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Amag: Teknoloji saglik alaninda da farkli amag¢ ve uygulamalar ile kendini gostermektedir. Saglikh
yasamin en 6nemli bilesenlerinden olan aktiviteye dikkat gekmek ve katilmi arttirarak kronik hastalik
gelisimini 6nlemek hedeflenmektedir. Bu amagla kullanilan sistemler kapsaminda mobil aplikasyonlar
ve gunlik yasamda da pratik kullanim saglayan pedometreler, egzersiz rehberleri gibi birgcok uygulama
gelistirilmistir. Bu calismanin amaci Universite 6grencilerinde fiziksel aktivite diizeyi ve farkindaligini

degerlendirmek, mobil teknolojilerin kullanim oranlarini arastirmaktir.

Gereg ve Yontem: Mobil telefon kullanan ve arastirmaya katilimi kabul eden Universite dgrencilerinin
demografik 6zellikleri, FIT Skoru ve Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA) ile fiziksel aktivite
diizeyi, yazarlarca olusturulan degerlendirme formu ile fiziksel aktivite farkindalidi ve mobil teknolojiler
hakkinda bilgileri sorgulandi.

Bulgular: Caligmaya 100 (niversite 6grencisi (ortalama yas: 20,88+1,57 yil) katildi. Ogrencilerin FIT
skorlarinin %71’i normal seviyenin altinda bulundu. UFAA sonuglarina goére dgrencilerin %24’G dislk,
%54’ orta ve %22’si siddetli fiziksel aktiviteye katilimi vardi. Ogrencilerin %46’si dlizenli fiziksel aktivite
yaparken, fiziksel aktivite yapmalarinin birincil amacinin “Saglikli yasam” (%40) oldugu goruldu. Fiziksel
aktivitenin saghga yararinin yiksek oldugu ve baslangi¢ yasinin ortalama 9,04 yas olmasi gerektigi
bildirildi. En sik tercih edilen aktivitenin yUriyls oldugu ve siddetinin belirlemede pedometre kullaniminin

%49 oldugu saptandi.

Sonug: Ogrencilerin birgogu yetersiz fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugu gériimustir. Diger yandan
saglik i¢in fiziksel aktivitenin 6nemli oldugu ve erken yaslarda baslanmasi gerektigi de savunulmustur.
Katilimcilarin aktif olarak telefon kullanmalarina karsin fiziksel aktiviteyi destekleyen teknolojik

uygulamalar hakkinda yeterince bilgiye sahip olmadiklari da disiniimektedir.
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A Research of Physical Activity Awareness, Activity Level and Use of Mobile Technology in

University Students
Abstract

Aim: Technology also shows itself in the field of health with different purposes and applications. It is
aimed to draw attention to the activity, which is one of the most important components of healthy life,
and to prevent the development of chronic diseases by increasing participation. Among the systems
used for this purpose, many mobile applications, pedometer and exercise guides that provide practical
use in daily life have been developed. The aim of this study is to evaluate the level and awareness of

physical activity among university students and to investigate the usage rates of mobile technologies.

Methods: The demographic characteristics of the university students who used mobile phones and
accepted to participate in the study, physical activity level with FIT Score and International Physical
Activity Scale (IPAQ), physical activity awareness and information about mobile technologies were

guestioned with the evaluation form created by the authors.

Results: A total of 100 university students (average age: 20.88+1.57 years) participated in the study.
71% of the students' FIT scores were found below the normal level. According to the IPAQ results, 24%
of the students had low participation in physical activity, 54% moderate and 22% vigorous physical
activity. While 46% of the students were doing regular physical activity, it was observed that the primary
purpose of doing physical activity was "Healthy life" (40%). It was reported that the health benefit of

physical activity was high and the average age of onset should be 9.04 years. It was seen that 82% of

the information about technological applications was "negative". It was found that the most preferred

activity was walking and the duration of pedometer use in determining its intensity was 49%.

Conclusion: Most of the students were found to have insufficient physical activity levels. On the other
hand, it has been argued that physical activity is important for health and that it should be started at an
early age. Although the participants actively use the phone, it is thought that they do not have enough

knowledge about technological applications that support physical activity.

Keywords: Students, physical activity, activity awareness, mobile technology

1. GIRiS

Fiziksel Aktivite (FA), iskelet kaslarinin kasiimasi ile ortaya ¢ikan enerji harcanmasiyla sonuglanan
bedensel hareketler olarak tanimlanmaktadir (Ndahimana et al, 2017). Fiziksel Inaktivite olarak
tanimlanan yetersiz fiziksel aktivite diizeyi ise; Diinya Saglik Orgitinin son verilerine gére global
mortalite risk faktorleri arasinda dérdincu sirada (toplam 6lum oraninin %6’s1) yer almaktadir. Ayrica;
meme ve kolon kanserlerinin yaklasik %21-25'inin, diyabetin %27'sinin ve iskemik kalp hastalig

yukunin yaklasik %30'unun ana nedeni oldugu tahmin edilmektedir (WHO, 2010).
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Koruyucu saglik yaklasimlari kapsaminda; yiksek kan basinci, yiksek kan sekeri, obezite,
kardiyovaskuler hastaliklar ve kanser gibi bulagsici olmayan hastaliklarin yayginligi Gzerinde buyuk
etkileri olan fiziksel inaktivitenin azaltiimasina yonelik ¢alismalar giin gectikge artmaktadir. Yetiskinlerde
dizenli ve yeterli fiziksel aktivite seviyeleri: bulasici olmayan hastalik riskini azaltmakta; kemik ve
fonksiyonel sagligi iyilestirmektedir. Ayrica aktiviteye katihmla harcanan enerjinin arttiriimasi dolayisi ile

enerji dengesi ve kilo kontrolii de desteklenmektedir (WHO, 2010).

Universite yasami, 6grencilerin gelecege iliskin yasam tarzlarini benimseme konusunda kendi
kararlarini vermeye basladiklari bir gecgis dénemi olarak kabul edilmektedir (Carney et al, 2000). Bu
gecis déneminde kazanilan aliskanliklar gogunlukla bireyin yasam tarzina dénismektedir. Bu dénemde
riskli saglik davraniglarinin prevalansi da ylksektir. Riskli saglik davraniglarindan biri de fiziksel
inaktivitedir. Son yillarda yapilan galismalar; yetiskinlerin yaninda Universite 6grencileri arasinda da
sedanter yasam tarzinin yiksek dizeyde oldugunu vurgulamaktadir (Yahia et al, 2016; Peterson et al,
2018). Literatirde yetiskinlerde her g kisiden birinin yetersiz fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugu
gorulurken, Universite ogrencilerinin ise yaklasik %50’sinin fiziksel agidan inaktif oldugu dikkat
cekmektedir (Keating et al, 2005). Dinya genelinde inaktiviteye bagh bulasici olmayan hastalik
oranlarinin her gegen yil artiyor olusu Universite égrencileri arasinda FA'nin tesvik edilmesi igin yeni

stratejiler gelistirme ve uygulama zorunlulugunu getirmektedir.

Universite 6grencilerinin %75'inden fazlasi 17-27 yas arasi genglerdir. Bu poptilasyonun bir diger dnemli
ozelligi bilisim ve dijital teknolojiye olan asiri ilgileridir. Geng populasyonda kronik hastalik gelisimini
Onlemeye yonelik koruyucu saglik projelerinde de bu noktaya odaklaniimaya baslanmistir. Akill
telefonlarin Universite 6grencilerinde FA midahalesi saglamada etkin bir arag olarak kullanilabilecegi
dusuntlmektedir. Halk saghgi perspektifinden yapilan arastirmalarda, beslenme ve fiziksel aktivite ile
ilgili akilli telefon uygulamalarinin bireysel saglik davranigi degisiklik miidahalesini sunmak i¢in geng
populasyonda yenilikgi bir ortam olusturdugu gérilmustir (Hebden et al, 2012). Ayrica akilli telefonlar
yaygin etkilesimli teknolojiler olarak gértimektedir. Ozellikle de sirikleyici 6zellikler ve ulagilabilirlik
Ozelligi ile genclerde fiziksel aktivite seviyelerini artirma amacli midahalelerin gekiciligini ve sunumunu
artirmaktadir (Direito et al, 2015). Calismamizin amaci; Universite 6grencilerinde fiziksel aktivite diizeyi
ve farkindahgini degerlendirmek, fiziksel aktivite ile ilgili mobil uygulamalarin kullanim oranini

arastirmaktir.

2. GEREG ve YONTEM
2.1. Galisma Plani ve Katilimcilar:

Kesitsel tanimlayici arastirma olarak planlanan galisma, 100 gonulli Gniversite 6grencisinin katihmi ile
gerceklestirildi. Katilimcilara galismanin amaci ve prosedur hakkinda bilgi verildi ve “Goénullu
Bilgilendirme ve Onam Formu” imzalatildi. Calismaya 18-24 yas araliginda bulunan, internet erisimine
sahip mobil telefon kullanan Gniversite dgrencileri alindi. Tarkge iletisimin yetersiz olmasi ve iletisim
kurulamamasi, fiziksel aktivite aliskanligini etkileyebilecek muskuloskeletal, kardiyorespiratuar veya

ortopedik problemi olan égrenciler ¢alisma disinda birakildi.
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2.2.Degerlendirmeler:

2.2.1. Demografik Veri Toplama Formu

Demografik veri toplama formu ile 63rencilerin demografik bilgileri; yas, cinsiyet, vicut agirliklari (kg),

boy uzunluklari (cm) ve Beden Kiitle indeksleri (BKI) hakkinda bilgiler toplandi ve hesaplandi.

2.2.2. Fiziksel Aktivite Diizeyi

FIT Skoru:

Fiziksel aktivite dizeyinin belirlenmesini saglayan yontemlerdendir. Aktivitenin

sikh@i (Frequency), siddeti (Intensity) ve siresinin (Time) ¢arpimi ile elde edilir (Tablo 1). FIT puanina

gore fiziksel aktivite diizeyi 0-20 arasi sedanter, 21-40 arasi zayif, 41-60 arasi normal, 61-80 puan

arasl iyi ve 81-100 arasi ¢ok iyi olarak yorumlanmaktadir. Genglerde aktivite degerlendirmesinde
kullanilabilir oldugu bildirilmistir (Yildiz, Tarakci, & Mutluay 2015).

Tablo 1. FIT skoru hesaplama

5: Haftada >= 6 defa (her guin)

SIKLIK 4: Haftada 3-5 defa

(Frequency) 3: Haftada 1-2 defa
2: Ayda birka¢ defa
5: Sdrekli agir nefes aldiracak sekilde orta diizeyde yiksek aerobik aktivite ve
aralikh sportif aktiviteler (step aerobikler, hizli yuriime, tenis/squash vb)

. 4: Suirekli nefes aldirmayan orta diizeyde yuksek aerobik aktivite ve aralikli sportif
SIDDET aktiviteler (step aerobik, hizli yiirime, tenis/squash vb)
] 3. Orta aerobik aktiviteler (Normal bisiklet, jogging, vb)

(Intensity) 2: Dusuk-orta aerobikler ve sportif aktiviteler (eglence amagli voleybol, orta hizda
ylriime)
1: Hafif aerobik egzersizler (normal hizda yurime, érn: golf yartyutsu)
4: > 30 dk.

SURE 3. 20-30 dk.

(Time) 2: 10-20 dk.
1: <10dk.

F.L.T. Skoru= (F) x (1) x (T)

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA): 2005 yilinda Turkiye’de gecerlilik ve guvenilirlik

calismasi yapilan anket ile; son 7 gln igerisinde; siddetli fiziksel aktivite suresini (dk), orta dereceli

fiziksel aktivite suresini (dk), yarime ve gun icinde oturularak gegcirilen zamani sure (dk) sorgular.

Calismamiz kapsaminda siddetli, orta dereceli aktivite ve ylurime sureleri Tablo 2’de ifade edilen

katsayilar ile ¢arpilarak bazal metabolik hiza karsilik toplam fiziksel aktivite skoru (MET-dk/hafta) olarak

hesaplandi (Geng et al, 2011).
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Tablo 2. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi verilerinin hesaplanmasi

Hesaplama

Yurume skoru (MET-dk/hf)= 3.3 X yurume suresi X yurime guni

4.0 X orta siddetli aktivite suresi X orta
siddetli aktivite glinl

Orta siddetli aktivite skoru (MET-dk/hf) =

8.0 X siddetli aktivite suresi X siddetli

Siddetli aktivite skoru (MET-dk/hf) = aktivite giini

Yurime + Orta siddetli aktivite + Siddetli

Toplam Fiziksel Aktivite skoru (MET-dk/hf) = aktivite skorlari

Fiziksel Aktivite Diizeyleri

Duslk <600 MET-dk/hafta
Orta 600-3000 MET-dk/hafta arasi
Yiksek >3000 MET-dk/hafta

2.2.3. Fiziksel Aktivite Aliskanhgi ve Farkindaliginin Degerlendirmesi

Fiziksel aktivite aligkanhdi ve farkindalidinin degerlendiriimesi i¢cin 6grencilere fiziksel aktivite yapma

amaci, fiziksel aktivite yapilan ortam, hangi tip aktivite yapildigi soruldu. Ayrica;

- Fiziksel aktivite yapmanin saglik Gzerine yarar derecesi (0-10 puan tzerinden) kagtir?

- Fiziksel aktiviteye baslangi¢ yasi kag olmaldir?

- Fiziksel aktivite ile ilgili teknolojik ekipmanlar hakkinda bilginiz var mi? Sizce yarali midirlar?
Kullaniyor musunuz? Cevabiniz evet ise nedir?

- Aktivite katiliminizi degerlendirmek i¢in 6zel bir yéntem kullanityor musunuz? Sorularina cevap

arandl.

2.3.istatistiksel Analiz:

Calismadan elde edilen veriler; Statistical Packages for the Social Sciences (SPSS) 22 programi ile
analiz edildi. istatistik yéntemlerde; parametrik veriler ortalamatstandart olarak parametrik olmayan

degiskenler ylizde ve frekans olarak ifade edildi. istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edildi.

3. BULGULAR

Calismaya; 65 kiz (%65) ve 35 erkek (%35) toplam 100 Universite 6grencisi (ortalama yas: 20,88+1,57
yil, ortalama boy: 171,39+7,88 cm, ortalama kilo: 64,99+14,11 kg) katildi. Ogrencilerin ortalama beden
kitle indeksi 22,99+3,84 kg/m? olarak hesaplandi ve bireysel analizler sonucunda 6grencilerin %82’sinin

(%17’si dusuk kilolu ve %65’i normal kilolu) saglikli oldugu goraldu.

FIT skoru dlgiimlerinin %71’i (%52 sedanter ve %19 zayif) normal seviyenin altinda bulundu. UFAA
sonugclarina gore ise; 6grencilerin %24’G dusuk, %540 orta ve %22’si siddetli fiziksel aktivite duzeyine
sahipti (Tablo 3).
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Tablo 3. Fiziksel aktivite diizeyi degerlendirme sonuglari

FIT Skoru UFAA
Aktivite Dizeyi orttss Aktivite Diizeyi orttss
Fiziksel Aktivite Sedanter (n=52) 9,82+5,3 Dusuk (n=24) 415,36+£138,19
Diizeyi Zayif (n=19) 30,79+6,26 Orta (n=54) 1739,55+691,85
(n=100) Normal (n=11) 49,09+3,67 | Siddetli (n=22) | 5055,86+1828,61
Iyi (n=12) 62,15+2,06
Cok iyi (n=6) 93,34+10,33

UFAA: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

Ogrencilerin %46’s1 dizenli fiziksel aktivite yapiyordu, fiziksel aktivite yapmalarinin birincil amacinin
“Saglikli yasam” (%40) oldugu goéruldu. Fiziksel aktivitenin sagliga yarari10 puan lzerinden 9,12+1,2

puan olarak belirlendi. Aktivite baslangi¢ yasinin ortalama 9,04 yil olmasi gerektigi belirtildi.

Ogrencilerin biiyiik bir kismi (%75) bireysel olarak fiziksel aktivite gergeklestirirken, en ¢ok ev ortamini
(%30) tercih ettikleri goéraldu.

Ogrencilerin tamami fiziksel aktivite ile ilgili mobil teknoloji teriminin igerigini bilmekteydi. Ancak yalnizca

%18’i bu uygulamalarin yararli oldugunu distntyordu.

En cok tercih edilen fiziksel aktivite bicimi ylriytsti. Yirlylds miktarini belirlemede pedometre
kullanimini tercih eden 6grencilerin (%49) ortalama ginlik adim sayisi 8159+3783,29 adim/gun olarak
hesaplandi. Bu bireylerin %43'U, pedometre kullanimini 6nermekteydi. Kullanim pozisyonu
sorgulandiginda ise en ¢ok cep hizasinda (%27) ikinci olarak kola sabitleme (%11) seklinde oldugu
goruldi. Pedometre gesidi sorgulandiginda, mevcut kisisel akilli telefon uygulamalarinin énerdigi ya da

destekledigi uygulamalarin kullanildidi saptandi.

4. TARTISMA

Universite dgrencilerinde fiziksel aktivite diizeyi ve farkindaligini degerlendirmek, fiziksel aktivite ile ilgili
mobil uygulamalarinin kullanim oranini arastirmay! amagladigimiz galismamizda UFAA ve FIT skoru
kullanilarak yapilan fiziksel aktivite dizeyi degerlendirmesinde, 6grencilerin %54’Gnun dizenli fiziksel
aktivite aliskanhigi olmadigi goérdlmustur. Aktivite katiliminda bireysel programlarin tercih edildigi,

yurlyusun ilk sirada geldigi ve degerlendirmede pedometre kullaniminin yaygin oldugu gozlenmistir.

Calismamizda fiziksel aktivite farkindaliginin sorgulandigi sagliga yarar puanlamasinda ise sonuglar
oldukca yuksek bulunmasina karsin aktivite katilim oranlarinin %50’nin altinda olusu &grencilerde
fiziksel aktivite farkindahdinin olustugunu ancak aktiviteye bagliligin dusik oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu populasyonda cep telefonu kullaniminin yogun olusu mobil uygulamalar yolu ile aktivite

dizeyini arttirmanin 6zendiriimesine yonelik ¢alismalarin dogusunu saglamistir.
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Gundmuizde teknoloji, insanlarin dikkatini dagitma ve sorunlarindan uzaklastirma yetenegine sahiptir,
ancak ayni zamanda bagimliliklara da neden olabilir veya bireyin kendine gelmek i¢in verdigi bu molalar
gercek diinyadan sagliksiz bir kagis haline gelebilir (Sanchez-Zafra et al, 2019). Bu durum bagimhlik
olarak kabul edilerek literatlire de girmigtir. Ayrica gunumuiz yagsam dinamikleri kapsaminda hizli ve
pratik olmak tercih edilebilirlik nedenlerindendir. Arastirmamiza katilan dgrencilerin %82’sinin fiziksel
aktiviteye iliskin mobil uygulamalarin yararl olmadigini disiinme nedenleri bu faktérlere bagh olabilir.
Ancak katilimcilara negatif ya da pozitif distincelerine iliskin tanimlayici sorular sormamis olusumuz bu
nokta hakkinda yeterli yoruma imkan vermemektedir. Bu durum arastirmamizin limitasyonlarindan
biridir.

Fiziksel aktivite; beslenme, genetik ve davranigsal faktorlerle birlikte kilo kontroli programinda yer alan
temel faktérlerden olmalidir. Uluéz 2016 yilinda yaptid1 ¢alismasinda 5 farkl faklltede 63renim gdren
tniversite 6grencilerinin ortalama beden kdtle indeksinin 22.40+3.49 kg/m? oldugunu bildirmistir (Uludz,
2016). Farkli yas gruplarina gbére geng populasyonun metabolizma hizinin daha ylksek olmasi, vicut
kompozitlerinin bu dénemde normal sinirlar igcinde olmasini destekleyebilse de inaktif kisilerde bu
durumun kontrol altinda tutulmasi yas alma ile gligclesmektedir. Bu negatif siirecin énlenmesinde FA'nin
arttirlmasi 6nem kazanmaktadir. Fiziksel aktivite, vicut agirhiginda dlgulebilen bir azalma olmaksizin
metabolik adaptasyonlar saglamakta ve bu da sagligi koruyucu etki sunmaktadir. Bu noktada 6zellikle
aktivitenin 6zendiriimesi ve aktivite devamliiginin strduriimesi éne ¢ikmaktadir. Mobil uygulamalarin
bireye belirli hedefler belirlemesinde katki saglayarak kendi kendini izleme olanagdi sundudu ve geri
bildirim saglayarak fiziksel aktiviteyi arttirmada katki saglayabilecegdi gosterilmistir (Walsh et al, 2016).

Calismamizin sonuglari bu baglamda literatiir ile paralellik géstermektedir.

Geng populasyonun fiziksel aktivite dizeyinin arastirildigi birgok ¢calismada genel dagilima goére dusik
fiziksel aktivite dizeyi dagilimi yiksek degildir. Pengpid ve ark. 2015 yilinda yaptiklar ¢alismada
ogrencilerin %41,4’Gnln (Pengpid et al, 2015); Fagaras ve ark 2015 yilinda yaptiklari galismada
ogrencilerin %2,4’'inlin (Fagaras et al, 2015), Lapa’nin 2015 yilinda yaptigi ¢alismada %13’Unln (Lapa,
2015), Cosié ve ark. 2018 yilinda yaptiklari calismada ise égrencilerin %11,7’sinin diisiik diizeyde
fiziksel aktivite katilimi oldugu saptanmistir. Calismamizda da 6grencilerin %24’Gnin dusuk fiziksel

aktivite dlzeyine sahip olusu bu durumu destekler niteliktedir.

Literatirde pedometreler, gengler arasinda fiziksel aktiviteyi tesvik etmek i¢in ¢esitli sekillerde basariyla
kullanilmistir (Lubans et al, 2009). Geng¢ populasyonun pedometre kullanimini tercih etmelerinin
saglayan u¢ en dnemli 6zelligin; sedanter aktivitelere bile bagh acik erisim feedback saglama, kendi
kendini izleme ve hedef belirleme, egitim alanlarina fiziksel aktivite entegrasyonu oldugu goérulmdistur.
Mobil teknoloji kullanimi katilim ve iletisim progresyonunu arttirarak fiziksel aktiviteyi erken benimseme
davranigini gelistirmede 6nemli bir ekipmandir (Blumenthal et al, 2018). Calismamiza katilan Gniversite
ogrencilerinin de en ¢ok tercih ettigi aktivite takip yonteminin mobil pedometre uygulamalari olmasi

literatiire paralellik géstermektedir.
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5. SONUC

Calismamiz sonugclarina gdre universite 6grencileri saghigin korunmasi igin fiziksel aktivitenin yararli
oldugunu distnmekte ve c¢ocukluk déneminden itibaren fiziksel aktivite katihminin saglanmasi
gerektigini distinmektedir. Butliin katilimcilar cep telefonuna entegre olan aktivite destekleyici mobil
teknolojilerin farkindadir. Ancak bu uygulamalarin yararina inananlarin ve aktivite esnasinda mobil
teknoloji kullananlarin sayisi beklenene goére ¢ok duslktir. En sik kullanilan uygulama pedometredir.
Ogrenciler saglik igin fiziksel aktivite farkindaligina sahip olmalarina karsin, aktiviteye katilim oranlarinin
dislk olusu egzersize/aktiviteye baglilik konusundaki yetersizligi gostermektedir. Bu baglamda
kullanilan sistemlere bu yas grubunun ilgisini ¢cekebilecek ek duzenlemelerin yapilmasi ve aktivite
katihmi ve devaminin saglanmasina yoOnelik bariyerlerin saptanarak bu konular tzerinde egitimler,

uygulamalar ve kapsamli arastirmalarin planlanmasinin yararli olacagini digiinmekteyiz.
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