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Yiiksek Lisans Tezi

AMATOR TENIiS OYUNCULARININ FiZIKSEL AKTiVIiTE DUZEYLERININ
VE YEME DAVRANISLARININ BELIRLENMESI

Turgay ALTIKULAC

Bartin Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

Tez Damismani: Dr. Ogr. Uyesi Recep AYDIN
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Bu aragtirmada, amator tenis oyuncularinin fiziksel aktivite diizeylerini ve yeme
davraniglarint belirlemek ve gruplar arasinda karsilastirma yapmak amacglanmistir.
Arastirma verilerinin elde edilmesinde c¢evrimic¢i anket tekniginden yararlanilmistir.
Oncelikle, katilimeilarin demografik dzelliklerinin yer aldig1 12 ifadeden olusan soru formu
olusturulmustur. Bireylerin beslenme davraniglarini 6lgmek amaciyla Van Strein vd., (1986)
tarafindan gelistirilen, Tiirkcelestirme calismalar:t Bozan (2009) tarafindan yapilan Hollanda
Yeme Davranist Olgegi kullanilmistir. Arastirma, amator diizeyde oynayan 18 yas ve iizeri
tenis oyuncularina yonelik gerceklestirilmistir. Toplam 285 katilimciya ulagilmistir.
Verilerin analiz edilmesinde SPSS 25 istatistik paket programindan yararlanilmigtir.
Arastirmada, katilimcilarin demografik 6zelliklerini analiz etmek amaciyla betimsel analiz
gerceklestirilmistir. Amator tenis oyuncularin fiziksel aktiviteye katilim durumlar1 ve
yeme davranislarini belirlemek ve gruplar arasinda karsilagtirma yapmak icin ise T test ve
Anova testi uygulanmistir. Gruplar arasi farkliliklarin analizi igin iki kategorili

degiskenlerde T-testi, ikiden fazla kategoriye sahip degiskenlerde Anova testi uygulanmistir.

Arastirma sonucuna gore, katilimcilarin kisitlayict yeme davranisi ortalamanin {izerinde,
duygusal yeme davranisi ortalamanin altinda daha diisiik diizeyde ve dissal yeme

davraniginin yliksek diizeyde oldugu tespit edilmistir. Bu sonuglar, katilimcilarin bilingli
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olarak yeme davranislarini kontrol altina alabildiklerini, duygusal durumlarin1 degistirmek
icin besin tiiketimini artirma egiliminde olmadiklarint ve aglik hissetmeseler de disaridan
gelen uyaranlardan etkilenerek yeme davranisinda bulunduklarin1 = gostermektedir.
Katilimcilarin biiyiik cogunlugunun orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktiviteye katildiklar
sonucuna ulasgilmistir. Bu durum, katilimcilarin amator tenis oyuncularindan olusmasi,
sporun i¢inde olmalar1 ve tenis sporunun yiiksek siddetli fiziksel aktivite kategorisinde
olmasimin bir sonucudur. Toplam yeme davranislarinda gruplar arasinda cinsiyet, tkamet
edilen il, yas ve gelir diizeyine gore anlamli bir farklilik goriiliirken; medeni durum, diizenli
spor yapma durumu, sigara ve alkol kullanimi, meslek, egitim diizeyi ve viicut kitle
indeksine gore anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Fiziksel aktiviteye katilim
durumunda ise gruplar arasinda cinsiyet, diizenli spor yapma durumu, alkol kullanimi, yas,
gelir diizeyi ve meslege gore anlamli bir farklilik goriiliirken; medeni durum, tkadmet edilen

il, sigara kullanim1 ve egitim durumuna gore anlamli bir farklilik gézlenmemistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, tenis, yeme davranisi.



ABSTRACT

Master's Thesis

DETERMINATION OF PHYSICAL ACTIVITY LEVELS AND EATING
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This study aimed to determine the physical activity levels and eating behaviors of amateur
tennis players and to make comparisons between groups. The online survey technique was
used to obtain the research data. First of all, a questionnaire consisting of 12 statements
including the demographic characteristics of the participants was created. The Dutch Eating
Behavior Scale, developed by Van Strein et al. (1986) and translated into Turkish by Bozan
(2009), was used to measure the nutritional behaviors of individuals. The study was
conducted on amateur tennis players aged 18 and over. A total of 285 participants were
reached. SPSS 25 statistical package program was used to analyze the data. Descriptive
analysis was performed in the study to analyze the demographic characteristics of the
participants. T-test and Anova test were applied to determine the physical activity
participation status and eating behaviors of amateur tennis players and to make comparisons
between groups. T-test was applied for variables with two categories and Anova test was
applied for variables with more than two categories for the analysis of differences between

groups.

According to the results of the research, it was determined that the participants had above
average restrictive eating behavior, below average emotional eating behavior and high level

external eating behavior. These results show that the participants can consciously control
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their eating behavior, do not tend to increase food consumption to change their emotional
state and engage in eating behavior under the influence of external stimuli even if they do
not feel hungry. It was concluded that the majority of the participants participated in
moderate and high intensity physical activity. This is a result of the fact that the participants
are amateur tennis players, are involved in sports and tennis is in the category of high
intensity physical activity. While a significant difference was observed between the groups
in terms of gender, province of residence, age and income level in total eating behaviors; no
significant difference was observed in terms of marital status, regular sports practice,
smoking and alcohol use, occupation, education level and body mass index. In terms of
participation in physical activity, a significant difference was observed between the groups
in terms of gender, regular sports practice, alcohol use, age, income level and occupation;
no significant difference was observed in terms of marital status, province of residence,

smoking and education level.

Keywords: Eating behavior, physical activity, tennis.
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1.  GIRIS

Fiziksel aktivite, “hareketsizlikten baslayarak, hafif fiziksel aktivite (giinliik yasam
aktiviteleri), orta veya yogun fiziksel aktivite (egzersiz, spor yapma) iceren ve siireklilik
gosteren, iskelet kast tarafindan olusturulan ve enerji harcanmasini saglayan herhangi bir
viicut hareketi” olarak tanimlanmaktadir (Sarris vd., 2014; Erdem vd., 2021). Fiziksel
aktiviteye katilim gosteren kisiler ise kiiltiirel olarak belirli bir baglam ve alanda hareket
eden, performans gosteren ve farkli bir dizi ilgi, duygu, fikir, talimat ve iliskiden etkilenen
insanlardir (Piggin, 2019). Fiziksel aktivitelere katilmak, her yastan bireyin sagligini
tyilestirmek icin gergeklestirebilecegi en 6nemli eylemlerden biridir. Yapilan arastirmalar
erkekler, kadimlar, ¢ocuklar, yasli yetiskinler, hamile veya dogum sonrasi dénemdeki
kadinlar ve kronik bir rahatsizlig1 veya engeli olan kisilere kadar her kesimden birey i¢in
fiziksel aktivitenin 6nemini ortaya koymaktadir (Piercy vd., 2018). Diizenli olarak yapilan
fiziksel aktiviteler kas-iskelet sistemi ve kardiyovaskiiler saglik itizerinde, saglikli viicut
agirliginin korunmasinda, koordinasyon gelisimi ve ndromiiskiiler farkindalik olusumunda
viicuda énemli faydalar saglamaktadir (Shahidi vd., 2020). Ozellikle geng yaslarda tenis,
kosu, futbol ve yiizme gibi kemikler tizerinde bask1 yapan aktivitelerin yapilmasi, kemiklerin
giiclenmesine yardimeci olmaktadir. Ayrica yapilan calismalarda, diizenli spor yapan
bireylerin yasam siirelerinin uzadigi, sosyallesme oranlarinin arttifi ve saglik acgisindan

bir¢ok yararmin oldugu ortaya koyulmustur (Alagam, 2002’ye atfen Giimiis, 2009).

Diinya Saglik Orgiitii’ne gére beslenme, “viicudun beslenme ihtiyact ile iliskili olarak kabul
edilen besin alimidir.” Saghigm temel yap1 tasi, iyl beslenmeyle birlikte diizenli fiziksel
aktivite yapmak ve yeterli beslenmektir (Baysal, 2007). Yeme davranisi ise modern
toplumlarda obezitenin ve yaygin daha bir¢ok hastaligin dnlenmesi ve tedavisinde 6nemli
bir faktér olarak ortaya ¢ikmaktadir (Danielsen vd., 2013). Yeme davranisi; sosyal,
psikolojik ve ¢evresel etkileri olan anlasilmasi oldukca giic ve karmasik bir slirectir
(Miiftiioglu vd., 2017). Bu siire¢, cocukluk doneminde Ogretilen yemek yeme sitiliyle
yakindan iligkilidir. Yemek yeme sitili bireylerin beslenme durumuna gore saglikli ve
sagliks1z olarak ortaya ¢ikmaktadir. Okul 6ncesi ve okul doneminde fazla yemek obeziteye
neden olabilmektedir. Bu durum, ileride bazi saglik problemlerinin olusmasina yol
acabilmektedir (Alper vd., 2017). Yeterli ve dengeli beslenme g¢esitli akut ve kronik

hastaliklarin, malniitrisyonun, mineral ve vitamin eksikliklerinin 6nlenmesinde onemli bir



role sahiptir (Besler vd., 2015). Bunun yani sira, yeterli beslenmenin duygu durumu ve
davraniglart etkiledigi hatta iyilestirdigi, yetersiz beslenmenin ise biligsel fonksiyonlarda
azalma ve depresif ruh haline neden oldugu bilinmektedir (Ozenoglu, 2018). Bireylerin
yeme davraniglarinda etkili olan bir¢ok unsur bulunmaktadir. Bunlar arasinda genetik
faktorler, ¢evre, duygu durumu, hormonlar, sosyo demografik etmenler ve medya gibi

unsurlar yer almaktadir (Tas ve Kabaran, 2020).

Giiniimiizde, modernlesmenin ve teknolojik gelismelerin fiziksel aktiviteyi azaltmaya yol
actig1, diizensiz ve yanlis beslenmeye yonlendirdigi ve bir¢ok hastaligi da beraberinde
getirdigi bilinmektedir (Saglam vd., 2014). Yeterli ve dengeli beslenme, diizenli fiziksel
aktivite, yeterli bir sosyo ekonomik ¢evre ve bireyin sagliginin korunmasinin, toplum sagligi
tizerinde 6nemli etkileri vardir. Yetersiz ve dengesiz beslenme ise yalnizca var olan nesli
degil, gelecek nesilleri de etkileyebilecek onemli bir halk sagligi sorununa yol agmaktadir.
Saglikli yaglanmak ve yasa bagli olusabilecek saglik risklerini en aza indirebilmek i¢in en
onemli faktor, saglikli beslenme ve fiziksel aktivitenin arttirilmasidir. Saglikli beslenme ile
birlikte giinliik diizenli yapilan fiziksel aktivite, kronik hastaliklarin 6nlenmesindeki en
onemli etkendir (Y1lmaz, 2020). Dolayistyla, beslenme ve fiziksel aktivite; insan sagligini
korumak, iyilestirmek, gelistirmek ve yasam kalitesini yiikseltmek igin yeterli diizeyde ve

diizenli araliklarla yapilmasi1 gereken bir davranistir (Gilinay vd., 2008).

Buraya kadar yapilan agiklamalarda fiziksel aktivite ve yeme davraniginin 6énemine dikkat
cekilmeye calisilmistir. Bu arastirmada, amator tenis oyuncularinin fiziksel aktivite
diizeylerini ve yeme davraniglarim1 belirlemek ve gruplar arasinda karsilastirma yapmak
amaglanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda Oncelikle bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri
belirlenmis ve daha sonra yeme davranislari ortaya koyularak gruplar arasinda farklilik olup
olmadig1 incelenmistir. Arastirma sonuglarinin alanyazina ve uygulayicilara yonelik katki

saglayacag disliniilmektedir.

1.1. Arastirmanin Problemi

Alanyazin incelendiginde fiziksel aktivite ve yeme davranisini ele alan ¢alismalarin sinirh
sayida olmasi dikkat ¢ekmektedir. S6z konusu ¢aligmalar farkli branslarda ele alinmis olup
tenis oyuncularina yonelik yapilan herhangi bir ¢alismaya rastlanmamistir. Bu nedenle

amatdr tenis oyuncularin fiziksel aktivite ve yeme diizeylerini incelemek ve gruplar
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arasinda farklilik olup olmadigimi ortaya koymak bu arastirmanin temel problemini

olusturmaktadir.

1.2. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu aragtirmada, amator tenis oyuncularinin fiziksel aktivite diizeylerini ve yeme
davraniglarini belirlemek ve gruplar arasinda karsilastirma yapmak amacglanmistir. Bu amag
dogrultusunda ortaya koyulacak sonuglar alanyazindaki konu ile ilgili boslugu doldurmasi
bakimindan 6nemli goriilmektedir. Ayrica, arastirma sonuglarina gore alanyazina ve

uygulayicilara yonelik dneriler sunulmustur.

1.3. Arastirmanin Simirhhiklar:

Bu arastirmanin zaman, maliyet ve ulasilabilirlik bakimindan bazi smirliliklar

bulunmaktadir. Bunlar;

1. Aragtirmada kullanilan 6lgme araglarinin dl¢tiigii 6zelliklerle sinirli olmast,

2. Arastirma 2023 Aralik ve 2024 Mayis aylari arasinda Ankara ve Elazig illerinde
yasayan amat0r tenis oyunculariyla sinirlandirilmis olmasi,

3. Zaman ve maliyet agisindan aragtirmaya katilmaya goniilli bireylerle siuirh

olmasidir.



2. TENIS ILE ILGIiLi GENEL BILGILER

Aragtirmanin bu boliimde tenisin tanimi, tenis oyun kurallari, diinyada ve Tiirkiye’de tenisin

tarihsel gelisimi ile ilgili bilgilere yer verilmektedir.

2.1. Tenis

Tenis; diizgiin ve sert bir zemin listiinde raket ad1 verilen spor malzemesi ile kege ile kapli
topa vurularak, sahanin orta kisminda 91 cm yiiksekligindeki filenin {izerinden karsiya
gonderilerek oynanan bir oyundur (Kermen, 2002). Baska bir tanima gore ise tenis; yash
geng fark etmeksizin her yastan bireyin bir araya gelerek toprak, sentetik, ¢im ve sert
zeminler lizerinde raket ad1 verilen spor materyali ile kege ile kaplanmis topa vurularak 91.4
cm uzunlugunda ve 10,97 cm yiiksekliginde olan filenin {izerinden karsiya gonderilerek iki
veya dort sporcu ile oynanan bir spor dalidir (Ozcan, 2011). Tenis sporu, iki kisi ile karsilikls
oynanabilecegi gibi ikiser kisilik grup halinde toplamda dort kisiyle de oynanabilmektedir
(Martinez Gallegoi vd., 2018).

Tenis, sosyal becerilerin yiiksek oldugu ve hareketlilik gerektiren, egzersiz anlaminda
viicuda iyi gelen, sagligi ve mental gelisimi olumlu etkileyen ve ¢ok sayida insanin zevkle
oynadigi olimpik bir spor dalidir. Tenis oynarken gerek tekler gerekse giftler oyununda
hareketlilik list seviyededir (Karahanli, 2022). Tenis kortlarinda tekler ve ¢iftler saha 6l¢iileri
ayn1 sahada yer almaktadir. Kortun iki tarafinda bulunan 1.37 m genisliginde paralel
seklinde uzanan kisimlar yalnizca ciftler maginda kullanilmakta olup tekler oyununda
kullanilmamaktadir. Teniste en onemli materyal olan raketlerin agirlig1 ortalama 240-400 gr
araligindadir. Tenis maglart tekler (iki kisi), ciftler (dort kisi) ve mix (kadmn erkek karisik)
kategoriler seklinde oynanmaktadir. Tenis maglart li¢ veya bes set Tlizerinden
oynanabilmektedir. Ug set iizerinden oynanan maglarda iki set, bes set iizerinden oynanan
maglarda ise li¢ set kazanmak gerekmektedir. Her bir set alt1 oyundan olugsmakta olup bir set
kazanabilmek i¢in iki farkl: tstiinliikle alt1 oyun, bir oyun kazanabilmek i¢in ise iki farkli
uistiinliikle dort puan elde etmek gerekmektedir. Oyun i¢indeki puanlar; 15, 30, 40 ve oyun
seklinde sayilmaktadir (Sahin, 2005). Alti oyun kazanan taraf seti kazanmis kabul
edilmektedir. Yeni bir sete gegildiginde ise oyun sifirlanmaktadir. Oyunlar 5-5 olursa 7’ye
uzarken 6-6 oldugunda ise “tie break” ismi verilen 7 puanlik oyun oynanmaktadir. Tie

break’te sayilar 1’den 7’ye kadar sayilarak oynanmaktadir. 7 puani kazanan taraf o seti
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kazanmis sayilmaktadir (Imamoglu, 2009). Teniste profesyonel ve amatdr diizeyde
oyuncular yer almaktadir. Profesyoneller ve amatdrler resmi miisabakalara katilabilirken
lisans1 olmayan oyuncular ise bir organizasyon yapisi i¢inde veya miinferit olarak tenis

oynayabilmektedirler (Giiven, 2022).

2.2. Diinyada Tenisin Tarihsel Gelisimi

Tenis sporu giiniimiizde, yaklasik 1000 y1l1 agkin gecmisi ve her yastan bireyin oynayabildigi
bir spor olma 6zelligiyle diinya ¢apinda biiytik ilgi gérmektedir (URL-1, 2024). Tenis, diinya
genelinde 83 milyondan fazla kisi tarafindan oynanan ve 4000“in iizerinde elit geng
sporcunun gesitli turnuvalara katilim gosterdigi bir spor dalidir (Lopez Samanes vd., 2018).
Tenis sporunun kdkeni incelendiginde, 12. yilizyilda Fransiz rahipler arasinda oynanan “jeu
de paume” (avug i¢i oyunu) adli bir top oyununa dayandigi bilinmektedir (URL-2, 2024).
Ozel olarak hazirlanan kapali bir kortta, dnceleri topa elle vurularak oynanan bu oyun, daha
sonralar raketle oynanmaya baglanmistir. 17. yiizyilda ise Paris'te asillerin vazgegilmez bir
oyunu haline gelmistir. Daha sonra “Le Jeu du Paume” halktan kisiler tarafindan da
oynanmaya baslanmustir (Imamoglu, 2009). 18. Yiizyila gelindiginde tenis sporunda baz
degisiklikler yapilmistir. ik zamanlarda bir giiniin 24 saatten olusmasindan esinlenilerek
tenis maclar1 24 oyundan olusmaktaydi. Daha sonra bu say1 6nce 12, sonrasinda ise alti
oyundan olusan ii¢ set seklinde oynanmaya devam etmistir. Oyun i¢inde sayilan sayilar ise
bir saatin dorde béliinmesi mantigiyla 15, 30, 40 ve 60 olarak belirlenmistir. Ilerleyen
zamanlarda ise 60 sayisini sOylemek yerine 40’tan sonra “oyun” denmeye baslanmistir.
Oyun igerisinde sayr sayma sistemi 19. yilizyillda tamamlanmis ve hélen o sekilde

kullanilmaya devam edilmektedir (Olgiicii, 2011).

Tenis, 1870’lerin sonlarina kadar hobi amagli oynanan bir spor olmustur. O donemlerde tenis
ile ilgilenen kisiler tenisi sadece bir hobi olmanin &tesinde bir spor dali olabilmesi igin ¢aba
gdstermislerdir. Ilk baslarda kiiciik capli turnuvalar diizenleyen tenisciler, kisa siire i¢inde
binlerce insanin ilgisini ¢ekmeyi basarmuslardir. Ilk donemlerde tenisin oyun ve saha
kurallar1 belirsizdi. Kroket Kuliibii’niin iiyeleri olan Charles Gilbert Heatcote, Henry Jones
ve Julian Marshall tenisin saha ve oyun kurallarini belirleme goérevini tstlenmislerdir. O
donemde bu kisiler tarafindan olusturulan kurallar giinimiizde halen kullanilmakta olup
tenisin temel kurallar1 olarak kabul edilmektedir. O dénemlerde tenisin bu kadar popiiler bir

spor olmasinin nedeni, hem erkegin hem de kadinin birlikte spor yapip keyif alabilecegi
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nadir aktivitelerden birisi olmasiydi. Ik baslarda yalmzca ¢im zeminde oynanan tenis ¢im
tenisi olarak adlandirilmaktaydi. Ilerleyen dénemlerde farkli zeminlerde de oynanabilen
tenis ¢im tenisi olmaktan ¢ikmis ve “tenis” olarak adlandirilmaya baslanmistir (URL-3,
2024). Diinya genelinde ilk tenis turnuvas1 1877 yilinda Ingiltere’nin baskenti Londra’da
Wimbledon Tenis Sampiyonasi adiyla diizenlenmistir. Wimbledon Tenis Sampiyonast,
tenis sporunun en eski ve en prestijli turnuvasi olarak kabul edilmekte ve halen 6nemli bir
turnuva olarak diizenlenmeye devam etmektedir. Ik yillarda sadece erkeklerin katilim
saglayabildigi turnuvaya, 1884 yilinda kadinlar da dahil edilmeye baslanmistir (URL-4,
2024). Her y1l Ingiltere’de diizenlenmeye devam eden Wimbledon; Avustralya A¢ik, Fransa
Acik (Roland Garros) ve Amerika Agik ile birlikte dort biiyilk Grand Slam tenis
turnuvasindan birisidir. Ayn1 zamanda Wimbledon, ¢im kortta oynanan tek Grand Slam

turnuvasi olma ozelligine de sahiptir (URL-5, 2024).

Diinya genelinde milyonlarca kisi tarafindan oynanan ve izlenen bir spor dali olan tenis
sporunda, birgok kurulus faaliyet gdstermektedir. Ornegin, ATP (Association of Tennis
Professionals) ve WTA (Women’s Tennis Association) gibi 6nemli kuruluslar, kadinlar ve
erkekler i¢in diinya ¢apinda diizenlenen profesyonel tenis turnuvalarini denetlemek ve

siralamalarini olusturmakla gorevlendirilmistir (URL-6, 2024).

2.3. Tiirkiye’de Tenisin Tarihsel Gelisimi

Tiirkiye’de tenisin tarihi gelisimine bakildiginda, ilk kez 1900°li yillarin baslarinda
Ingilizler tarafindan Istanbul’da oynandig: goriilmektedir. Tenisin Tiirkiye’de biiyiik bir ilgi
ile karsilanmasiyla beraber 1923 yilinda Tiirkiye Tenis Federasyonu kurulmustur. ilk olarak
Sportif Oyunlar Federasyonu biinyesinde faaliyetlerine baglayan Tiirkiye Tenis Federasyonu
1953 yilinda bagimsiz bir federasyon olarak faaliyetlerini siirdiirmeye devam etmistir.
Tenisin Tiirkiye’de ilgi gérmesiyle birlikte 6nemli Tiirk tenisgilerin yetistirilmesine zemin
hazirlanmistir. Boylece yurtici ve yurtdisi ¢esitli tenis turnuvalarina oyuncu gonderilmeye

baslanmistir (URL-7, 2024; Giiven, 2022).

Tiirkiye’de ilk olarak Ingilizler tarafindan oynanmaya baslayan tenis, Tiirkler tarafindan ise
1915 yilinda Istanbul’da oynanmistir. Fenerbahce kuliibiinde bir tenis subesi agilmustir.
Cumbhuriyet donemine kadar ilk tenis oynayan kisilerin isimleri su sekildedir: Zeki Riza,

Ismet Ulug, Tevfik Tasc1, Muhsin Yegen ibrahim Cimc6z, Galip Kulaksizoglu, Ekrem Riistii
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ve Mehmet Resat Pekelman. Bu isimler daha sonra tenisin Tiirkiye’de gelisiminde dnemli
role sahip olmuglardir. Tiirkiye’de o donemlerde erkek tenis oyunculari arasinda 6ne ¢ikan
ve uluslararasi alanda kendilerini gosteren isimler; Suat Subay, Sirinyan ve Sedat Erkoglu
olurken kadinlarda ise Vecihe Tasc1, Adriel Sadak, Mediha Baydar ve Hidayet Karacan
onemli basarilar elde etmislerdir. Ulkemizde tenisi temsil eden bu isimlerin ilk milli
kargilagmalar1 1930°da Yunanlar ile olmustur. Suat Subay, Sedat Erkoglu ve Sirinyan,
Balkan sampiyonasinda Bulgaristan, Yunanistan ve Romanya karsisinda 6énemli basarilar
elde etmislerdir. 1940°l1 yillarda Tenis Eskrim ve Dagcilik Kuliibii’niin tenis sporuna
yonelik faaliyetlerini arttirmasiyla birlikte yeni sporcular ortaya ¢ikmis ve 6nemli bagarilara

imza atmislardir (URL-8, 2024).



3. FIZIKSEL AKTIVITE ILE iLGIiLi GENEL BILGILER

Arastirmanin bu boliimiinde fiziksel aktivitenin tanimi, yogunluklarina gore fiziksel
aktivitenin siniflandirilmasi, fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler, fiziksel aktivite engelleri

ve fiziksel aktivite diizeyine yonelik bilgilere yer verilmektedir.

3.1. Fiziksel Aktivite Tanim

Fiziksel aktivite, “Enerji harcamasina neden olan iskelet kaslar: tarafindan tiretilen farkl
siddette yorgunlukla sonu¢lanan, herhangi bir bedensel hareket” olarak tanimlanmaktadir
(Yiicel, 2019). Baska bir tanima gore fiziksel aktivite “hareketsizlikten baslayarak, hafif
fiziksel aktivite (giinliik yasam aktiviteleri), orta veya yogun fiziksel aktivite (egzersiz, spor
vapma) iceren ve stireklilik gosteren, iskelet kasi tarafindan olusturulan ve enerji
harcanmasint saglayan herhangi bir viicut hareketidir ” (Sarris vd., 2014; Erdem vd., 2021).
Fiziksel aktivite egzersiz kavramiyla birbirinin yerine kullanilmaktadir. Ancak, aralarinda
bazi farkliliklar bulunmaktadir. Egzersiz “Fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla
bilegeninin korunmasini veya gelistirilmesini amaclayan diizenli, planlanmis ve tekrarl
fiziksel aktivitelerdir.” Yapilan tanimdan anlasildigi iizere egzersizler diizenli yapilan
fiziksel aktivitelerdir. Bu baglamda, ev isleri yapmak, oyun oynamak, bahge isleri ile
ugrasmak, merdiven inip ¢tkmak, yemek yapmak-yemek gibi aktiviteler giinliik yasam
aktiviteleri olarak goriilse de ayn1 zamanda egzersiz ve sportif faaliyetler de fiziksel aktivite
olarak sayilmaktadir (Tirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014). Sekil 3.1°de fiziksel

aktivitenin egzersiz ve spor kavramlarini kapsadigi goriilmektedir.



FiZiKSEL AKTIiVITE

Enerji harcamasini artiran tiim viicut hareketleri

EGZERSIiZ

-Planh
-Tekrarh
-Duzenli

SPOR

-Rekabete dayali
-Teknik, taktik ve
kurallar ile organize
edilmis

Sekil 3.1: Fiziksel aktivite, egzersiz ve spor kavram semasi (Sancassiani vd., 2018’e atfen

Yiirekli, 2022).

Gegmisten giiniimiize kadar fiziksel aktivite, yagsamin her alaninda gergeklestirilmeye devam
edilmektedir. Ancak, bu aktiviteler teknolojinin daha az gelistigi eski donemlerde daha fazla
yapilmaktaydi. Giinlimiizde ise gelisen teknolojiyle birlikte insanin yaptigi bircok is,
makinalar ve robotlar tarafindan yapilmaya baslanmistir. Bu durumda insanlarin
gerceklestirdigi fiziksel aktivite gerektiren isler azalmaya baslamis ve insanlarin
hareketlerinde sinirliliklar olusmustur. 19 yiizyilda fiziksel aktivite bir¢ok isi yapmak i¢in
gerekli goriilirken 20. yiizyilda ise bos zaman aktivitesi olarak degerlendirilmeye
baglanmistir (Ersoy, 2013). Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitelerin kas-iskelet sistemi
ve kardiyovaskiiler saglik lizerinde, saglikli viicut agirliginin korunmasinda, koordinasyon
gelisimi ve noromiiskiiler farkindalik olusumunda viicuda onemli faydalar sagladigin

soylemek miimkiindiir (Shahidi vd., 2020).

Diinya Saglik Orgiitii, her yas grubundaki bireylerin sagliklarmi korumak ve ruhsal sagligmi
gelistirmek icin fiziksel aktivite seviyesi Onermektedir. Buna gore heniiz bir yasini

doldurmayan bebekler i¢in giin i¢inde birka¢ kez fiziksel olarak aktif olmasma Gnem



verilmektedir. Bes yasin altindaki ¢ocuklar i¢in herhangi yogunlukta bir fiziksel aktivite ile
180 dakika gecirmeleri gerektigi belirtilmektedir (Tokmak, 2022).

51ile 17 yas arasindaki bireyler i¢in onerilerin fiziksel aktivite seviyesi, haftada ii¢ giin, giinde
ise en az 60 dakika orta-siddetli yogunlukta fiziksel aktivitelerdir. Bunun yani sira, 18-64
yas araligindaki bireylerin haftada 150 dakika orta yogunlukta veya 75 dakika siddetli
yogunlukta fiziksel aktivite yapmalar1 Onerilmektedir. 65 yas ve lizerindeki bireylerin
gerceklestirmesi Onerilen fiziksel aktivite diizeyi 18-64 yastaki bireylerinki ile ayni
seviyededir. Yalnizca 65 yas ve lizeri hareket kisitlamasi oldugu igin bu yastaki bireylerin
dengelerini gelistirebilmek icin haftada en az ii¢ giin fiziksel aktivite yapmalari Diinya
Saglik Orgiitii tarafindan 6nerilmektedir (World Health Organization, 2010). Bu bilgilerden
anlasildig1 tizere spor ve fiziksel aktivite her yastan birey i¢in olduk¢a 6nemli bir kavramdir.

Fiziksel aktivite hobi olarak degil bir yasam bi¢imi haline getirilmesi gerekmektedir.

3.2. Yogunluklarina Gore Fiziksel Aktivitenin Siniflandirilmasi

Yogunluklarina gore fiziksel aktiviteler; hafif siddetli fiziksel aktivite, orta siddetli fiziksel
aktivite ve yiiksek siddetli fiziksel aktivite olarak ii¢ kategoriye ayrilmaktadir.

3.2.1. Hafif Siddetli Fiziksel Aktivite

Nefes alis ve kalp atis hizinin dinlenme diizeyinin biraz tizerinde oldugu aktivitelerdir. Hafif
siddetli aktiviteler, giin i¢inde ¢ok az caba gerektiren aktiviteleri ifade etmektedir (Tiirkiye
Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014). Baska bir ifadeyle, 3.5 kilokalori/dakika (kcal/dk) veya 3
metabolik esdeger (MET) harcama gerceklestirilen giinliik aktivite ¢esitlerini kapsamaktadir
(Alp, 2023) Bu aktiviteler su sekildedir:

1. Yavas tempolu yiiriiyiis

2. Hafif sayilan ev isleri
3. Hafif esneme ve 1sinma hareketleri (Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014).
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3.2.2. Orta Siddetli Fiziksel Aktivite

Orta siddetli fiziksel aktivite, nefes alis ve kalp atis hizinin normalin iizerinde oldugu,
yapilan aktiviteyle birlikte kaslarin zorlanmaya basladigi orta diizeyde caba gerektiren
aktiviteler olarak bilinmektedir. Orta siddetli aktiviteleri gergeklestirirken bireyler aktivite

esnasinda konusabilir ancak sarki sdylemeleri miimkiin degildir. Bu aktiviteler arasinda;

1. Hizh yliriimek

2. Diisiik tempolu kosu yapmak

3. Dans etmek

4. Ip atlamak

5. Yiizmek

6. Masa tenisi oynamak

7. Yavas tempoda bisiklet siirmek (Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014).

3.2.3. Yiiksek Siddetli Fiziksel AKktivite

Nefes alig ve kalp atig hizinin normalin ¢ok tizerinde oldugu, kaslarin daha fazla zorlandigi
ve ¢ok fazla ¢aba gerektiren aktiviteleri kapsamaktadir. Bu aktivitelerin gergeklestigi esnada
bireylerin, birka¢ kelimeden fazla konusmasi miimkiin olmamaktadir. Bu aktiviteler

sunlardir;

1. Tempolu kosu
2. Basketbol, futbol, voleybol, hentbol ve tenis oynamak
3. Stepaerobik derslerine katilmak

4. Tempolu dans etmek

3.3. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Kisilerin fiziksel aktiviteye katilma durumlart psikolojik, ¢evresel, sosyal ve davranissal
faktorler ve yapilmasi hedeflenen fiziksel aktivitenin 6zellikleri bireylerin fiziksel aktiviteye
katilimlarint etkileyebilmektedir. Bunun yani sira, cinsiyet, yas, saglik durumu, boy
uzunlugu, viicut agirligi, kisisel aligkanliklar gibi bireysel faktorler de bireylerin fiziksel
aktiviteye katilim durumlarinda etkili olabilmektedir (Bulut, 2013).
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1. Demografik faktorler: Yas, egitim, cinsiyet, kalitsal 0&zellikler,
sosyoekonomik durum ve medeni durum gibi.

2. Psikolojik, bilissel ve duygusal faktorler: Saglik ve egzersiz hakkinda
bilgi diizeyi, duygusal durum bozuklugu, stres, zaman yetersizligi, kisilik
bozukluklari, egzersize yonelik algilanan engeller, 6zgliven ve motivasyon
gibi.

3. Davranissal ve becerisel 6zellikler: Cocukluk ve yetiskinlik donemine ait
fiziksel aktivite alisgkanliklari, beslenme aligkanliklari, alkol ve sigara gibi
zararli maddelerin kullanimi, fiziksel aktiviteye yonelik engellerle basa ¢ikma
becerileri gibi.

4. Sosyal ve Kkiiltiirel faktorler: Grup faaliyetlerine uyum saglayabilme
becerisi, sosyal yalnizlik, aile ve arkadaslardan sosyal destek alma ve ailenin
fiziksel aktiviteye yonelik tutumu gibi.

5. Cevresel faktorler: Fiziksel aktivite ile ilgili hizmetlerden yararlanma,
mevsim, iklim ve hava durumu, rekreasyonel tesislerin varligi, kapasitesi,
yeterliligi ve bu tesislere kolay ulagim imkani, giivenlik gibi.

6. Fiziksel aktivite ozellikleri: Siddet, harcanan efor ve siire (Humpel vd.,
2002; Kirtland vd., 2003; Oztiirk, 2005).

3.4. Fiziksel Aktivite Engelleri

Bireylerin fiziksel aktiviteye katilabilmelerinin 6niinde bir takim engeller bulunmaktadir. Bu
engelleri su sekilde siniflandirmak miimkiindiir: Kisisel engeller, fiziki ¢evre engelleri ve

sosyal engeller.

3.4.1. Kisisel Engeller:

1. Isten arta kalan zamanda fiziksel aktivite yapabilmek icin yeterli enerjiye sahip
olmama

2. Fiziksel aktivite yaparken rahatsizlik hissetme

3. Fiziksel aktivitelerin zor ve yorucu olmasi

4. Saglik sorunlarinin olmasi

5. Fiziksel aktivite yaparken giiliing duruma diistliglinii diistinme
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6. Fiziksel aktivite yapmaktan zevk alamama

7. Fiziksel aktivitenin sagliga olumlu etkileri hakkinda fikir sahibi olmama,

8. Fiziksel aktivite yaparken sakatlanma endisesi yasama

9. Fiziksel aktivite yapmaya tisenmek

10. Fiziksel aktivite yapmak icin yetenekli olmadigini diistinme

11. Fiziksel aktivite yapmak i¢in disiplin sahibi olmadigini diisiinme

12. Fiziksel aktivite yapmak i¢in uygun viicut yapisina sahip olmadigini diistinme
13. Fiziksel aktivite yapmak i¢in gerekli zamana sahip olamama (Baillot vd., 2021;
Rech vd., 2018; Yirekli, 2022).

3.4.2. Fiziki Cevre Engelleri:

1. Fiziksel aktivite yapmaya uygun nitelikte tesis sayisinin yetersiz olmasi

2. Fiziksel aktivite yapilabilecek tesislere ulasimda zorluklar yaganmasi

3. Iklim kosullarindan dolay fiziksel aktiviteye katilamama

4. 1lgi duyulan fiziksel aktivite malzemelerinin kullanim1 konusunda yetersiz bilgi
sahibi olamama

5. Fiziksel aktiviteye katilmak i¢in yeterli maddi imkana sahip olunamamasi (Baillot
vd., 2021; Rech vd., 2018; Yiirekli, 2022).

3.4.3. Sosyal Engeller

1. Bireylerin fiziksel aktivite yapma konusunda ailesinden veya arkadaslar
tarafindan desteklenmemesi,

2. Bireylerin fiziksel aktivite yaparken kendisine eslik edecek kisilerin olmamasi,

3. Bireylerin aile veya c¢ocuklariyla ilgilenmek zorunda oldugundan fiziksel
aktiviteye zaman ayiramamasi (Baillot vd., 2021; Rech vd., 2018; Yiirekli, 2022).

3.5. Fiziksel Aktivite Diizeyi

Bireylerin gergeklestirdikleri fiziksel aktivite diizeyleri “Metabolik Esdeger” (MET)
kavrami ile degerlendirilmektedir. Metabolik esdeger viicudun fiziksel aktivite
gerceklestirildigi esnada harcadigr oksijen miktarini hesaplamaya yardimer olan birimdir.

Fiziksel aktivite esnasinda kullanilan oksijenin ml/kg/dk. tiiriinden ifade edilmesi, bireylerin
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tiikettigi enerji miktar1 hakkinda fikir edinilmesine yardimer olmaktadir (Tiirkiye Fiziksel

Aktivite Rehberi, 2014).

MET, istirahat metabolik hizinin katlarin1 temsil etmektedir. Kisiye 6zel gergeklestirilen
fiziksel aktivitelerde metabolik hizinin istirahat metabolik hizina boliinmesine esittir. 1 MET
istirahat oksijen tiiketimine esittir. Ortalama dakikada 200-250 mL O2 tiiketildiginden, 2
MET lik is i¢in istirahatin iki kat1 veya 500 mL oksijen tiiketimi gerekmektedir. Kisacasi
MET; viicut agirliginin birimi basina gerekli oksijen tiiketimini temsil etmektedir (1 MET=
3,5 mL/kg/dk) (Pate vd., 1995). Ornegin, istirahat halinde sakin bir sekilde otururken 1 MET
olarak belirlenen bu deger, fiziksel aktivite esnasinda aktivitenin giddeti arttikca bireyin
metabolizmasiin dinlenme durumuna gore katlandigi degeri gostermektedir (Tiirkiye
Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014). Fiziksel aktivitenin siddeti hafif veya diisiik, orta, siddetli
ve ¢ok siddetli seklinde tanimlanmaktadir. Amerikan Spor Hekimligi Birligi (ACSM)
tarafindan fiziksel aktivite i¢in dort farkli siddet kategorisi MET’e gore su sekilde
tamimlanmustir (Pate vd., 1995).

1. hafif <3 MET

2. orta siddetli 3-6 MET
3. siddetli 6-8 MET

4. ¢ok siddetli > 8 MET

Tablo 3.1’de farkli aktivitelere karsilik gelen MET degerleri gosterilmektedir (Tirkiye
Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014).

Tablo 3.1: Fiziksel aktivitelerin metabolik esdegerleri

Gergeklestirilen Aktivite Aktivite Siddeti
o Uyku 0.9 ME
=2 Televizyon izleme 1.0 ME
o ™
% X Hafif ev isleri (yemek hazirlama, toz alma) 1.5-3 ME
g = Kisisel hijyen (tras olma, dus alma) 1.5-3 ME
=2 Yazi yazma, masa bast isleri 1.8 ME
< Diisiik tempoda yiiriiyiis (<3 km/saat) 2.9 ME
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Tablo 3.1: (devam ediyor)

Sabit bisiklet kullanimi 3.0 ME
%J Bahge isleri (¢im bigme vs.) 3.3ME
'_T;; © Ev egzersizleri, jimnastik hareketleri 3.5 ME
(s8]
'—[,% 5 Normal yiiriiyiis temposu (3-6 km/saat) 3-5ME
T
5 -g Bisiklet kullanimu (9-12 km/saat) 4.0 ME
g Araba yikama 4.5 ME
Esli danslar 4.8 ME
. Yiriiytiis 6 -7 km/saat 5-7 ME
_‘g i/?/ Merdiven ¢ikma (orta hizda) 6.5 ME
25~ Jogging 7.0 ME
2 2 "'EJ Kosu, esya tagima, tenis 8.0 ME
[
2% Yiizme 9.0 ME
= < Ip atlama 10.0 ME
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4. YEME DAVRANISI iLE iLGILI GENEL BILGILER

Arastirmanin bu boliimiinde yeme davranisi, yeme davranigini etkileyen psikolojik

etmenlere yonelik bilgilere yer verilmektedir.

4.1. Yeme Davranisi

Tiirk Dil Kurumu’na gore beslenme “Viicut i¢in gerekli besin maddelerini alma” anlamina
gelmektedir (URL-9, 2024). Baska bir tamimda ise beslenme ‘“sagligin korunmast,
gelistirilmesi ve yasamin kalitesinin arttirtlmast amaciyla viicudun gereksinimi olan besin
ogelerinin yeterli derecede ve uygun olan zamanlarda bilingli olarak alinmasi” (TUBER,
2015) anlamina gelmektedir. Kisacas1 beslenme, bireylerin yasamlarini siirdiirebilmesi igin
gerekli olan 6gelerin viicuda tasinmasidir. Bireylerin biiyiimesi, gelismesi, saglikli ve uzun
stire yasamlarini siirdiirebilmeleri i¢in beslenmeye ihtiya¢ duymaktadirlar. Viicudun ihtiyag
duydugu gerekli besin 6gelerinden yeterli miktarda viicuda alinmasi ve kullanilmasi yeterli
ve dengeli beslenme olduguna isaret etmektedir. Viicudun gereksinim duydugu besin 6geleri
yeterli diizeyde alinmadiginda ise yeterli enerji olusamadigi ve viicut dokulari

yapilanamadiginda yetersiz beslenme durumu olusturmaktadir (Unsal, 2019).

Beslenme plan1 olusturulurken, her bir sporcunun 6zgiinliigiinii ve benzersizligini,
performans hedeflerini, pratik zorluklarini, yiyecek tercihlerini ve ¢esitli stratejilere verdigi
yanitlarin1 dikkate almak olduk¢a oOnemlidir. Enerji alimini enerji tiiketimine gore
degerlendiren yaklasim, sporcularda beslenme stratejilerinin basarisi i¢in dnemli bir temel
olusturmaktadir (Thomas vd., 2016). Bu nedenle sporculara yonelik beslenme ve aktivite
seviyesinin kisisellestirilmesi gerekmektedir. Ogiinlerin sikligi, sporcularm beslenme
hedeflerinin kargilanmasinda 6nemli rol oynamaktadir. Besin alimmin zamanlamasi ve
sikligt metabolizma i¢in olduk¢a 6nemlidir. Bu nedenle sporcularin spesifik beslenme

hedeflerine ulagmak i¢in programlarda bireysel degisiklikler yapilabilir (Burke vd., 2003).

4.2. Yeme Davramisim Etkileyen Psikolojik Etmenler

Yeme davraniglart “biligsel kisitlama, kontrolsiiz yeme ve duygusal yeme olarak temelde ii¢

temel kategoriye ayrilmaktadir.
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4.2.1. Bilissel kisitlama

Biligsel kisitlama veya kisitlayic1 yeme davranisi, bireylerin bilingli olarak yemelerini
kontrol etmek, kilo aliminin dnlemek ve viicut agirliginin kontrol edilmesi igin besin
aliminda kisitlama egilimine gidilmesi olarak ifade edilmektedir (Tuschl, 1990). Kisitlama
teorisi ilk kez Herman ve Mack tarafindan giindeme getirilmis, daha sonra ise bu teori
Hermen ve Mack tarafindan gelistirilmistir. Bu teoriye gore besinlere karsi duyulan yeme
istegi ve buna direnme ¢abasi bireylerin yeme davraniglarini etkilemekte ve onlar
kisitlamaya yoneltmektedir. Kisitlayict yeme davraniginda bulunan bireyler, ¢cok yemek
yediklerini diisiintirler ve kilo almaktan kacinmak i¢in yeme davranislarini kisitlamay1 tercih
etmektedirler. Kilo alimi konusunda endise etmeyen bireyler ise genellikle kisitlama

davranigina rastlanmamaktadir (Sevinger ve Konuk, 2013).

4.2.2. Kontrolsiiz yeme

Bireylerin aglik hissetmeseler de disaridan gelen uyaranlarla gelisen bir tir yeme
davranisidir. Digsal yeme davranisi olarak da bilinen kontrolsiiz yeme, besinlerin goriintiisii,
sunumu, tadi, kokusu gibi 6zelliklerden etkilenerek ortaya ¢ikan yeme davranisidir. Bu yeme
davranigina sahip kigiler, yalnizca besinin bulundugu ortamda kokusundan ve
goriintlisiinden etkilenerek ¢ok fazla yeme egiliminde olup, bunun haricinde yemek yemeyi

cok fazla istememektedirler (Van Strien ve Schippers, 1995).

Kontrolsiiz yeme davranisi, yetiskin niifusunda obezite, sagliksiz ve yiiksek enerjili gidalarin
¢ok fazla tiikketimi ile ilgilidir. Bu baglamda obezite, kontrolsiiz yeme davranisinin hem

nedeni hem de sonucu olarak goriilebilmektedir (Booth vd., 2018).

4.2.3. Duygusal yeme

Duygusal yeme, bireylerin i¢inde bulundugu olumsuz duygusal durumlar1 degistirmek veya
kurtulmak i¢in besin tiiketimini artirma egilimi olarak tanimlanmaktadir (Hsu ve Forestell,
2021). Duygusal yeme emosyonel yeme olarak da bilinmektedir. Duygusal yeme, bireylerin
acikma hissettigi i¢in veya Ogiin almalar1 gerektigi i¢in degil, tamamen duygusal
isteklerinden kaynaklanan bir yeme davranisi olarak ortaya ¢ikmaktadir. Duygusal yeme
davraniginin, genellikle ev ortaminda ve diger insanlarin bilmeyecegi sekilde gizli olarak
yapildigi bilinmektedir (Sevinger ve Konuk, 2013). Dolayisiyla, duygusal yeme davranisinin
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bireylerin ruh hallerini iyilestirici ve rahatlatici bir etkisinin oldugunu sdylemek

mimkiindur.

Duygusal yeme davranisinda bulunan bireylerin tiikettigi besinler kisiden kisiye gore
farklilik gosterebilmektedir. Bagka bir ifadeyle her bir bireyin ruhsal olarak kendini iyi
hissetmek i¢in ve bulundugu durumdan ¢ikabilmek ig¢in tiikettigi besinler kisiye ozeldir.
Ancak bu donemde besinin tiirii degisse bile tiiketilen besinler genellikle yiiksek yag ve seker

oranina sahip besinler olup genellikle sagliksiz olabilmektedir (Dovey, 2010).
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5. ILGILI CALISMALAR

Arastirmanin bu boliimiinde konu ile ilgili daha alanyazinda daha 6nce yapilan ¢alismalara

yer verilmistir.

Burke vd., (2003), elit Avustralyali sporcularin yeme Kkaliplari ve yeme sikliklarini
belirlemeye yonelik bir arastirma yiriitmiislerdir. Arastirmada, enerji alimmin viicut
kitlesine gore erkek sporcularda kadinlara goére daha yiiksek oldugu, dayaniklilik

sporcularinda ise diger sporculara gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir.

Glimiis (2009), tarafindan gergeklestirilen bir calismada, yetistirme yurtlarinda kalan
adolesanlarin beslenme ve fiziksel aktivite durumlarinin saglik ve viicut kompozisyonlart ile
iligkisi ortaya koyulmustur. Benzer sekilde Alper vd., (2017) 6grencilerin beslenme ve

fiziksel aktivite aliskanliklarini incelemislerdir.
Saglik Bakanligi tarafindan 2014 yilinda Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi olusturulmustur.

Olgiicii vd., (2015), iiniversite dgrencilerinde fiziksel aktivite diizeyi ile depresyon ve
anksiyete iligkisini arastirmislardir. Sonug olarak, liniversite 6grencilerinde fiziksel aktivite
diizeyinin oldukc¢a diisiik oldugu ve ozellikle kiz 6grencilerde fiziksel aktivite puanlar

artikca depresyon puanlarinin da arttig1 belirlenmistir.

Houshyari ve Kalkan (2019), liniversite 6grencilerinin yeme tutumu, davraniglar ve fiziksel
aktivite diizeyinin degerlendirilmesi amaciyla bir ¢alisma gergeklestirmislerdir. Calisma
sonucunda zayif olan bireylerde, obez olan bireylere gore duygusal yeme puan ortalamasinin
daha ytiksek oldugu ortaya koyulmustur. Bunun yan sira, obez bireylerde kisitlayic1 yeme
davranig1 yiiksek iken, digsal yeme davraniginin zayif bireylerde daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Bunun yani sira, siddetli fiziksel aktivite puani, orta dereceli fiziksel aktivite
puanina gore diisiik iken, 6zellikle yiirlime puaninin oturma puanina gore daha diisiik oldugu

saptanmuistir.

Yiicel (2019), fiziksel aktivitenin yeme davranisi ve istah tizerine etkisi belirlemeye yonelik

bir ¢alisma yiiriitmiistiir. Calisma sonucunda, egzersizin tiiriine, siddetine ve siiresine bagl
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olarak yeme davranisi ve istah {izerine etkilerinin farklilik gosterebilecegi ortaya

koyulmustur.

Yilmaz (2020), Edirne il merkezi lise Ogrencilerinde fiziksel aktivitenin ve yeme
davraniginin degerlendirilmesine yonelik bir ¢alisma gergeklestirmistir. Calismada, fiziksel
aktivite diizeyi Olgcek puanlart ve yeme davranist dlgek puanlart karsilastirildiginda iki
degisken arasinda diisiik diizeyde pozitif yonlii bir iliskinin oldugu tespit edilmistir.
Calismadan elde edilen sonuglara gore 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin ve yeme

davraniglarinin istenilen seviyede olmadigi goriilmistiir.

Katra (2021), 6gretmenlerin Covid-19 korkusunun fiziksel aktivite iligkisi, mental saglik ve
yeme davranislarina etkisini incelemistir. Arastirma sonucunda, 6gretmenlerin Covid-19
korkusu orta diizeye yakin, fiziksel aktivite diizeyleri minimal aktif, depresyon, anksiyete ve
stres diizeyleri diisiik, yemek yeme davraniglarinin ise orta diizeyde oldugu goriilmiistiir.
Ogretmenlerin fiziksel aktiviteye katilim gostermeleri mental saglik durumlarmi olumlu
yonde etkiledigini ortaya koymustur. Covid-19 korkusu algilar1 yiiksek olan 6gretmenlerin
fiziksel aktivite diizeylerinin diisiik oldugu, 6gretmenlerin Covid-19 korkusunun artmasinin
depresyon, anksiyete ve stres diizeylerine oldugu gibi olumsuz yemek yeme davraniglarina

da etkisinin oldugu tespit edilmistir.

Altinbag (2022), Covid-19 salgin déneminde 112 acil saglik ¢alisanlarinin fiziksel aktivite
diizeyi ile beslenme davramisinin incelenmesine yonelik bir calisma gerceklestirmistir.
Calisma sonucunda Covid 19 salgin déneminde 112 Acil saglik ¢alisanlarinin fiziksel
aktivite yapma diizeylerinin yeterli seviye olmadigi goriilmiis ve yogun c¢alisan saglik

calisanlarinin beslenme davranislarinin da olumsuz olarak etkilendigi sonucuna ulasilmistir.

Cat ve Yildirim (2022), yaptiklar1 calismada ofis ¢alisanlarinin fiziksel aktivite diizeylerini,
yeme davraniglarini ve yasam kalitelerini tespit ederek, yasam kalitelerinde yeme
davraniglar1 ve fiziksel aktivite diizeylerinin etkisini incelemeyi amac¢lamislardir. Arastirma
sonucunda ofis calisanlarin yasam Kkalitesi alt boyutlar1 ile fiziksel aktivite ve yeme
davraniglari alt boyutlar1 arasinda iligski oldugu ortaya koyulmustur. Ancak kadinlarin genel
yasam kalitesini biligsel kisitlama ve kontrolsiiz yeme; erkeklerin genel yagam kalitesini ise

duygusal yeme davranislarinin yordadig: tespit edilmistir.
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Nagag (2022), tarafindan yapilan bir tez calismada, tiniversite 6grencilerinin beden imgesini,
yeme davranigini ve fiziksel aktivitelerini tespit ederek; beden imgesi, yeme davranisi ve
fiziksel aktivitelerinin iliskisinin incelenmesi amaglanmustir. Arastirma sonucunda kadin ve
erkek iiniversite 6grencilerinde beden imgesi ile yeme davranisi alt boyutlar1 ve fiziksel
aktiviteleri arasinda anlamli farklilik goriildiigli; beden imgesi, beden kiitle indeksi ile yeme
davranisi alt boyutlart ve fiziksel aktiviteleri arasinda iliski oldugu tespit edilmistir. Ancak
kadinlarda beden imgesi ile biligsel kisitlama ve kontrolsiiz yeme alt boyutlar1 arasinda iligki
olmadigi, erkeklerde ise beden kiitle indeksi ile kontrolsiiz yeme arasinda iliski

goriilmemistir.

Ozkan (2022), Isparta ilindeki lise dgrencilerinin yeme davranisi ve fiziksel aktivite
diizeylerinin kan basinci degerleri ve obezite ile iliskisini incelemeye yonelik bir arastirma
gerceklestirmistir. Arastirma sonucunda fiziksel aktivite diizeyi ile yeme davranisi arasinda

anlamli bir iligki oldugu ortaya koyulmustur.

Yiirekli (2022), akademisyenlerin fiziksel aktivite diizeyi, fiziksel aktivite engelleri ve
obezite durumunun incelenmesine yonelik bir arastirma yiiriitmiigtiir. Arastirma sonucunda
fiziksel aktivite diizeyi diisiikk olan akademisyenlerin fiziksel aktivite engellerinin yiliksek

oldugu ortaya koyulmustur.

Alp (2023), yaptigi tez ¢alismasinda pandemi doneminde {iniversite 6grencilerinin fiziksel
aktivite diizeyleri ile beslenme aligkanliklar1 arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirma
sonucunda cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite met toplam puan ve alt boyutlari,

saglikli beslenme toplam ve alt boyutlar1 arasinda anlamli bir farkliliga rastlanmamustir.

Unal Alp (2023), ofis ¢alisanlarinda yeme davramisi ve fiziksel aktivite diizeylerinin
depresyon ile iliskisini incelemistir. Arastirmada yeme davranigi ve yeme farkindaliginin
depresyon diizeyleriyle iliskili oldugu, fiziksel aktivitenin ise iliskili olmadig1 tespit

edilmistir.

Alanyazinda yer alan ¢alismalar incelendiginde, fiziksel aktivite ve yeme davranisi ile ilgili
ayr1 ayrt birgok calismanin gerceklestirildigi goriilmektedir. Bunun yami sira farkh
branslarda bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ve yeme davraniglarini birlikte ele alan

caligmalara da rastlanmaktadir. Ancak, tenis oyuncularinin fiziksel aktivite diizeyleri ve
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yeme davraniglartyla ilgili herhangi bir ¢alismaya rastlanmamistir. Amator tenis
oyuncularinin fiziksel aktivite diizeylerini ve yeme davraniglarini belirlemek ve gruplar
arasinda karsilastirma yapmak amaciyla gerceklestirilen bu arastirmada, alanyazindaki bu

bosluga katki saglamasi beklenmektedir.
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6. YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde arastirma alaninin belirlenmesine, evren ve 6rnekleme, verilerin

toplanmasina ve verilerin analizine iligskin bilgilere yer verilmistir.

6.1. Arastirma Alaninin Belirlenmesi

Arastirma alani, Ankara ve Elazig illeri olarak belirlenmistir. Aragtirma alani olarak Ankara
ve Elazig illerinin tercih edilme nedeni ise arastirmacinin kolayda ornekleme yontemiyle

ulasabilecegi tenis oyuncularinin sayica fazla olmasidir.

6.2. Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evrenini, Ankara ve Elazig’da yasayan amator tenis oyunculari
olusturmaktadir. Zaman ve maliyet agisindan evrenin tamamina ulasmak miimkiin
olmadigindan 6rnekleme siirecine bagvurulmustur. Calismada, kolayda 6rnekleme ve amagl
ornekleme tekniklerinden yararlanilmistir. Kolayda drnekleme, bilgi ve verilerin en kolay
sekilde elde edilecegi bireylerin drnekleme kapsamina dahil edilme siirecidir (Kurtulus,
2010). Amach oOrnekleme ise pek cok durumda olgu ve olaylarin kesfedilmesinde ve
aciklanmasinda kullanilan bir yontemdir (Yildirim ve Simsek, 2011). Bu arastirmada amagh
orneklemenin tercih edilmesinin nedeni, arastirmaya uygun kisilerden elde edilecek verilerin
dogru ¢iktilar saglayacaginin varsayilmasidir. Kolayda 6rneklemenin tercih edilmesinde ise

verilere pratik ve kolay bir sekilde ulagilmas1 6nemli bir belirleyici olmustur.

6.3. Veri Toplama Aracinin Olusturulmasi

Arastirma verilerinin elde edilmesinde ¢evrimigi anket tekniginden yararlanilmistir. Bu
kapsamda, calismaya katilmaya goniillii olan bireylere anket uygulanmis ve goniillii onam
formu ¢evrimigi olarak onaylanmalari saglanarak gerceklestirilmistir. Oncelikle,
katilimcilarin demografik 6zelliklerinin (yas, cinsiyet, egitim durumu, gelir diizeyi, spor
yapma yil1 ve diizenli beslenme aligkanlig1) yer aldigr 12 ifadeden olusan soru formu
olusturulmustur. Bu kapsamda, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek amaciyla
Craig vd., (2003) tarafindan gelistirilen, Tiirk¢e gecerlilik ve giivenilirlik calismas1 Oztiirk
(2005) tarafindan yapilan Uluslararasi Fiziksel Aktivite Olcegi kisa formu kullanilmistir.
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Bireylerin beslenme davranislarini 6lgmek amaciyla ise Van Strein vd., (1986) tarafindan
gelistirilen, Tiirkgelestirme caligsmalari Bozan (2009) tarafindan yapilan Hollanda Yeme
Davranis1 Olgegi kullanilmistir. Arastirma, amatdr diizeyde oynayan 18 yas ve iizeri tenis

oyuncularina yonelik gerceklestirilmistir. Bu kapsamda toplam 285 katilimciya ulasilmistir.

6.4. Verilerin Analiz Edilmesi

Veriler analiz edilmeden 6nce verilerin normal dagilim (Basiklik ve Carpiklik) degerlerine
bakilmis ve verilerin +2.0 ve -2.0 degerleri araliginda normal dagilim sergiledigi
goriilmiistiir. Arastirmada, katilimcilarin demografik 6zelliklerini analiz etmek amaciyla
betimsel analiz gergeklestirilmistir. Amatdr tenis oyuncularinin fiziksel aktiviteye katilim
durumlar ve yeme davranislarini belirlemek ve gruplar arasinda karsilastirma yapmak i¢in
ise T test ve Anova testi uygulanmistir. Gruplar arasi farkliliklarin analizi igin iki kategorili
degiskenlerde T-testi, ikiden fazla kategoriye sahip degiskenlerde ise Anova testi
uygulanmistir. Anova testinde varyanslarin esitliginin saglandigi durumlarda Scheffe, Post
Hoc testlerine bagvurulmustur. Veriler SPSS 25 istatistik paket programui ile analiz edilmis

ve anlamlilik diizeyi p<0,05 ve %95 giiven araliginda ele alinmistir.
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7. BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde katilimeilarin demografik 6zelliklerine, yeme davraniglarina,
fiziksel aktivite yapma durumlarina, yeme davranislart ve fiziksel aktivite yapma
durumlarinin demografik degiskenlere gore karsilagtirilma sonuglarina yer verilmistir.
Gruplar arasi farkliliklarin analizi igin iki kategorili degiskenlerde T-testi, ikiden fazla
kategoriye sahip degiskenlerde Anova testi uygulanmistir. Anova testinde varyanslarin

esitliginin saglandig1 durumlarda Scheffe, Post Hoc testlerine bagvurulmustur.

Tablo 7.1: Katilimcilarin demografik 6zellikleri

F %
Ankara 117 41,1
Tkamet Edilen II Elazig 168 58,9
Ogrenci 59 20,7
Kamu 91 31,9
Meslek Ozel Sektor 116 40,7
Calismryor 19 6,7
Kadin 137 48,1
Cinsiyet Erkek 148 51,9
Evli 157 55,1
Medeni Durum Bekar 128 449
17.002 TL ve alt1 108 37,9
Aylik Gelir 17.003-35.000 TL 71 24,9
35.001 TL ve tzeri 106 37,2

Tkokul 0 0
Lise 16 5,6
Egitim Durumu On lisans 13 4,6
Lisans 171 60,0
Lisansiistii 85 29,8
18-24 73 25,6
25-34 90 31,6
Yas 35-44 94 33,0
45-54 22 7,7
55 ve tizeri 6 2,1
Diizenli Spor Evet 185 64,9
Yapma Durumu Hayir 100 35,1
Sigara Kullanma Evet 82 28,8
Durumu Hayir 203 71,2
Alkol Kullanma Evet 109 38,2
Durumu Hayir 176 61,8
18.5 ve alt1 (Zayif) 10 3,5
18.5-24.9 (Normal) 179 62,8
Viicut Kitle Indeksi 25-29.9 (Fazla Kilolu) 85 29,8
30-34.9 (1. Derece Obez) 11 3,9
TOPLAM 285 100
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Tablo 7.1°de katilimcilarin demografik 6zelliklerine iligkin bilgiler yer almaktadir. Buna
gore katilmcilarin 168’1 (%58,9) Elazig, 117°si (%41,1) ise Ankara ilinde ikamet
etmektedir. Meslekleri itibariyle katilimcilarin 116’s1 (%40,7) 6zel sektor ¢alisan1 olmakla
birlikte kamu galisan1 (n=91, %31,9) ve 6grencilerin (N=59, %20,7) katiliminin da agirlikli
oldugu goriilmektedir. Cinsiyet dagilimma gore kadin (n=137, %48,1) ve erkek (n=148,
%51,9) oranlar1 birbirine olduk¢a yakindir. Benzer sekilde evli (n= 157, %55,1) ve bekar
(n=128, %44,9) katilimcilarin sayis1 da birbirine yakindir. Gelir durumlar1 bakimindan
katilimeilarin 108’1 (%37,9) 17.002 ve alt1, 106°s1(%37,2) 35.001 ve tizeri, 71°1 (%24,9) ise
17.003-35.000 TL gelire sahiptir. Egitim durumlarina bakildiginda ise katilimcilarin
¢ogunlugunun lisans (n=171, %60) ve lisansiistii (n=85, %29,8) egitim derecesine sahip
olduklari goriilmektedir. Katilimcilarin 94’1 (%33) 35-44 yas, 90’1 (%31,6) 25-34 yas, 73’1
(%25,6) 18-24 yas araliginda yer almaktadir. Diizenli spor yapma durumuna gore
katilimeilarin 185’inin (%64,9) diizenli spor yaptigi, 100’tiniin (%35,1) ise diizenli spor
yapmadig1 tespit edilmistir. Katilimcilarin 82’si (%28,8) sigara kullanirken 203’1 (%71,2)
sigara kullanmadiklarini ifade etmislerdir. Alkol kullanma durumuna gore ise katilimeilarin
109°u (%38,2) alkol kullandigim1 ifade ederken, 176’s1 (%61,8) alkol kullanmadigini
belirtmistir. Bunun yani sira katilimcilarin 179’u (%62,8) 18.5-24.9 (Normal), 85’1 (%29,8)
25-29.9 (Fazla Kilolu) kategoride bulunmaktadir.

Tablo 7.2: Katilimcilarin yeme davraniglar

[fadeler

Sik Sik

Hicbir
Zaman
Nadiren

Bazen
Cok Sik
Toplam
Ortalama

(o]

1. | Eger kilo aldiysaniz, her | F | 31 3 105 4 22 | 285 | 3,09
zaman yediginizden daha az %

mi yersiniz? 0| 10,9 | 151 | 358 | 295 | 7,7 | 100
2. | Yemek zamanlarinda, | F 49 78 99 49 10 285 | 2,58
yemek istediginizden daha
az yemeye ¢aligir misiniz? % | 17,2 | 27,4 | 43,7 | 17,2 3,5 | 100

TN

3. | Kilonuzdan endise | F 51 71 87 69 7 285 | 2,69
duydugunuz  igin  size
sunulan yiyecek ya da|% | 179 | 249 | 3055 | 242 | 25 | 100
icecegi ne siklikla
reddedersiniz?

Kisitlayic1 Yeme
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Tablo 7.2: (devam ediyor)

ister misiniz?

4. Ne yediginize tam olarak | F | 14 48 94 113 16 | 285 | 3,26
dikkat eder misiniz?
% | 49 | 168 | 330 | 396 | 56 | 100
5. Bilingli olarak zayiflatici | F | 121 74 65 20 5 285 | 1,98
besinler mi yersiniz? % | 425 | 26,0 | 22,8 7.0 1,8 | 100
6. Cok fazla yediginizde, | F | 42 72 75 77 19 | 285 | 2,83
ertesi giin daha az yer |94 [ 14,7 | 253 | 26,3 | 27,0 | 6,7 | 100
misiniz?
é’ 7. Kilo almamak i¢in az | F 39 64 93 77 12 285 | 2,85
> yemeye dikkat eder 5
. misiniz? % | 13,7 | 22,5 | 32,6 | 27,0 | 4,2 | 100
E 8. Kilonuza dikkat ettiginiz | F | 40 57 74 93 21 | 285 | 2,98
B icin ne siklikla 6giin
2 aralarmda yemek | % | 140 | 200 | 260 | 326 | 74 | 100
yememeye c¢aligirsiniz?
9. Kilonuza dikkat ettiginiz | F | 95 68 70 44 8 285 | 2,31
i¢in ne siklikla aksamlar1
yemek yememeye | % | 33,3 | 23,9 | 246 | 154 | 2,8 | 100
caligirsiniz?
10. | Ne yiyeceginize karar | F | 68 71 75 58 13 | 285 | 2,58
verirken kilonuzu hesaba
katar misiniz? % | 239 | 249 | 26,3 | 204 | 4,6 | 100
11. | Bir seyden rahatsiz | F 96 98 44 27 20 285 | 2,23
oldugunuzda daha fazla
yemek yemek ister | % | 33,7 | 344 | 154 | 95 7,0 | 100
misiniz?
12. | Yapacak bir seyiniz | F 65 102 74 28 16 | 285 | 241
(r;ﬁ;‘iﬁlz%mda yemek ister [ 5o 8 [ 358 | 260 | 9.8 | 56 | 100
13. | Depresyonda F | 107 75 45 38 20 | 285 | 2,29
oldugunuzda ya da hayal
kirikligina ugradigimzda | % | 37,5 | 26,3 | 158 | 13,3 | 7,0 | 100
yemek ister misiniz?
o | 14. | Kendinizi yalmz | F | 115 72 48 33 17 | 285 | 2,21
§ hissettiginizde  yemek ‘o 76 755 3168 | 116 | 60 | 100
ister misiniz?
S [15. | Biri sizi tzdiginde | F | 129 75 42 24 15 | 285 | 2,04
2 yemek ister misiniz? o, 45 3563 [ 147 | 84 | 53 | 100
& | 16. | Sinirleriniz bozuk | F | 122 61 57 28 17 | 285 | 2,15
oldugu zaman yemek
ister misiniz? % | 428 | 21,4 | 200 | 98 6,0 | 100
17. | Istemediginiz bir sey | F | 125 77 52 19 12 | 285 | 2,03
Sti‘;gr;‘isiﬁ?gm yemek o 239 | 270 | 182 | 67 | 42 | 100
18. | Kaygils, endiseli | F | 129 80 37 27 12 | 285 | 2,01
olduguniz zaman yemek or 253 281 | 130 | 95 | 4.2 | 100
19. | Bir seyler ters ya da | F | 132 79 37 26 11 | 285 | 1,99
yanlis gittiginde yemek
% | 46,3 | 27,7 | 130 | 91 3,9 | 100
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Tablo 7.2: (devam ediyor)

20. | Korktugunuz zaman | F | 175 64 32 10 4 285 | 1,60
yemek ister misiniz? % | 61,4 | 225 | 11,2 | 3,5 1,4 | 100
21. | Hayal kirikligma | F | 139 74 36 24 12 | 285 | 1,96
ugradiginiz zaman | o | 48,8 | 26,0 | 126 | 84 | 4,2 | 100
yemek ister misiniz?
22. | Duygusal olarak | F | 142 74 35 24 10 | 285 1,93
iizlintili  oldugunuzda 5
yemek ister misiniz? % | 498 | 26,0 | 123 8,4 35 | 100
23. | Huzursuz oldugunuzda | F | 131 80 37 27 10 | 285 1,98
ya da caniniz sikkin
oldugunda yemek ister | % | 46,0 | 28,1 | 13,0 | 95 3,5 | 100
misiniz?
24. | Yediginiz sey | F 5 31 69 115 45 | 285 | 3,57
lezzetliyse, genelde
yediginizden daha ¢ok | % | 1,8 | 109 | 31,2 | 40,4 | 15,8 | 100
yer misiniz?
25. | Yediginiz sey gizel | F 7 44 103 95 36 | 285 | 3,40
kokuyor  ve  giizel
gorlinliyorsa,  genelde
yediginizden daha ¢ok | % | 25 | 154 | 36,1 | 33,3 | 12,6 | 100
yer misiniz?
26. | Lezzetli bir sey | F 3 22 105 | 110 45 | 285 | 3,59
gordiigiiniizde ya da
kokladiginizda onu o5 | 11 [ 7,7 | 368 | 386 | 158 | 100
yemek ister misiniz?
27. | Eger yemek i¢in lezzetli | F 3 27 87 132 36 | 285 3,59
bir seyler varsa dogrudan
onu yer misiniz? % | 11 | 95 [ 305 | 463 | 12,6 | 100
28. | Eger bir firinin 6niinden | F 13 84 114 59 15 | 285 | 2,95
g gecerseniz, lezzetli bir
o seyler satin almak ister | % | 4,6 29,5 | 40,0 | 20,7 53 | 100
- misiniz?
% 29. | Eger bir kafe ya da| F | 16 86 124 46 13 | 285 | 2,85
a biifenin oniinden
gecerseniz, lezzetli bir [ % | 56 | 30,2 | 435 | 16,1 | 4,6 | 100
seyler satin almak ister
misiniz?
30. | Baskalarini yerken | F 53 89 87 40 16 285 | 2,59
goriirseniz, sizde yemek 5
yemek ister misiniz? % | 18,6 | 31,2 | 30,5 | 140 | 56 | 100
Lezzetli yiyeceklere | F | 25 90 101 56 13 | 285 | 2,79
31. | kars1 koyabilir misiniz? % | 88 | 316 | 354 | 196 | 46 | 100
Bagkalarini yerken | F 88 87 75 24 11 | 285 | 2,27
32. | gordiigliniizde, genelde
)ylgf‘ri‘l‘;:ﬁ?:;‘ daha fazla o 309 1305 | 263 | 84 | 39 | 100
Yemek hazirlarken bir | F 43 115 71 43 13 285 | 2,54
33. | seyler yemeye meyilli
misiniz? % | 151 | 40,4 | 249 | 151 | 46 | 100
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Katilimeilar, kisitlayict yeme davranist boyutunda genel olarak (AO:2,72) ortalamanin
tizerinde bir tutum sergilemislerdir. Kisitlayic1 yeme davranigi boyutundaki en yiiksek
ortalamaya sahip ifade “Ne yediginize tam olarak dikkat eder misiniz? ” (AO: 3,26) olurken,
en diisiik ortalamaya sahip ifade ise “Bilin¢li olarak zayiflatici besinler mi yersiniz?” (AO:
1,98) olmustur. Bu durum katilimecilarin nispeten bilingli olarak yeme davranislarini kontrol
etme egiliminde olduklarimi gostermektedir. Duygusal yeme davranisi bakimindan ise
katilimeilar (AO: 2,23) ortalamanin altinda daha diisiik diizeyde duygusal yeme davranisi
sergilemislerdir. Duygusal yeme davranisi boyutundaki en yiiksek ortalamaya sahip ifade
“Yapacak bir seyiniz olmadiginda yemek ister misiniz?” (AO: 2,41); en diislik ortalamaya
sahip ifade ise “Korktugunuz zaman yemek ister misiniz?” (AO: 1,60). Bu sonuglar,
bireylerin i¢inde bulundugu olumsuz duygusal durumlari degistirmek veya kurtulmak igin
besin tiiketimini artirma egiliminden uzak durduklarini gostermektedir. Digsal yeme boy
utunda ise katilimcilar yiiksek diizeyde (AO: 3,35) digsal yeme davranisina sahip olduklarini
belirtmislerdir. Digsal yeme davranisindaki en yiiksek ortalamaya sahip ifade Lezzetli bir
sey gordiigiiniizde ya da kokladiginizda onu yemek ister misiniz? (AO: 3,59) ifadesi olurken,
en diisiik ortalamaya sahip ifade ise “Eger yemek i¢in lezzetli bir seyler varsa dogrudan onu
yer misiniz?” olmustur. (AO:3,59). Bu sonuglar, bireylerin aglik hissetmeseler de disaridan

gelen uyaranlardan etkilenerek yeme davranisinda bulunduklarini géstermektedir.

Tablo 7.3: Katilimcilarin fiziksel aktiviteye katilim durumlart

F %
Diigiik Diizey 30 10,5
Fiziksel Aktivite Orta Siddetli 144 50,5
Diizeyleri Yiiksek Siddetli 111 38,9
TOPLAM 285 100

Tablo 7.3 incelendiginde katilimcilarin 144’{iniin (%50,5) orta siddetli fiziksel aktivite
yaptiklari, 111’inin (%38,9) yiiksek siddetli fiziksel aktivite yaptiklari, 30’unun (%210,05)
ise diisiik fiziksel aktiviteye katildiklart goriillmektedir. Bu sonuglar katilimcilarin bityiik
cogunlugunun (%89,4) orta ve yiksek siddetli fiziksel aktiviteye katildiklarini

gostermektedir.
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Tablo 7.4: Katilimcilarin cinsiyetlerine gore Hollanda yeme davranislarinin karsilagtiriimasi

Yeme
Davrams1 | Cinsiyet N X S.s T p
Kadin 137 2,83* 0,73 2,464 0,014
Kisitlayicr
Yeme
Erkek 148 2,61* 0,79
Kadin 137 2,36* 1,16 5,233 0,000
Duygusal - —gper [ 148 1,74 0,75
Yeme
Kadin 137 3,03 0,71 0,766 0,444
Dissal Yeme Erkek 148 2,97 0,49
Toplam Kadin 137 2,71* 0,61 4,958 0,000
Yeme Erkek 148 2,38* 0,48
Davranisi
*p<0,05

Tablo 7.4°te katilimcilarin cinsiyet dagilimlarina gére yeme davranislari karsilastirilmistir.
Katilimeilarin 137°si kadin, 148’1 ise erkektir. Buna gore, digsal yeme davranisinda
katilimcilarin cinsiyet durumlarina gore anlamli bir farklilik gozlenmemistir. Ancak,
kisitlayict yeme davranisi, duygusal yeme davranisi ve toplam yeme davranisinda kadinlar

ve erkekler arasinda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir (P<0,05).

Tablo 7.5: Katilimcilarin medeni durumlarina gore Hollanda yeme davraniglarinin

karsilastirilmasi
Yeme Medeni N X S.s T p
Davranisi Durum
Evli 157 2,67 0,771
Kisitlayicl Bekar 128 278 0767 1,184 0,237
Yeme
Evli 157 2,14 1,059
Duygusal g ar 128 191 0,062 1,892 0,060
Yeme ’ ’
Evli 157 3,02 0,672
Digsal Yeme | Bekar 128 2,97 0,520 0,733 0,464
Toplam Evli 157 2,57 0,587
Yeme Bekar 128 2,50 0,557 1,069 0,286
Davranisi
*p<0,05
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Tablo 7.5°te katilimcilarin medeni durumlarina gére yeme davranislart karsilastirilmisgtir.
Katilimeilarin 157’°si evli, 128’1 ise bekardir. Yapilan analizler sonucunda katilimcilarin
kisitlayict yeme, duygusal yeme, digsal yeme ve toplam yeme davraniglarinda medeni

durumlarina gore anlamli bir farklilik gozlenmemistir.

Tablo 7.6: Katimcilarin ikamet ettikleri ile gore Hollanda yeme davranislarinin

karsilastirilmasi
Yeme Ikamet N X S.s T p
Davranisi Edilen i1
Kisitlayici Ankara 117 2,70 0,753
Yeme Elazig 168 2,73 0,783 0,269 0,788
Duygusal Ankara 117 2,19* 1,060
Yeme Elazg 168 1,94 0,083 2,056 0,041
Ankara 117 3,12* 0,609
Digsal Yeme Elazig 168 2,92* 0,595 2,829 0,005
Toplam Ankara 117 2,63* 0,601
Yeme Elazig 168 2,47* 0,546 2,237 0,026
Davranisi
*p<0,05

Tablo 7.6’da katilimcilarin ikdmet ettikleri illere gore yeme davraniglar1 karsilastirilmastir.
Katilimcilarin 117°si Ankara ilinde ikamet ederken 168’1 Elaz1g ilinde ikamet etmektedir.
Elde edilen sonuglara gore, katilimeilarin kisitlayict yeme davranislar: ikamet edilen ile gore
anlaml bir sekilde farklilasmamistir. Ancak, duygusal yeme, dissal yeme ve toplam yeme
davraniglari illere gore farklilik gostermistir. Tabloya bakildiginda Ankara’da yasayanlarin
duygusal yeme, digsal yeme ve toplam yeme davraniglarinin Elazig ilinde yasayanlara gore

daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir.

Tablo 7.7: Katilimcilarin diizenli spor yapma durumlarina gore Hollanda yeme

davraniglarinin karsilastiriimasi

Yeme Diizenli Spor N X S.s T p
Davramsi Yapma
Durumu
Kisitlayicr Evet 185 2,82* 0,748
Yeme Hayir 100 2,52* 0,774 3,239 0,001
Duygusal Evet 185 1,99 1,023 1,173 0,242
Yeme Hayir 100 2,14 1,016
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Tablo 7.7: (devam ediyor)

Evet 185 2,99 0,606 0,557 0,578
Dissal Yeme Hayir 100 3,03 0,613
Toplam Evet 185 2,54 0,567 0,294 0,769
Yeme Hayir 100 2,52 0,588
Davranisi
*p<0,05

Tablo 7.7°de katilimcilarin diizenli spor yapma durumlarina gore yeme davranislari
karsilastirilmistir. Katilimceilarin 185°1 diizenli spor yaptigini ifade ederken 100’1 diizenli
spor yapmadigini belirtmistir. Elde edilen sonuglara gore katilimcilarin kisitlayici yeme
davraniglar1 spor yapma durumlarina gore anlamli bir farklilik géstermektedir (P<0,05).
Bagka bir ifadeyle, diizenli spor yapan katilimecilar ile diizenli spor yapmayan katilimecilarin
kisitlayict yeme davranisi anlamli olarak farklilasmaktadir. Duygusal yeme, digsal yeme ve
toplam yeme davranislarinda ise katilimcilarin diizenli spor yapma durumlarina gére anlamli

bir farklilik goriillmemektedir.

Tablo 7.8: Katilimcilarin sigara kullanim durumlarina gére Hollanda yeme davranislarinin

karsilastirilmast
Yeme Sigara N X S.s T p
Davranisi Kullanim
Durumu
Evet 82 2,64 0,885
Kisitlayicl 0,965 0,337
Yeme
Hayir 203 2,75 0,718
Evet 82 1,86 0,930
Duygusal Hayir 203 2,11 1,048 1,941 0,053
Yeme ’ ’
Evet 82 3,02 0,658
Dissal Yeme Hayir 203 2,99 0,588 0,312 0,755
Toplam Evet 82 2,45 0,603
Yeme Hayir 203 2,57 0,559 0,352 0,093
Davranisi
*p<0,005

Tablo 7.8’de katilimcilarin sigara kullanma durumlari yeme davranislarima gore
karsilastirilmistir. Katilimeilarin 82’si sigara kullandigini, 203’1 ise kullanmadigini ifade

etmistir. Buna gore, katilimcilarin kisitlayict yeme, duygusal yeme, digsal yeme ve toplam
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yeme davraniglart sigara kullanim durumuna gore anlamli bir farklilik géstermemektedir.
Bu durumda, katilimcilarin sigara kullanma durumlarinin yeme davranislarini etkilemedigi

sOylenebilir.

Tablo 7.9: Katilimcilarin alkol kullanim durumlarina gére Hollanda yeme davranislarinin

karsilastirilmast
Yeme Alkol N X S.s T p
Davranisi Kullanim
Durumu
Evet 109 2,62 0,834 1,740 0,083
Kisitlayici
Yeme Hayir 176 2,78 0,723
Evet 109 2,08 1,109 0,534 0,594
Duygusal Hayir 176 2,01 0,055
Yeme
Evet 109 2,97 0,594 0,746 0,456
Dissal Yeme Hayir 176 3,02 0,617
Toplam Evet 109 2,51 0,634 0,535 0,583
Yeme Hayir 176 2,55 0,534
Davranisi
*p<0,05

Tablo 7.9°da katilimcilarin alkol kullanma durumlart yeme davraniglarina gore
karsilastirilmistir. Katilimeilarin 109’u alkol kullandigini belirtirken 176°s1 ise alkol
kullanmadigin ifade etmistir. Yapilan analizler sonucunda katilimcilarin kisitlayici yeme,
duygusal yeme, dissal yeme ve toplam yeme davranislart alkol kullanim durumlarina gore

anlaml bir farklilik géstermemektedir.

Tablo 7.10: Katilimcilarin  yas gruplarina gére Hollanda yeme davraniglarinin

karsilastirilmasi
Yeme Yas Gruplan N X S.s p
Davranisi
18-24 73 2,66 0,799
Kusifl 25-34 90 2,73 0,803 0.474
isitlayica ;
Yeme 35-44 94 2,75 0,763
45-54 22 2,82 0,517
55 ve tizeri 6 2,21 0,773
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Tablo 7.10: (devam ediyor)

18-24 73 2,35% 1,046
25-34 90 2,13 1,099
Duygusal 35-44 94 1,92 0,936 0,000
Yeme 45-54 22 1,42% 0,499
55 ve uzeri 6 1,07 0,119
18-24 73 3,16* 0,681
25-34 90 3,08 0,609
Dissal Yeme 35-44 94 2,85* 0,509 0,002
45-54 22 2,92 0,492
55 ve lizeri 6 2,56 0,811
18-242 73 2,69% 0,608
Toplam 25-34P 90 2,60% 0,575
Yeme 35-44° 94 2,45 0,541 0,000
Davramsi 45-544 22 2,30 0,348
55 ve tizeri® 6 1,87% 0,414
a>b,e
*p<0,05

Tablo 7.10’da katilimcilarin yaslar: yeme davranislarina gore karsilastirtlmistir. Elde edilen
bulgulara gore katilimeilarin yaslar kisitlayict yeme davranisina gore anlamli bir farklilik
gostermemistir. Ancak, katilimcilarin duygusal yeme davranisi, digsal yeme davranisi ve
toplam yeme davranisi yaslarina goére anlamli bir sekilde farklilasmaktadir. 18-24 yas
araligindaki katilimcilar ile 45-54 yas araligindaki katilimcilarin duygusal yeme davraniglari
anlaml sekilde farklilagmaktadir. Digsal yeme davranisina gore 18-24 yas araligindaki
katihmecilar ile 35-44 yas aralifindaki katilimecilar arasinda anlamli farklilik oldugu
goriilmektedir. Toplam yeme davranigina gore ise 18-24 yastaki katilimeilarin 25-34 ile 55
ve lzeri yas araligindaki katilimcilardan daha fazla yeme davranisinda bulunduklar

gorilmektedir.

Tablo 7.11: Katilimcilarin gelir diizeylerine gore Hollanda yeme davraniglarinin

karsilagtirilmasi
Yeme Gelir Diizeyi N X S.s p
Davranisi
17.002 TL ve altt 108 2,67 0,794 0,402
Kisitlayier
Yeme 17.003-35.000 TL 71 2,82 0,812
35.001 TL ve 106 2,69 0,714
iizeri
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Tablo 7.11: (devam ediyor)

17.002 TL ve altz® 108 2,32% 1,018 0,001
Duygusal 17.003-35.000 71 1,79* 0,809
Yeme TL
35.001 TL ve 106 1,92% 1,093
uzeri®
a>c,b
17.002 TL ve alti 108 3,14* 0,668 0,007
Digsal Yeme 17503735 6500 TL 71 298 0.460
35.001 TL ve 106 2.88* 0,607
lzeri
17.002 TL ve alti 108 2.67* 0,581 0,007
T\C(Jp'am 17.003-35.000 TL 71 246 0,496
eme
Davramst 35.091;;_ ve 106 2,45% 0,593
uz
*<0,05

Tablo 7.11’de katilimcilarin gelir diizeylerine gore yeme davranislari karsilastirilmistir. Elde
edilen sonuglara gore katilimeilarin kisitlayici yeme davraniglarinin gelir diizeylerine gore
anlamli bir sekilde farklilasmadig goriilmiistiir. Ancak, Katilimcilarin duygusal yeme, dissal
yeme ve toplam yeme davraniglart gelir diizeylerine gore anlamli bir sekilde
farklilagsmaktadir. 17.002 TL ve alt1 gelire sahip olan katilimcilarin 17.003-35.000 TL ve
35.001 TL ve {izeri gelire sahip katilimcilardan daha fazla duygusal yeme davraniginda
bulunduklar ortaya koyulmustur. Bunun yani sira, 17.002 TL ve alt1 ile 35.001 TL ve tizeri
gelire sahip katilimcilarin digsal yeme davraniglar1 ve toplam yeme davranislart anlamli bir

sekilde farklilik gostermektedir.

Tablo 7.12: Katilimcilarin mesleklerine gore Hollanda yeme davraniglarinin karsilagtirilmasi

Yeme Meslek N X S.s p
Davranisi
Ogrenci 59 2,46 0,744
Kamu 91 2,78 0,745
Kisitlayicr - - 0,004
Yeme Ozel Sektor 116 2,72 0,798
Calismiyor 19 3,16* 0,536
Ogrenci 59 2,23 1,037
Kamu 91 1,97 1,011 0,200
Duygusal Ozel Sektor 116 1,95 1,024
Yeme
Calismiyor 19 2,32 0,945
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Tablo 7.12: (devam ediyor)

Ogrenci 59 3,05 0,570
K 1 2
Digsal Yeme i} amu o 305 058 0,634
Ozel Sektor 116 2,95 0,645
Calismiyor 19 2,94 0,631
Ogrenci 59 2,55 0,546
T\C()P'am Kamu 91 2,54 0,596 0286
Do Ozel Sektor 116 2,49 0,579 !
avranisi
Calismiyor 19 2,76 0,472
*p<0,05

Tablo 7.12°de katilimcilarin meslek gruplarina gére yeme davranislari karsilagtirilmistir.

Katilimcilarin mesleklerine bakildiginda 116’sinin 6zel sektdr ¢alisani, 91’inin kamu

calisani, 59’unun 6grenci ve 19’unun ise ¢alismadig1 goriilmektedir. Analiz sonuglarina gére

katilimcilarin duygusal yeme, digsal yeme ve toplam yeme davranisi meslekleri itibariyle

anlamli bir farklilik gostermemektedir. Ancak, katilimcilarin kisitlayict yeme davraniglari

ogrenciler ve galigmayanlar arasinda anlamli sekilde farklilagsmaktadir (P<0,05). Buna gore

herhangi bir iste ¢alismayan katilimcilar 6grencilere gore daha yiliksek diizeyde kisitlayici

yeme davraniginda bulunmaktadirlar.

Tablo 7.13: Katilimeilarin egitim durumlarina gére Hollanda yeme davranislarinin
karsilagtirilmasi
Yeme Egitim Durumu N X S.s p
Davranisi
Lise 16 2,90 0,956
On lisans 13 2,86 0,979
Kisitlayici _ 0,665
Yeme Lisans 171 2,70 0,704
Lisansiistii 85 2,69 0,830
Lise 16 2,05 1,162
Duygusal On lisans 13 2,22 1,216 0,301
Yeme Lisans 171 2,11 1,001
Lisansiistii 85 1,87 1,000
Lise 16 3,05 0,409
On li 13 2,62 0,324
Dissal Yeme On lisans ' ' 0,058
Lisans 171 3,06 0,626
Lisansiistii 85 2,94 0,615
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Tablo 7.13: (devam ediyor)

Lise 16 2,61 0,727
Toplam On lisans 13 2,54 0,652 0336
b Yeme Lisans 171 258 0536 !
avranisi
Lisansusti 85 2,44 0,603
*p<0,05

Tablo 7.13’te katilimcilarin egitim durumlar1 yeme davraniglarina gore karsilastirilmistir.
Tabloya bakildiginda katilimcilarin ¢ogunlugunun lisans (n=171) ve lisansiistii (n=85)
egitim seviyesine sahip olduklar1 goriilmektedir. Elde edilen sonuglara gore katilimcilarin
kisitlayict yeme, duygusal yeme, dissal yeme ve toplam yeme davraniglart egitim

diizeylerine gore anlamli bir farklilik géstermemektedir.

Tablo 7.14: Katilimcilarin viicut kitle indeksine gore Hollanda yeme davranislarinin

karsilastirilmast
Yeme Viicut Kitle Indeksi N X S.s p
Davranisi
18.5 ve alt1 (Zayif) ? 10 2,63 1,004
18.5-24.9 (Normal)® 179 261* | 0,776
KlSltlalel 25-29.9 (FaZIa KlIOIU) ¢ 85 3,01* 0,653 0,000
Yeme 30-34.9 (1. Derece Obez) ¢ 11 2,19* 0,602
c>b,d
18.5 ve alt1 (Zay1f) 10 2,14 0,597
Duygusal 18.5-24.9 (Normal) 179 2,03 0,980
Yeme 25-29.9 (Fazla Kilolu) 85 2,02 1,105 0,857
30-34.9 (1. Derece Obez) 11 2,28 1,359
18.5 ve alt1 (Zayif) 10 3,35 0,760
18.5-24.9 (Normal) 179 3,03 0,603
Digsal Yeme 25-29.9 (Fazla Kilolu) 85 2,89 0,599 0,086
30-34.9 (1. Derece Obez) 11 3,01 0,487
18.5 ve alt1 (Zayif) 10 2,65 0,430
18.5-24.9 (Normal) 179 2,51 0,556
Toplam 25-29.9 (Fazla Kilol 85 258 | 0617
Yeme -29.9 (Fazla Kilolu) ! ! 0,699
Davranlsl 30-34.9 (l Derece ObeZ) 11 2,47 0,648
*p<0,005
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Tablo 7.14’te katilimcilarin viicut kitle indeksine gore yeme davranislart kargilastirilmistir.
Katilimeilarin viicut kitle indekslerine bakildiginda ¢ogunlugunun (n=179) normal kiloda
oldugu, bir kisminin ise fazla kilolu (n=85) oldugu goriilmektedir. Analiz sonuglarina gore
katilimcilarin duygusal yeme, digssal yeme ve toplam yeme davraniglart viicut kitle
indekslerine gore anlamli bir sekilde farklilik gostermemektir. Ancak, fazla kilolu bireylerin,
normal ve 1. Derece obez olan bireylere gore daha fazla kisitlayici yeme davranisinda

bulunduklar1 tespit edilmistir.

Tablo 7.15: Katilimcilarin cinsiyetlerine gore fiziksel aktivite yapma durumlarinin

karsilastirilmast
Fiziksel Cinsiyet N X S.s t p
Aktivite
Toplam Kadin 137 2,16* 0,644
Fiziksel 3,165 0,002
Aktivite Erkek 148 2,39* 0,625
*p<0,05

Tablo 7.15’te katilimcilarin cinsiyetlerine gore fiziksel aktivite yapma durumlar
karsilagtiritlmistir. Elde edilen analiz sonuglaria gore katilimcilarin fiziksel aktivite yapma
durumlarinin kadinlar ve erkekler arasinda anlamli bir sekilde farklilastigi goriilmektedir.
Buna gore erkek katilimcilar, kadin katilimcilara gére daha fazla fiziksel aktiviteye

katilmaktadirlar.

Tablo 7.16: Katilimcilarin medeni durumlarina gore fiziksel aktivite yapma durumlarinin

karsilastirilmasi
Fiziksel Medeni N X S.s t p
Aktivite Durum
Toplam Evli 157 2,31 0,668
Fiziksel ~ 0,809 0,415
Aktivite Bekar 128 2,25 0,614
*p<0,005
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Tablo 7.16°da katilimcilarin medeni durumlarina gore fiziksel aktivite yapma durumlari
karsilastirilmistir. Buna gore, katilimeilarin fiziksel aktivite yapma durumlart evli veya

bekar olma durumunda gore anlamli olarak farklilasmamaktadir.

Tablo 7.17: Katilimcilarin ikamet edilen ile gore fiziksel aktivite yapma durumlarinin

karsilastirilmast

Fiziksel ikamet N X S.s t P
Aktivite Edilen il

Ankara 117 2,34 0,671
Toplam - 1,262 0,208
FlZlkSEI Elallg 168 2,24 0,623
Aktivite

*p<0,005

Tablo 7.17°de katilimcilarin ikdmet ettikleri ile gore fiziksel aktivite yapma durumlarinin
karsilastirilmasina yer verilmistir. Yapilan analizler sonucunda katilimcilarin fiziksel
aktivite yapma durumlarinin ikdmet ettikleri ile gore anlamli bir sekilde farklilasmadigi

goriilmektedir.

Tablo 7.18: Katilimeilarin diizenli spor yapma durumlarina gore fiziksel aktivite yapma

durumlarinin karsilastirilmast

Fiziksel Diizenli Spor N X S.s t p
Aktivite Yapma
Durumu
Toplam Evet 185 2,47* 0,599
Fiziksel 7,257 0,000
Aktivite Hayir 100 1,94* 0,582
*p<0,005

Tablo 7.18’de katilimcilarin diizenli spor yapma durumlarina gore fiziksel aktiviteye katilma
durumlart karsilagtirilmigtir. Katilimcilari 185’1 spor yaptigini ifade ederken 100’1 diizenli
spor yapmadigini belirtmistir. Elde edilen sonuglara gére katilimcilarin diizenli spor yapma
durumlarina gore fiziksel aktiviteye katilma durumlar1 anlamli bir farklilik géstermistir. Elde
edilen bu sonuglara gore, diizenli spor yapan katilimcilarin, diizenli spor yapmayan

katilimcilara gore daha fazla fiziksel aktiviteye katildiklar1 goriilmektedir.
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Tablo 7.19: Katilimcilarin sigara kullanma durumlarina gore fiziksel aktivite yapma

durumlarinin karsilagtirilmasi

Fiziksel Sigara N X S.ss T p
Aktivite Kullanma
Durumu
Toplam Evet 82 2,30 0,641
Fiziksel 0,344 0,731
Aktivite Hayir 203 2,27 0,646
*p<0,05

Tablo 7.19’da katilimcilarin sigara kullanimlarina gore fiziksel aktivite yapma durumlari
karsilastirilmistir. Katilimcilarin 82’si sigara kullanirken 203’1 sigara kullanmadiklarini
belirtmistir. Elde edilen sonuglara gore katilimcilarin sigara kullanma durumlari yeme

davraniglarina gore anlamli bir sekilde farklilik gostermemektedir.

Tablo 7.20: Katilimcilarin alkol kullanma durumlarina goére fiziksel aktivite yapma

durumlarinin karsilastirilmasi

Fiziksel Alkol N X S.s t p
Aktivite Kullanma
Durumu
Toplam Evet 109 2,39* 0,544
Fiziksel 2,290 0,023
Aktivite Hayir 176 2,21* 0,691
*p<0,05

Tablo 7.20’de katilimcilarin alkol kullanma durumlarina gore fiziksel aktivite yapma
durumlan karsilastirilmistir.  Katilimeilarin 109°u  alkol kullanirken 176°s1  alkol
kullanmadigin1 belirtmistir. Tablo incelendiginde katilimcilarin alkol kullanma durumlarinin
fiziksel aktivite yapma durumlarina gére anlamli bir farklilik gosterdigi anlasilmaktadir.
Buna gore alkol kullanan bireyler, kullanmayanlara gore daha fazla fiziksel aktiviteye

katilmaktadir.
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Tablo 7.21: Katilimcilarin yas gruplarina gore fiziksel aktivite yapma durumlarinin

karsilastirilmast
Fiziksel Yas Gruplar N X S.s p
Aktivite
18-24 73 2,43* 0,686
Topl 25-34 90 2,35 0,586 0.003
oplam ,

Fiziksel 35-44 94 2,12* 0,659
Aktivite 4554 22 2,04 0,485

55 ve tizeri 6 2,66 0,516

*p<0,005

Tablo 7.21’de katilimcilarin yas gruplarina gore fiziksel aktivite yapma durumlarinin
karsilagtirilmasi1 gerceklestirilmistir. Tablo incelendiginde, katilimcilarin yas gruplarinin
fiziksel aktivite yapma durumlarina gore anlamli bir farklilik gosterdigi anlagilmaktadir. Bu
farklilik, 18-24 ile 35-44 yas araligindaki bireyler arasinda goriilmektedir. Elde edilen bu
sonuclar, 18-24 yas araligindaki bireylerin 35-44 yas araligindaki bireylere gére daha fazla

fiziksel aktiviteye katildiklarini gostermektedir.

Tablo 7.22: Katilimcilarin gelir diizeylerine gore fiziksel aktivite yapma durumlarinin

karsilagtirilmasi

Fiziksel Gelir Diizeyi N X S.s p
Aktivite

17.002 TL ve alt1 108 2,39* 0,682
Z_C’Pl'(a”; 17.003-35.000 TL 71 2,30 0,645 0018

1ZIKSe !
Aktivite 35.001 TL ve 106 2,15* 0,582
uzerl
*p<0,005

Tablo 7.22°de katilimcilarin gelir diizeylerine gore fiziksel aktivite yapma durumlarinin
karsilastirilmas1 yapilmistir. Elde edilen analiz sonuglarma goére katilimcilarin gelir
diizeylerine gore fiziksel aktiviteye katilma durumlarinin 17.002 TL ve alt1 ile 35.001 TL ve
tizeri gelire sahip katilimcilar arasinda anlaml bir sekilde farklilastigi goriilmiistiir. Buna
gore, 17.002 TL ve alt1 gelire sahip bireyler 35.001 TL ve {izeri gelire sahip bireylere gore
daha fazla fiziksel aktiviteye katilmaktadir.
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Tablo 7.23: Katilimcilarin mesleklerine gore fiziksel aktivite yapma durumlarinin
karsilastirilmast
Fiziksel Meslek N X S.s p
Aktivite
Ogrenci 59 2,45*% 0,67
Toplam Kamu o1 2,32 0,66
Fiziksel = _ = 0,015
Aktivite Ozel Sektor 116 2,14 0,57
Calismiyor 19 2,36 0,68
*p<0,05

Tablo 7.23’te katilimcilarin mesleklerine gore fiziksel aktivite yapma durumlarinin
karsilastirilmasi yapilmistir. Elde edilen sonuglara gore katilimcilarin mesleklerine gore
fiziksel aktiviteye katilma durumlar1 arasinda 6grenciler ile 6zel sektor ¢alisanlari arasinda
anlamli bir sekilde farklilasmaktadir. Tabloya bakildiginda, Ggrencilerin 6zel sektor

calisanlarina gore daha fazla fiziksel aktiviteye katildiklar1 goriilmektedir.

Tablo 7.24: Katilimcilarin egitim durumlarina gore fiziksel aktivite yapma durumlarinin

karsilastirilmasi

Fiziksel Aktivite | Egitim Durumu N X Ss p
Lise 16 2,62 0,50
Toplam Fiziksel On lisans 13 2,53 0,66
Aktivite Lisans 171 2,23 0,66 0,061
Lisanstistii 85 2,27 0,60
*p<0,005

Tablo 7.24’te katilimcilarin egitim durumlarina gore fiziksel aktivite yapma durumlarinin

karsilastirilmas1  gergeklestirilmistir. Analiz sonuglarima gore katilimcilarin  egitim

durumlarina gore fiziksel aktivite yapma durumlari anlamli bir farklilik géstermemistir.

Tablo 7.25: Katilimcilarin viicut kitle indeksine gore fiziksel aktivite yapma durumlarinin

karsilastirilmasi
Fiziksel Aktivite Viicut Kitle Indeksi N X S.s P
18.5 ve alt1 (Zayif) 10 2,30 0,48
Toplam Fiziksel 18.5-24.9 (Normal) 179 2,31 0,65
Aktivite 25-29.9 (Fazla Kilolu) 85 2,21 0,63 0,664
30-34.9 (1. Derece Obez) 11 2,27 0,64
*p<0,05
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Tablo 7.25’te katilimcilarin viicut kitle indeksine gore fiziksel aktivite yapma durumlari
karsilastirilmistir. Yapilan analiz sonuglarina gore katilimcilarin viicut kitle indekslerine

gore fiziksel aktivite yapma durumlarinin anlamli bir sekilde farklilasmadigi goriilmektedir.
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8. SONUC ve ONERILER

Yeterli ve dengeli beslenme, diizenli fiziksel aktivite, yeterli bir sosyo ekonomik ¢evre ve
bireyin sagliginin korunmasi gibi unsurlarin toplum saglig1 tizerinde 6nemli etkileri oldugu
bilinmektedir. Beslenme ve fiziksel aktivite; insan sagligini korumak, iyilestirmek,
gelistirmek ve yasam kalitesini yiikseltmek i¢in yeterli diizeyde ve diizenli araliklarla
yapilmasi gereken bir davranistir (Giinay vd., 2008). Yeterli beslenme ve fiziksel aktivitenin
onemine dikkat ¢ekmek icin gerceklestirilen bu arastirmada, amator tenis oyuncularinin
fiziksel aktivite diizeylerini ve yeme davranmiglarini belirlemek ve gruplar arasinda

karsilastirma yapmak amaclanmistir.

Amator tenis oyuncularina yonelik gergeklestirilen anket ¢alismasi sonucunda katilimcilarin
kisitlayict1 yeme davranist boyutunda genel olarak ortalamanin {izerinde bir tutum
sergiledikleri tespit edilmistir. Bu durum katilimcilarin nispeten bilingli olarak yeme
davraniglarini kontrol etme egiliminde olduklarini1 géstermektedir. Duygusal yeme davranisi
bakimindan ise katilimcilarin ortalamanin altinda daha diisiik diizeyde duygusal yeme
davraniginda bulunduklari ortaya koyulmustur. Elde edilen bu sonuca gore, amator tenis
oyuncularinin i¢inde bulundugu olumsuz duygusal durumlarini degistirmek veya 0
durumdan kurtulmak i¢in besin tiikketimini artirma egiliminden uzak durduklari soylenebilir.
Bunun yam sira, katilimcilarin yiiksek diizeyde digsal yeme davranigina sahip olduklari
tespit edilmistir. Katilimcilarin digsal yeme davranislarinin yiiksek olmasi, bireylerin aglik
hissetmeseler de disaridan gelen uyaranlardan etkilenerek yeme davranigina yoneldiklerini

gostermektedir.

Katilimcilarin fiziksel aktiviteye katilma durumlart incelendiginde, biiyiik ¢ogunlugunun
orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktiviteye katildiklar1 sonucuna ulasilmistir. Bu durum,
katilimcilarin amator tenis oyuncularindan olugmasi, sporun iginde olmalari ve tenis
sporunun yiiksek siddetli fiziksel aktivite kategorisinde olmasina baglanabilir. Bu arastirma
sonucundan farkli olarak Houshyari ve Kalkan (2019) tarafindan tiniversite 6grencilerinin
yeme tutumu, davraniglar1t ve fiziksel aktivite diizeylerini degerlendirilmeye yonelik
gerceklestirilen calismada, siddetli fiziksel aktivite puaninin, orta dereceli fiziksel aktivite
puanina gore diisiik oldugu tespit edilmistir. Ancak, arastirma 6rneklemi bu aragtirmadan

farkl1 olarak sporculardan degil {iniversite 6grencilerinden olugsmaktadir. Keown vd., (2018),
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tiniversite calisanlarinin  sedanter davranis durumlarimi inceledikleri ¢alismada,
katilimeilarin fiziksel aktivite diizeylerini 7 giin boyunca pedometre ile takip etmis, is
giinlerinde katilimcilarin zamaninin %79’unu sedanter, %16’sim1 diisiik siddetli fiziksel

aktivite ile %4 iinii orta siddetli fiziksel aktivite ile gecirdiklerini tespit etmistir.

Amator tenis oyuncularinin fiziksel aktivite diizeylerinin ve yeme davranislarinin gruplara
gore farklilk gosterip goOstermedigini tespit etmek amaciyla bazi analizler
gerceklestirilmistir. Digsal yeme davranisinda katilimcilarin cinsiyet durumlarma gore
anlamli bir farklilik gézlenmemistir. Ancak, kisitlayict1 yeme davranisi, duygusal yeme
davranisi ve toplam yeme davranisinda kadinlar ve erkekler arasinda anlamli bir farklilik
ortaya ¢ikmistir. Bu yeme davranislarinda, kadin katilimcilarin erkeklerden daha yiiksek
ortalamaya sahip olduklari tespit edilmistir. Ozkan (2020) tarafindan yapilan bir ¢alismada

ise yeme davranisi diizeyi ile cinsiyet arasinda anlaml1 bir iligkinin olmadig: tespit edilmistir.

Medeni duruma gore Katilimcilarin kisitlayict yeme, duygusal yeme, digsal yeme ve toplam
yeme davranislart medeni durumlarina gére anlamli bir farklilik gostermemistir. Benzer
sekilde, katilimcilarin kisitlayici yeme davraniglari da ikamet edilen ile gore anlamli bir
sekilde farklilagmamistir. Ancak, duygusal yeme, digsal yeme ve toplam yeme davranislari
katilimcilarin  yasadiklari illere gore farklilik gostermistir. Ankara ilinde yasayan
katilimcilarin duygusal yeme, digsal yeme ve toplam yeme davranislarinin daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Bu calisma sonuclarin1 destekler nitelikte Tazeoglu vd., (2020)
tarafindan yapilan bagka bir ¢aligmada, katilimcilarin yasadiklar1 yere gore duygusal yeme,
digsal yeme ve kisitlayict yeme davranmiglarinda anlamli bir farklilik oldugu sonucuna

ulasilmistir.

Katilimcilarin diizenli spor yapma durumlari incelendiginde kisitlayicit yeme davraniglarinin
spor yapma durumlarina gore anlamli bir farklilik gosterdigi sonucuna ulasilmistir. Buna
gore spor yapan katilimcilarin kisitlayict yeme davranisi spor yapmayan bireylere gore daha
yiiksektir. Duygusal yeme, dissal yeme ve toplam yeme davranislarinda ise katilimcilarin
diizenli spor yapma durumlarina gore anlamli bir farklilhik goriilmemektedir. Benzer
sonuglar, Naga¢ (2022) tarafindan yapilan ¢alismada da ortaya koyulmustur. Calisma
sonucuna gore, katilimcilarin yeme davraniglari spor yapma durumlarina gore anlaml

farklilik gostermemektedir.
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Sigara kullanim durumuna gore katilimcilarin kisitlayict yeme, duygusal yeme, dissal yeme
ve toplam yeme davranislar1 anlamli bir farklilik gostermemektedir. Bu durumda,
katilimcilarin sigara kullanma durumlarinin yeme davranislarimi etkilemedigi soylenebilir.
Benzer sekilde katilimcilarin kisitlayic1 yeme, duygusal yeme, digsal yeme ve toplam yeme
davraniglarinin alkol kullanim durumlarma gore anlamli bir farklilik gdstermedigi ortaya

koyulmustur.

Katilimcilarin  yaglarinda kisitlayici yeme davranisina gore anlamli  bir farklilik
gozlenmemistir. Ancak, katilimcilarin duygusal yeme davranisi, digsal yeme davranist ve
toplam yeme davranigi yaslarina gore anlamli bir sekilde farklilasmaktadir. 18-24 yas
araligindaki katilimcilar ile 45-54 yas araligindaki katilimcilarin duygusal yeme davranislari
anlamli sekilde farklilagmaktadir. Digsal yeme davranigina gore 18-24 yas araligindaki
katilimcilar ile 35-44 yas araligindaki katilimcilar arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir.
Toplam yeme davranisina gore ise 18-24 yas araligindaki katilimeilarin 25-34 ve 55 ve tizeri
yas araligindaki katilimcilardan daha fazla yeme davranisinda bulunduklar1 ortaya

koyulmustur.

Katilimcilarin kisitlayict yeme davranislarinin gelir diizeylerine goére anlamli bir sekilde
farklilasmadigi arastirmanin bir diger sonucudur. Ancak, Katilimcilarin duygusal yeme,
digsal yeme ve toplam yeme davraniglar1 gelir diizeylerine gore anlamli bir sekilde
farklilasmaktadir. Buna gore, 17.002 TL ve alt1 gelire sahip olan katilimcilarin 17.003-
35.000 TL ile 35.001 TL ve tizeri gelire sahip katilimcilardan daha fazla duygusal yeme
davraniginda bulunduklar1 ortaya koyulmustur. Bunun yani sira, 17.002 TL ve alt1 ile 35.001
TL ve tizeri gelire sahip katilimcilarin digsal yeme davranislar ve toplam yeme davranislari

anlamli bir sekilde farklilik gostermektedir.

Meslek gruplarina gore katilimcilarin duygusal yeme, digsal yeme ve toplam yeme davranisi
anlaml bir farklilik gdstermemektedir. Ancak, katilimcilarin kisitlayict yeme davraniglar
Ogrenciler ve calismayanlar arasinda anlamli sekilde farklilagmaktadir. Buna gore

caligmayanlar, 6grencilere gore daha fazla kisitlayici yeme davranisinda bulunmuslardir.

Egitim diizeylerine gore katilimcilarin kisitlayict yeme, duygusal yeme, digsal yeme ve
toplam yeme davranislart anlamli bir farklilik géstermemektedir. Viicut kitle indekslerine

gore ise katilimcilarin duygusal yeme, digsal yeme ve toplam yeme davraniglari anlamli bir
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sekilde farklilagmamaktadir. Ancak, fazla kilolu bireylerin, normal ve 1. Derece obez olan
bireylere gore daha fazla kisitlayict yeme davranisinda bulunduklari ortaya koyulmustur.
Tazeoglu vd., (2020) tarafindan yapilan calismada ise katilimcilarin viicut kitle
indekslerinde gruplar arasinda duygusal yeme agisindan anlamli fark saptanmamis ancak,

dissal yeme ve kisitlayict yeme davranist agisindan anlamli farklilik gézlenmistir.

Katilimcilarin fiziksel aktivite yapma durumlarinin gruplara gore farklilik gdosterip
gostermedigini ortaya koymak igin gergeklestirilen analiz sonuglarina gore, fiziksel aktivite
yapma durumlarinin kadinlar ve erkekler arasinda anlamli bir sekilde farklilastigi tespit
edilmistir. Buna gore, erkekler kadinlardan daha fazla fiziksel aktiviteye katilmaktadir. Bu
calisma sonuglarinda benzer olarak Savcr vd., (2006) ve Olgiicii vd., (2015) tarafindan
yapilan ¢alismalarda da erkeklerin fiziksel aktivite diizeylerinin kadinlara gore daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Diger yandan, katilimcilarin fiziksel aktivite yapma durumlarinin
evli veya bekar olma durumlarina gére anlamli olarak farklilagsmadigr tespit edilmistir.
Yiirekli (2022) ise yaptig1 calismada, katilimcilarin medeni durumu ile fiziksel aktivite

diizeyi arasinda anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulagmistir.

Katilimcilarin fiziksel aktivite yapma durumlarinin ikamet ettikleri ile gére anlamli bir
sekilde farklilagmadigi tespit edilmistir. Diizenli spor yapma durumlarina gore ise
katilimcilarin fiziksel aktiviteye katilma durumlart anlamli bir farklilik géstermistir. Buna
gore, diizenli spor yapan katilimcilar yapmayanlara gore daha fazla fiziksel aktiviteye

katilma egilimindedir.

Sigara kullanma durumlarina gore karsilastirma yapildiginda katilimcilarin sigara kullanma
durumlarinin yeme davraniglarina gore anlamli bir farklilik gostermedigi goriilmiistiir. Bu
calisma sonuclarina benzer sonugclar, Yiirekli (2022) tarafindan yapilan ¢alismada da ortaya
koyulmustur. Calismadan elde edilen sonuglara gore, katilimcilarin sigara kullanim durumu
ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamli bir iligki olmadig1 tespit edilmistir. Katilimeilarin
alkol kullanma durumlarinin ise fiziksel aktivite yapma durumlarina gore anlamli bir
farklilik gosterdigi anlasilmaktadir. Buna gore alkol kullanan bireyler alkol kullanmayan

bireylere gore daha fazla fiziksel aktiviteye katilma egilimindedir.

Katilimcilarin yas gruplarinin fiziksel aktivite yapma durumlarina gére anlamli bir farklilik

gosterdigi tespit edilmistir. Bu farklilik, 18-24 ile 35-44 yas araligindaki bireyler arasinda
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goriilmektedir. 18-24 yas araligindaki katilimcilar, 35-44 yas aralifindaki katilimcilara gore
daha fazla fiziksel aktiviteye katildiklarini belirtmiglerdir. Bu durum, geng yastaki bireylerin
daha enerjik olmalarina ve sporla daha fazla ilgilenmelerine baglanabilir. Bu arastirma
sonuglarina paralel olarak Duman ve Yurtseven (2021) tarafindan yapilan ¢alismada, fiziksel
aktivite engellerinin katilimcilarin yaslarina goére anlamli olarak farklilastigi gézlenmistir.
Trost vd., (2002) tarafindan yapilan ¢alismada ise fiziksel inaktivitenin yasla orantili olarak

azaldig1 sonucuna ulagilmistir.

Katilimcilarin gelir diizeylerine gore fiziksel aktivite yapma durumlarinin karsilastiriimasi
sonucunda, gelir diizeylerine gore fiziksel aktiviteye katilma durumlarinin 17.002 TL ve alt1
ile 35.001 TL ve tizeri gelire sahip katilimcilar arasinda anlamli bir sekilde farklilastig
goriilmiistiir. Buna gore 17.002 TL ve alt1 gelire sahip katilimecilarin 35.001 TL ve iizeri
gelire sahip katilimcilardan daha fazla fiziksel aktivite yaptiklari tespit edilmistir.

Katilimcilarin mesleklerine gore fiziksel aktivite yapma durumlarinin karsilastiriimasi
sonucunda, fiziksel aktiviteye katilma durumlari 6grenciler ile 6zel sektor calisanlari
arasinda anlamli bir sekilde farklilagmaktadir. Elde edilen diger bir sonuca gore
katilimeilarin egitim durumlarina gore fiziksel aktivite yapma durumlarinin anlaml bir
farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Benzer sekilde, katilimeilarin viicut kitle indekslerine
gore fiziksel aktivite yapma durumlarinin anlamli bir sekilde farklilasmadigi ortaya
koyulmustur. Ozkan vd., (2022) tarafindan yapilan ¢alisma sonuglarina gore,
akademisyenlerin fiziksel aktivite diizeyi ve viicut kitle indeksi degiskeni arasinda anlamli

iligki tespit edilmistir. Arastirma sonucunda su 6neriler sunulmustur:

1. Arastirmanin evreni Ankara ve Elazig illeri olarak belirlenmistir. Fiziksel
aktiviteye katilma durumu yasanilan ildeki imkanlara gore farklilik
gosterebilmektedir. Bu nedenle, arastirma evreni genisletilerek diger illeri de
kapsayan bir ¢alisma gergeklestirilebilir.

2. Bu aragtirmada nicel arastirma yontemi kullanilmistir. Gelecekte yapilacak
caligmalarda nitel arastirma yontemi ile derinlemesine sonuclar elde edilebilir.

3. Fiziksel aktivitenin yasanilan bolgede yayginlastirilmasi i¢in yerel ve merkezi
yonetimler tarafindan gerekli diizenlemeler yapilmali ve g¢esitli aktiviteler

diizenlenmelidir.
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4. Yeme davraniglari konusunda bireylerin bilinglendirilmesine yonelik faaliyetlerde
bulunulabilir. Ornegin, yasamlan bolgede halki saglikli yeme davranislarina
yonlendirebilmek adina diyetisyen destegi saglanabilir.

5. Arastirma amator tenis oyuncularma yonelik gergeklestirilmis olup ileride
yapilacak caligmalarda farkli branglara yonelik ¢alismalar yapilip karsilastirma

yapma olanag1 saglanabilir.
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EK 2: Hollanda yeme davranisi anketi

1- Eger kilo aldiysaniz, her zaman yediginizden daha az mi yersiniz?

2- Yemek zamanlarinda, yemek istediginizden daha az yemeye ¢alisir misiniz?

3- Kilonuzdan endise duydugunuz i¢in size sunulan yiyecek ya da i¢ecegi ne siklikla
reddedersiniz?

4- Ne yediginize tam olarak dikkat eder misiniz?

5- Bilingli olarak zayiflatict besinler mi yersiniz?

6- Cok fazla yediginizde, ertesi giin daha az yer misiniz?

7- Kilo almamak i¢in az yemeye dikkat eder misiniz?

8- Kilonuza dikkat ettiginiz icin ne siklikla 6glin aralarinda yemek yememeye
calisirsiniz?

9- Kilonuza dikkat ettiginiz i¢in ne siklikla aksamlari yemek yememeye calisirsiniz?

10- Ne yiyeceginize karar verirken kilonuzu hesaba katar misiniz?

11- Bir seyden rahatsiz oldugunuzda daha fazla yemek yemek ister misiniz?

12- Yapacak bir seyiniz olmadiginda yemek ister misiniz?

13- Depresyonda oldugunuzda ya da hayal kirikligmma ugradiginizda yemek ister
misiniz?

14-Kendinizi yalniz hissettiginizde yemek ister misiniz?

15- Biri sizi iizdiigiinde yemek ister misiniz?

16- Sinirleriniz bozuk oldugu zaman yemek ister misiniz?

17- Istemediginiz bir sey oldugu zaman yemek ister misiniz?

18- Kaygili, endiseli oldugunuz zaman yemek ister misiniz?

19- Bir seyler ters ya da yanlis gittiginde yemek ister misiniz?

20- Korktugunuz zaman yemek ister misiniz?

21- Hayal kirikligina ugradiginiz zaman yemek ister misiniz?

22- Duygusal olarak iizlintiilii oldugunuzda yemek ister misiniz?

23- Huzursuz oldugunuzda ya da caniniz sikkin oldugunda yemek ister misiniz?

24- Yediginiz sey lezzetliyse, genelde yediginizden daha ¢ok yer misiniz?

25- Yediginiz sey giizel kokuyor ve glizel goriiniiyorsa, genelde yediginizden daha ¢ok
yer misiniz?

26- Lezzetli bir sey gordiiglinlizde ya da kokladiginizda onu yemek ister misiniz?

27- Eger yemek i¢in lezzetli bir seyler varsa dogrudan onu yer misiniz?
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28- Eger bir firinin 6nilinden gegerseniz, lezzetli bir seyler satin almak ister misiniz?

29- Eger bir kafe ya da biifenin 6niinden gecerseniz, lezzetli bir seyler satin almak ister
misiniz?

30- Baskalarin1 yerken goriirseniz, sizde yemek yemek ister misiniz?

31- Lezzetli yiyeceklere karsi koyabilir misiniz?

32- Baskalarini yerken gordiigiiniizde, genelde yediginizden daha fazla yer misiniz?

33- Yemek hazirlarken bir seyler yemeye meyilli misiniz?
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EK 3: Uluslararas: fiziksel aktivite anketi-kisa form

Insanlarin giinliik hayatlarinin bir parcasi olarak yaptiklari fiziksel aktivite tiplerini bulmayla
ilgileniyoruz. Sorular son 7 giin igerisinde fiziksel olarak harcanan zamanla ilgili olarak
sorulacaktir. Liitfen yaptiginiz aktiviteleri diisliniin; iste, evde, bir yerden bir yere giderken,

bos zamanlarinizda yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence aktiviteleri.

Son 7 giinde yaptiginiz siddetli aktiviteleri diisiiniin. Siddetli fiziksel aktiviteler zor fiziksel
efor yapildigini ve nefes almanin normalden ¢ok daha fazla oldugu aktiviteleri ifade eder.

Sadece herhangi bir zamanda en az 10 dakika yaptiginiz bu aktiviteleri diisiiniin.

1. Gegen 7 giin igerisinde kag¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol
veya hizli bisiklet ¢evirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?
Haftada  giin
Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — ( 3.soruya gidin.)

2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz? Giinde  saat
Gilinde  dakika

Bilmiyorum/Emin degilim

Gecgen 7 giinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Orta dereceli
aktivite orta derece fiziksel gii¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya
neden olan aktivitelerdir. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz

fiziksel aktiviteleri diisiliniin.

3. Gegen 7 giin icerisinde ka¢ giin hafif yiik tagima, normal hizda bisiklet ¢evirme,
halk oyunlari, dans, bowling veya ciftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel
aktivitelerden yaptiniz? Yiirlime harig.

Haftada  giin

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

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

zaman harcadiniz?
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Gilinde  saat
Gilinde  dakika

Bilmiyorum/Emin degilim

Gegen 7 giinde yiiriiyerek gecirdiginiz zamani diisiiniin. Bu igyerinde, evde, bir
yerden bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi

amaciyla yaptiginiz yiiriiylis olabilir.

Gecgen 7 giin,bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigliniiz giin sayis1 kagtir?
Haftada _ giin

Yiiriimedim. — (7.soruya gidin.)

. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Glinde  saat
Gilinde  dakika

Bilmiyorum/Emin degilim

Son soru, gecen 7 giinde hafta i¢cinde oturarak gegirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste,
evde, calisirken ya da dinlenirken ge¢irdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda,
arkadasimiz1 ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon

seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz zamanlar1 kapsamaktadir.

Gecen 7 giin icerisinde,giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Gilinde  saat
Gilinde  dakika

Bilmiyorum/Emin degilim
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