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AKUT AEROBIK EGZERSIZIN FiZiKSEL INAKTIiF VE COK AKTIF LiSE CAGI
OGRENCILERININ DUYGU DURUMLARINA ETKIiSi

Serkan KARABIYIK, Dokuz Eyliil Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Inciralt: / Izmir,

serkankarabiyik@hotmail.com

OZET

Yiiksek fiziksel aktivite seviyesine sahip olmanin ve diizenli egzersiz yapmanin duygu
durumlarim1 diizelttigi, ruhsal durumu iyilestirdigi bilinmektedir. Yetiskinlik ve c¢ocukluk
arasinda bir gecis siireci olan ve insan gelisiminin en Onemli donemlerinden birisi olan
ergenlik doneminde dizenli egzersiz yapmak ve yiksek fiziksel aktivite seviyesine sahip
olmak fiziksel, ruhsal saglik agisindan ¢ok Onemlidir. Bu g¢alismada, lise c¢agindaki kiz
ogrencilerde akut aerobik egzersizin duygu durumlarina etkisi ve fiziksel aktivite seviyesi
yiiksek olanlarin akut egzersiz sonrasi duygu durumlarindaki iyilesmenin sedanter 6grencilere
gore daha iyi olup olmadig: arastirilmustir.

Bu calismaya, lise 6grencisi 40 bayan gonillii katilmistir. Fiziksel aktivite seviyelerine
gore 18 katilimer aktif gruba, 18 katilimcida inaktif gruba dahil edilmistir. Her iki gruba 20
dakika bisiklet ergometresinde egzersiz yapilmistir. Egzersizden once ve sonra Profile of
Mood States (Duygu Durumlart Profili) testi yapilarak duygu durumlarindaki degisimler
degerlendirilmistir.

Sonug olarak, akut aerobik egzersizin grup ayrimi olmadan duygu durumlarim artirdigi
ve diizenli spor yapanlarda (aktif) akut egzersiz sonrast duygu durumlarindan saskinlik,
yorgunluk, dinglik, genel durum degerlerinin inaktiflere gore iyilesmesinin daha iyi oldugu
gorilmektedir. Bunun yaninda, gerginlik ve ofke degerlerinde inaktiflerde goriilen
tyilesmenin aktiflerden daha fazla oldugu ve depresyon degerlerinde ise iki grup arasinda
anlamlz bir degisiklik olmadig1 goriilmektedir

Mevcut ¢alisma da diizenli egzersiz yapmanin duygu durumlarint olumlu etkiledigi ve
yapilan tek setlik aerobik egzersizden sonra fiziksel aktivitesi yiiksek olanlarin duygu

durumlariin egzersiz 6ncesine gore daha iyi oldugu gosterilmistir.

Anahtar Sozcukler: Fiziksel Aktivite, Akut Aerobik Egzersiz, Duygu Durum



ACUTE AEROBIC EXERCISE EFFECTS OF THE MOOD STATES OF PHYSICAL
INACTIVE AND MOST ACTIVE HIGH SCHOOL AGE STUDENTS

Serkan KARABIYIK, Dokuz Eyliil Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Inciralt1 / Izmir,

serkankarabiyik@hotmail.com

ABSTRACT

It is known that having a high level of physical activity and regular exercise improves
mood states and improves mental state. Regular exercise and a high level of physical activity
during adolescence, which is a transitional period between adult and childhood and one of the
most important periods of human development, is very important for physical and mental
health. In this study, it was investigated whether the acute aerobic exercise effect on the mood
state of the girl students in the high school age and the improvement of mood state after the
acute exercise in the participants with high physical activity level were better than the
sedantary students.

Fourty female volunteers from high school have participated in this study. According to
physical activity levels, 18 participants were active group and 18 participants were inactive
group. Both groups were subjected to bicycle ergometer for 20 minutes. Changes in mood
states were assessed by POMS (Profile of Mood States) test before and after exercise.

In conclusion, it is seen that acute aerobic exercise improves mood states without group
distinction and it is better to improve confused, fatigue, vigor, general state values according
to inactive group from mood states after acute exercise in most active group. In addition, in
the values of tension and anger, the healing seen in the inactive group was higher than the
active group, and the depression scores showed no significant change between the two groups.

The current study also showed that regular exercise affects mood states positively and
that those who have higher physical activity after a single set of aerobic exercise are better at
mood states than before exercise.

Keywords: Physical Activity, Acute Aerobic Exercise, Mood State



1.GiRiS VE AMAC

1.1. Problemin Tanimi ve Onemi

Lise ¢agi, insan gelisimini etkileyen en 6nemli donemlerden olan ergenlik dénemini
kapsamasi, yine hayatimizi etkileyen iiniversite smavi hazirlik donemi olmasi sebebiyle
birgok zorlugun oldugu bir déonemdir. Bu donemde ozellikle kiz ¢ocuklarinda daha fazla
olmakla beraber birgok psikolojik, ruhsal ve duygusal problemler goriilmektedir. Yapilan
calismalarda egzersizin psikolojiye, mental saglia ve duygu durumlarina olumlu etkisinin
oldugu ve ruhsal sagligi artirdigi bilinmektedir. Fiziksel aktivite seviyesi yuksek, duzenli
egzersiz yapan bireylerin sedanterlere gére hem tek setlik egzersizden haz almasi, pozitif
duygularinin artmasi, negatif duygularinin azalmasinin daha ¢ok oldugu, hem de mental ve
ruhsal sagliklarinin daha iyi oldugu bilinmektedir. Egzersizin bu olumlu etkilerinden dolay1

lise cagindaki kiz ¢ocuklarina faydali olabilecegi diisiiniilmektedir.

1.2. Arastirmanin Amaci ve Hipotezleri

1. Tek setlik akut aerobik egzersiz duygu durumunu olumlu yonde etkiler.
2. Diuzenli spor yapanlarda tek setlik akut aerobik egzersizin duygu durumunu

lyilestirmesi sedanter 6grencilere gore daha fazla olur.



2.GENEL BIiLGILER

2.1.Fiziksel Aktivite

Iskelet kaslarmin kasilmasi sonucunda, bazal diizeyin iizerinde enerji harcamayi
gerektiren bedensel hareketler fiziksel aktivite olarak tanimlanir (1). Fiziksel aktivite enerji
harcamay1 gerektiren her tiirli viicut hareketlerini igermektedir. Bu hareketler, temel
hareketleri iceren fiziksel aktivite ve sagligi artirici fiziksel aktivite olarak ikiye ayrilabilir.
Temel hareketleri iceren fiziksel aktiviteler, oturup kalkmak, hafif yiirimek, hafif isler
yapmak gibi gunluk hayattaki temel aktiviteleri icermektedir. Glnlik hayatta sadece bu
hareketleri yapan bireyler sedanter olarak adlandirilir. Sagligi artirict fiziksel aktiviteler ise
tempolu ylriiyiis, ip atlamak, dans etmek, agirlik kaldirmak, tirmanmak gibi ¢esitli

egzersizleri ve spor dallarini icermektedir (1,2).

2.1.1.Egzersiz

Fiziksel aktivitenin bir alt dalidir. Planli ve diizenli olarak yapilan ve sagligin bir ya da

birden ¢ok bilesenini artirmayi ve korumay1 amaglayan fiziksel aktivitelerdir (3).

2.1.2.Aerobik Egzersiz

Temel olarak aerobik enerji Ureten sistemleri ve kardiyorespiratuvar sistemi kullanarak
bu sistemlerin kapasitesini ve verimliligini artiran egzersizlerdir. Diger bir tanimla; vicuttaki
bliylik kas gruplariin katildigi ve kalp hizini artiran aktivitelerdir (2). Aerobik egzersiz li¢
bilesene sahiptir: 1.Siddeti 2. Siklig1 3. Siresi

Siddeti: Aerobik egzersizin siddetinin ayarlanmasinda ii¢ nokta vardir. Maksimum
oksijen kullanimi, kalp atim sayis1 ve algilanan zorluk derecesi (AZD).

1) Maksimum oksijen kullanimi1 (VO2maks) : VO, maks (aerobik gii¢) kullanilabilen
en yiiksek oksijen miktarin1 gosterir. Kisiye giderek artan bir 1§ yaptirildiginda kullandig
oksijen miktar1 da giderek artar. Sonunda Oyle bir noktaya gelinir ki, is artsa bile oksijen
kullanimi artmaz. Iste bu noktada kisinin kullandig1 oksijen maksimalidir. VO,maks bir
kisinin aerobik is yapabilme kapasitesinin altin standart bir gostergesidir (4).

2.) Kalp atim sayisi: Egzersiz siddeti arttikca, artan metabolik ihtiyact karsilamak
izere kalbin debisi de artar. Kalp debisini olusturan ve kolayca 6lgiilen bilesenlerden biri olan

kalp atim hiz1 egzersiz siddetini belirlemede kullanilabilir.



3.) Algilanan Zorluk Derecesi (AZD): Egzersiz siddetini belirleyebilmek igin
kullanilan gorsel bir materyaldir. Kisi egzersizde ne kadar zorlandigini tablodaki
basamaklardan secerek soyler (5).

Siklik ve siire: Sagliga yararli olabilmesi i¢in haftada 5 giin 30 dakika ya da haftada 3
gun 50 dakika orta siddette fiziksel aktivite yapmak gerekmektedir. Sonug¢ olarak haftada en
az 150 dakika orta siddette fiziksel aktivite yapilmasi onerilmektedir. (1,6)

Diizenli yapilan aerobik egzersiz, kronik hastaliklarin goriilme sikligini ve hastaliklarin
risk faktorlerini azaltir. Aerobik egzersiz koroner kalp hastaliklar1 felg, bazi1 kanser tipleri,
diyabet, osteoporoz ve, obeziteyi azaltir. Immiin sistemi giiclendirir. Fonksiyonel ve
kardiyorespiratuvar kapasiteyi artirir. Mental sagligi ve ruh sagligini artirir. Stres dizeyini
diisiiriir, depresyon, anksiyete gibi durumlarin azalmasini saglar, pozitif duygulari artirarak ve

negatif duygular1 azaltarak duygu durumlarini diizenler (7,8).

2.2.Duygu Durumlari

Duygu, bir his ve bu hisse ait biyolojik ve psikolojik durumlardir. Duygular yasami
sekillendiren, yon veren en 6nemli bilesenlerdir. Paul Ekman (9), belirli yiz ifadelerinden
dordunin (korku, ofke, Gzuntd, zevk) diinyanin gesitli bolgelerinden sinema ve televizyonla
karsilasmamis oldugu tahmin edilen ve okuma yazma bilmeyen insanlar tarafindan
taninmasimin, bu duygularin evrenselligini gosterdigini ileri sitirmiistiir. Ekman, cesitli
ifadeleri tam olarak yansitan yiiz fotograflarini insanlara gostermis ve bu insanlarin ayni temel
duygulari tanidigin1 saptamistir (9).

Watson (10) 1919°’da ortaya koydugu teorisinde, insanlarda dogustan getirdikleri ii¢
¢esit duygunun var oldugunu 6ne slirmiistiir. Bunlar, korku, 6fke ve sevgi duygularidir. Bu
duygulari belirleyen davranislar da dogustan gelmektedir ve evrenseldir. Diger duygular ise
kosullanma ve bu duygularin gesitlenmesiyle olusmaktadir (10). Bu duygular; ilgi-heyecan,
mutluluk, saskinlik, stres, aci, dfke, igrenme, memnuniyet, korku, utanma ve sugtur. Bu
duygularin olugmasi i¢in norolojik aktivite, 6znel duygu ve ifade etme olmak Uzere (¢ etken
gerekmektedir. Ciinkii temelde, on duygu birbirleri ile etkilesim halindedirler ve biiyiik bir
duygu havuzu olustururlar. Bu duygular temelde kisiler igin ve davranigi motive etmek icin

hizmet ederler (11).



2.2.1.Ergenlik ve Duygu Durum/ar:

Cocukluk ile yetiskinlik arasinda bir gecis siireci olan ortaokul ve lise ¢agina denk gelen
ergenlik, insan gelisiminin en 6nemli dénemlerinden biri oldugu igin bir¢ok arastirmanin
konusu olmustur. Ergenlik, Erikson tarafindan bireyin egilim ve yeteneklerinin
degerlendirmesini ve bunlarin nasil kullanilacagina karar vermesini igeren, rol ve benlik
karmasasini alt ederek, kisisel benlik duygusunu gelistirdigi bir donem olarak belirlenmistir
(12,13).

Lise cagina denk gelen ergenlik, arkadas iliskileri, aile ortami, okul ortami, hormonal
diizeylerin degismesi, sinav baskisi, gelecege yonelik kaygilarin olmasindan dolay1 siirekli
duygularin degistigi ve bircok psikolojik, ruhsal ve mental problemlere agik bir déonemdir.
Ergenlerle yapilan calismalarda psikopatolojik belirtiler ve 6zellikle depresyonun goriilme
sikliginin oldukga yiiksek oldugu gozlenmistir (14). Bu problemlerin bireyin ileriki hayatini
etkileyecegi ve bu etkinin de toplumun genel saglik diizeyini olumsuz degistirebilecegi
diisiiniildiigiinde, ergenlik donemi birey ve toplum sagligi agisindan ¢ok dnemlidir ve devlet
capinda koruyucu 6nlemlerin alinmasi gereken bir déonemdir. Gokler (15), 18 yasin altindaki
cocuk ve ergenlerin %12 ile %22’sinin ruh saglig1 hizmetlerine gereksinim duydugunu ve
yaklagik 7,5 milyon gocuk ve ergenin bir veya daha fazla psikolojik bozukluk godsterdigine
isaret etmektedir.

Bu dénem de hem toplumdaki algi hem de kadin bireylerde toplumsal yiikiin daha fazla
olmasi ve c¢esitli hormonal degisikliklerle kadinlarda fiziksel degisimin olmasindan dolay1
ergenlik donemi kiz ¢ocuklari i¢in biraz daha zor bir donemdir. Arastirmalar kizlar arasinda
depresyon, anksiyete, somatizasyon gibi psikolojik belirtilerin daha yaygin oldugunu ortaya
koymustur (15,16).

Sadece zorluklarindan bahsettigimiz bu déonem ayni1 zamanda hayatta en glizel ve en (st
diizey pozitif duygularin yasandigi bir zaman dilimidir. Birey ve toplum sagligi agisindan da
¢cok 6nemli bir donemdir. Akademik basari, sosyal etkinliklerde bulunma, benlik algisinin
yiiksek olmasi, okula iliskin olumlu tutumlarin ergenler i¢in davranig sistemi i¢inde koruyucu

faktorler oldugu belirtilmektedir.



2.2.2.Egzersiz ve Duygu Durumlart

Fiziksel aktivite ve egzersizin ilk goriilen ve en gii¢lii faydalarindan birinin ruhsal
tyilesme ile ilgili olduguna dair giiglii kanitlar bulunmaktadir (17). Yapilan bir ¢alismada halk
arasinda ruh halini ve duygu durumunu diizenlemek ve iyilestirmek igin yapilan on genel
uygulamadan en etkili olaninin ve negatif duygularla basa ¢ikmanin en iyi yolunun egzersiz
yapmak oldugu bulunmustur (18).

Fiziksel aktivitenin, egzersizin ve akut egzersizin pozitif duygu durumlarimi gelistirdigi,
negatif duygu durumlarini azalttigi, mental ve ruhsal saglig1 artirdig1 ve depresyon, anksiyete
bozukluklar1 gibi psikolojik rahatsizliklarin semptomlarin1 azalttifi ve stres ile bas
edebilmenin en iyi yollarindan biri oldugu yapilan ¢alismalarla ortaya konmustur (19-21).

Bu olumlu etkilerin goriilebilmesi i¢in egzersizin siddeti, siiresi ve siklig1 cok dnemlidir.
Yapilan ¢aligmalarda diisiik ve orta siddette yapilan aerobik egzersizlerin yiiksek siddette
yapilanlara gore daha etkili oldugu goriilmiistiir. Yapilan bu aerobik egzersizin siiresi ve
siklig1 da dikkat edilmesi gereken bir konudur. Egzersizin en az 20-30 dakika yapilmasi,
zamanla sUresinin artirilmasi ve haftada en az ti¢ ile bes giin yapilmasi bu bahsedilen olumlu
etkilerin ortaya ¢ikmasi i¢in ¢ok dnemlidir (2,6,22,23).

Hangi egzersiz protokoliiniin en etkili oldugu ile ilgili net bir bilgi olmamakla beraber,
Baz1 calismalarda en etkili olaninin katilimcilarin en eglenceli buldugu protokoller oldugu
gosterilmistir (24). Akut egzersizin yogunlugu ile ilgi yapilan ¢aligmalarda cesitli egzersiz
yogunluklar ile katilimeilarin kendi segtikleri yogunluk kiyaslanmis ve en etkili yogunlugun
katilimecinin kendi sectigi yogunluk oldugu goriilmiistiir (25). Baska bir calismada da, diisiik
doz egzersizin yiiksek dozlara gore daha tolere edilebilir ve daha eglenceli oldugunu ve
boylece katilim ve devamlilik oraninin artigimi sdylenmektedir (26,27). Egzersizin duygu
durumlarina etkisini aragtirmak i¢in doz-yanit egrisi olusturan bir ¢alismada, biyolojik olarak
vicudun fayda zarar esasina gore tepki verdigi ve en 6nemli etkenlerden birinin motivasyon
oldugu goriilmektedir (28). Diislik dozdaki egzersizlerin daha avantajli oldugu ve yazara gore
kademeli olarak artan stresin egzersiz sonrast verimi diislirdiigli goriilmiistiir. Bir¢cok ¢alisma
diisiik ve orta siddette akut aerobik egzersizin egzersiz sonrast duygu durumlar i¢in daha
etkili oldugunu gostermistir ve yiiksek egzersiz dozlarinin olumsuz etkilerinden bahsetmistir

(29,30). Bunun aksine bir takim zorlu egzersizlerle yapilan ¢alismalarda bazi katilimcilarda



anlamli olarak egzersiz sonrasi duygusal yararlanim saglanmistir (31,32). Yapilan baska
caligmalarda da orta siddette egzersizin pozitif duygular1 artirdigi yiiksek yogunluktaki
egzersizlerin ise sadece fiziksel aktivite seviyesi ¢ok yiiksek olan katilimcilarda pozitif
duygulari artirdigi gortilmiustiir (33-35).

Akut egzersizden onceki duygu durumlarinin egzersiz sonrasi nasil degistirdigini
arastiran calismalarda, daha diisiik pozitif duygu durumuna ve daha yiiksek negatif duygu
durumuna sahip olan katilimcilarda akut egzersiz sonrasi duygu durumlarinin iyilesmesinin
duygu durumlar yiiksek olan katilimcilara goére daha fazla oldugu gosterilmistir (36,37).

Egzersiz oncesi ve sonrast duygu durumlarini 6lgmek igin birgok 6lgek vardir. Yapilan
calismalarda POMS o6l¢eginin kullanilmasmin avantajlarindan bahsedilmistir ve egzersiz-
duygu durum / ruh hali iligkisini inceleyen bir¢cok caligmada Profie of Mood States (Duygu
Durumlar1 Olgegi) kullanilmistir. POMS’ un baslica kullanim avantajlarindan birisi egzersiz
ile iligkili duygu durum dalgalanmalarinin Saptanmasinda ¢ok yararli olmasidir (38).
POMS’un ¢esitli deneysel ¢alismalarda normal kisilerde ve psikiyatrik popiilasyon iizerinde
kullanilan duyarli bir 6lgek oldugu kanitlanmistir. POMS 6lgegindeki hassasiyet ile egzersiz
ve spor alanindaki duygu durumlarla ilgili genis bir inceleme yapilmistir. POMS’ un diger bir
avantaji ise alt1 alt 6lgeginin cesitli egzersizlerde farkli cevap veren ruh halinin ve duygu

durumlarinin alt bilesenlerini 6lgmesidir (22).

2.3.Duzenli Aerobik Egzersiz ve Akut (tek setlik) Aerobik Egzersizin Baglantisi

Diizenli egzersiz yapmanin faydalar1 bilinmektedir; fakat bir¢cok kisi sporu ve egzersizi
bagladiktan bir slire sonra birakmaktadir. Bu yiizden dizenli egzersiz yapmanin pozitif
etkilerinden yararlanamamaktadir. Diizenli ve emosyonel sagligi artiracak kadar uzun siire
egzersiz yapabilmesi i¢in insanlarin gilinliik akut egzersizden yeteri kadar haz almalar1 ve
kendilerini iyi hissetmeleri, akut egzersiz sonrasi pozitif duygu durumlarinin artmasi ve
negatif duygu durumlarinin azalmasi gerekmektedir. Boylece kiside bu egzersizleri
tekrarlamak i¢in bir istek olusur (22,39).

Diizenli fiziksel aktivite yapmay1 engelleyen en onemli sebeplerden birisi, diizenli
egzersiz aligkanligl olmayan bireylerin egzersiz sonrasi duygu durumlarinda ve ruh hallerinde
yeterli gelisimin olmamasidir. Yapilan tek setlik egzersizlerden fiziksel aktivite seviyeleri
yiiksek olan bireylerin daha ¢ok haz aldiklar1 bunun da bireylerin diizenli fiziksel aktivite ve
egzersiz yapmalarint etkiledigi bilinmektedir (39,40). Akut, tek setlik egzersizden sonra



negatif duygu durumlarinin azalmasinin, pozitif duygu durumlarinin artmasinin, mental ve
ruhsal olarak kisinin kendisini daha iyi hissetmesinin en bilylik sebeplerinden biri, norolojik

baglantilar ve hormonlardir.

2.3.1. Limbik Sistem ve Amigdala

Sinir sisteminin en karmasik ve en az anlasilabilen boliimlerinden olan limbik sistem
icglidiiler ve emosyonel davranislardan sorumludur. Limbik sistem merkezi sinir sistemi
icinde emosyonel reaksiyonlarda goérevi olan kisimlarin hepsine ve baglantilarina verilen
isimdir. Daha ozel diistuniiliirse, limbik sistem ozellikle korku, 6fke ve seksiiel davranislarla
ilgili duygulanim durumunu ve hareketi motive eden faktorlerin kontroliinii saglayan bolgedir
(41).

Limbik sistemin bir parcast olan amigdala ise, korku, 6fke, mutluluk, saskinlik gibi
temel duygular ve hafiza ve hayatta kalma ile ilgili olaylarin denetiminden sorumludur.
Duygusal bilgiyi entegre etmek ve duygusal olaylarin dnemini belirtmek icin kritik bir merkez
olarak gorev yapar. Diger beyin bolgelerine gore amigdala, viicut egzersiz tarafindan
uyarildiginda duygusal cevaplar vermede en Onemli role sahiptir. Yapilan caligmalarda
amigdalanin egzersiz sirasinda kardiyovaskiiler, solunum ve endokrin cevaplar etkilemek igin
hipotalamus ve ventrolateral medulla ile baglant1 kurdugu diisiiniilmektedir. Ozellikle zorlu
egzersizler sirasinda amigdalanin tansiyon yilikselmesi, nefes darligi, hava aclik hissi gibi

olumsuz uyarilardan sorumlu oldugu diisiiniilmektedir (42).

2.3.2.Dopamin

Beyinde Dopaminerjik sistemin 4 yolag1 vardir.

1. Nigro-striatal yolak: Substantia nigradan orijin alir ve bazal gangliyonlar ile
iliskilidir. Bu yolakta dopamin, motor fonksiyonlarin kontrol edilmesi ve yeni motor
hareketlerin kontroliinde énemli rol oynar.

2. Mesolimbik yolak: Dopamin o6zellikle amigdala ile iligkilidir. Burada dopaminin
fonksiyonu, duygular ve o6dil sistemlerini yonetmektir, dopamin beynin zevk almasina
aracilik eder. Keyif verici durumlarda saliverilir ve keyif durumlarinin artmasini saglayan
yemek yemek, cinsellik, egzersiz ve zararli olan uyusturucu kullanmak dopaminin

saliverilmesinin uyaricisidir.



3. Mezokortikal yolak: Dopamin o6zellikle frontal korteks ile iligkilidir. Beyinde
Ozellikle prefrontal korteksteki dopamin seviyeleri hafiza ve dikkatin daha ¢ok ¢aligmasinda
etkilidir.

4. Tuberoinfindubular yolak: Ozellikle hipotalamustan orijin alir ve hipofiz bezi ile
etkilesim saglar. Bu yolaktaki dopamin prolaktin salinimini inhibe eder.

Dopamin, bir seyi yapabilmemiz icin bizi motive eden 6énemli bir ndrotransmitterdir.
Dopamin yaptigimiz aktivitelerden ve giinliik islerden haz almamiz i¢in ¢ok 6nemlidir. Haz

aldigimiz seyler dopaminin salgilanmasina yol agar (43).

2.3.3.Serotonin

Mutluluk hormonu olarak da bilinir. Serotonin hem merkezi, hem de periferal sinir
sisteminde birgcok dnemli gorevlere sahiptir. Merkezi sinir sisteminde ruh halini, duygulari,
uyku-uyaniklik  halini, doymayi, kusmayi, kardiyovaskiiler =~ kontrolii,  viicut
termoregiilasyonunu, agriyi, rahatlamayi, anksiyeteyi ve depresyonu etkilemektedir. Serotonin

eksikligi depresif, huzursuz ve sinirli bir ruh hali olusturur (44).

2.3.4. Beta- Endorfin

Endojen opioid peptidlerin bir ¢esidi olan Beta- endorfin hipofiz ve hipotalamusta
bulunur. Guglu opioid aktiviteye sahiptir. Analjeziden sorumlu bir néromodulatordir. Vicut
tarafindan iiretilen en gii¢lii uyusturucudur. Dogal morfindir. Rahatlik, hosluk, keyif ve huzur
gibi duygularla ilgilidir. Agr algilanmasina katilir, O0diill mekanizmalarinin ve olumlu

duygularin agiga ¢ikmasinda rol oynar (45).

2.4. Egzersiz ile Norolojik Baglantilar ve Hormonlarin iliskisi

Kanitlar akut egzersizin bir¢ok norotransmitteri olumlu etkiledigini gostermektedir (25).
Egzersiz serotonin, dopamin, norepinefrin gibi ndrotransmitterlerin aktivitesini dizenleyerek
anksiyete ve depresyon semptomlarini azaltmaktadir; duygu durumlarinin diizenlenmesine de

yardimci olmaktadir (46).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1.Arastirmanin Tipi

Girisimsel bir arastirmadir.

3.2. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Calisma Adana ili Seyhan Anadolu Lisesi’nde ve Botas Spor Okulu’nda 26 Mays - 2
Haziran 2014 tarihleri arasinda, 15-18 yas arasindaki kiz dgrencilerden inaktif ve cok aktif
gruplar olusturularak, VO2max degerleri bulunarak, egzersizden ©nce ve sonra duygu

durumlan Slgiilerek yapilmastir.

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi/Calisma Gruplar

Arastirmanin evreni Adana Seyhan Anadolu Lisesinde okuyan kiz 0grencilerden  ve
Botas Spor okulunda bulunan kiz 6grencilerden olusmaktadir. Katilimcilar International
Physical Activity Questionnaire (Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi) 6lgegine gore inaktif
(n:20) ve gok aktif (n:20), BMI (Body Mass Index), ( Beden Kiitle Indeksi) 18-30 aras1 olan,
15-18 yas arast goniillii bireylerden olusmaktadir. Goniillillere verilen bir anket ile
katilmcilar belirlenmistir. Aragtirmaya egzersiz programini olumsuz etkileyebilecek
kardiyovaskiiler, pulmoner ve metabolik rahatsizlig1 olan, psikolojik rahatsizlig1 olan bireyler
dahil edilmemistir.

Katilimcilara sozlii bilgilendirme yapilmis ve yazili bilgilendirme olarak goniillii onam

formu doldurtulmustur, on sekiz yasindan kiigiiklerde velisinin onay1 alinmustir.

3.4. Calisma Materyali

Bu ¢alismaya lise 6grencisi 40 kadin katilmistir. Katilimcilar anket ve testler ile inaktif
ve ¢ok aktif olmak iizere iki gruba ayrilmistir. Katilimcilar akut egzersiz dncesi ve sonrasi
duygu durum Olgegi uygulanarak egzersizin iki gruptaki duygu durumuna etkileri

arastirtlmistir. Biitiin deneyler 26 Mayis - 2 Haziran 2014 tarihleri arasinda tamamlanmaistir.
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3.4.1.Fiziksel Aktivite Anketi

Inaktif ve aktif gruplari ayirt etmek icin IPAQ anketi kisa formu uygulanmustir.
Uluslararas1 gegerlilik ve gilivenirlik calismalar1 Craig ve arkadaslar1 (47) tarafindan yapilan
bu anket icin, Tirkiye’deki gecerlilik ve giivenirlik ¢alismalar1 Oztiitk (48) tarafindan
tiniversite 6grencilerinde yapilmistir. IPAQ kisa formu anketi ile son 7 giin igerisinde siddetli
fiziksel aktivite stresi, orta dereceli fiziksel aktivite suresi, yurime ve bir gunlik oturma
sreleri (dakika) sorgulanmaktadir. Kisa formun toplam skorunun hesaplanmasi yiiriime, orta
siddetli aktivite ve siddetli aktivitenin siire (dakikalar) ve frekans (giinler) toplamini
icermektedir. Bu hesaplamalardan, MET (Metabolic Equivalent), (Metebolik Esdeger) olarak
bir skor elde edilmektedir. Bir MET-dakika, yapilan aktivitenin dakikasi ile MET skorunun
carpimindan hesaplanmaktadir.

IPAQ verilerinin analizi i¢in asagidaki degerler kullanilmaktadir:

* Yiirime = 3.3 MET

* Orta siddetli fiziksel aktivite =4.0 MET

* Siddetli fiziksel aktivite = 8.0 MET.

Ornegin, haftada 3 giin 30 dakika yiiriiyen bir kisinin yiiriime MET-dk/hafta skoru;

3.3x 30 x 3 =297 MET-dk/hafta olarak hesaplanmaktadir.

IPAQ anketinin kategorisel siniflandirilmast:

Inaktif: Fiziksel aktivitenin en alt seviyesidir. Kategori iki veya (¢ icin olan kriterleri
karsilamayan durumlar ‘inaktif’ olarak diistinlilmektedir.

Minimal Aktif: Minimum en az 600 MET-dk/haftay: saglayan bes veya daha fazla gun

yiirlime, orta siddetli veya siddetli aktivitenin birlesimi.

Cok Aktif:

a) Minimum en az 1500 MET-dk/haftay: saglayan en az U¢ giin siddetli aktivite veya,

b) Minimum en az 3000 MET-dk/haftay: saglayan bes veya daha fazla gtin yurime, orta
siddetli veya siddetli aktivitenin kombinasyonu.

IPAQ anketi kisa formu sonuglarma gore yirmiser kisi inaktif ve ¢ok aktif gruplari

olarak ¢alismaya dahil edilmistir.

3.4.2.Antropometrik Olgtimler

Katilimcilarin boy uzunluklar1 ve viicut agirliklart dl¢iilmiistiir. Boy uzunluklar1 duvara

sabitlenmis boy 6l¢gme ¢ubugu ile dlgiilmiistiir. Viicut agirligi hassas baskiil ile dl¢tilmiistiir
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(Beurer BF 100 Pro baskiilii). Viicut agirligi ve boy ol¢timlerinden katilimcilarin BMI’lart
hesaplanmistir (BMI= Viicut agirligi (kg) / boy uzunlugu (m)?).

3.4.3.0znel Iyi Olus Olcegi Lise Formu

Giinlik yasamda “mutluluk” olarak adlandirilan, bireyin yasamdan aldigi doyumu
icerecek sekilde kisinin bilissel ve duygusal durumunu degerlendiren Oznel Iyi Olus (OI0)
Olgegi lise formu degerleri egzersiz yapilmadan 6nce anketlerle degerlendirilmistir.

Oznel lyi Olus 6lcegi lise formu, kisinin yasam doyumunu etkileyen alanlara iliskin
kisisel yargilar ile olumlu ve olumsuz duygu ifadelerinden olusan 37 maddelik bir 6lcektir.
Tuzgol-Dost (49) tarafindan iiniversite Ogrencileri iizerinde gelistirilen Oznel Iyi Olus
dlgeginin, Ozen (50) tarafindan lise formu gelistirilerek lise dgrencileri iizerinde gegerlik ve
giivenirlik caligmalar yapilmistir. Olgek besli Likert tipi bir dlgektir. Cevaplama sistemi, her
ifade i¢in “tamamen uygun”, “cogunlukla uygun”, “kismen uygun”, “biraz uygun” ve “ hi¢
uygun degil” seklindedir. Her bir maddenin puanlar1 bir ile bes arasinda degismektedir. Olgek
maddelerinin 22’si olumlu, 15°i olumsuz ifade seklindedir. Olumsuz ifadeler 1, 3, 5, 9, 12, 16,
17, 20, 22, 25, 28, 30, 31,33 ve 36. maddelerdir. Olumsuz ifadelerin puanlanmasi tersine
cevrilerek yapilmaktadir. Olcekten aliabilecek en yiiksek puan 185, en diisiik puan ise 37°dir.
Olgekten alman yiiksek puan 6znel iyi olusun yiiksek, diisikk puan 6znel iyi olusun diisiik

oldugunu gostermektedir.

3.4.4.Kalp Hizi Olgiimleri

Katilimcilarin istirahat kalp hizi gogiis kemeri ve saat monitor kullanilarak dl¢tilmiistiir
(Geonaute on rhythm 410). Karvonen metodu ile orta siddetteki aerobik egzersiz igin
hedeflenen kalp hizi araligi hesaplanmistir (%50-%74). Bisiklet ergometresi testi sirasinda

kalp hizi monitorii ile her bes dakikada bir kalp hiz1 takip edilmistir.

3.4.5. 20 m Mekik Kosusu Testi

Katilimcilarin aerobik kapasitelerini belirlemek i¢in 20 metre mekik testi uygulanmaistir.
Kullanilan bu test VOzmaks hesaplamada kullanilan dolayli bir testtir. Siirekli artarak
maksimal yiliklenme uygulanan bir saha testidir. Kisiden 20 metrelik mesafeyi gittikce artan
(dakikada 0.5km/s) kosu hizinda miimkiin oldugunca ¢ok kosmasi istenir. Sporcunun

degerlendirilmesi icin test takip formuna her 20 metrelik ¢izgi gecildiginde igaret konulur.
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Testin sonunda sporcunun aldig1 isaretler hesaplanir ve degerlendirme tablosundan denegin
maksimal VO2 degeri ml/kg/dk cinsinden tahmini olarak bulunur. Kosu hiz1 ve hiz artiglarini
ayarlamada 6nceden kaydedilmis sesli sinyaller kullanilir. Her tek sinyal bir mekik sonunu,
her t¢lii sinyal bir basamak sonunu gosterir. Test oncesi 1sinma yapilmaz; ¢ilinkii testin ilk
asamast 1sinma temposundadir (8 km/s). Maliyeti az ve aymi anda birden fazla kisiye
uygulanabilmesi agisindan avantajlidir. Eger birden fazla denek ayni anda test ediliyorsa her

denek bir gozetmen tarafindan kontrol edilmelidir (51).

3.4.6. Duygu Durum Profili Olcegi

Farkli duygusal durumlart degerlendirmek igin gelistirilmis olan Duygu Durum Profili
Olcegi (POMS) anketi uygulanilmistir. Bu anket bisiklet ergometresi testinden dnce ve bes
dakika dinlendikten sonra " POMS 6nce’’ ve “’POMS sonra’’ olarak uygulanmigtir.

Bu olgek McNair ve arkadaslart (52) tarafindan farkli duygu durumlarmi
degerlendirmek ic¢in gelistirilmistir. Katilimcilarin, son bir haftayr diisiinerek toplam 65
niteleyiciyi ne derecede hissediyor olduklarini oyladiklar: bir 6lgektir. Her bir niteleyici ‘asla’,
‘cok az’, ‘orta derecede’, ‘oldukca fazla’ ve ‘asiri’ arasinda degerlendirilir. Depresyon
(depression), gerginlik (tension-anxiety), Ofke (anger), saskinlik (confused), yorgunluk
(fatigue, kendini yorgun hissetme), dinclik (vigor) seklinde alt1 alt 6lgegi vardir. Ayrica diger
bes alt Olgegin toplamindan pozitif olarak degerlendirilen dinglik alt 6lgegi skorunun
¢ikarilmasi ile toplam duygu durum rahatsizliginin (totol mood disturbance) hesaplandigi bir
yedinci skor olan ‘genel durum’ vardir. Agargun ve arkadaslar1 (53) tarafindan gegerlilik ve

guvenilirlik ¢aligilmasi yapilmustir.

3.4.7. Akut Aerobik Egzersiz

Calismanin baglangicinda katilimcilara kalp hizi monitérii takilmigtir. Voit BS-101
Bisiklet ergometresi (sekiz kademeli pedal agirligi, disk agirligi bes kg) egzersiz bisikleti
kullanilmistir. Katilimcilarin bisiklet ergometresine aligmasi ve 1sinma amagli, pedal agirlig
50 watt, bisiklet hiz1 serbest olacak sekilde en az bes dakika 1sinma yaptirilmistir (Isitnma
sirasinda AZD’nin dokuz olmasi istenildi). Isinmanin sonuna dogru yiik 150 Watt yapilarak
bisiklet hiz1 50 devir/dk olacak sekilde sabitlenmistir. Egzersiz sirasinda hiz yaklasik 50
devir/dk olacak sekilde sabit tutulmustur. Katilimeilarin kalp hizi 6nceden belirlenen araliga

gelince (her bir katilimer i¢in karvonen metoduyla hesaplanan %50-%74 egzersiz siddeti) 20
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dakikalik egzersiz programina baslanilmistir. Katilimcilarin kalp hizi istenilen seviyeye
gelmez ya da istenilen seviyeyi geger ise yik artirilip ya da azaltilarak kalp hizi istenilen
seviyede tutulmus ve 20 dakikalik egzersiz uygulanmistir. Nabiz 6l¢erden bes dakikada bir
kalp hiz1 takip edilerek egzersizin istenilen aralikta yapilmasi saglanmistir. Bisiklet egzersizi
sirasinda algilanan zorluk derecesi (AZD) degerlendirmek ig¢in Borg skalasi kullanilmustir.
Bes dakikada bir Borg skalasi katilimciya hatirlatilarak AZD belirlenmistir. Katilimcilarin
pedal yikleri, kalp hizlar1 ve AZD degerleri bes dakikada bir kaydedilmistir. Kalp hiz1 ve
AZD’nin egzersiz sirasinda takip edilmesiyle egzersiz siddetinin her katilimcida standart
oldugu kontrol edilmistir. Egzersizden sonra hiz serbest ve pedal yiikii 50 watt olacak sekilde
bes dakika soguma yapilmistir. Sogumadan sonra da katihmcilar bes dakika
dinlendirilmislerdir. Egzersiz sirasinda uyum sorunu yasayan katilmcilar ve kalp hizi

istenilen seviyede tutulamayan katilimeilar ¢alismadan ¢ikarilmistir.

3.5. Arastirmanin Degiskenleri

Arastirmanin  bagimsiz degiskenlerini yas, boy, viicut agirligi, antrenmanli olma
olustururken, bagimli degiskenler ise IPAQ, Oznel Iyi Olus Olgegi lise formu skorlar1 ve
POMS anketi sonuglaridir.
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3.6.Veri Toplama Araclari

Arastirma diizenegi:

Katilimcilar ii¢ farkli giinde arastirmaya katildi.

I.GUN

Caligma bilgileri sunuldu.

IPAQ kisa formu uygulandi.

Boy ve viicut agirlig1 6l¢iimii yapildi.
Genel bilgi ve saglik anketi uygulandi.
Yirmi kisi calismaya dahil edildi.
Dinlenim kalp hiz1 alindi.

11

I1. GUN

Yirmi metre mekik testi yapildi.

1l

I11. GUN

OIO 6lgegi uygulandi.

POMS o6nce anketi uygulandi.

Bisiklet ergometresi egzersizi yapildi.
Egzersiz testinde AZD degerlendirildi.
Egzersiz testinde kalp hizlar1 6l¢iimii yapildi.
POMS sonra anketi uygulandi.

I. GUn

-Calisma ile ilgili bilgiler sunuldu.

-IPAQ katilimcilarin fiziksel aktivite seviyelerini belirleyip aktif ve inaktif diye iki
gruba ayirmak i¢in kullanildu.

-Antropometrik olgiimler katilimcilarin boy, viicut agirligr olgiilerini belirleyip BMI
degerini bulmak i¢in yapildi.

-Katilimeilarin saglik durumlari ve sosyal durumlari ile ilgi bilgi edinmek igin genel
bilgi ve saglik anketi yapildi.

-Yirmi kisi ¢calismaya dahil edildi ve istirahat kalp hizlar1 alinda.

1. Gun

-Katilimcilarin VO2maks degerlerini belirlemek i¢in 20 metre mekik testi yapildu.

1. Gun

-0IO lise formu giinlik yasammmizda “mutluluk” olarak adlandirdigimiz, bireyin
yasamdan aldigi doyumu igerecek sekilde kisinin bilissel ve duygusal durumunu

degerlendirmek i¢in kullanildi.
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-Farkli duygusal durumlart degerlendirmek i¢in gelistirilmis olan POMS 06nce anketi
uygulanildi.

-Bisiklet ergometresi egzersizi yapildi. Test sirada AZD gorsel olarak degerlendirildi ve
kalp atim hizlar1 kaydedilerek degerlendirildi.

-Egzersizden bes dakika sonra POMS sonra anketi uygulandi.

3.7. Arastirma Plani ve Takvimi

Mayis 2012 - Mayis 2018

Tezin hazirlanmasi - Literatiir taramasi

—

Ocak 2014 — Mart 2014

On caligmalar - Deneyin hazirliklart

-

May1s 2014

Katilimcilarin segilmesi - Goniillii grubun olusturulmasi

-

Mayis 2014 — Haziran 2014

Deneyin tamamlanmasi

-

Mayis 2014- Mayis 2018

Literatiir caligmasi - Deney verilerinin degerlendirilmesi - Tez yazilmasi ve diizeltilmesi
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3.8. Arastirmanin Simirhliklar:

Bu caligsmada bir lise ve spor kuliibiinden 15-18 yas arasi 40 katilimc1 goniillii olmustur.
Goniilli katitlimer sayist ve katilim yerleri sinirlhi kalmistir. Katilimcilar fiziksel aktivite
durumlar ve saglik diizeylerine gore se¢ilmistir. Aerobik kapasite diizeyi indirekt bir test olan
20 m mekik kosusu ile belirlenmistir. Daha objektif 6l¢iim yapan metabolik analizor dl¢timler
uygulanamamustir. Calisma sirasinda duygu durumuna etkisi olabilecek sosyoekonomik

diizey, ders basar1 durumu ve benzeri diger faktorler dikkate alinmamustir.

3.0. istatistik Analiz Yontemi

Normallik-homojenize testi yapilmistir. (Kolmogonov-Smirnov); verilerin normal
dagilim gosterdigi belirlenmistir. Verilerin ortalama ve standart sapmalari hesaplanmistir.
Verilerin analizi SPSS 15.0 programi ile yapilmis ve %95 giliven diizeyi ile calisilmistir.
Calismada inaktif ve aktif gruplariin olciilen degerler acisindan karsilastirilmasinda bagimsiz
gruplarda t testi yapilmistir. Toplam kisilerin 6ncesi ve sonrasi verilerini degerlendirmek igin
bagimli gruplarda t testi kullamlmustir. Iki grup arasinda ki dnce ve sonra degerlerinin
degisimini incelemek iginde Karmasik Olgiimler Varyans analizi yapilmistir. Anlamlilik
p<0,05 olarak kabul edilmistir.

3.10. Etik Kurul Onay1

Dokuz Eyliil Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulunun 17.05.2012
tarihli, 2012/18-19 numarali karar ile caligmanin etik onayi alinmistir (Ek-2).
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4.BULGULAR

Caligmaya inaktif ve aktif grupta yirmiger kisi katildi. Her iki grupta da ikiser kisi
bisiklet ergometresi egzersizine uyum saglayamadigi igin calismadan ¢ikarildi. Iki gruptan

18’er kisi, toplam 36 kisi ¢calismay1 tamamladi.

4.1. Inaktif ve Aktif Gruptaki Kisilerin Cesitli Ozelliklerinin Karsilastirilmasi

Tablo 1. inaktif ve aktif grubun boy, viicut agirligi, viicut kiitle indeksi (BMI), uluslararasi
fiziksel aktivite anketi (IPAQ), o6znel iyi olus (OIO) ve VO maks 6zelliklerinin

karsilastirilmasina ait ortalama, standart sapma degerleri ve bagimsiz grup t testi sonuglari

Degiskenler Grup N X £ SS t P
- inakif 18 161,0+53 6,254 | 0,000%**
Aktif 18 1756 + 7,6
Viicut agirhgn | Inaktif 18 56,6 + 6 3453 | 0,002**
(kg) Aktif 18 64.6+7.8
2 fnaktif 18 21,58 + 1,83 1404 | 0,169
BMI 8 (kg/m? Aktif 18 20,86+ 1,2
PAG Inakif 18 598,6 + 220, 225,345 | 0,000%%*
Aktif 18 4764.4 + 661 4
. fnaktif 18 50.4 + 16,5 2,042 | 0,006%*
OIO (puan) Aktif 18 64,1+ 10,8
VO maks Tnaktif 18 30,6 +3,3 210,585 | 0,000%%*
(ml/kg/dk) Aktif 18 42,1+32

*P<0.05, ** P<0,01, *** P<0,001

Inaktif ve aktif grup arasinda boy (cm) degerleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugu bulunmustur (P<0,001). Buna gore aktif gruptaki kisilerin (175,6 + 7,6 cm)
boy uzunlugu degerleri, inaktif gruptaki kisilere (161,9 £+ 5,3 cm) gore daha yiiksektir.

Inaktif ve aktif grup arasinda viicut agirhig (kg) degerleri acisindan istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur (P<0,01). Buna gore aktif gruptaki kisilerin (64,6 +
7,8 kg) viicut agirligr degerleri, inaktif gruptaki kisilere (56,6 + 6 kg) gore daha yiiksektir.
Inaktif ve aktif grup arasinda BMI degerleri acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olmadigi bulunmustur (P>0,05).
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Inaktif ve aktif grup arasinda IPAQ degerleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugu bulunmustur (P<0,001). Buna gore aktif gruptaki kisilerin (4764,4 = 661,4)
fiziksel aktivite degerleri, inaktif gruptaki kisilere (598,6 = 220,9) gore daha ylksektir.

Inaktif ve aktif grup arasinda OIO degerleri acisindan istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugu bulunmustur (P<0,01). Buna gore aktif gruptaki kisilerin (64,1 £ 10,8) 6znel
iyi olus degerleri, inaktif gruptaki kisilere (50,4 + 16,5) g0re daha yuksektir.

Inaktif ve aktif grup arasinda VO2maks degerleri acisindan istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik oldugu bulunmustur (P<0,001). Buna goére aktif gruptaki kisilerin (42,1 + 3,2
ml/kg/dk) VOomaks degerleri, inaktif gruptaki kisilere (30,6 + 3,3 ml/kg/dk) gore daha
yuksektir.

4.2. inaktif ve Aktif Grubun Kalp Atim Hizlar1 Degerleri

Bisiklet ergometresinde uygulanan 20 dakikalik orta siddette akut egzersiz 6ncesi kalp
hiz1 degerleri, Karvonen metodu ile hesaplanan beklenen kalp hizi aralifi ve egzersizin

sonunda ulagilan kalp hizlar1 degerlerinin ortalamalari tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2. Katilimcilarin KH (Kalp Hizi) ve 15. — 20. Dakika AZD degerleri

Dinlenim % 50-74 Egz.sonu 15.dak. 20.dak AZ
KH KH(vuru/dk) (20.dak) AZD D degerleri
(vuru/dk) KH(vuru/dk) | degerleri &
Inaktif 78,4+7,0 144,9+3,6/171,1+2,1 157,9+6,8 12,8 13,1
Aktif 69,64,1 136,5+2,3/168,6+1,5 157,548 12,0 12,4

Inaktif grubun dinlenim KH: 78,4+7,01 vuru/dk. Karvonen metoduyla hesaplanan%50
KH: 144,9+3,6 vuru/dk; %74 KH: 171,1+2,1 vuru/dk ve bisiklet ergometresi testinin 20.
dakika KH degeri 157,9+6,8 vuru/dk’dir. Aktif grubun dinlenim KH: 69,6+4,1 vuru/dk.
Karvonen metoduyla hesaplanan%50 KH: 136,5+2,3 vuru/dk; %74 KH: 168,6+1,5 vuru/dk ve
bisiklet ergometresi testinin 20. dakika KH degeri 157,5+4,8 vuru/dk’dir. Her iki grupta da
katilimcilar orta siddette egzersiz i¢in hesaplanan kalp hizi araliinda egzersizlerini
tamamladilar.

Bisiklet ergometresi testi yapilirken katilimcilara gorsel olarak sunulan AZD degerleri,
Inaktif grup icin 15. dakika AZD degeri 12,8; 20. dakika AZD degeri 13,1°dir. Aktif grup icin
15. dakika AZD degeri 12,0; 20. dakika AZD degeri 12,4°dir. Her iki grupta da katilimcilar

20



orta siddette egzersiz igin hesaplanan AZD (12-13) araliginda egzersizlerini

tamamlamiglardir.

4.3. Toplam Kisilerin Akut Egzersiz Oncesi ve Sonrasi Duygu Durum Profillerinin

Karsilastirilmasi

Katilimeilarin, grup ayrimi olmadan POMS’un akut egzersize bagli 6ncesi ve sonrasi

degerleri Tablo 3°de belirtilmistir. POMS degiskenlerinin her biri ayr1 ayr1 degerlendirilmistir.

Tablo 3. Biitiin katilimcilarin egzersiz dncesi ve sonrast POMS degiskenlerine ait ortalama,

standart sapma degerleri ve iliskili grup t testi sonuglari

<. Once Sonra
Degiskenler N e v . t P
Depresyon 36 6,8+5,2 46+31 3,066 | 0,004**
Gerginlik 36 8,9+3,3 55+25 6,993 | 0,001***
Ofke 36 109+47 8,2+4,3 3,247 | 0,003**
Saskinhk 36 95+3,2 6,6 £2,9 4,791 | 0,001***
Yorgunluk 36 8,1+28 6,1+2,8 2,733 | 0,010*
Dinclik 36 13,4+ 31 17,1+49 -4,218 | 0,001***
Genel 36 30,9 +10,2 14+9 8,647 | 0,001***

* P<0.05, **P<0,01, ***P<0,001

Bagimli gruplarda t testi incelendiginde akut egzersiz Oncesi ve sonrast dlglimlenen
depresyon, gerginlik, Ofke, saskinlik, yorgunluk, din¢lik ve genel degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu saptanmistir. Buna gore akut egzersiz, arastirmaya
katilan kisilerin depresyon, gerginlik, ofke, saskinlik, yorgunluk ve genel degerlerinin
azalmasinda etkili olmustur. Akut egzersiz, arastirmaya katilan kisilerin dinglik degerlerinin
artmasinda etkili olmustur (yorgunluk P<0,05; 6fke P<0,01; gerginlik, saskinlik, dinglik,
genel P<0,001).
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4.4. Inaktif ve Aktif Gruplarin Egzersiz Oncesi Duygu Durum Profillerinin

Karsilastirilmasi

Tablo 4. inaktif ve aktif grubun akut egzersiz oncesi duygu durum profili 6zelliklerinin

karsilastirilmasina ait ortalama, standart sapma degerleri ve bagimsiz gruplarda t testi

sonuglari
Degiskenler Grup N X + 5§ t P
Depresyon hlakﬁf 18 /8%6 1,195 0,240
Aktif 18 57+4,2
Gerginlik makﬁf 18 104432 3,124 | 0,004**
Aktif 18 7426
Afke 1nak‘Fif 18 114+£52 0,666 0,510
Aktif 18 10,3+£4,3
Saskmnlik fgolcif La 92+31 0621 | 0539
Akiif 18 9.8+34
Yorgunluk mak‘fif 13 67+21 -3,449 | 0,002**
Aktif 18 94%27
Dinclik 1nak‘Fif 18 133+£25 -0,157 0,876
Aktif 18 135+3,7
Genel 1nak‘Fif 18 32,1+11,8 0,679 0,502
Aktif 18 29,885
**pP<0.01

Egzersiz Oncesi Olglimlerde inaktif ve aktif grup arasinda depresyon, ofke, saskinlik,
dinglik ve genel durum degerleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi
bulunmustur.

Inaktif ve aktif grup arasinda egzersiz dncesi ve sonrasi yapilan Glgtimlerde gerginlik ve
yorgunluk degerleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur.
Buna gore inaktif grupta akut egzersizden once o6l¢imlenen gerginlik skoru yiksek,

yorgunluk skorunun ise daha diisiik oldugu gozlemlenmistir (P<0,01).
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4.5. Inaktif ve Aktif Gruplarin Egzersiz Sonrasi Duygu Durum Profillerinin

Karsilastirilmasi

Tablo 5. Inaktif ve aktif grubun akut egzersiz sonrast duygu durum profili dzelliklerinin

karsilastirilmasina ait ortalama, standart sapma degerleri ve bagimsiz gruplarda t testi

sonuglari

Degiskenler Grup N X £SS t P

Depresyon InakFif 18 47+31 0,323 0,749
Aktif 18 44+31

Gerginlik InakFif 18 6,1+24 1,484 0,147
Aktif 18 49+26

Ofke Inak‘.cif 18 6,3+4,4 -3,024 0,005**
Aktif 18 10,2 + 3,2
Inaktif 18 8,12 3,539 0,001**

Saskmhk Akif 18 51%3

Yorgunluk Inak‘.cif 18 79+26 5,031 0,000***
Aktif 18 43+16

Dinglik Inak‘_cif 18 139+35 -5,205 | 0,000***
Aktif 18 20,3+ 3,9

Genel InakFif 18 192+79 4,116 0,000***
Aktif 18 897

**P<0.01, ***P<0,001

Inaktif ve aktif grup arasinda egzersizden sonra dlgiilen depresyon ve gerginlik degerleri
acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamastir.

Inaktif ve aktif grup arasinda egzersiz sonrasi1 6fke ve dinglik sonra degerleri agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu bulunmugstur. Buna goére aktif gruptaki akut
egzersizden sonra Olgiimlenen 6fke ve dinglik degerleri, inaktif gruptaki kisilere gére daha
yuksektir (6fke P<0,01, din¢lik P<0,001).

Inaktif ve aktif grup arasinda saskinlik, yorgunluk ve genel sonra degerleri agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu bulunmugstur. Buna goére aktif gruptaki akut
egzersizden sonra dl¢limlenen sagkinlik, yorgunluk ve genel degerleri, inaktif gruptaki kisilere

gore daha diisiiktiir (saskinlik P<0,01; yorgunluk, genel P<0,001).

4.6. Gruplarin Egzersiz Oncesi ve Egzersiz Sonras1 POMS Karsilastirilmasi

Aktif ve inaktif gruplarda egzersiz dncesi ve egzersiz sonrast POMS degerleri sirayla

tablo 6 ve tablo 7°de sunulmustur.
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Tablo 6. Aktif grup katilimcilarinin POMS 6nce — sonra degerlerinin karsilagtirilmasi

Degiskenler Grup N X £sS t P

Depresyon Once 18 57+4.2 -1,862 0,63
Sonra 18 44 +31

Gerginlik Once 18 74+26 -3,463 | 0,001**
Sonra 18 49+26

Ofke Once 18 10,3+4,3 -0,131 0,895
Sonra 18 10,2 £ 3,2
Once 18 9,8+£3/4 -3,463 | 0,001**

Saskanlik Sonra 18 51+£3,0

Yorgunluk Once 18 9,4+£27 -5,526 | 0,000***
Sonra 18 43+1,6

Dinglik Once 18 135+ 3,7 -3,645 | 0,000%**
Sonra 18 20,3+3,9

Genel Once 18 29,8+ 8,5 -3,725 | 0,000***
Sonra 18 8,9+ 7,0

**P<0,01, ***P<0,001

Aktif grupta egzersiz sonrasinda gerginlik, saskinlik, yorgunluk ve genel durum

degerlerinin anlamli olarak azaldig1 goriildi (Gerginlik, saskinlik P<0,01; yorgunluk, genel

P<0,001). Bunun yaninda dinglik degerinde anlamli artis goriildii (P<0,001). Ofke ve

depresyon degerlerinde anlamli bir degisim goriilmedi.

Tablo 7. Inaktif grup katilimcilarinin POMS Once ve Sonra degerlerinin karsilastiriimasi

Degiskenler Grup N X+ Ss t P

Depresyon Once 18 7,8+£6,0 -2,261 0,24
Sonra 18 47+31

Gerginlik Once 18 10,4 + 3,2 -3,556 | 0,000***
Sonra 18 6,1+24

Ofke Once 18 11,4+ 5,2 -3,419 0,001**
Sonra 18 6,3+4,4
Once 18 9,2+ 3,1 -1,645 0,100

Saskinlik Sonra 18 8.1%2,0

Yorgunluk Once 18 6,7+21 -1,925 0,54
Sonra 18 79+26

Dinglik Once 18 13,3+25 -0,875 0,381
Sonra 18 139+3,5

Genel Once 18 32,1+ 11,8 -3,29 0,001**
Sonra 18 19,2+ 7,9

**pP<0,01, ***P<0,001
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Inaktif grupta egzersiz sonrasinda POMS degerlendirildiginde gerginlik, 6fke ve genel
durum degerlerinin anlamli sekilde azaldig1 goriildi ( 6fke, genel P<0,01; gerginlik P<0,001).

Depresyon, saskinlik, yorgunluk ve dinglik degiskenlerinde ise anlamli degisim goriilmedi.

4.7. Gruplar Arasinda Akut Egzersiz Oncesi ve Sonrasi Duygu Durum Profillerindeki

Degisimin Karsilastirilmasi

Egzersiz sonras1 goriilen POMS degisimlerinin iki grupta farkli olup olmadigini ortaya
koymak amac1 ile her iki grup i¢in egzersiz sonrasi ve Oncesi farklar (delta degisimi) Tablo
8’de karsilastirilmistir. Her bir degisimin egzersiz Oncesi ve sonrast degisimleri grafikleri
sekil 1-7 de sunulmustur. Sekillerde ayrica daha dnceki bulgularda s6z edilen gruplar arasi ve

grup igi karsilastirmalardaki anlamliliklar da belirtilmistir.

Tablo 8. POMS degerlerinin egzersiz sonrasi ve egzersiz oncesi farklarinin inaktif ve aktif
gruplarda karsilastirilmasina ait ortalama, standart sapma degerleri ve karmagsik oOl¢limler

varyans analizi sonuglari

Degiskenler | Grup | n Once Sonra Greenhouse-Geisser Fark
X + SS X + S F p

Depresyon 1nak'fif 18 78+6 47+31 1,466 0,234 Fark yok

Aktif | 18 57+42 | 44+£31
- Inaktif| 18 | 104+32 | 6,1+24 3,802 0,049* Inaktif >

Gerginlik - .
Aktif | 18 74+26 | 49+£26 Aktif

Afke Inaktif| 18 | 11,4+52 | 6,3+4,4 12,218 0,001** Inakti_f>
Aktif | 18 | 10,3+4,3 | 10,2+3,2 Aktif

Saskinhk 1nak‘Fif 18 92+31 8,1+2 11,592 0,002** Aktif'>
Aktif | 18 9,8+34 51+3 Inaktif

Yorgunluk 1nak'fif 18 6,7+21 | 79+26 | 48,118 | 0,000*** Aktif.
Aktif | 18 94+27 43+1,6 >Inaktif

Dinglik 1nak'fif 18 | 13,3+25 | 139+3,5 | 18,722 | 0,000*** Aktif_>
Aktif | 18 | 135+3,7 | 20,3+3,9 Inaktif

Genel Inaktif| 18 |[32,1+11,8|192+7,9 | 4,539 0,040* Aktif_>
Aktif | 18 | 29,8+8,5 8,97 Inaktif

*P<0.05, **P<0,01, ***P<0,001
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=== inaktif
== Aktif

O L N W S~ UL ONN 0O
|

pre-egz post-egz

Sekil 1. Depresyon
(*: Ayn1 grubun egzersiz Oncesi sonrasi karsilagtirilmasi.)
Akut egzersiz dncesi ve sonrasi 6l¢iilen depresyon degerlerinde olusan degisimin inaktif

ve aktif grup arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi saptanmaistir.

12

.*\\
6 \. + O—inaktif

== aktif

pre-egz. post-egz.

Sekil 2. Gerginlik
(*: Ayn1 grubun egzersiz 6ncesi sonrasi karsilastirilmasi.
A: Farkli gruplarin egzersiz 6ncesi ya da sonrasi deger degisiminin karsilastirilmasi.
+: Iki grubun degisiminin karsilastiriimasi)
Akut egzersiz sonras1 gerginlik degerinde goriilen azalmanin, inaktif gruptaki kisilerde,

aktif gruptaki kisilere gore daha fazla oldugu gorilmektedir (P<0,05)
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12

6 + &= inaktif
== aktif

pre-egz. post.egz

Sekil 3. Ofke
(*: Ayn1 grubun egzersiz Oncesi sonrasi karsilastirilmasi.
~: Farkli gruplarin egzersiz oncesi ya da sonrasi deger degisiminin karsilagtirilmasi.
+: Iki grubun degisiminin karsilastirilmasi)
Buna gore akut egzersiz sonrasi 6fke degerinde goriillen azalmanin, inaktif gruptaki

kisilerde, aktif gruptaki kisilere gére daha fazla oldugu gériilmektedir (P<0,01).

12
10 ’ *

8 =

6 \ 9—inaktif

v

\l + == aktif
4

pre-egz. post-egz.

Sekil 4. Saskinlik
(*: Ayn1 grubun egzersiz Oncesi sonrasi karsilastirilmasi.
A: Farkli gruplarin egzersiz oncesi ya da sonrasi deger degisiminin karsilastirilmasi.

+: Iki grubun degisiminin karsilastirilmasi)
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Akut egzersiz sonrasi sagkinlik degerlerinde goriilen azalmanin, aktif gruptaki kisilerde,

inaktif gruptaki kisilere gore daha fazla oldugu gorilmektedir (P<0,01).

=
o

-\* A

9= inaktif

== aktif

O R N W H U1 O N 00 OO

pre-egz. post-egz.

Sekil 5. Yorgunluk
(*: Ayn1 grubun egzersiz Oncesi sonrasi karsilagtirilmasi.
~: Farklh gruplarin egzersiz oncesi ya da sonrasi deger degisiminin karsilagtirilmasi.
+: Iki grubun degisiminin karsilastirilmasi)
Akut egzersiz sonrast yorgunluk degerlerinde gorillen degisimin, aktif grupta
egzersizden sonra yorgun hissetmenin azaldigi, buna karsin, inaktif grupta arttig

gozlemlenmistir (P<0,001).
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Sekil 6. Dinclik
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(*: Ayn1 grubun egzersiz Oncesi sonrasi karsilagtirilmasi.

A: Farkli gruplarin egzersiz 6ncesi ya da sonrasi deger degisiminin karsilagtirilmasi.

+: Iki grubun degisiminin karsilastiriimasi)

Akut egzersiz sonrasi dinglik degerlerinde goriilen artmanin, aktif gruptaki kisilerde,

inaktif gruptaki kisilere gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir (P<0,001).
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Sekil 7. Genel Durum
(*: Ayn1 grubun egzersiz 6ncesi sonrasi karsilastirilmasi.
~: Farkli gruplarin egzersiz dncesi ya da sonrast deger degisiminin karsilastirilmasi.
+: Iki grubun degisiminin karsilastiriimasr)
Akut egzersiz sonrasi genel duygu durumu degerlerinde goriilen azalmanin, aktif

gruptaki kisilerde, inaktif gruptaki kisilere gore daha fazla oldugu goriilmektedir (P<0.05).

Karmasik olgiimler i¢in varyans analizi testi incelendiginde akut egzersiz Oncesi ve
sonras1 Olgiilen depresyon degerlerinde olusan degisimin inaktif ve aktif grup arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermedigi saptanmustir.

Akut egzersiz sonrast gerginlik ve 6fke degerlerinde olusan degisimin inaktif ve aktif
grup arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi saptanmistir. Buna goére akut
egzersiz sonrast gerginlik ve 6fke degerlerinde goriilen azalmanin, inaktif gruptaki kisilerde,
aktif gruptaki kisilere gore daha fazla oldugu goriilmektedir (gerginlik P<0,05, 6fke P<0,01).

Akut egzersiz sonrast sagkinlik degerlerinde olusan degisimin inaktif ve aktif grup

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gésterdigi saptanmistir (P<0,01). Buna gore akut
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egzersiz sonrasi saskinlik degerlerinde goriilen azalmanin, aktif gruptaki kisilerde, inaktif
gruptaki kisilere gore daha fazla oldugu goriilmektedir.

Akut egzersiz sonrast Ol¢iimlenen yorgunluk degerlerinde olusan degisim
karsilastirildiginda, aktif grupta egzersizden sonra yorgun hissetmenin azaldigi, buna karsin,
inaktif grupta arttig1 gézlemlenmistir (P<0,001).

Akut egzersiz sonrast dinglik degerlerinde olusan degisimin inaktif ve aktif grup
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gésterdigi saptanmistir (P<0,001). Buna gore
akut egzersiz sonrasi dinglik degerlerinde goriilen artmanin, aktif gruptaki kisilerde, inaktif
gruptaki kigilere gore daha yliksek oldugu goriilmektedir.

Akut sonrasi genel durum degerlerinde olusan degisimin inaktif ve aktif grup arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi saptanmistir (P<0,05). Buna gore akut egzersiz
sonrast genel duygu durumu degerlerinde goriilen azalmanin, aktif gruptaki kisilerde, inaktif

gruptaki kigilere gore daha fazla oldugu goriilmektedir.
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S.TARTISMA

Bu calismanin sonuglari, hipotezleri destekleyecek sekilde, akut aerobik egzersizin grup
ayrimi olmadan duygu durumlarimi iyilestirdigi (depresyon, gerginlik, 6fke, saskinlik,
yorgunluk, genel durum degerleri azald1 ve dinglik degeri artt1) (Tablo 3) ve duzenli spor
yapanlarda (aktif) akut egzersiz sonrast duygu durumlarinin (saskinlik, yorgunluk, dinglik,
genel durum degerleri) inaktiflere gore daha iyi oldugu gorilmektedir. Bunun yaninda,
gerginlik ve 6fke degerlerinde inaktiflerde goriilen iyilesmenin aktiflerden daha fazla oldugu
ve depresyon degerlerinde ise iki grup arasinda anlamli bir degisiklik olmadig goriilmektedir
( Tablo 8, Sekil 1-7).

Fiziksel aktivite duzeylerine gore inaktif ve aktif (18+18) olarak iki gruba ayrilan
katilimcilarimizdan aktif grupta boy ve viicut agirlig1 degerleri daha yiiksek olmasina ragmen
BMI hesaplanmalari agisindan iki grup arasinda fark yoktur. OIO degeri aktif grupta daha
yiiksek bulunmustur (Tablo 1). Katilimcilarin dinlenim kalp hizlari arasinda anlamli fark
goriilmemistir (Tablo 2). Orta siddette egzersiz yaptirmak igin egzersiz siddeti kalp hizi
cevabmna gore belirlenmistir. Karvonen yontemi ile kalp hizi %50-%74 arasinda olacak
sekilde her katilimcinin egzersiz yiikii belirlenmistir. Yirmi dakikalik egzersiz sirasinda kalp
hizt ve AZD kontrol edilerek ve her katilimcinin benzer yiiklenmeye maruz kalmasi
saglanmigtir. Egzersiz sirasinda ve sonrasinda kalp hizi artisi ve AZD degerleri grup iginde
benzer olmustur (Tablo 2).

Bir¢ok c¢alismada kullanilan POMS’un akut egzersiz sonrast en ¢ok hangi duygu
durumunu etkiledigi ile ilgili Berger ve arkadaslarmim (22) yaptigi ¢alismada depresyon,
gerginlik, 6fke, yorgunluk ve genel degerlerinin en ¢ok azaldigi goriilmistiir. Calismamizda
grup ayrimi olmadan egzersiz sonrasi biitiin duygu durumlarn iyilesmistir. Berger ve
arkadaslarinin ¢aligmasi bizim ¢alismamizi desteklemektedir.

Akut egzersizin etkilerini inceleyen birgok c¢alismada egzersizin olumlu etkilerinin
ortaya ¢ikmasi i¢in siiresinin en az 20-30 dakika olmasi ongoriilmiistiir (2,23). Bu calismada
orta siddette ve 20 dakikalik bir egzersiz uygulanmistir. Isinma ve sogumalar i¢in de beser
dakika ayrilmistir. Yirmi dakikalik akut egzersiz sonrast duygu durumlarinda olumlu etkilerin
ortaya ¢iktig1, 20 dakikalik egzersizin grup ayrimi olmadan duygu durumlarini artirdigr ve
diizenli spor yapanlarda (aktif) akut egzersiz sonrast duygu durumlarindan saskinlik,

yorgunluk, dinglik, genel durum degerlerinin inaktiflere gore iyilesmesinin daha iyi oldugu
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gorulmektedir. Bununla birlikte bazi ¢alismalarda siirenin en az on dakika olmasinin bile
olumlu etkilerinin ortaya ¢ikmasi i¢in yeterli oldugu ileri stiriilmiistiir (54).

Literatiirdeki ¢alismalarda diisiik ve orta siddette egzersizin, egzersiz sonrasi duygu
durum gelisimi i¢in daha etkili oldugu gosterilmistir ve yiiksek egzersiz siddetinin olumsuz
etkileri ortaya ¢ikardigi one siiriilmiistiir (29,30). Yapilan bazi ¢alismalarda yiliksek siddetli
egzersizlerden de yarar saglayan katilimcilar oldugu go6zlemlenmistir ama bunlarin
cogunlugunun fiziksel aktivite seviyeleri yiiksek olan kisiler oldugu goriilmiistiir (34). Hangi
egzersiz protokoliiniin en etkili oldugu ile ilgili literatirde net bir bilgi olmamakla beraber en
etkili olaninin katilimcilarin en fazla haz aldiklari, en eglenceli olani ve siddetinin katilimcilar
tarafindan secildigi egzersizler oldugu bildirilmektedir (24,55). Mevcut ¢alismada da orta
siddette aerobik egzersiz yaptirilmistir ve olumlu etkilerinin ortaya ciktigr goriilmiistiir.
Calismamizda orta siddette egzersizin grup ayrimi olmadan duygu durumlarimi artirdigi ve
diizenli spor yapanlarda (aktif) orta siddette akut egzersiz sonrasi duygu durumlarindan
saskinlik, yorgunluk, dinglik, genel durum degerlerinin inaktiflere gore iyilesmesinin daha iyi
oldugu goriilmiistiir.

Egzersiz ile ortaya ¢ikan duygu durum degisikliginin egzersiz sonrasinda ne kadar
devam ettigi, egzersizden sonra yiikselme ve diisme evrelerinin olup olmadigi konusunda
bilgiler heniiz net degildir. Akut egzersiz sonrast duygu durumlarini degerlendirmek icin
bircok calismada egzersizden sonra besinci dakikada degerlendirme yapilmistir ve olumlu
etkilerinin ortaya ¢iktigi goriilmiistiir (56). Yapilan baska caligmalarda egzersiz sonrasi
olumlu etkilerin 12 saate kadar siirdiigii goriilmiistiir (57). Yaptigimiz ¢alismada egzersizden
sonra besinci dakikada degerlendirme yapilmis ve olumlu etkilerinin ortaya ¢iktigi
gorilmiistiir. Egzersiz sonrasinda ortaya ¢ikan olumlu etkilerin ne kadar devam ettigi ve bu
stirenin egzersizin siddeti ve siiresiyle olan iligkisinin nasil olduguna dair ileri aragtirmalara
ithtiyag¢ bulunmaktadir.

Calismamizda tek setlik bir egzersizin duygu durumuna etkisi POMS o6lcegi ile
degerlendirilmistir. Ayn1 6lgegi kullanan bir bagka calismada, Hoffman ve arkadaslar1 (39)
egzersiz yapmayan, orta derecede egzersiz yapan ve ultra maraton kosucularindan olusan
16°sar kisilik ii¢ gruba hafif agir (AZD 13) 20 dakika kosu bandi egzersizi yaptirmis ve
egzersizden once ve sonra POMS uygulanmistir. Bu ¢alismada goniilliiler yaklasik yar1 yariya
kadin ve erkek karma gruptan olusmustur ve cinsiyet farkliligina bakilmamistir. Egzersiz

sonras1 degerlerle onceki degerler arasindaki degisim incelendiginde, dinglik degeri ultra
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maraton kosucularinda daha fazla olmakla beraber orta derece egzersiz yapan grupta da
anlamli olarak artmistir. Buna karsin, egzersiz yapmayan grupta anlamli bir degisiklik
olmamistir. Genel durum degerleri ise en fazla ultra maratoncularda, daha sonra orta siddette
egzersiz yapan grupta ve en az da egzersiz yapmayan grupta olmak dzere, i¢ grupta da
anlamli olarak azalmistir. Sonug olarak tek setlik orta dereceli egzersizin diizenli egzersiz
yapan bireylerde ding¢ligi artirdigi, yorgunlugu ise azalttigi goriilmiis fakat egzersiz
yapmayanlarda ise bir degisiklik yapmadig1 goriilmiistiir. Genel durumun ise her ii¢ grupta da
anlamli olarak azaldig1, fakat duizenli egzersiz yapanlarda egzersiz yapmayanlara gore iki kat
fazla azaldigi gorilmistiir. Yorgunlugun azalmasi, dingligin artmasi ve genel durumun
azalmasi bizim ¢alisgmamizin sonuglarini desteklemektedir.

Duygu durum degerlendiren bir bagka ¢alismada 49 6grenci rastgele egzersiz yaptirilan
grup ve kontrol grubu olarak ayrilmistir (58). Egzersiz grubuna 25 dakika orta siddette
aerobik egzersiz yaptirilmig, kontrol grubu da aymi zamanda ve yerde beklemistir.
Katilimcilarin egzersiz 6ncesi ve sonrast duygu durumlari bir baska 6l¢ek olan Positive and
Negative Affect Schedule (Pozitif ve Negatif Duygu 6l¢egi) ile degerlendirilmistir. Egzersiz
yapan grubun kontrol grubuna gore toplam duygu durumlar1 ve pozitif duygu durumlarinin
olumlu yonde anlamli olarak arttig1 bildirilmistir. Bu ¢alismada negatif duygu durumlarinin
da azaldigi, fakat bu azalmanin anlamli olmadig1 goriilmiistiir. Calismada egzersizin pozitif
duygu durumlarin1 arttirmast bizim c¢alismamizda da egzersiz ile beraber dinglik hissinin
artmasini desteklemektedir.

Yapilan bagka bir c¢alismada (59), hem cinsiyet hem de egzersiz gecmisi
karsilagtirillmistir. Bun gore, egzersiz yapan ve yapmayan, kadin ve erkek gruplari olmak
Uzere, her grupta on kisi olan dort grup olusturulmustur. Katilimcilara kosu bandinda %60
maksimum kalp hizinda 60 dakika aerobik egzersiz yaptirilmistir. Egzersizden 6nce ve sonra
anksiyeteyi degerlendirmek i¢in durumluluk ve siirekli kaygi envanteri 6lgegi uygulanmustir.
Bu calismanin sonucuna gore hem kadin katilimcilar arasinda, hem de biitiin gruplar arasinda
egzersiz oncesi ve sonrasi karsilastirildiginda anlamli farklilik saptanmamistir. Buna karsin
mevcut calismamizda gerginlik/anksiyete 6zellikle inaktif grupta anlamli olarak daha fazla
azalmistir. iki calisma arasinda temel olarak kullanilan &lgek ve egzersiz tiriiniin farkli
olmasidr. Ayrica, kadmlarin yaslarinin da farkli oldugu goriilmektedir. Anksiyete ilizerine

etkiler bu farkliliklardan kaynaklanmis olabilir.
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Egzersizin etkilerini karsilastirmada calisma gruplarinin yaglari da etkili bir faktor
olabilir. 2016 yilinda yayinlanan Legrand ve arkadaslarinin (60) ¢aligmasinda yas ve cinsiyete
bagli akut aerobik egzersizin enerjik hissetme iizerine etkileri arastirilmistir. Calismanin
amaci akut tek setlik aerobik egzersizin enerjik hissetme (zerine etkisini genc-eriskin ve
genc-yashilarda degerlendirmektir. Altmig sekiz fiziksel inaktif katilimci egzersiz grubu ve
kontrol grubu olarak ayrilmistir ve ayn1 zamanda geng yetiskin ve geng¢ yash olarak da
ayrilmigtir. Enerjik hissetme Ol¢iimiic POMS’un dinglik (Vigor-Activity) alt skalasi ile
degerlendirilmistir. Katilimcilar 17 dakika siire ile kalp atim hizina gore belirlenen orta
siddette bisiklet ergometresinde akut tek setlik aerobik egzersiz uygulamiglardir. Kontrol
grubuna ise egzersiz yapmadan TV izletilmistir. Arastirmacilar sonugta egzersiz yapan geng-
yetiskin kadin katilimcilarin degerlerinin anlamli olarak arttigmni bildirmislerdir. Bizim
calismamizdaki yas grubu da geng gruba yakindir. Egzersiz yapmakta olan gen¢ kadinlardaki
dinglik degerleri benzer sekilde anlamli olarak artmistir.

Bizim calismamiz fiziksel aktivite seviyesinin duygu durumlarina etkisinin oldugunu
isaret etmektedir. Yue Liao ve arkadaslar1 (61) tarafindan yapilan derlemede, duygu
durumlarmin fiziksel aktivite seviyesine etkisi arastirilmig ve pozitif duygu durumuna sahip
olmanin fiziksel olarak daha aktif olmaya egilimli oldugunu ortaya koymustur. Negatif duygu
durumunun yiiksek olmasinin ise fiziksel aktivite seviyesi ile iliskisi anlamli bulunmamistir
(61). Bu derleme bagka bir bakis agisina da yonelerek, egzersizin duygu durumuna etkisi ile
beraber, duygu durumunun da egzersize yatkinlig: etkileyebilecegini igaret etmektedir.

17 — 30 yas arasinda 311 erkek ve 382 kadin katilimcida yapilan bir ¢aligmada fiziksel
aktivite seviyelerinin cinsiyete gore pozitif ve negatif duygu durumlarina etkisi arastirilmistir
(62). Calisma sonucunda fiziksel aktivite seviyesi arttik¢a pozitif duygu durumunun kadin ve
erkeklerde anlamli olarak arttig1 goriilmiistiir ve fiziksel aktivite seviyesinin negatif duygu
durumu ile iligkili olmadig: tespit edilmistir. Bizim ¢aligmamizda da egzersizden bagimsiz
olarak egzersiz Oncesi yapilan OIO anketi ve POMS anketi sonucunda fiziksel aktivite
seviyesi yiiksek olan grubun OIO degerleri, yukaridaki ¢alismadaki pozitif duygu durumlari
gibi anlamli olarak yiliksek bulunmustur. POMS egzersiz Oncesi degerlerinden bes tanesi
negatif duygu durumlaridir, bizim ¢alismamizda da egzersizden bagimsiz olarak, POMS 6nce
anketi sonucuna gore fiziksel aktivite seviyesinin yiiksek olmasinin negatif duygu durumlari

ile iligkisi bulunmamastir.
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Literatlirde 6znel iyi olus diizeylerinin egzersiz yapma sikligi ile iliskisini aragtiran bir
calismada (63), bizim ¢alismamiz1 destekler sekilde katilimcilarin egzersize katilim sikligi ve
fiziksel aktivite seviyeleri artik¢a 6znel iyi olus diizeylerinin de arttig1 gorilmistiir.

Egzersizin duygu durumuna etkileri lizerine yapilan ¢alismalar gozden gecirildiginde
lise ¢agindaki egzersiz yapan ve yapmayan ergen kadinlarda tek bir egzersizin duygu
durumlarina etkisini inceleyen ¢ok ¢alismaya rastlanmamistir. Egzersizin duygu durumlarina
etkisini inceleyen bircok calismada ise genellikle pozitif duygular ya da depresyon, anksiyete
gibi patolojik sayilabilecek veya dinglik, yorgunluk gibi tek duygulanim incelenmektedir. Bu
calismada kullanilan POMS 6lgegi ise dinglik hari¢ daha ¢ok negatif duygu durumlari
degerlendiren bir 6l¢iim skalasidir. Bu 6l¢egin literatiirde birgok ¢alismada egzersizin etkisini
ortaya koymak iizere kullanildig1 gozlenmektedir. Ancak, bu tiir 6lgeklerin hangisinin hangi
durumlarda daha iyi Ol¢limler verdigi bilinmemektedir. Ayrica ayni kosullarda olceklerin
farkli sonuglar verip vermedigi bilinmemektedir. Bu yiizden bu tiir ¢alismalarda sonuglari
degerlendirirken dlgeklerin 6zellikleri de géz dniinde bulundurulmalidir.

Egzersizin duygu durumuna etkisini ortaya koyarken, daha nesnel olmasi icin egzersiz
yapmayan kontrol grubu kullanabilir. Mevcut calismada inaktif ve aktif gruplar
karsilastirildigindan egzersiz yapmayan bir ¢alisma grubu olusturulmamistir. Ayrica bu
caligmada kesitsel olarak degerlendirme yapilmis ve mevcut durumlarina gore gruplara
ayrilmistir. Duygu durumunun fiziksel aktivite ile iliskisini ortaya koymada bir baska bakis
acist yakalamak tlizere uzun siireli bir ¢alisma planlanarak inaktif bir grup uygun slre
antrenman yaptirilarak ortaya ¢ikan degisimler saptanabilir.

Calismamiz diizenli egzersiz yapmanin duygu durumlarini olumlu etkiledigini ve
yapilan tek setlik aerobik egzersizden sonra fiziksel aktivitesi yiiksek olanlarin duygu

durumlarinin egzersizden oncesine gore daha iyi oldugunu gostermistir.
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6.SONUC VE ONERILER

Yapilan calisma sonucunda, lise ¢ag1 kiz 6grencilerinde akut aerobik egzersizin duygu
durumlarini olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir. Lise ¢ag1 kiz 6grencilerinden diizenli spor
yapan, fiziksel aktivite seviyesi yiiksek olanlarin; inaktif 6grencilere gore 6znel iyi olus
dizeylerinin daha yuksek ve akut tek setlik egzersizden sonraki duygu durumlarindan
saskinlik, genel, dinglik ve yorgunluk degerleri gelisiminin daha iyi oldugu goriilmektedir.
Fakat duygu durumlarindan gerginlik ve ofke degerlerinin inaktif ogrencilerde aktif
Ogrencilere gore gelisiminin daha iyi oldugu goriilmektedir.

Calismamizin en 6nemli sinirliligi bu galigmada bir lise ve spor kuliibiinden 15-18 yas
arast 36 katilimci goniillii olmustur. Goniilli katilimer sayisi ve katilim yerleri sinirh
kalmistir. Katilimeilar fiziksel aktivite durumlari ve saglik diizeylerine gore secilmistir. Bagka
kriter kullanilmamistir. Aerobik kapasite diizeyi indirekt bir test olan 20 m mekik kosusu ile
belirlenmistir. Daha objektif dl¢lim yapan metabolik analizér Slgiimler uygulanmamistir.
Calismamizda POMS degerleri i¢in dnce ve sonra testi yapilmistir, duygu durumlarinin daha
net anlasilabilmesi i¢in egzersiz sirasinda da bir dl¢ciim yapilabilirdi ve egzersiz sonrasinda
sadece besinci dakikada POMS ol¢iilmiistiir birkag 6l¢lim daha yapilip sonraki degerler
karsilastirilabilirdi. Daha sonraki arastirmalarda egzersiz sonrast duygu durumlariin kaginct
dakikadan sonra eski degerine yaklastigi ile ilgili ¢alisma yapilabilir ve egzersiz sonrasi testin

kacinci dakikaya kadar yapilabilecegi arastirilabilir.
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Ek 1. Ozgecmis

1. GENEL
DUZENLEME TARIHIi:
T.C. KIMLIK NO: 40861757514
UNVANI ADI SOYADI: Fizyoterapist Serkan Karabiyik
YAZISMA ADRESI: Yurt Mh. 71423 Sk. No:5 Yeni C6zum Sit. A Blk.
8/16 Cukurova/Adana
DOGUM TARIHI ve YERI: 12/03/1986
TEL: GSM: 0505 274 10 75
FAKS : -
E-POSTA: serkankarabiyik@hotmail.com
2. EGITIiM BILGILERI
OGRENIM . . . o :
DONEMI DERECE (*) UNIVERSITE OGRENIM ALANI
. Dokuz Eylil Fizik Tedavi ve
200510 Lisaile Universitesi Rehabilitasyon
. Adana (Kurttepe)
2000-2009 Jrise Anadolu Lisesi

(*) Diploma Turt (Lisans, Y.Lisans, vb.)

3. YABANCI DiL
Ingilizce

4. MESLEKIi DENEYIM

Fizyomed Fizik Tedavi Dal Merkezi, Adana Agustos 2010-Aralik2011

Ozel Ortadogu Hastanesi, Adana
5. UYE OLDUGU DERNEKLER -

6. YAYIN BiLGILERIi

Ocak 2012- Devam ediyor

ISI indexine kayith dergilerde yayinlanan -

yayinlanan

Diger indexlere kayith / Hakemli dergilerde | -

yayinlanan

Indexlere kayitli / Hakemli konferans kitaplarinda | -

Diger yaymlar

TOPLAM
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EK 2.Etik Kurul Raporu




EK 3. OiO Lise Anketi

OZNEL iYi OLUS OLCEGI

ACIKLAMA: Bu ol¢ekte, kisiliginizin ve yasaminizin ¢esitli yonlerine iligkin
ifadeler bulunmaktadir. Bu ifadeleri tek tek okuyarak size ne derece uygun olduguna
karar veriniz.

Lutfen, tim ifadelere bos birakmadan cevap veriniz.

KATKILARINIZDAN DOLAYI TESEKKUR EDERIM

TAMAMEN
UYGUN

COGUNLUK
LA UYGUN

ORTA

DERECEDE

UYGUN

BIRAZ
UYGUN

HI¢C UYGUN
DEGIL

n

oS

N

Yasamimda zevk alarak yaptigim etkinlik sayisi
azdir.

Genel olarak kendimi neseli hissediyorum.

Geriye dontip baktigimda isteklerimin ¢ogunu elde
edemedigimi gorityorum.

Kisilik 6zelliklerimden genel olarak memnunum.

Istedigim nitelikte ve sayida arkadagim olmamasina
tiziliyorum.

6

Gunltuk yagamimdaki sorumluluklarimi bagariyla
yerine getiririm

Ulagmak istedigim ideallerim var.

llgi ve yeteneklerime uygun etkinliklerin
yasamimdaki yeri istedigim o6lgtudedir.

Kiigiik sorunlarn bile buyutirim.

Kendimi genel olarak canli ve enerjik hissederim.

Yakin gelecekte yasamimda giizel gelismeler
olacagina inantyorum.

Kisiler arasi iligkilerde siklikla hayal kiriklig
yasgiyorum

Yasamima beni ona baglayacak anlamlar katmakta
zorlantyorum.

Umutlarimin gergeklesecegine inaniyorum

Ailemle olan iligskilerden memnunum.

Genelde huzunli ve diisinceliyim.

Kendimi yalniz hissederim.

Amaglarima ulagmak igin yeterince kararli
davranabilirim.

Genel olarak kendimi huzurlu hissediyorum.
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20

Cevremdeki insanlarin yagsamlarina imreniyorum.

21

Amaglarima ulagmak i¢in yeterince kararli
davranabilirim.

22 | Yasamimi genel olarak monoton ve sikici
buluyorum.

23 | Sosyal iliskilerimdeki giriskenlik yanimdan
hosnudum

24 | I¢ diinyamin zaman gectikge zenginlestigini
hissediyorum.

25 | Tamidigim insanlarin gogundan daha fazla sikintim
var.

26 | Yasamin zorluklar ile bas etme giiciime
inantyorum.

27 | Sevilen ve giivenilen biri oldugumu hissediyorum.

28 | Gegmigste yaptigim hatalardan dolay1 yogun
sugluluk duygusu yasiyorum.

29 | Serbest zamanlarimda zevkle vakit gegirecek bir
ugrast bulurum.

30 | Yasamim basanisizliklarla dolu.

31 | Guglukler karsisinda ¢abuk pes ederim.

32 | Cevremde ihtiyag duydugumda destek alabilecegim
insanlar var.

33 | Siklikla timitsiz ve ¢okkiin hissediyorum.

34 | Okumak ve ¢aligmak benim i¢in zevkli ugraslardir.

35 | Isteklerime ve degerlerime uygun bir hayat
stiriiyorum.

36 | Ailemle olan iligkilerimde sorunlar yagiyorum.

37 | Yasama iyimser bir actyla bakabilme yoniimden

mcémnunum.
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EK 4. Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

GONULLU BILGILENDIRME FORMU

Bu calismada lise ¢ag1 kiz 6grencilerin yaptiklar: tek setlik akut egzersizin i¢inde bulunduklari
duygu durumuna etkisini aragtirmak amaclanmaktadir. Fiziksel aktivite diizeyleri farkli olan kisilerde
bu tek setlik egzersize verilen yanitlar arasinda fark olup olmadigi ortaya konacaktir. Calismada
oncelikle katilimcilarin  Fiziksel Aktivite seviyeleri Uluslararas1 Fiziksel Aktivite anketi ile
degerlendirilecek ve daha sonra katilimcilara 3 adet anket tarzinda test yapilacaktir. Bes dakika 1sinma
ve soguma,20 dakika bisiklet egzersizi olmak {izere 30 dakika orta siddette egzersiz yapilacaktir.
Egzersizin orta siddette oldugunu gorebilmek icin kalp hizi ve hissedilen zorlanma dereceleri takip
edilecektir. Egzersizden sonra duygu durum anket ve testleri tekrar yapilacaktir,

Degerlendirmeler sirasinda sizi yoracak, agrinizi artiracak, sagliginizi riske atacak herhangi bir
durum olmayacaktir. Agri, bitkinlik durumunda egzersiz programina derhal son verilecektir.

Hassas olabileceginiz kisisel bilgileriniz yalnizca arastirma amaciyla toplanacak ve islenecektir.
Calisma verileri herhangi bir yayin ve raporda kullanilirken yayinda isminiz kullanilmayacak ve
veriler izlenerek size ulagilmayacaktir.

Calisma sirasinda kullanilacak malzeme masraflari size veya giivencesi altinda bulundugunuz
resmi ya da 6zel higbir kurum veya kurulusa ddetilmeyecektir.

Calismaya katilmak sadece sizin isteginize bagli olup istediginizde ¢alismadan
ayrilabilirsiniz.Bu arastirmada sorumlu aragtirmaci ve yiiriitiicli arastirmacilar asagidadir:

Prof .Dr. Cem Seref BEDIZ Dokuz Eyliil Universitesi Tip Fakiiltesi Fizyoloji Anabilim Dal,
232.4124458 cem.bediz@deu.edu.tr

Fzt. Serkan KARABIYIK

Yukarida belirtilen goniilliiye arastirmadan once verilmesi gereken bilgileri okudum.
Bunlar hakkinda bana yazih ve sozlii agiklamalar yapildi. Bu kosullarla s6z konusu Kklinik
arastirmaya kendi rizamla, hicbir baski ve zorlama olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.
Katilimcinin va da velisinin;

Adr: Soyadi: Tarih: Imza

Olur Alma Islemine Basindan Sonuna Kadar Taniklik Eden Kurulus Gorevlisinin’

Adr: Soyadi: Tarih: imza

Arastirma Yapan Arastirmacinin;

Adr: Soyadi: Tarih: imza
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EK 5. POMS Anketi

Isim:

Cinsiyet:

Yas:

Tarih:

Asagida insanlarin sahip olduklar duygu ya da hisleri tammlayan 58 kelimelik bir liste yer almaktadir.
Litfen bunlarin her birini dikkatle okuyunuz. Daha sonra, bu giinde dahil olmak {izere gectigimiz hafta

icinde sizin bu duygular ne derecede hissediyor oldugunuzu tanimlayan en uygun yaniti isaretleyiniz.

Her bir numara su anlama gelmektedir:

0=Asla

1=Cok az
2=0Orta derecede
3=0ldukga fazla
4=Ag1r1

2.Gergin

3.0fkeli
4.Yipranmig
5.Mutsuz

7.Hayat dolu
8.Saskin
9.Yaptiklarina tizgiin
10.Keyifsiz
11.0Olanlara kaygisiz
12.Hirgin
14.Mahzun

15.Aktif

16.Sabirsiz

17.Surat1 asik
18.Hiiziinlii
19.Caliskan
20.Panik yapan
21.Umutsuz
22.Rahat

23.Bir seye degmeyen
24.Kinci
26.Huzursuz

27.Hareketsiz duramayan
28.Konsantre olamama

29.Yorgun
31.Usanmig
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32.Cesaretsiz
33.Glcenmig
34.Sinirli
35.Yalniz
36.Zavalll
37.Sersem
38.Nege sagan
39.Act duyan
40.Tikenmis
41.Sikintih
42.Kavgaci

44 .Kasvetli
45.Caresiz
46.Tembel
47.Isyankar
48.Yardimsiz
49.Bezgin
50.asirmig
51.Tetikte
52.Aldatilmg
53.Kizgin
54.Becerikli
56.Enerji dolu
57.Aksi huylu
58.Degersiz
59.Unutkan
60.Dikkatsiz
61.Cok korkmug
62.Suclu
63.Ding
64.Herseyle ilgili stipheci
65.Ne yapacagini bilemeyen
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EK 6. Normallik Test

N Kolmogorov-Smirnov Z Asymp. Sig. (2-tailed)
Boy (Cm) 36 859 452
Kutle (Kg) 36 568 ,903
Bmi 36 ,619 ,839
Ipaq 36 1,619 011
Kse 36 ,640 ,807
Oio 36 521 ,949
Depresyon 36 192 557
Gerginlik 36 ,606 ,856
Ofke 36 1,101 177
Saskinlik 36 ,699 713
Fatigue 36 ,881 419
Vigor 36 ,675 752
Genel 36 ,554 ;919
Depresyon 36 ,834 ,489
Gerginlik 36 973 ,300
Ofke 36 , 766 ,601
Saskinlik 36 787 ,566
Yorgunluk 36 1,125 ,159
Dinglik 36 ,649 194
Genel 36 ,920 ,366
Seviye 36 ,848 ,468
Basamak 36 ,958 ,317
Vo2 36 ,695 ,719
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EK 7. IPAQ Kisa Formu

ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIVITE ANKETI (IPAQ) KISA FORM

Insanlarin giinliik hayatlarinin bir pargas1 olarak yaptiklar fiziksel aktivite tiplerini bulmayla
ilgileniyoruz. Sorular son 7 giin igerisinde fiziksel olarak harcanan zamanla ilgili olarak sorulacaktir.
Lutfen yaptiginiz aktiviteleri distinln; iste, evde, bir yerden bir yere giderken, bos zamanlarinizda
yaptiginiz Spor, egzersiz veya eglence aktiviteleri.

Son 7 giinde yaptiginiz siddetli aktiviteleri diistiniin. 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 disunun.

1. Gegen 7 gun igerisinde ka¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya hizl
bisiklet cevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?

Haftada__ gin

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

2. Bu gunlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?

Gunde ___ saat

Gunde __ dakika

Bilmiyorum/Emin degilim

Gecen 7 gunde yaptigimiz 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 dlisunun.

3.Gecen 7 gln icerisinde ka¢ gun hafif yik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk oyunlari,
dans, bowling veya ciftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden yaptiniz? Yiiriime harig.

Haftada _ gin

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

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

Gunde __ saat

Gunde __ dakika

Bilmiyorum/Emin degilim

Gegen 7 gunde yuruyerek gecirdiginiz zamam distinin. Bu isyerinde, evde, bir yerden bir yere
ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz yiriiyus olabilir.

5. Gegen 7 gun, bir seferde en az 10 dakika yuriduginiz giin sayis1 kagtir?

Haftada__ gin

Yirimedim. — (7.soruya gidin.)

6. Bu gunlerden birinde yirlyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?

Gunde ___ saat

Gunde __ dakika

Bilmiyorum/Emin degilim

Son soru, gecen 7 giinde hafta icinde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. iste, evde,
calisirken ya da dinlenirken gegirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasinizi ziyaret
ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz zamanlari
kapsamaktadir.

7. Gegen 7 glin igerisinde, glinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

Ginde _ saat

Gunde ___ dakika

Bilmiyorum/Emin degilim
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EK 8. Veri Toplama Formu

VERIi TOPLAMA FORMU
ADI - SOYADI
YASI
CINSIYET . kK U E
BOY X m
VUCUT KUTLESI . kg
BEDEN KUTLE INDEKSI : kg/m?
Saglik Ozgegmisi

Sigara Aligkanlig1
Alkol Aliskanligi

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi:

Oznel lyi Olus Olgegi Lise Formu:

Duygu Durum Profili Olgegi:

TARIH:
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