 183.46
11-15Y¢ 32 4308.21 190.69

16 Yil ve 49 2570.06 114.31
uzeri®
Toplam 318 3509.99

Tablo’da belirtildigi gibi ¢alismaya katilan bireylerin ¢calisma yil
degiskeni esas alindiginda fiziksel aktivite diizeylerini belirlemeye
yonelik yapilan Kurskal Wallis H testi analizi sonucuna gore; siddetli
fiziksel aktivite, orta dereceli fiziksel aktivite, yiirlime, oturma ve MET
toplam puanlar1 arasinda anlamli farklilik gdoriilmektedir(p<0,05).
Toplam fiziksel aktivite diizeyleri arasinda ki anlamli farklin hangi
gruplar arasinda oldugu incelendiginde, 1 yildan az ¢aligma yili olan
kisilerle 11-15 y1l arasinda olan kisiler ile 6-10 y1l caligma y1l1 olanlar ile
11-15 yil arasinda olanlarla anlamli farklilik oldugu goriilmektedir.
Toplam puanlarin 1 yildan az olan bireylerin (2983,29 MET-dk/hafta),
1-5 y1l arasinda olan kisilerin (4124,94 MET-dk/hafta), 6-10 y1l arasinda
olan (4010,79 MET-dk/hafta), 11-15 yil arasinda olan (4308,21 MET-
dk/hafta), 16 yil ve iizeri olan (2570,06MET-dk/hafta) puan
ortalamalarina sahip olduklarn  goriilmektedir. Bu sonuglar
incelendiginde en yiiksek MET ortalamasina 11-15 yil arasinda olan
Kisilerin sahip oldugu goériilmektedir.

Siddetli fiziksel aktivite yapan grupta c¢ikan anlamli farkliligin
hangi gruplar arasinda oldugu incelendiginde, 1 yildan az ¢aligma yili
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olan katilimcilar ile 6-10 yil arasinda calisma yili olan katilimcilar
arasinda anlamli farkliligin oldugu goriilmektedir. Siddetli fiziksel
aktivite yapan bireylerin puanlar1 1 yildan az olan bireylerin (861,92
MET-dk/hafta), 1-5 yil arasinda olan kisilerin (1514,14 MET-dk/hafta),
6-10 y1l arasinda olan (2021,96 MET-dk/hafta), 11-15 yil arasinda olan
(1445,00 MET-dk/hafta), 16 yil ve {izeri olan (1164,08 MET-dk/hafta)
puan ortalamalarina sahip olduklar1 goriilmektedir. goriilmiistiir. Buna
gore en ¢ok MET degerine sahip olan 6-10 yil arasinda ¢alisma yili
olanlarin sahip olduklar1 goriilmektedir.

Orta dereceli fiziksel aktivite yapan grupta c¢ikan anlaml
farkliligin hangi gruplar arasinda oldugu incelendiginde, 1 yildan az
katilimeilar ile 1-5 y1l katilimeilar arasinda ki katilimcilar arasinda, 6-10
yil ¢alisma yilina sahip katilimcilar ile 11-15 yil calisma yili olan
katilimcilar arasinda oldugu goriilmektedir Orta dereceli fiziksel aktivite
yapan 1 yildan az olan bireylerin (478,88 MET-dk/hafta), 1-5 yil
arasinda olan kisilerin (827,65 MET-dk/hafta), 6-10 yil arasinda olan
(952,65 MET-dk/hafta), 11-15 yil arasinda olan (868,75 MET-dk/hafta),
16 yil ve tizeri olan (565,41 MET-dk/hafta) puan ortalamalarina sahip
olduklar1 goriilmektedir. Buna gore en ¢ok MET degerine sahip olan 6-
10 yil arasinda c¢aligma yilina sahip olan katilimecilarin oldugu
goriilmektedir.

Yiirime fiziksel aktivite yapan grupta ¢ikan anlamli farkliliin
hangi gruplar arasinda oldugu incelendiginde, 1 yildan az ¢alisma yil
olan katilimcilar ile 16 yil {izeri katilimcilar arasinda ki katilimcilar ile
1-5 yil arasinda ¢aligma yilina sahip katilimecilar ilel6 yil ve iizeri
katilimcilar arasinda oldugu goriilmektedir. Yiiriime fiziksel aktivite
yapan bireylerin 1 yildan az olan bireylerin (1489,60 MET-dk/hafta), 1-
5 yil arasinda olan kisilerin (1565,93 MET-dk/hafta), 6-10 yil arasinda
olan (1003,13 MET-dk/hafta), 11-15 yil arasinda olan (1697,74 MET-
dk/hafta), 16 yil ve fizeri olan (650,97 MET-dk/hafta) puan
ortalamalarina sahip olduklar1 goriilmektedir goriilmiistiir. Buna goére en
cok MET 1-5 yil calisma yilina sahip olan katilimcilarin oldugu
goriilmektedir.

Oturma aktivitesi yapan grupta ¢ikan anlamli farkliligin hangi
gruplar arasinda oldugu incelendiginde, 1 yildan az ¢alisma yilina sahip
olan katilimcilar ile 11-15 yil arasinda ¢alisma yilina sahip katilimcilar
arasinda anlamli farklilik oldugu goriilmektedir. Oturma fiziksel aktivite
yapan, 1 yildan az olan bireylerin (152,88 MET-dk/hafta), 1-5 yil
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arasinda olan kisilerin (240,00 MET-dk/hafta), 6-10 yil arasinda olan
(217,94 MET-dk/hafta), 11-15 yil arasinda olan (296,71 MET-dk/hafta),
16 yil ve iizeri olan (179,08 MET-dk/hafta) oldugu goriilmiistiir. Buna
gore en ¢cok MET degerine sahip olan 11-15 yil arasinda ¢alisma yilina
sahip katilimcilarin oldugu goriilmektedir.

Tablo 20.Katilmecilarin Gelir Durumu Degiskenine Iliskin Analiz
Sonuglari

Aylik Gelir N X sort. | p Anlamh Fark
Siddetli 8000-8500 tI* 128 1095.00 148.16 10.252 .017* a-b
Fiziksel 8501-10.000t° 34 2041.17 198.40 b-c
Aktivite 10.001-10500tlc 17 71529 137.65
11.000 ve iizeri® 139 1427.91 163.10
Toplam 318 1321.38
Orta Dereceli 8000-8500 tI® 128 497.81 139.30 15.048 .002* b-c
Fiziksel 8501-10.000tl> 34 100058 201.74 a-d
Aktivite 10.001-10500tl° 17 51529 15168
11.000 ve iizeri® 139 829.36 164.35
Toplam 318 695.74
Yiiriime 8000-8500 tI° 128 1466.95 166.97 13.713 .003* b-c
8501-10.000tl> 34 2049.88 201.40 b-d
10.001-10500t1c 17 88226 119.12
11.000 ve iizeri® 139 1066.51 147.31
Toplam 318 1322.98
Oturma 8000-8500 tI* 128 15234 14359 15353 .002* a-d
8501-10.000tl> 34 27176 18547 b-c
10.001-10500tlc 17 7147 114.94
11.000 ve iizeri® 139 251.87 173.24
Toplam 318 204.29
Methtop 8000-8500 tI* 128 3212.10 152.70 11.816 b-c
8501-10.000tl> 34 5363.41 197.88 .008*

10.001-10.500tI° 17 2184.32 109.65
11.000 ve iizeri® 139 3492.58 157.90

Toplam 318 3509.99

Tablo’da belirtildigi gibi calismaya katilan bireylerin gelir diizeyi
degiskeni esas alindiginda fiziksel aktivite diizeylerini belirlemeye
yonelik yapilan Kurskal Wallis H testi analizi sonucuna gore; siddetli
fiziksel aktivite, orta dereceli fiziksel aktivite, yiirlime, oturma ve MET
toplam puanlar1 arasinda anlamli farklilik goriilmektedir(p<0,05).
Toplam fiziksel aktivite diizeyleri arasinda ki anlamli farkin hangi
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gruplar arasinda oldugu incelendiginde, 8501- 10.000 tl arasinda gelir
seviyesinde olanlar ile 10.001- 10.500 tl arasinda anlamli farklilik
oldugu goriilmektedir. Toplam puanlarin 8000-8500 tl gelir seviyesinde
(3212,10 MET-dk/hafta), 8501-10.000 arasinda olan kisilerin (5363,41
MET-dk/hafta), 10.001-10.500 tl arasinda olan (2184,32 MET-dk/hafta),
11.000 tl ve tizerinde olan (3492,58 MET-dk/hafta), puan ortalamalarina
sahip olduklar1 goriilmektedir. Bu sonuglar incelendiginde en yiiksek
MET ortalamasina 8501-10.000 tI arasinda olan kisilerin sahip oldugu
goriilmektedir.

Siddetli fiziksel aktivite yapan grupta c¢ikan anlamli farkliligin
hangi gruplar arasinda oldugu incelendiginde, Siddetli fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda ki anlamli farkin hangi gruplar arasinda oldugu
incelendiginde, 8000-8500 tl arasinda gelir seviyesinde olanlar ile 8501-
10.000 tl katilimcilar arasinda, 8501-10.000 tl katilimcilar ile 10.001-
10.500 tl arasinda olan katilimcilar arasinda anlamli farklilik oldugu
goriilmektedir. Siddetli fiziksel aktivite yapan 8000-8500 tl gelir
seviyesinde (1095,00 MET-dk/hafta), 8501-10.000 arasinda olan
kisilerin (2041,17 MET-dk/hafta), 10.001-10.500 tl arasinda olan
(715,29 MET-dk/hafta), 11.000 tl ve tizerinde olan (1427,91 MET-
dk/hafta), puan ortalamalarina sahip olduklar1 goriilmektedir. Bu
sonuglar incelendiginde en yiiksek MET ortalamasina 8501-10.000 tl
arasinda olan kisilerin sahip oldugu goriilmektedir.

Orta dereceli fiziksel aktivite yapan grupta c¢ikan anlaml
farkliligin hangi gruplar arasinda oldugu incelendiginde, Orta dereceli
fiziksel aktivite diizeyleri arasinda ki anlamli farkin hangi gruplar
arasinda oldugu incelendiginde, 8501-10.000 tI arasinda gelir
seviyesinde olanlar ile 10.001-10.500 tl katilimcilar arasinda, 8000-8500
tl katilimcilar ile 11.000 tl ve iizeri arasinda olan katilimcilar arasinda
anlamli farklilik oldugu goriilmektedir. Orta fiziksel aktivite yapan
8000-8500 tI gelir seviyesinde (497,81 MET-dk/hafta), 8501-10.000
arasinda olan kisilerin (1000,58 MET-dk/hafta), 10.001-10.500 tl
arasinda olan (515,29 MET-dk/hafta), 11.000 tl ve {izerinde olan (829,36
MET-dk/hafta), puan ortalamalarina sahip olduklar1 goriilmektedir. Bu
sonuglar incelendiginde en yiikksek MET ortalamasia 8501-10.000 tl
arasinda olan kisilerin sahip oldugu goriilmektedir.

Yirtime fiziksel aktivite yapan grupta ¢ikan anlamli farkliligin
hangi gruplar arasinda oldugu incelendiginde, yiiriime fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda ki anlamli farkin hangi gruplar arasinda oldugu
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incelendiginde, 8501-10.000 arasinda gelir seviyesinde olanlar ile
10.001-10.500 t tl katilimcilar arasinda, 8501-10.000 katilimcilar ile
11.000 ve iizeri arasinda olan katilimcilar arasinda anlamli farklilik
oldugu goriilmektedir. Yiirime fiziksel aktivite yapan 8000-8500 tl gelir
seviyesinde (1466,95 MET-dk/hafta), 8501-10.000 arasinda olan
kisilerin (2049,88 MET-dk/hafta), 10.001-10.500 tl arasinda olan
(882,26 MET-dk/hafta), 11.000 tl ve iizerinde olan (1066,51 MET-
dk/hafta), puan ortalamalarma sahip olduklar1 goriilmektedir. Bu
sonuglar incelendiginde en yiiksek MET ortalamasma 11.000 tl ve
tizerinde olan kisilerin sahip oldugu gortilmektedir.

Oturma fiziksel aktivite yapan grupta ¢ikan anlaml farkliligin
hangi gruplar arasinda oldugu incelendiginde, oturma fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda ki anlamli farkin hangi gruplar arasinda oldugu
incelendiginde, 8000-8500 tl arasinda gelir seviyesinde olanlar ile
11.000 ve iizeri® tl katilimcilar arasinda, 8501-10.000 tl katilimcilar ile
10.001-10.500 tI ve iizeri arasinda olan katilimcilar arasinda anlamli
farklilik oldugu goriilmektedir. Oturma fiziksel aktivite yapan 8000-
8500 tl gelir seviyesinde (152,34 MET-dk/hafta), 8501-10.000 arasinda
olan kisilerin (271,76 MET-dk/hafta), 10.001-10.500 tI arasinda olan
(71,47 MET-dk/hafta), 11.000 tl ve {iizerinde olan (251,87 MET-
dk/hafta), puan ortalamalarmma sahip olduklar1 goriilmektedir. Bu
sonuglar incelendiginde en yiiksek MET ortalamasina 8501-10.000 tl
arasinda olan kisilerin sahip oldugu goriilmektedir.
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Tablo 21. SBITO ile Fiziksel Aktivite Anketi Alt Boyutlar1 Arasindaki
Kolerasyon Analizi

Orta
Sid- dere-
detli celi
fizik- | fizik- Beslen- | Beslen- | Olum
sel sel meye meye -lu Kotii
akti- | aktiv- | Yiirii- | Otur- | MET- | yonelik | yonelik | beslen | beslen
vite ite me ma TOP | bilgi duygu |[-me |-me |SBIiTO
Siddetli |r |1.000 |.455™ |.243™ |.029 .686™ | .120" .158™ .258™ | .162™ |.208™
fiziksel
aktivite | P .000 .000 .610 .000 .033 .005 .000 .004 .000
Orta r |.455" |1.000 |.251™ |.179™ |.624™ |.085 .094 166 | .191™ | 1447
?uilrligglh p 000 |. 000 |.001 |.000 |.132 095  |.003 |.00L |.011
aktivite
Yiiriime | r |.243™ |.251™ |1.000 |.177" |.659™ |.070 -.020 1227 | -.020 |.005
p | .000 .000 . .002 .000 211 723 .030 720 .928
Oturma | r |.029 1797 | 4777 | 1.000 |.2677 |-.011 -.033 .007 -.023 |-.036
p |.610 .001 .002 . .000 .845 .558 .898 .689 524
METH |r |.686™ |.624™ |.659™ |.267™ |1.000 |.057 .081 .168™ | .060 .076
Top p | .000 .000 .000 .000 . 310 154 .003 .287 .182
Beslen r|.120° .085 .070 -.011 |.057 1.000 .255™ ATT™ | 3477 | 6317
MeYe o083 |.132 |.211 |.845 |310 |. 000 |.000 |.000 |.000
yonelik
bilgi
Beslen r |.158™ |.094 -.020 |-.033 |.081 .255™ 1.000 215" | 573" |.734™
MeY¥e o005 [.095 |.723 |.558 |.154 |.000 . 000 |.000 |.000
yonelik
duygu
Olumlu |r |.258™ |.166™ |.122" |.007 168" | 477 .215™ 1.000 |.425™ |.660™
Ees'e”m p 000 |.008 |.030 |.898 |.003 |.000 000 | 000 |.000
Kotii r|.1627 |.191™ |-020 |-.023 |.060 3477 573" 425" | 1.000 |.801"
Ees'e”m p|.004 |.001 |.720 |.689 |.287 |.000 000 |.000 |. 1000
SBITO |r |.208™ |.144" |.005 -.036 |.076 6317 734 .660™ |.801™ | 1.000
p | .000 011 .928 524 .182 .000 .000 .000 .000
**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

Siddetli fiziksel aktivite ile Beslenmeye yonelik bilgi alt boyutu
arasinda pozitif yonlii diisiik diizeyde bir iliski vardir. (r: 0,120; p<0.05).

Siddetli fiziksel aktivite ile Beslenmeye yonelik duygu alt boyutu
arasinda pozitif yonli gii¢lii bir iliski vardir(r: ,158; p<0.01)..

Siddetli fiziksel aktivite ile Olumlu beslenme alt boyutu arasinda
pozitif yonlii giiglii bir iligki vardir(r: , ,258; p<0.01)..
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Siddetli fiziksel aktivite ile Kotii beslenme alt boyutu arasinda
pozitif yonli gii¢lii bir iliski vardir(r: ,162; p<0.01)..

Siddetli fiziksel aktivite ile SBITO alt boyutu arasinda pozitif
yonli giiclii bir iligki vardir(r: ,208; p<0.01)..

Orta dereceli fiziksel aktivite ile Beslenmeye yonelik bilgi alt
boyutu arasinda herhangi bir iligki yoktur.

Orta dereceli fiziksel aktivite ile Beslenmeye yonelik duygu alt
boyutu arasinda herhangi bir iligki yoktur

Orta dereceli fiziksel aktivite ile Olumlu beslenme alt boyutu
arasinda pozitif yonlii gii¢li bir iliski vardir(r: ,166; p<0.01)

Orta dereceli fiziksel aktivite ile K&tii beslenme alt boyutu arasinda
pozitif yonlii gii¢lii bir iliski vardir(r: ,191; p<0.01)

Orta dereceli fiziksel aktivite ile SBITO alt boyutu arasinda pozitif
yonlii diisiik diizeyde bir iliski vardir(r: ,144; p<0.01)

Yiirtime ile Beslenmeye yo6nelik bilgi alt boyutu arasinda herhangi
bir iligki yoktur.

Yirtime ile Beslenmeye yonelik duygu alt boyutu arasinda
herhangi bir iligki yoktur.

Yiirime ile Olumlu beslenme alt boyutu arasinda pozitif yonlii
diisiik diizeyde bir iligki vardir. (r: ,122; p<0.05).

Yiirime ile Kotii beslenme alt boyutu arasinda herhangi bir iligki
yoktur.

Yiiriime ile SBITO alt boyutu arasinda herhangi bir iliski yoktur.

Oturma ile Beslenmeye yonelik bilgi alt boyutu arasinda herhangi
bir iligki yoktur.

Oturma ile Beslenmeye yonelik duygu alt boyutu arasinda
herhangi bir iligki yoktur.

Oturma ile Olumlu beslenme alt boyutu arasinda herhangi bir iligki
yoktur.

Oturma ile Koétii beslenme alt boyutu arasinda herhangi bir iliski
yoktur.

Oturma ile SBITO alt boyutu arasinda herhangi bir iliski yoktur.

METHTOP ile Beslenmeye yonelik bilgi alt boyutu arasinda
herhangi bir iligki yoktur.

METHTOP ile Beslenmeye yonelik duygu alt boyutu arasinda
herhangi bir iliski yoktur.

METHTOP ile Olumlu beslenme Olumlu beslenme alt boyutu
arasinda pozitif yonli gii¢lii bir iliski vardir(r: ,168; p<0.01)..

METHTOP ile Koétii beslenme alt boyutu arasinda herhangi bir
iliski yoktur.
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METHTOP ile SBITO alt boyutu arasimnda herhangi bir iligki
yoktur.
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4. TARTISMA ve SONUC

Bu boliimde, Diyarbakir ilinde pilates egzersizi yapan bireylerim
cesitli degiskenler 1s18inda toplam Olgek puanlarn ve alt boyut
puanlarinda farklilagma gosterip gostermedigi ile 1ilgili bulgular
tartisilmistir.

Arastirma bulgulart incelendiginde, cinsiyet degiskeni ile saglikli
beslenmeye iliskin tutumlar1 arasinda kotii beslenme alt boyutunda
anlaml farklilik oldugu goriilmektedir(p<0,05). Ayn1 zamanda Sl¢egin
ortalama puanlar incelendiginde, kadinlarin saglikli beslenmeye iliskin
tutumlan erkeklere gore daha fazla puan ortalamasina sahip olduklar
goriilmektedir. Bu durumun kadinlarin daha fazla zayif goriinme
kaygisindan dolay1 oldugu sdylenebilir. Senol spor bilimleri fakiiltesi
ogrencileri lizerinde saglikli beslenmeye iliskin yapmis oldugu
calismada, cinsiyet degiskeni ile saglikli beslenmeye iligkin tutumlar
arasinda olumlu beslenme alt boyutunda anlamli farklilik goriillmektedir.
Diger taraftan toplam puanlarda ise erkeklerin ortalama puanlar ile
kadinlardan daha yiiksek oldugu goriilmektedir(Senol, 2023). Ayni
zamanda Durukan ve yapmis oldugu calismasinda, kadinlar lehine
istatistiksel anlamli farklilik tespit etmistir Karakaya (Durukan, 2014;
Karakaya, 2020) . Diger taraftan literatiir incelendiginde ise Mengi ve
Yilmaz yapmis oldugu ¢alismalarda saglikli beslenmeye iliskin tutumlar
ile cinsiyet degiskenine yonelik anlamli farklilik tespit etmemislerdir
(Mengi, 2016; Yilmaz ve ark, 2022).

Arastirma bulgulara goére, medeni durum degiskeni ile saglikl
beslenmeye iliskin tutum 06lgegi alt boyutlar1 arasinda, beslenmeye
yonelik bilgi, beslenmeye yonelik duygu, olumlu beslenme,  koti
beslenme ve SBTIO toplam puanlarinda anlamhi farklilik tespit
edilmistir(p<0,05). Olgegin toplam puanlar1 incelendiginde ise evlilerin
saglikli beslenmeye iliskin tutum puanlarinin bekarlara gore daha ytiksek
oldugu soylenebilir. Bu durumun evde yapilan yemegin disardakilere
oranla daha saglikli olmasi ve evlilerin evde yemek yeme imkanlarinin
bekarlara gore daha fazla olmasindan dolay1 kaynaklandig: sdylenebilir.
Ayni zamanda, Sal reformer pilates ve kardiyo egzersiz yapan kadinlarin
saglikli beslenme diizeyine yonelik yapmis oldugu calismada evli
bireylerin bekarlada gore daha fazla SBTIO puanlara sahip olduklari
tespit etmislerdir(Sal, 2023). Bizim ¢alismamiza paralel olarak Oztoprak

, Ozenoglu ve arkevli bireylerin SBTIO puanlarinin bekarlara gore daha
yuksek oldugunu ortaya koyan calismalarin oldugu goriilmektedir
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(Oztoprak, 2023; Ozenoglu ve ark, 2021). Diger taraftan, Koca,
Bagdatli, saglikli beslenmeye iliskin tutumlar ile medeni durum
degiskeni arasinda anlamli farklilik saptamamistir. Bu ¢alismalar
calismamizla zit yondedir(Koca, 2023; Bagdatli, 2023).

Calisma bulgular1 incelendiginde, yas degiskeni ile saglikli
beslenmeye iliskin tutum Olgegi alt boyutlar1 arasinda, beslenmeye
yonelik bilgi, beslenmeye yonelik duygu, kotii besleme ve SBTIO
puanlar1 arasinda anlamli farklilik gériilmektedir(p<0,05). Olgegin
ortalama puanlar1 incelendiginde, en yliksek puani 46 yas ve
tizerinde(x=82,46) olan katilimcilarin sahip olduklar1 gériilmektedir. Alt
boyutlarda ki anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu
saptamak amaciyla Tukey testi uygulanmistir. Beslenmeye yonelik bilgi
alt boyutunda ki anlaml farkliligin, 25 yas ve altinda olan katilimcilar
ile 46 yas ve iizerinde olan katilimcilar arasinda, 31-35 yas arasinda olan
katilimcilar ile 46 yas ve lizeri olan katilimcilarin sebep olduklar
goriilmektedir. Beslenmeye yonelik duygu alt boyutunda ki anlamli
farkligin, 25 yas ve alt1 olan gruplar ile 26-30 yas arasinda olan gruplar
arasinda, 36-40 yas arasinda olan ve 46 yas lizerinde olan katilimcilarin
sebep olduklar1 goriilmektedir. Kotii beslenme alt boyutunda ki anlamli
farkliligin, 25 yas ve alt1 olan katilimcilar ile 31-35 yas arasinda olan
katilimeilarin sebep olduklar1 goriilmektedir. SBITO puanlarinda ki
anlamli farkliligin, 25 yas ve alt1 olan grupla 26 -30 yas arasinda ki grup
arasinda, 41-45 yas grubu ile 46 yas ve lizeri grup arasinda oldugu
goriilmektedir. Toplam puanlar goz Oniline alinarak, yas ilerledikge
saglikli beslenme tutumunun arttig1 gozlemlenebilir. Bu durumda yas
artikca sagliklt beslenmeye iliskin tutumun arttig1 sdylenebilir. Ayni
zamanda Tasdelen, farkli branstaki sporcularin saglikli beslenmeye
iliskin yapmis oldugu c¢alismasinda yas biiyiidiikge saglikli beslenme
tutumunun arttigini tespit etmis aymt zamana Malkog¢ ve ark spor
bilimleri Ogrencileri iizerinde yapmis oldugu calismasinda da ayni
sonucu tespit etmistir(Tasdelen, 2021; Malkog ve ark, 2020) Cakaroglu
ve ark, Yilmaz ve ark yapmis olduklar1 ¢calismada saglikli beslenmeye
iligkin tutumlar ile yas degiskeni arasinda anlamli farklilik tespit
etmemislerdir (Cakaroglu ve ark, 2020; Yilmaz ve ark, 2022).

Calisma bulgularina gore, boy degiskeni ile saglikli beslenmeye
iligkin tutum Olcegi alt boyutlar1 arasinda, beslenmeye yonelik bilgi,
beslenmeye yonelik duygu ve SBTIO puanlari arasinda anlamli farklilik
goriilmektedir(p<0,05). Olgegin ortalama puanlar1 incelendiginde, en
yiiksek puant 16lcm- 180 cm arasinda(x=79,40) olan katilimcilarin
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sahip olduklar goriilmektedir. Alt boyutlarda ki anlamli farkliligin hangi
gruplar arasinda oldugunu saptamak amaciyla Tukey testi uygulanmaistir.
Beslenmeye yonelik bilgi, beslenmeye yonelik duygu alt boyutlarinda ve
6l¢cegin ortalama puanlarinda ki anlamli farkliligin, 160cm ve alt1 olan
katilimcilar ile 161lcm — 180 cm olan katilimcilar sebep oldugu
goriilmektedir.

Literatiir incelendiginde, boy ve kilo agisindan saglikli beslenmeye
iliskin tutumlar birlikte degerlendirilmis ve viicut kitle endeksi
hesaplanarak sunulmustur. Bu nedenle bu kisimda kilo degiskeni ile
sagliklt beslenme tutumu arasinda ki iligskiler beraber tartisilmis ve
incelenmistir. Kilo degiskeni ile saglikli beslenmeye iligkin tutum 6lgegi
alt boyutlar1 incelendiginde, higbir alt boyutta anlamh farklilik
goriilmemistir. Ortalama puanlar incelendiginde, en yiiksek puani 81-
100 kg arasinda olan kisilerin sahip olduklar1 gériilmiistiir. Aydin(Aydin,
2021) farkl: bransta ki antrendrler lizerinde yaptigi ¢alismada, olumsuz
beslenme alt boyutunda anlamli farklilik tespit etmis, toplam olgek
puanlarinda ise en yliksek puani fazla kilolu olarak tanimladigi grupta
bulunan katilimcilarin sahip olduklar1 goriilmektedir. Ayni zamanda
Karaagag, Karakaya, Bidil, yaptiklari ¢aligmalarda, katilimcilarin beden
kitle endeksleri ile saglikli beslenmeye iligskin tutumlar1 arasinda anlaml
farklilik tespit etmislerdir(Karaagag, 2020; Karakaya, 2020; Bidil,
2020). Bu durumun fazla kilolu veya obez olarak tanimlanan gruplara
yer alan bireylerin saglikli beslenmeye kilo vermek amaciyla daha fazla
dikkat ettikleri, bu konuda diyetisyen, spor salonlar1 gibi yerlerden
yardim almalarindan dolay1 oldugu sdylenebilir.

Arastirma bulgulan incelendiginde, egitim durumu ile saglikh
beslenmeye iliskin tutum 06lgegi alt boyutlar1 arasinda, beslenmeye
yonelik bilgi, koti beslenme ve SBTIO puanlari arasinda anlamli
farklilik goriilmektedir(p<0,05). Alt boyutlarda ki anlamli farkliligin
hangi gruplar arasinda oldugunu saptamak amaciyla Tukey testi
uygulanmistir. Buna gore, beslenmeye yonelik bilgi, kotii beslenme alt
boyutlarinda ki ve dl¢egin toplam puanlarinda ki anlamli farkliliga, lise
diizeyinde ki katilmecilar ile lisans ve lisansiistii diizeyinde ki
katilimcilarin sebep oldugu gériilmektedir. Olgegin ortalama puanlart
incelendiginde, en yiiksek puani lisansiistii (x=81,16) egitim diizeyinde
olan katilimcilarin sahip olduklart goriilmektedir. Ayni1 zamanda egitim
diizeyi arttikca SBITO puanin da arttign goriilmektedir. Arastirma ile
paralel nitelikte olarak, Cin ve ark ortaokul, lise, lisans ve lisansiistii
katihmeilar ile yaptign calismada SBITO toplam puanlar1 arasinda
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anlaml farkligin oldugu goriilmiistiir(Cin ve ark, 2022). Ayn1 zamanda
Ozenoglu ve ark(152) ve Oztoprak, egitim durumu artikga saglikli
beslenmeye iliskin tutumun artigim saptamiglardir(Ozenoglu ve ark,
2021; Oztoprak, 2023). Bu baglamda bu calismalar yaptigimz ¢alisma
ile ¢ikarimlar ve sonuglar olarak benzer bir nitelik tagidigi sdylenebilir.

Arastirma bulgular1 incelendiginde, meslek degiskeni ile saglikli
beslenmeye iliskin tutum Olgegi alt boyutlar1 arasinda, beslenmeye
yonelik bilgi, beslenmeye yonelik duygu, koétii beslenme ve SBTIO
puanlart arasinda anlamli farkliblk goriilmektedir(p<0,05). Alt
boyutlarda ki anlamli farkliigin hangi gruplar arasinda oldugunu
saptamak amaciyla Tukey testi uygulanmistir. Buna gore, beslenmeye
yonelik bilgi alt boyutunda ki anlamli farkliliga, 6grenci olan katilimeilar
ile devlet memuru olan katilimcilarin sebep oldugu goriilmektedir.
Beslenmeye yonelik duygu alt boyutunda ki anlamli farkliliga, 6grenci
olan katilimcilar ile devlet memuru olan katilimcilar arasinda ve 6zel
sektor ile devlet memurlarinin sebep olduklar1 goriilmektedir. Kotii
beslenme alt boyutu ve 6l¢egin ortalama puanlari ile meslek gruplar
arasinda ki fark ise Ogrenci olan katilimcilar ile devlet memurlari
arasinda ve Ozel sektor calisanlari ile devlet memuru olarak c¢alisan
katilimcilarin sebep olduklar1 goriilmektedir. Ayrica dlgegin ortalama
puanlart incelendiginde, en yiiksek puani devlet memuru(x= 82,35)
olarak ¢alisanlarin sahip olduklar1 gériilmektedir. Bunun nedeni meslek
gruplar1 arasinda nispeten daha iyi ekonomik duruma sahip bireyler
oldugundan saglikli beslenmek i¢in gerekli tiiketimleri, bazi klinik
yardimlari, spor salonlar1 gibi iirlinlere ulasimin daha rahat olmasindan
kaynakli oldugu diisiiniilebilir. Ozenoglu ve ark yetiskinlerde saglikl
beslenmeye iliskin tutumlar1 hakkinda yapmis oldugu ¢alismada emekli
bireyler lehine anlamli fark oldugu gériilmiistiir(Ozenoglu ve ark, 2021).
Diger taraftan Kol yapmis oldugu calismada meslek gruplari ile saglikli
beslenmeye iligkin Olcegi alt boyutlarinda anlamli  farklilik
saptamistir(Oztoprak, 2023).

Arastirma bulgulan incelendiginde, calisma yili degiskeni ile
sagliklt beslenmeye iliskin tutum o6lcegi alt boyutlarn arasinda,
beslenmeye yonelik bilgi, beslenmeye yonelik duygu, olumlu beslenme,
kotii beslenme ve SBTIO puanlari arasinda anlamli  farklilik
goriilmektedir(p<0,05). Katilimcilarin ¢alisma siiresi degiskenine iliskin
analiz sonuglar incelendiginde, beslenmeye yonelik bilgi, beslenmeye
yonelik duygu, olumlu beslenme, kotii beslenme ve 6lgegin toplam puan
ortalamalar1 ile calisma yili degiskeni arasinda anlamli farklilik
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goriilmektedir(p<0,05). Olgegin ortalama puanlar incelendiginde, en
yiiksek puan ortalamasina 16 yil ve iizeri (x=82,67) ¢alisma yilina sahip
katilimcilarin sahip olduklar1 goriilmektedir.

Alt boyutlarda ki anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda
oldugunu saptamak amaciyla Tukey testi uygulanmistir. Buna gore
beslenmeye yonelik bilgi alt boyutunda ki anlamli farklilik
incelendiginde, 1 yi1ldan az ¢alisan katilimcilar ile 16 yil ve {izeri calisan
katilimcilar arasinda, 6-10 yil ¢alisan katilimcilar ile 16 yil ve iizeri
calisma yilina sahip katilimcilar arasinda anlamli farklilhik oldugu
goriilmektedir.

Beslenme yonelik duygu alt boyutu incelendiginde, 1 yildan az
calisma yilina sahip katilimcilar ile 16 yil ve {izeri ¢alisma yilina sahip
katilimcilar arasinda, 6 -10 yil calisma yilina sahip katilimcilar ile 1
yildan az ¢alisma yilina sahip olan katilimcilar arasinda anlamli farklilik
oldugu goriilmektedir. Olumlu beslenme alt boyutunda ki farklilik
incelendiginde, 1 yildan az ¢alisma yilina sahip katilimcilar ile 11-15 y1l
arasinda calisma yilina sahip katilimcilar arasinda anlamli farklilik
oldugu goriilmektedir. Kotii beslenme alt boyutunda ki anlamli farklilik
incelendiginde, 1 yildan az calisma yilina sahip katilimcilar ile 11-15 yil
arasinda ¢alisma yilina sahip katilimcilar arasinda, 1-5 yil ¢calisma yilina
sahip katilimcilar ile 11-15 yil 16 yil iizeri ¢alisma yilina sahip
katilimcilar arasinda anlamli farkliliklarin oldugu gortilmektedir.

Olgegin toplam puanlari ile calisma y1li degiskenine iliskin analiz
sonugclari incelendiginde, 1 yi1ldan az ¢alisma yilina sahip katilimeilar ile
1-5 yil ¢alisma yilina sahip katilimcilar arasinda, 1 yildan az ¢alisma
yilina sahip katilmcilar ile 16 yi1l ve iizeri calisma yilina sahip
katilmcilar arasinda anlamli farklilik oldugu goriilmektedir. Bu
durumda calisma yili artik¢a saglikli beslenmeye iligkin tutum puanin
arttigr goriilmektedir. Bu baglamda, meslek hayatinin 16 yil ve iizeri
yilina gelmis kisilerin yaslar1 da digerlerine nazaran daha fazla
oldugundan dolayr oldugu sdylenebilir. Yapilan g¢alismada ise yas
degiskeni ile saglikli beslenmeye iligskin tutumlar karsilastirildiginda da
ayni sonug ortaya ¢iktig1 goriilmektedir. Senol spor bilimleri fakiiltesi ve
diger fakiilte 6grencilerinin saglikli beslenme tutumlarimi karsilastirdigi
caligmada Arastirmaya katilan 6grencilerin bir iste ¢alisma durumlarina
gore beslenme hakkinda bilgi ve olumlu beslenme boyutlarinda
farkliliklarin oldugunu saptamistir(Senol, 2023). Bir iste c¢alisanlarin
calismayanlara gore beslenme hakkinda bilgi ve olumlu beslenme
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puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Kocasaglik c¢alisanlari ile
saglik calisan1 olmayan bireyler lizerinde yapmis oldugu calismada,
calisma siiresi ile SBITO toplam puan ortalamasi ve SBITO alt
boyutlarindan beslenmeye yonelik duygu ve kotii beslenme alt boyut
puanlar1 (beslenme hakkinda bilgi ve olumlu beslenme hari¢) arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Calisma siiresinin
uzunluguna gore beslenme tercihlerinde farkliliklarin olabilecegi
calismanin beklentisini karsilamaktadir(Koca, 2023). Diger taraftan,
Bayraktar ise yapmis oldugu arastirmada antrenorlerin meslek yilina
gore beslenme tutumlarinda anlamli bir farklhilik tespit etmemistir
(Bayraktar, 2002).

Arastirma bulgular1 incelendiginde, aylik gelir degiskeni ile
sagliklt beslenmeye iliskin tutum Olgegi alt boyutlarn arasinda,
beslenmeye yonelik duygu, kotii beslenme ve Slgegin toplam puan
ortalamalar1 ile maddi gelir degiskeni arasinda anlamli farklilik
goriilmektedir(p<0,05). Olgegin ortalama puanlari incelendiginde, en
yiiksek puan ortalamasina 10.001tl- 10.500tl (x=81,23) maddi gelire
sahip katilimcilarin sahip olduklart goriilmektedir. Alt boyutlarda ki
anlamh farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu saptamak amaciyla
Tukey testi uygulanmistir. Buna gore beslenmeye yonelik duygu alt
boyutu incelendiginde, 8.000tl - 8.500 tl arasinda maddi gelire sahip
katilmeilar ile 10.001 tI — 10.500 tl maddi gelire sahip katilimcilar
arasinda, 8501-10.000 tI maddi gelire sahip katilimcilar ile 10.001-
10.500 tl maddi gelire sahip katilimeilar arasinda oldugu goriilmektedir.
Kotii beslenme alt boyutunda ki anlamli farklilik incelendiginde, 8000-
8500 tl maddi gelire sahip olan katilimcilar ile 11.000 ve {izeri maddi
gelire sahip katilimcilar arasinda, 8501-10.000 tI maddi gelire sahip
katilimcilar ile 11.000 ve {izeri maddi gelire sahip katilimcilar arasinda
anlamli farklilik oldugu goriilmektedir. Olgegin toplam puanlari ile aylik
maddi gelir seviyesi arasinda ki farklilik incelendiginde, 8000-8500 tl
maddi gelire sahip katilimecilar ile 11.000 ve {izeri katilimeilar arasinda
anlamli farklilik oldugu goriilmektedir. Iskin’nin yapmis oldugu
calismada gelir diizeyi ile SBTIO arasinda anlaml farklilik gériilmiistiir
Ayni zamanda Car, calismasinda saglikli beslenme tutumu ile gelir
diizeyinin anlamli farklilik yarattig1 anlasilmaktadir. Bu durumun iyi bir
maddi gelire sahip gruplarin daha kaliteli ve daha iyi beslenme imkaninin
oldugundan dolay1 ortaya ¢iktig1 sdylenebilir(Car, 2022). Diger taraftan
Malkog¢ ve ark, Senol yilinda yapmis olduklar1 ¢alismasinda saglikli
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beslenmeye iliskin tutumlar ile gelir diizeyi arasinda anlamli farklilik
goriilmemektedir (Malkog ve ark, 2020; Senol,2023).

Arastirma bulgular1 incelendiginde, cinsiyet degiskeni ile
Uluslararas: Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi alt boyutlar1 ve
ortalama puan arasinda anlamli farklilik goriilmemektedir. Toplam
fiziksel aktivite puanlar1 incelendiginde, kadinlarin (4086,76 MET-
dk/hafta), erkeklerin ise (3118,28 MET-dk/hafta) oldugu goriilmektedir.
Bu sonuca gore kadinlarin fiziksel aktivite diizeyleri erkeklerden daha
fazla oldugu sonucuna ulasilmistir. Siddetli fiziksel aktivite yapan
kadinlarin (1634,06MET-dk/hafta), erkeklerin ise (1110,73 MET-
dk/hafta) oldugu goriilmektedir. Buna gore kadinlarin siddetli fiziksel
aktivite diizeylerinin erkeklerden daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Orta siddetli fiziksel aktivite yapan kadinlarin (737,95 MET-dk/hafta),
erkeklerden (667,08 MET-dk/hafta) oldugu goériilmektedir. Bu durumda
kadmlarin erkeklerden daha yiiksek orta siddetli fiziksel aktivite
yaptiklar1 goriilmektedir. Yiirlime ve oturma aktivitelerinde ise kadin ve
erkeklerin benzer sonuglar elde ettigini ve anlamli bir farklilik olmadig:
goriilmektedir. Yiirekli(156) akademisyenlerin fiziksel aktivite diizeyleri
ile ilgili yapmis oldugu ¢aligmada, akademisyenlerin cinsiyet degiskeni
ile  fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamlhi  farklilik
gozlenmistir(Yiirekli, 2022). Aymi sekilde Karadag, Balik, Erdogan ve
Revan yapmis olduklar1 calismalar sonucu destekler
niteliktedir(Karadag ve ark 2018; Balik, 2017; Erdogan ve Revan, 2019).
Diger taraftan Giinay, masabasi ¢alisanlarin fiziksel aktivite diizeyi ile
ilgili yapmis oldugu ¢aligmasinda, cinsiyet degiskenine yonelik anlamli
farklilik tespit etmemistir(Glinay, 2022). Genel toplam puanlar
incelendiginde, kadinlarin met degeri erkeklerden daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bu durum bir anlamli farklilik kadar fazla olmasa da
kadinlarin giinliik hayatta, is hayatinda, ev islerinde, sosyal hayatta ve
kendilerine ayirdiklar1 zamanlarin toplaminda ortaya ¢ikan fazla fiziksel
aktiviteden kaynakli oldugu sdylenebilir.

Arastirma bulgular1 incelendiginde, medeni durum degiskeni ile
Uluslararast Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi alt boyutlar1 ve
ortalama puan arasinda anlamli farklilik  goriilmemektedir.
Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin medeni durum degiskenine
yonelik Man-Whitney U testi analiz sonuglar1 incelendiginde, siddetli
fiziksel aktivite, orta dereceli fiziksel aktivite, yliriime, oturma ve toplam
puanlar ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli farklilik goriilmemektedir
(p>0,05). Toplam fiziksel aktivite puanlari incelendiginde, evli
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bireylerin (3682,02MET-dk/hafta), bekar bireylerin ise (3246,39 MET-
dk/hafta) oldugu goriilmektedir. Bu sonuca gore evli bireylerin fiziksel
aktivite diizeyleri bekar bireylerden daha fazla oldugu sonucuna
ulasilmigtir. Siddetli fiziksel aktivite yapan evli bireylerin (1431,20
MET-dk/hafta), bekar bireylerin ise (1156,22MET-dk/hafta) oldugu
goriilmektedir. Buna gore evli bireylerin siddetli fiziksel aktivite
diizeylerinin bekar bireylere gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Orta siddetli fiziksel aktivite yapan evlilerin (708,54 MET-dk/hafta),
bekarlarin (676,12 MET-dk/hafta) oldugu goriilmektedir. Buna gore evli
bireylerin orta siddetli fiziksel aktivite diizeylerinin bekar bireylere gore
daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Yiirime diizeyinde ki fiziksel
aktivite yapan evli bireylerin (1350,82MET-dk/hafta), bekarlarin ise
(1281,12 MET-dk/hafta) oldugu, evlilerin daha fazla yiiriime aktivitesini
gerceklestirdikleri goriilmektedir. Oturma diizeyinde ise evli bireylerin
(202,93 MET-dk/hafta), bekarlarin ise (206,33 MET-dk/hafta) oldugu,
bekarlarin daha fazla oturma aktivitesini gerceklestirdigi goriilmektedir.
Evli bireylerin toplam ortalama puanlar1 anlamli bir fark yaratacak kadar
onemli bir farklilik olmasa da, bu bireylerin ev isleri, is hayati, sosyal
hayat, varsa ¢ocuk gibi bir ¢ok sorumlulugun olmasi fiziksel aktivite
diizeyini yiikselttigi sdylenebilir. Bu durumun Literatiir incelendiginde,
Aydin ve Kamuk bekar hemsirelerin evlilere gére daha yiiksek aktivite
diizeyine sahip oldugunu belirtmistir(Aydin ve Kamuk, 2021) .
Kalkavan, akademisyenlerin fiziksel aktivite diizeyleri ve obezite
hastaligina sahip olma durumlarimi arastirdiklar1 g¢alismada fiziksel
aktivite diizeyi ile medeni durum arasinda bekarlarin lehine anlamli fark
tespit etmistir ve elde ettikleri sonu¢ bu g¢alismanin sonuglari ile
paralellik gostermektedir(Kalkavan ve ark, 2016). Suraya vd. yetiskin
erkeklerin fiziksel aktivite engellerini inceledikleri ¢aligmada evlilerin
fiziksel aktivite engellerinin bekarlara goére anlamli farklilik gosterdigi
tespit etmistir(Suraya ve ark, 2013).

Arastirma bulgular1 incelendiginde, yas degiskeni ile Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketinin siddetli fiziksel aktivite,
ylirlime alt boyutlar1 ve toplam met puanlari arasinda anlamli farklilik
goriilmektedir(p<0,05). Toplam fiziksel aktivite diizeyleri puanlar1 25
yas ve alt1 (3855,00 MET-dk/hafta), 26-30 yas arasinda ki katilimcilarin
(3277,26 MET-dk/hafta), 31-35 yas arasindakilerin (3711,91 MET-
dk/hafta), 36-40 yas arasindakilerin (3993,45 MET-dk/hafta), 41-45 yas
(3078,11 MET-dk/hafta), 46 yas ve tizeri katilimcilarin (2074,20 MET-
dk/hafta) oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglar incelendiginde en yiiksek
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MET ortalamasina sahip olan 36-40 yas arasinda ki katilimcilarin oldugu
goriilmektedir. Siddetli fiziksel aktivite yapan grupta c¢ikan anlamli
farkliligin hangi gruplar arasinda oldugu incelendiginde, 31-35 yas
grubu ile 46 yas ve lizeri yas grubunda olan katilimcilar arasinda anlaml
farkliligin oldugu goriilmektedir. Siddetli fiziksel aktivite yapan 25 yas
ve alt1 (1398,16 MET-dk/hafta), 26-30 yas (1165,97 MET-dk/hafta), 31-
35 yas (1736,72 MET-dk/hafta), 36-40 yas, (1115,00 MET-dk/hafta),
41-45 yas (1528,27 MET-dk/hafta), 46 yas ve ilizeri(544,61 MET-
dk/hafta) oldugu goriilmektedir. Buna gore en ¢cok MET degerine sahip
olan 25 yas ve alt1 yas grubunda olan bireylerin oldugu goriilmektedir.
Orta dereceli fiziksel aktivite yapan 25 yas ve altt (663,11 MET-
dk/hafta), 26-30 yas (512,42 MET-dk/hafta), 31-35 yas (940,07MET-
dk/hafta), 36-40 yas, (716,25MET-dk/hafta), 41-45 yas (795,17 MET-
dk/hafta), 46 yas ve tizeri(662,40 MET-dk/hafta) oldugu goriilmektedir.
Buna gore en ¢ok MET degerine sahip olan 25 yas ve alt1 yas grubunda
olan bireylerin oldugu goriilmektedir. Yiiriime fiziksel aktivite yapan
grupta ¢ikan anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda oldugu
incelendiginde, 25 yas alt1 grup ile 41-45 yas arasinda olanlar ve 46 yas
arasinda olan bireyler arasinda, 26-30 yas ile 41-45 yas arasinda, 36-40
yas arasi ile 46 yas ve lizeri gruplar arasinda anlmui farlilik gortilmiistiir.
. Yiirime fiziksel aktivite yapan 25 yas ve alt1 (1632,44 MET-dk/hafta),
26-30 yas (1414,86 MET-dk/hafta), 31-35 yas (975,06 MET-dk/hafta),
36-40 yas, (1921,73 MET-dk/hafta), 41-45 yas (528,11 MET-dk/hafta),
46 yas ve iizeri(674,59 MET-dk/hafta) oldugu goriilmektedir. Buna gore
en ¢ok MET degerine sahip olan 36-40 yas grubunda olan bireylerin
oldugu goriilmektedir. Oturma fiziksel aktivite yapan, yapan 25 yas ve
alt1 (161,28 MET-dk/hafta), 26-30 yas (219,85 MET-dk/hafta), 31-35
yas (241,90 MET-dk/hafta), 36-40 yas, (240,46 MET-dk/hafta), 41-45
yas (226,55 MET-dk/hafta), 46 yas ve iizeri(195,57 MET-dk/hafta)
oldugu goriilmektedir. Buna gore en ¢ok MET degerine sahip olan 31-
35 yas grubunda olan bireylerin oldugu goriilmektedir. Toplam puanlart
incelendiginde, 25 yas ve alt1 ile 36-40 yas arasinda gorece fiziksel
aktivitenin artis1 sonrasinda diislisiin oldugu goriilmektedir. En diisiin
fiziksel aktivite diizeyi ise 46 yas {tzeri katilimcilarin oldugu
goriilmektedir. Bu durum belirli bir yasa kadar fiziksel aktivite yapmak
kolay geliyorken belirli bir yastan sonra yapilan fiziksel aktivite yorucu,
sikict ve sonrasinda agri, sizi birakan bir aktiviteye doniistiigiinden
dolay1 oldugu sOylenebilir. Bu baglamda literatiir incelendiginde yas
artikca azalan fiziksel aktivite diizeyini destekler nitelikte ¢alismalar
vardir( Hallal ve ark, 164). 2012 yilinda 122 farkl iilkede ki yetiskin
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bireylerle ¢alismis ve yasin ilerledikge fiziksel aktivitenin diistiigiinii
ortaya koymustur. Buna benzer olarak (Riddoch ve ark, 2004; Leslie ve
ark, 2001) ¢alismalar1 da 6rnek olarak gosterilebilir.

Arastirma bulgulari incelendiginde, boy degiskeni ile Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketinin siddetli fiziksel aktivite, orta
dereceli fiziksel aktivite, alt boyutlar1 ve toplam met puanlari arasinda
anlaml1 farklilik goriilmektedir(p<0,05). Siddetli fiziksel aktivite yapan
grupta c¢ikan anlamhi farkliligin hangi gruplar arasinda oldugu
incelendiginde, 1.80 cm iizeri grubu ile 160 cm alt1 ve 160-180 grubunda
olan katilimcilar arasinda ve 161- 180 grubu ile 160cm alt grubu arasinda
anlamli farkliligin oldugu goriilmektedir. Orta dereceli fiziksel aktivite
yapan 1.60 cm ve alt1 (911,29 MET-dk/hafta), 161- 180 cm (618,56
MET-dk/hafta), 180  ve iizeri (996,00 MET-dk/hafta) oldugu
goriilmektedir. Buna gore en ¢ok MET degerine sahip olan 180 cm ve
tizeri olan bireylerin oldugu goriilmektedir. Yiiriime fiziksel aktivite
yapan 1.60 cm ve alt1 (1418,60MET-dk/hafta), 161- 180 cm (1322,51
MET-dk/hafta), 180 ve iizeri (1051,38 MET-dk/hafta) oldugu
goriilmektedir. Buna gore en ¢ok MET degerine sahip olan 160 cm ve
alt1 olan bireylerin oldugu goriilmektedir. Oturma fiziksel aktivite yapan
1.60 cm ve alt1 (211,29 MET-dk/hafta), 161- 180 cm (195,81 MET-
dk/hafta), 180 wve lizeri (285,75 MET-dk/hafta) oldugu goriilmektedir.
Buna gore en ¢ok MET degerine sahip olan 1.80 cm olan bireylerin
oldugu goriilmektedir. Genel puanlar incelendiginde, en yiiksek puani
1.80 cm ve ilizeri olan katilimcilarin sahip olduklari goriilmektedir.
Literatiir incelendiginde boy ve kilo birlikte alinarak vuciit kitle endeksi
ile sunulmustur. Borazan'mn  beden egitimi ve spor yiliksekokulu
ogrencileri ilizerinde yaptig1 arastirmada kiz 6grencilerin BMI degerleri
ve fiziksel aktiviteleri karsilastirildiginda anlamli  bir fark
bulunamamistir(Borazan, 2015). Sanli ve Giizel’e gore ise iiniversite
ogrencilerinin beden kitle indeksine gore fiziksel aktivite diizeylerine
bakildiginda beden kitle indeksi arttikc¢a fiziksel aktivite orani diistiigiinii
gozlemlemis ve anlamli bir fark ortaya koymustur(Sanl ve Giizel,2009).
Yiirekli yapmis oldugu ¢alismada beden kitle endeksi ile fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda anlamli bir fark saptamamistir(Yiirekli,2022)

Arastirma bulgulant incelendiginde, egitim degiskeni ile
Uluslararast Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketinin ylirlime alt
boyutu arasinda anlamli farklilik goriilmektedir(p<0,05). Siddetli
fiziksel aktivite yapan puanlar1 Lise seviyesinde ki (1981,05 MET-
dk/hafta), On Lisans seviyesinde ki (1656,47 MET-dk/hafta), Lisans
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seviyesinde ki (1180,00 MET-dk/hafta) oldugu Lisansiistii seviyesinde
ki (1145,00 MET-dk/hafta) oldugu goriilmistiir. Orta dereceli fiziksel
aktivite yapan Lise seviyesinde ki (854,21 MET-dk/hafta), On Lisans
seviyesinde ki (906,87 MET-dk/hafta), Lisans seviyesinde ki (672,36
MET-dk/hafta) oldugu Lisansiistii seviyesinde ki (525,00 MET-dk/hafta)
oldugu gorlilmiistiir. Yiirime aktivite yapan grupta c¢ikan anlamli
farkliigin hangi gruplar arasinda oldugu incelendiginde, On lisans
seviyesinde ki katilimeilar ile lisansiistii katilimcilar arasinda ve lisans
seviyesinde ki katilimcilar ile lisansiistii katilimcilar arasinda oldugu
goriilmektedir. Lise seviyesinde ki (1525,81 MET-dk/hafta), On Lisans
seviyesinde ki (1760,93 MET-dk/hafta), Lisans seviyesinde ki (1369,18
MET-dk/hafta) oldugu Lisansiistii seviyesinde ki (661,65 MET-dk/hafta)
oldugu goriilmiistiir. Oturma fiziksel aktivite yapan . Lise seviyesinde ki
(191,05 MET-dk/hafta), On Lisans seviyesinde ki (212,20 MET-
dk/hafta), Lisans seviyesinde ki (195,37 MET-dk/hafta) oldugu
Lisansiistii seviyesinde ki (245,93 MET-dk/hafta) oldugu gorilmiistiir.
En yiiksek ortalama puan lise seviyesinde olan katilimcilarin sahip
oldugu goriilmektedir. Bu durum egitim seviyesinden dolay1 yiiklenen
fazla is ylikiinden kaynaklandig1 sdylenebilir. Aktas lise ve iiniversite
mezunlari ile fiziksel aktivite durumlarimi karsilastirdigi calismasinda
lise ve Tlniversite mezunu olan bireylerin ilkokul ve alt1 olan
katilimcilarin fiziksel aktivitesinden nerdeyse 4 kat daha fazla oldugunu
tespit etmistir(Aktas ve ark, 2015). Ayni zamanda Tan, Sander ve ark,
Glinay yaptigi ¢calismada da egitim durumu ile fiziksel aktivite arasinda
anlaml farkliliga rastlamistir (Tan, 2023; Sander ve ark, 2009;
Giinay,2022) Bu c¢alismalarda ki egitim degiskeninde ortaya ¢ikan
farklarin hepsi en diisiik egitim seviyesi ile en yliksek egitim seviyesinde
oldugu goriilmektedir. Yani en yiiksek egitim seviyesine sahip olanlar en
yiiksek fiziksel aktivite puanina sahip olanlarin oldugu sdylenmektedir.
Bu yoniiyle ¢alismamizla zit yonde oldugu sdylenebilir.

Arastirma bulgular1 incelendiginde, meslek degiskeni ile
Uluslararasi Fiziksel Aktivite degerlendirme Anketinin yiiriime, oturma
alt boyutlarinda ve toplam met degerleri arasinda anlamli farklilik
goriilmektedir(p<0,05). Siddetli fiziksel aktivite yapan puanlari
ogrencilerin (983,67 MET-dk/hafta), 6zel sektor caliganlarinin (1828,83
MET-dk/hafta), devlet memurlarinin (965,71 MET-dk/hafta) oldugu
goriilmiistiir. Orta dereceli fiziksel aktivite yapan 0grencilerin (458,57
MET-dk/hafta), 6zel sektor ¢alisanlarinin (885,03 MET-dk/hafta), devlet
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memurlarinin (686,78 MET-dk/hafta) oldugu goriilmistiir. Yiiriime
aktivite yapan grupta c¢ikan anlamli farkliligin hangi gruplar arasinda
oldugu incelendiginde, Ogrenci katilimcilar ile devlet memuru
katilimcilar arasinda ve Ozel sektor calisanlar ile devlet memuru
katilimcilar arasinda oldugu gériilmektedir. Ogrencilerin (1605,71
MET-dk/hafta), 6zel sektor c¢alisanlariin (1443,73 MET-dk/hafta),
devlet memurlarinin (847,33 MET-dk/hafta) oldugu gorilmustiir.
Oturma aktivitesi yapan grupta ¢ikan anlamli farkliligin hangi gruplar
arasinda oldugu incelendiginde, 6grenci olan katilimcilar ile 6zel sektor
calisanlar1 arasinda anlamli farklilik oldugu goriilmektedir. Oturma
fiziksel aktivite yapan, 6grencilerin (3191,38 MET-dk/hafta), 6zel sektor
calisanlarinin (4334,65 MET-dk/hafta), devlet memurlarinin (2684,05
MET-dk/hafta) oldugu goriilmiistiir. En yiiksek MET ortalamasina 6zel
sektor ¢alisanlarinin sahip olduklar1 goriilmektedir. Bu durumun genel
manada 0zel sektdr calisanlarinin fazla sayida oldugundan dolay1
kaynaklandigi soylenebilir. Kaya Ankarada’ki 18-45 yag arasinda ki
kadinlarin fiziksel aktivite diizeylerini arastirdigi ¢alismasinda, yiiriime
ve orta siddetli aktivite puanlarinin ev hanimi olan katilimeilarda, yogun
siddetli aktivite puam ise, igsiz katilimcilarda anlaml farklilik ortaya
cikardign goriilmektedir(Kaya, 2022). Aym1 zamanda Cigdem(173)
calisan katilimcilarin diger katilimcilara oranla daha fazla fiziksel
aktivitede bulundugu sonucu tespit etmistir(Cigdem, 2019). Bir diger
caligmada ise ev hanimlarinin igsiz grubu olarak degerlendirildigi bir
caligmada, diizenli ise sahip olan katilimci grubunun emekli ve issiz
gruplarina gore daha aktif oldugu belirlenmistir (Aktas ve ark, 2015).

Arastirma bulgulan incelendiginde, ¢alisma yili degiskeni ile
Uluslararasi Fiziksel Aktivite degerlendirme Anketinin siddetli fiziksel
aktivite, orta dereceli fiziksel aktivite, yliriime, oturma alt boyutlarinda
ve toplam met degerleri arasinda anlamli farklilik goriilmektedir
(p<0,05). Siddetli fiziksel aktivite yapan bireylerin puanlari 1 yildan az
olan bireylerin (861,92 MET-dk/hafta), 1-5 yil arasinda olan kisilerin
(1514,14 MET-dk/hafta), 6-10 yil arasinda olan (2021,96 MET-
dk/hafta), 11-15 yil arasinda olan (1445,00 MET-dk/hafta), 16 yil ve
tizeri olan (1164,08 MET-dk/hafta) puan ortalamalarina sahip olduklar
goriilmektedir. goriilmiistiir. Orta dereceli fiziksel aktivite yapan 1
yildan az olan bireylerin (478,88 MET-dk/hafta), 1-5 yil arasinda olan
kisilerin (827,65 MET-dk/hafta), 6-10 yil arasinda olan (952,65 MET-
dk/hafta), 11-15 yil arasinda olan (868,75 MET-dk/hafta), 16 yil ve tizeri
olan (565,41 MET-dk/hafta) puan ortalamalarina sahip olduklar
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goriilmektedir. Yiriime fiziksel aktivite yapan bireylerin 1 yildan az olan
bireylerin (1489,60 MET-dk/hafta), 1-5 yil arasinda olan kisilerin
(1565,93 MET-dk/hafta), 6-10 yil arasinda olan (1003,13 MET-
dk/hafta), 11-15 yil arasinda olan (1697,74 MET-dk/hafta), 16 yil ve
tizeri olan (650,97 MET-dk/hafta) puan ortalamalarina sahip olduklar
goriilmektedir gorilmistiir. Oturma fiziksel aktivite yapan, 1 yildan az
olan bireylerin (152,88 MET-dk/hafta), 1-5 yil arasinda olan kisilerin
(240,00 MET-dk/hafta), 6-10 yil arasinda olan (217,94 MET-dk/hafta),
11-15 yil arasinda olan (296,71 MET-dk/hafta), 16 yil ve lizeri olan
(179,08 MET-dk/hafta) oldugu goriilmiistiir. Toplam met degerleri
incelendiginde, en yiiksek puani 11-15 yil ¢alisma y1l1 olan katilimeilarin
sahip olduklar1 goriilmektedir. Fiziksel aktivite puani ¢aligma yilinin ilk
yilindan artarak devam etmekte, 16 yil ve iizeri calisma yilina
gelindiginde en diisiik seviyeye diismektedir. Bu durumun is hayatinin
en aktif donemine denk geldiginden kaynaklandigi, fiziksel aktivitenin
fazla olusunun is yogunlugu ve geng¢ olundugundan is verilmesinden
dolayr kaynaklandigindan dolayr oldugu sdylenebilir. Literatiir
incelendiginde, Vatansever ve Gezen engelsiz yasam merkezinde
calisanlarin  fiziksel aktivite diizeyine iliskin yapmis oldugu
caligmasinda, ¢alisma yili ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlaml
farklilik goriilmemistir(Vatansever ve Gezen, 2019). Durukan yaptigi
arastirmada beden egitimi Ogretmenlerinin mesleki yillart arttikga
fiziksel aktivitelerinin arttigin1 ancak kendisine goére bu artisin anlamh
olmadigim tespit etmistir(Durukan, 2014). Eryigit tarafindan yapilan
arastirmada spor fakiiltesinde gorev yapan akademisyenlerin ¢alisma y1lt
ile fiziksel aktiviteleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamustir (Eryigit, 2020).

Arastirma bulgulart incelendiginde, gelir durumu degiskeni ile
Uluslararasi Fiziksel Aktivite degerlendirme Anketinin siddetli fiziksel
aktivite, orta dereceli fiziksel aktivite, yliriime, oturma alt boyutlarinda
ve toplam  met  degerleri  arasinda  anlamhi  farklilik
goriilmektedir(p<0,05). Siddetli fiziksel aktivite yapan 8000-8500 tl
gelir seviyesinde (1095,00 MET-dk/hafta), 8501-10.000 arasinda olan
kisilerin (2041,17 MET-dk/hafta), 10.001-10.500 tl arasinda olan
(715,29 MET-dk/hafta), 11.000 tl ve iizerinde olan (1427,91 MET-
dk/hafta), puan ortalamalarina sahip olduklar1 goriilmektedir. Orta
fiziksel aktivite yapan 8000-8500 tl gelir seviyesinde (497,81 MET-
dk/hafta), 8501-10.000 arasinda olan kisilerin (1000,58 MET-dk/hafta),
10.001-10.500 tl arasinda olan (515,29 MET-dk/hafta), 11.000 tl ve
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tizerinde olan (829,36 MET-dk/hafta), puan ortalamalarina sahip
olduklar1 goériilmektedir. Yiiriime fiziksel aktivite yapan 8000-8500 tl
gelir seviyesinde (1466,95 MET-dk/hafta), 8501-10.000 arasinda olan
kisilerin (2049,88 MET-dk/hafta), 10.001-10.500 tl arasinda olan
(882,26 MET-dk/hafta), 11.000 tl ve tiizerinde olan (1066,51 MET-
dk/hafta), puan ortalamalarina sahip olduklar1 goériilmektedir. Oturma
fiziksel aktivite yapan 8000-8500 tl gelir seviyesinde (152,34 MET-
dk/hafta), 8501-10.000 arasinda olan kisilerin (271,76 MET-dk/hafta),
10.001-10.500 tl arasinda olan (71,47 MET-dk/hafta), 11.000 tl ve
tizerinde olan (251,87 MET-dk/hafta), puan ortalamalarina sahip
olduklar1 goriilmektedir. Toplam puanlar1 incelendiginde, en yiiksek
puan1  8501-10.000 tI arasinda olan bireylerin sahip oldugu
goriilmektedir. Ortaya ¢ikan anlamli farkinda 8501-10.000 tl ile 10.001-
10.500 tl arasinda gelir diizeyine sahip katilimcilar arasinda oldugu
goriilmektedir. Gilinay masa basi ¢alisanlar iizerinde yapmis oldugu
calismasinda gelir diizeyi ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamli
farklilik saptamistir(Giinay,2022). Bu ¢aligmada en yiiksek met puanini
en diisiin gelire sahip olan bireylerin sahip olduklar1 goriilmektedir. Ayni
zamanda Topsas ve Bisgin engelliler {izerinde yapmis oldugu
calismasinda, gelir diizeyi artikca fiziksel aktivite diizeyinin de arttiZini
saptanmistir(Topsas ve Bisgin, 2014). Bu durumu da daha diisiik gelir
seviyesine sahip bireylerin daha fazla fiziksel olarak ¢aligmasi gerektigi
olarak aciklamigtir. Diger taraftan Tan saglik ¢alisanlar tizerinde yapmis
oldugu calismasinda, gelir durumu ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda
anlaml farklilik tespit etmemislerdir(Tan, 2023).

Oneriler

Calismada elde edilen bulgular incelendiginde 6nemli oldugu

diistiniilen 6neriler sunlardir;

- Saglikli beslenme diizeyinin iyi diizeyde olmasi insan sagligini
her yonden olumlu etkiledigine dair kamu spotlari, ¢esitli halk
etkinlikleri, basili ve yazili yaymlarla insanlara aktarilmasi
saglanabilir.

- Saglikli  beslenme konusundaki egitimler ilkdgretim
diizeyinden baglanarak Tiirkiye’nin gelecegi olan cocuklar
bilinglendirilmesi saglanabilir.

- Ilkokul diizeyinde yapilacak egitimlerin beslenme uzmanlari ve
diyetisyenlerle birlikte gergeklestirilmesi sdylenebilir.
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Fiziksel aktivitenin psikolojik, sosyal ve fiziksel yararlar
hakkinda beslenme ve spor uzmanlariyla birlikte toplumu
bilin¢lendirme calismalar1 yapilabilir.

Dogru fiziksel aktivite ve dogru beslenme ile birlikte
gerceklestirildiginde ortaya c¢ikan saglikli yaglanmanin olacagi
hakkinda yaslhi bireylere billinglendirilme caligmalar
yapilabilir.
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6.EKLER
EK1. KISISEL BILGi FORMU

PILATES EGZERSIiZI YAPAN BIREYLERIN FiZIKSEL
AKTIVITE DUZEYLERI iLE BESLENME ALISKANLIKLARI
ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI (DIYARBAKIR iLi
|[ORNEGI)

Sayn Katilimc1

Bu anket formu, Pilates Egzersizi Yapan Bireylerin Fiziksel Aktivite
Diizeyleri ile Beslenme Aligkanliklar1 Arasindaki iliskinin Incelenmesi
(Diyarbakir 1li Ornegi) konulu arastirmaya veri toplamak amaciyla
olusturulmustur. Calismada elde edilen veriler tamamen bilimsel amagli
kullanilacak olup asla tciincli sahislarla paylasilmayacaktir. Anket
sorularmin dogru ve samimi cevaplanmasi, arastirmanin gecerliligi ve
dogru sonuglara ulagilmasi agisindan 6nem tagimaktadir. Degerli
zamaninizi harcayarak ankete katildiginiz i¢in simdiden tesekkiir eden
calismalarinizda basarilar dileriz.

DANISMAN Gizem KIZILDEMIR
Prof. Dr. Eyyup NACAR
Firat Universitesi Beden Egitimi ve Spor

I.B6liim
1. Cinsiyetiniz: ()Bay () Bayan

2. Medeni Durumunuz: () Evli () Bekar

3.Yasimz: () 25 ve alt1 () 26-30 () 31-35 () 36-40 () 41-45 () 46 ve
lizeri

A, BOYUNUZ ..ot cm

5.Kilonuz kg

6.Egitim Durumunuz: () Lise () On lisans ()Lisans () Yiiksek Lisans
() Diger...

8.Calisma Siireniz: () 1 Yildanaz () 1-5 Y1l () 6-10 Y1l ()
11-15 Y1l () 16 Y1l ve iizeri
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9.Ayhik Geliriniz (TL): ( )8000-8500 ( )9501-10.000 ( )10.001-10.500
() 11.000 ve iizeri

EK -2 FiZIKSEL AKTIiVIiTE ANKETI

IL.boliim: Bu boliimde fiziksel aktivite ile iliskin sorular yer
almaktadir.

*Siddetli fiziksel aktiviteler yogun fiziksel efor gerektiren ve nefes
alip verme temposunun normalden ¢ok daha fazla oldugu
aktivitelerdir. Sadece herhangi bir zamanda en az 10 dakikastire ile
yaptiginiz aktiviteleri diisliniin.

1) Gecen 7 giin icerisinde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik,
basketbol, futbol, veyahizhi bisiklet ¢evirme gibi siddetli fiziksel
aktivitelerden yaptimz?

» Haftada......... giin

o Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — (3.soruya gidin.)

2) Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle
ne kadar zamanharcadiniz?

» Giinde saat

» Giinde dakika

» Bilmiyorum/Emin degilim

*Gegen 7 gilinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiiniin.
Orta dereceli aktivite orta derece fiziksel giic gerektiren ve normalden
biraz sik nefes almaya neden olan aktivitelerdir. Yalniz bir seferde en az

10 dakika bovunca vaptigimiz fiziksel aktiviteleridiisiiniin.

3) Gegen 7 giin icerisinde kag giin hafif yiik tasima, normal hizda
bisiklet cevirme, halk oyunlari, dans, bowling veya ciftler tenis
oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden yaptimz? Yiiriime
harig.

» Haftada giin

» Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (5.soruya gidin.)

4. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak
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genellikle ne kadar zaman harcadimz?
» Glnde......oooooviiiiiiiee saat
» Gilinde.......oooveeviieeiiee, dakika
» Bilmiyorum/Emin degilim.

*Gegen 7 giinde ylirliyerek ge¢irdiginiz zamani diisiiniin. Bu isyerinde,
evde, bir yerden bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor,
egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz yirayiis olabilir.

5. Gecgen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayisi

kactir?
» Haftada.........ccooovvvniinnns giin
» Yiriimedim. — (7.soruya gidin.)

6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman

gecirdiniz?
> Gunde.....ooceeeieiiiiii, Saat
> Gunde.....ccooeeeeeiiiinns dakika

» Bilmiyorum/Emin degilim.

Son soru, gegen 7 giinde hafta i¢inde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir.
Iste, evde, calisirken ya da dinlenirken gecirdiginiz zamanlar dahildir. Bu
masanizda, arkadasinizi ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak

televizyon sevrettiginizde oturarakgecirdiginiz zamanlari kapsamaktadir.

7. Gegen 7 giin icerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman
harcadimz?

» Ginde.......cooovienininnnne dakika
» Bilmiyorum/Emin degilim.
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EK -3 SAGLIKLI BESLENME TUTUM OLCEGI

. . o| B g o
- PR <. — i £ —
Saghkh Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi > g EF|EX
(SBITO) c| E z 4=
D - == @
VIEE= =]
Y| = CIRGIR4
M| MM
1| Saglikli beslenmenin yararlarini bilirim. 112 |3 4] 5
2 | Hangi besinlerin protein i¢erdigini bilirim. 112 |3 4] 5
3 | Hangi besinlerin karbonhidrat i¢erdigini bilirim. 112 |3 4] 5
4 | Hangi besinlerin vitamin/mineral i¢erdigini bilirim. 112 |3 4] 5
5 | Saglikli besinlerin neler oldugunu bilirim. 112 |3 4] 5
6 | Sekerli besinler(¢ikolata, kek, biskiivi, vb.) tiikkettigimde 112 |3 4] 5
mutlu olurum.
7 | Fastfood iiriinler (hamburger, pizza vb.) yemekten keyif 112 |3 4/ 5
alirim.
8 | Sarkiiteri tirtinleri (salam, sosis, sucuk, vb.) yemekten zevk| 1| 2 | 3 4] 5
alirim.
9 | Yagda kizarmig besinlerin yemeyi severim.
10 Meyve tiiketmekten hoglanmam. 4
11 Serbetli tathilar1 (baklava, kiinefe vb.)tikettigimde mutlu 4
olurum.
12 Ana dgiinleri (kahvalti-6gle ve aksam yemegi) diizenli 112 |3 4] 5
yerim.
13| Giinde en az 1,5 It su i¢erim. 112 |3 4] 5
14 Haftada en az 3 6giin sebze tiiketirim. 112 |3 4] 5
15 Diizenli meyve tiiketirim. 112 |3 4] 5
16 Her giin protein igeren besinler (et, siit, yumurta, vb.) 112 |3 4] 5
yerim.
17} Ana dgiinleri atlarim. 112 |3 4] 5
18 Her giin abur cubur (cips, ¢ikolata, biskiivi, vb.) yerim. 112 |3 4] 5
19 Her giin asitli/gazli igeceklerden en az 1 bardak igerim. 112 |3 4] 5
20| Ayakiistii beslenirim. 112 |3 4/ 5
211 Ana 6gtiniimii genellikle kek, biskiivi gibi gidalarla 112 |3 4] 5
gegistiririm,
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