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ÖZ

Bu çalışmanın amacı, 19-59 yaşları arasındaki yetişkin bireylerin orta ve yüksek 
şiddette fiziksel aktiviteye katılımlarının cinsiyete göre incelenmesidir. Çalışmaya 247 
kadın (yaş: 36.14 ±7.79 yıl) ve 260 erkek (yaş: 39.63 ±8.37 yıl) olmak üzere toplam 507 bi-
rey (yaş: 37.94 ±8.27 yıl) gönüllü katılmıştır. Fiziksel Aktivite Alışkanlığını Değerlendirme 
Anketi’nin (FAADA) aktif ulaşım (yürüyerek) ve spor aktiviteleri bölümü mülakat yön-
temi ile uygulanmıştır. Aktif ulaşımı tercih etmeyenlerin oranının erkeklerde (%36.55), 
kadınlardan (%10.94), daha yüksek olduğu bulunmuştur. Hiç spor yapmayanların 
oranı her iki cinsiyette de benzer bulunmuştur. Erkeklerin yaptığı spor aktivitelerinin 
şiddet (MET/saat) ortalamasının kadınların ortalamasından daha yüksek ve istatistik-
sel olarak anlamlı olduğu (p <0.05), süre ortalamasının ise kadınların ortalamasından 
daha düşük fakat istatistiksel olarak anlamlı olmadığı (p >0.05) saptanmıştır. Sonuç 
olarak, çalışmaya katılan bireylerin çoğunun herhangi bir spor aktivitesine katılmadıkları, 
kadınların ulaşım amaçlı yürüyüş ve spor aktivitelerine katılım süresinin (saat/gün) 
erkeklerden daha uzun olduğu, erkeklerin daha yüksek şiddette spor aktivitelerini tercih 
ettikleri saptanmıştır.
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AN EXAMINATION OF MODERATE AND VIGOROUS PHYSICAL 
ACTIVITY IN ADULTS WITH REGARD TO SEX

ABSTRACT

The purpose of this study was to examine moderate and vigorous physical activity 
in adults with regard to sex. Two hundred forty seven females (age: 36.14 ±7.79 years) 
and 260 males (age: 39.63 ±8.37 years) a total 507 adults (age: 37.94 ±8.27 years) vo-
luntarily participated in present study. Active transportation and sport activities indexes 
of Habitual Physical Activity Assessment Questionnaire (HPAAQ) were administered to 
participants by interview. The percentage of males who doesn’t prefer active transpor-
tation is higher (36.55 %) than females (10.94 %). The percentage of the sport participa-
tion was similar in both sexes. The intensity of sport activities was higher in males than 
females (p <0.05), but the duration of sport activities was higher in females than males 



54

Yetişkinlerde Orta ve Yüksek Şiddetli Fiziksel Aktiviteye Katılım

55

GİRİŞ
Son yıllarda orta şiddetli düzenli fizik-

sel aktivitenin önemi sık sık vurgulanmak-
tadır (Abu-Omar ve Rütten, 2008; Duns-
tan ve diğ. 2004; Stamatakis ve diğ. 2007; 
Tucker ve diğ. 2009). Düzenli fiziksel ak-
tivitenin kalp-damar hastalıkları, obezite 
ve komplikasyonları, kolon kanseri gibi 
hastalıklara yakalanma ve ölüm oranı-
nı azalttığı, duygusal durumu ise olumlu 
yönde etkilediği bilinmektedir (Ainsworth, 
2000; Samdal, 2007; Stamatakis ve diğ. 
2007; Tucker ve diğ. 2009). Haskell ve diğ. 
(2007) ’ne göre 18-65 yaş arası sağlıklı bi-
reyler için haftanın en az 5 günü en az 30 
dakika orta şiddetli aerobik fiziksel akti-
vite yada haftanın en az 3 günü en az 20 
dakika (yüksek) şiddetli aerobik fiziksel 
aktivite önerilmektedir.

Orta şiddette aktivitelerden biri olan 
hızlı yürüyüş fiziksel aktivite düzeyini art-
tırmak için en sık önerilen aktivitelerden 
biridir (Eves ve diğ. 2006). Yürüyüş, hem 
düşük yaralanma riski hem de uygun spor 
kıyafetine sahip olmak dışında herhangi bir 
maliyet gerektirmemesi ve bireyin kendi 
tercih ettiği zamana göre ayarlanabilmesi 
nedeniyle uygun bir aktivitedir. Bazı çalış-
malarda, yürüyüş aktivitesinin vücut ağırlı-
ğı (VA), vücut kitle indeksi (VKİ), bel-kalça 
çevresi, kan basıncı ve kolesterolü azalttı-
ğı, psikolojik açıdan olumlu yönde etkileri-
nin olduğu belirtilirken, bazı çalışmalarda 
ise yeterli etkisinin olmadığı gösterilmiştir 
(Baker ve diğ. 2008). Birçok araştırma so-
nucu fiziksel aktivite alışkanlığının, sağlığın 
korunmasında ve yaşam kalitesinin artırıl-

masında önemli rol oynadığını gösterme-
sine rağmen hızlı gelişen teknoloji, günlük 
işlerde fiziksel aktivite düzeyinin düşmesi-
ne neden olmuştur. Fiziksel aktivite düze-
yindeki bu göreceli azalmanın aylar yada 
yıllar sürmesi durumunda obezite sorunu-
nun ve buna bağlı komplikasyonların orta-
ya çıkabileceği belirtilmektedir (Ball ve diğ. 
2001; Haskell, 1996). Obezite ile ilgili sağlık 
problemlerinin artışı büyük ekonomik ma-
liyetleri ve artan sağlık harcamalarını da 
beraberinde getirmektedir. Hem çocuklar 
hem de yetişkinler için artan sağlık harca-
malarını azaltmanın en etkili ve pratik yolu 
orta ve yüksek şiddetli fiziksel aktiviteye 
katılımdır (Wamp, 2009). Modern yaşam 
tarzı enerji harcamasının azalmasına ne-
den olmaktadır. Endüstrileşmenin artma-
sı, bir yandan motorlu ulaşım araçlarının 
kullanımını artırarak aktif ulaşımın (yürüme 
yada bisiklete binme) azalmasına neden 
olurken, diğer yandan televizyon izleme 
ve video oyunları gibi düşük şiddetli akti-
vitelere ayrılan zamanın artması ile fiziksel 
aktivite düzeyinin azaldığı vurgulanmakta-
dır (Dunstan ve diğ. 2004). Dunstan ve diğ. 
(2004) Avustralya’da yetişkinlerin fiziksel 
aktiviteye katılımlarının azaldığını ve obezi-
te oranında artış görüldüğünü belirtmişler-
dir. Fiziksel aktivite eğilimleri ülkelere göre 
farklılık gösterebilmektedir.

Fiziksel inaktiviteyi azaltmak ve aktivi-
teyi arttırmak amacıyla politikaların gelişti-
rilmesi ve planlamaların yapılabilmesi için 
her ülkenin kendine özgü verilerine ihtiyaç 
duyulduğu vurgulanmaktadır (Guthold ve 

(p >0.05). In conclusion, most of subjects didn’t engage in any sport activities. The du-
ration of active transportation and sport activities was higher in females than males, but 
males prefer more intensively sport activities than females.

Key Words: Moderate and vigorous intensity, Physical Activity, Adults



56

Karaca

57

diğ. 2008; Samdal, 2007). Orta ve yüksek 
şiddette fiziksel aktiviteye katılım oranının 
arttırılmasının ve sedanter davranışların 
azaltılmasının bazı kronik hastalıklardan 
korunmada önemli olduğu göz önünde bu-
lundurulduğunda, yetişkin bireylerin orta ve 
yüksek şiddette fiziksel aktiviteye katılım 
oranlarının saptanarak, alınacak önlemlere 
ilişkin politikaların belirlenmesinin toplumu-
muzun sağlık düzeyinin arttırılmasına ve do-
layısıyla sağlık giderlerinin azalmasına katkı 
sağlayacağı düşünülmektedir. Bu çalışma-
nın bulgularının daha sonra yapılacak çalış-
malara ve geliştirilecek olan stratejilere ışık 
tutacağı varsayılmaktadır. Buradan yola çı-
kıldığında; yetişkin bireylerin orta ve yüksek 
şiddette fiziksel aktiviteye katılım oranlarının 
ve sürelerinin cinsiyete göre incelenmesi bu 
çalışmanın amacını oluşturmaktadır. 

YÖNTEM
Araştırma grubu: Çalışmanın ör-

neklemini Ankara ilinde yaşayan ve çalı-
şan 247 kadın ve 260 erkek olmak üzere 
toplam 507 kişi oluşturmaktadır. Yaş, boy 
ve vücut ağırlıklarına göre bireylerin özel-
likleri Tablo 1’de verilmiştir.

Veri Toplama Araçları
Fiziksel Aktivite Alışkanlığını De-

ğerlendirme Anketi (FAADA): FAADA, 
son bir yıl içindeki aktivitelere katılım sık-
lığını ve süresini sorgulamaktadır. Anket; 
tanımlayıcı bilgiler, iş aktivitesi, iş dışı 

aktiviteler ve toplam aktivite olarak 4 bö-
lümde ele alınmaktadır. İş dışı aktiviteler; 
uyku ve serbest zaman aktivitelerini içer-
mektedir. Serbest zaman aktiviteleri; ula-
şım (yürüyerek), merdiven çıkma, ev akti-
viteleri ve spor aktivitelerini içermektedir. 
Anketin güvenirlik katsayısı indekslere 
göre değişmekte olup R1 =.75 ile R1 =.95 
arasındadır. Geçerlik katsayısı ise indeks-
lere göre r =.42 ile r =.86 arasında değiş-
mektedir (Karaca ve Turnagöl, 2007). Bu 
çalışmada, anketin serbest zaman aktivi-
teleri içinde yer alan ulaşım (yürüyerek) ve 
spor aktiviteleri bölümleri kullanılmıştır.

Verilerin Toplanması: Bu çalışmada 
anketin serbest zaman aktiviteleri içinde 
yer alan ulaşım (yürüyerek) ve spor akti-
viteleri bölümleri mülakat yöntemiyle uy-
gulanmıştır.

Verilerin Analizi: Aktif ulaşım aktivi-
tesi için ‘hafta içi kaç gün’ ve ‘hafta içi bir 
günde kaç saat’ sorularına verilen yanıtlar 
çarpılarak aktivitenin hafta içi toplam kaç 
saat olduğu hesaplanmıştır. Ayrıca cumar-
tesi ve pazar günleri bu aktiviteleri ‘kaç’ar 
saat’ yaptıkları sorulmuş ve hafta içi top-
lam saate ilave edilerek 1 haftalık toplam 
süre hesaplanmıştır. Elde edilen bir haftalık 
toplam süre 7’ye bölünerek bir günlük or-
talama süre (saat/gün) bulunmuştur. Spor 
aktiviteleri için ‘haftada kaç saat’ sorusu 
sorulmuş (saat/hafta) ve 7’ye bölünerek 
günlük ortalama süre (saat/gün) bulunmuş-
tur. Haftalık spor yapma saati belirtilen spor 

Tablo 1. Çalışmaya katılan bireylerin fiziksel özellikleri

Kadın Erkek Toplam

X  ±Ss X  ±Ss X  ±Ss
Yaş (yıl) 36.14 ±7.79 39.63 ±8.37 37.94 ±8.27
Boy (cm) 158.98 ±6.28 168.73 ±6.50 163.66 ±8.03
VA (kg) 62.34 ±9.80 76.88 ±11.78 69.35 ±13.01
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dalının Metabolik Eşdeğeri (MET/saat) ile 
çarpılarak haftalık toplam MET (MET/hafta) 
hesaplanmıştır. Haftalık MET değeri (MET/
hafta), haftalık toplam saate (saat/hafta) bö-
lünerek aktivitenin şiddeti (MET/saat) elde 
edilmiştir. Her aktivitenin şiddet değeri ola-
rak (Metabolik Eşdeğer-MET) Ainsworth ve 
diğ. 2000’de belirtilen MET değerleri kulla-
nılmıştır. Aktif ulaşım orta şiddetli aktivite, 
spor aktiviteleri ise orta ve yüksek şiddetli 
aktivitelerdir (Ainsworth ve diğ. 2000). Has-
kel ve diğ. 2007’nin çalışmasına dayanarak 
orta ve yüksek şiddetli fiziksel aktiviteye 
katılım süresi günde 30 dakikadan az ve 
fazla olmak üzere iki grupta ele alınmıştır. 
Lee ve Paffenbarger (1998)’in sınıflamasına 
göre şiddet düzeyi (6 MET/saat’ten az ve 
fazla) sınıflandırılmıştır.

Verilerin istatistiksel analizinde fre-
kans, yüzde ve ortalama hesaplanmış, 
cinsiyetler arası farkları incelemek ama-
cıyla t testi kullanılmış, tanımlayıcı istatis-
tikler ortalama ve güven aralığı (GA%95) 
olarak verilmiştir.

BULGULAR
Elde edilen bulgular günde 30 daki-

kadan daha az ve daha fazla yürüyen ka-
dınların oranının erkeklerden daha fazla 
olduğunu, hiç spor yapmama oranının ise 

her iki cinsiyette benzer olduğunu gös-
termektedir. Kadınların orta şiddette (<6 
MET/saat) spor aktivitelerini, erkeklerin 
ise yüksek şiddette (≥6 MET/saat) spor 
aktivitelerini daha büyük oranda tercih et-
tikleri görülmüştür (Tablo 2).

Spor aktivitelerine katılımda günlük 
ortalama saat (saat/gün), haftalık ortalama 
saat (saat/hafta), haftalık toplam MET (MET/
hafta) değerlerinde ve aktif ulaşım süresin-
de (saat/gün) kadınlara ait ortalama değer-
lerin erkeklerden daha yüksek olduğu an-
cak cinsiyetler arasında istatistiksel olarak 
anlamlı fark olmadığı saptanmıştır (p >0.05) 
(Tablo 3). Spor aktivitelerinin şiddeti (MET/
saat) bakımından, erkeklerin aktivite şidde-
tinin (MET/saat) kadınlardan daha yüksek 
olduğu saptanmıştır (p <0.05) (Tablo 3).

Hem kadın hem de erkeklerin ulaşım-
da özel araç tercihleri birbirine benzer ve 
özel araçla ulaşımı tercih edenlerin oranı 
diğer ulaşım araçlarına göre oldukça dü-
şük bulunmuştur (Tablo 4).

Spor yapan kadınların (n = 66) ve 
erkeklerin (n = 73) en çok tercih ettikle-
ri sporun yürüyüş olduğu görülmüştür 
(Tablo 5).

TARTIŞMA
Yetişkin bireylerin orta ve yüksek şid-

dette fiziksel aktiviteye katılım oranının, sü-

Tablo 2. Aktif ulaşım (yürüyüş) ve spor aktivitelerine katılım oranları

Kadın (n = 247) Erkek (n = 260) 
n % n %

Aktif Ulaşım Süre

Hiç yürümeyen 27 10.94 95 36.55
 <30 dk/gün 110 44.53 86 33.07
≥30 dk/gün 110 44.53 79 30.38

Spor
Süre

Hiç yapmayan 181 73.28 187 71.93

 <30 dk/gün 33 13.36 44 16.92
≥30 dk/gün 33 13.36 29 11.15

Şiddet
 <6 MET/saat 55 22.27 46 17.69
≥6 MET/saat 11 4.45 27 10.38
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resinin ve şiddetinin cinsiyete göre incelen-
mesi bu çalışmanın amacını oluşturmakta-
dır. Düzenli fiziksel aktivitenin kronik hasta-
lıklara yakalanma ve ölüm oranını azalttığı, 
duygusal durumu olumlu yönde etkilediği 
(Ainsworth, 2000; Samdal, 2007; Stamata-
kis ve diğ. 2007; Tucker ve diğ.2009), artan 
sağlık harcamalarını azaltmanın en etkili ve 
pratik yolu olduğu (Wamp, 2009) ve halk 
sağlığı planlamasının yapılabilmesi için 
her ülkenin kendine özgü verilere ihtiyaç 
duyduğu bazı çalışmalarda vurgulanmıştır 
(Guthold ve diğ. 2008; Samdal, 2007).

Aktif ulaşım aktivitesi (yürüyüş) ince-
lendiğinde, bazı çalışmalarda (Frömel ve 
diğ. 2009; Stamatakis ve diğ. 2007; Trinh 
ve diğ. 2008) bu çalışmanın bulgularına 
paralel olarak kadınların aktif ulaşım ora-
nının erkeklerden daha fazla olduğu görü-
lürken (Tablo 2), bazı çalışmalarda (Bell ve 
diğ. 2006; Bopp ve diğ. 2006; Eyler ve diğ. 
2003) bu çalışmanın aksine erkekler ve ka-
dınların yürüyüş aktivitesine katılım oranla-

rının benzer olduğu belirtilmiştir. Young ve 
diğ. (1998)’nin çalışmasında ulaşım amaçlı 
yürüyüş yapan kadınların oranının (%38) 
(Akt. Ainsworth, 2000) bu çalışmaya katılan 
kadınlardan daha düşük olduğu görülmek-
tedir. Gomez ve diğ. (2004) ’nin çalışmasın-
da olduğu gibi bu çalışmada da aktif ula-
şım en sık yapılan fiziksel aktivitedir (Tablo 
2). Bunun nedeni, yürüyüşün basit, ucuz ve 
kolay kabul edilebilir ve en çok önerilen fi-
ziksel aktivitelerden biri olmasıyla (Anjos ve 
diğ. 2008) yada ekonomik anlamda ulaşım 
harcamalarının azaltılmasıyla açıklanabilir. 
Kadınların ve erkeklerin özel araçla ulaşımı 
tercih etme oranları birbirine benzer olma-
sına rağmen (sırasıyla, %10.93, %12.31) 
(Tablo 4), kadınların aktif ulaşım süresi 
(Tablo 3) ve oranı (Tablo 2) erkeklerden 
daha yüksek bulunmuştur. Bunun nedeni 
kadınların araçlarını gidecekleri yerlerden 
daha uzağa park etmeleri yada öğlen tatil-
lerinde gidecekleri yere yürüyerek gitmeyi 
tercih etmelerinden olabilir. Özmen ve diğ. 

Tablo 3. Spor aktivitesi ve aktif ulaşım aktivitelerine ‘EVET’ diyen bireylerin cinsiyete göre 
ortalaması ve güven aralığı (%95)

Kadın Erkek
Güven
Aralığı (GA) 

Güven
Aralığı (GA) 

X Alt Üst X Alt Üst

Spor 
aktivitesi

Süre
Saat/gün .65 .53 .78 .54 .43 .64

Saat/hafta 4.59 3.72 5.47 3.79 3.05 4.54

Şiddet
MET/saat* 4.76 4.52 5.00 5.65 5.21 6.08

MET/hafta 21.88 17.54 26.23 20.95 16.42 25.48

Aktif 
Ulaşım

Süre
Saat/gün .68 .61 .76 .58 .51 .66

*p <0.05
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(2007)’nin belirttiği gibi Türk kadınlarının 
yarısından fazlasının kendi bedenlerinden 
memnun olmamaları (Akt. Şanlıer ve diğ. 
2008) nedeniyle bu çalışmaya katılan ka-
dınların ulaşım amaçlı yürüyüşü egzersiz 
için bir fırsat olarak görmüş olabilecekleri 
düşünülebilir.

Burton ve Turrell (2000)’in çalışma-
sında Avustralya’da kadınların inaktivite 
durumunun erkeklerden daha yüksek 
(sırasıyla, %71, %65), Guthold ve diğ. 
(2008)’nin çalışmasında Türk kadınlarının 
erkeklerden daha inaktif oldukları görül-
mektedir. İngiltere’de yapılan sağlık araş-
tırmalarında erkeklerin inaktivite preve-
lansının kadınlardan daha düşük olduğu 
gösterilmiştir (Akt. Guthold ve diğ. 2008). 
Bu çalışmada elde edilen bulgular hiç 
spor yapmama oranının kadınlarda ve er-
keklerde benzer ve oldukça yüksek oldu-
ğunu (sırasıyla, %73.28, %71.93) göster-
mektedir (Tablo 2). Abu-Omar ve Rütten 
(2008) ’in çalışmasında serbest zaman 
aktivitelerine hiç katılmayanların oranının 
(%38,6), bu çalışmada spor aktivitelerine 
katılmayanların oranından daha düşük ol-
duğu görülmektedir (Tablo 2). Erkeklerin 
spor aktivitelerine katılım oranının, kadın-
ların oranından yüksek olduğunu belirten 
bazı çalışmaların aksine (Bopp ve diğ. 
2006; Frömel ve diğ. 2009, Stamatakis ve 
diğ. 2007) bu çalışmada günde 30 daki-
ka ve üzerinde spor yapan kadınların ve 

erkeklerin oranının benzer olduğu bulun-
muştur (Tablo 2). Bu çalışmada kadınların 
yaptıkları spor aktivitelerinin süre orta-
lamalarının erkeklerden daha yüksek ol-
duğu (p >0.05) (Tablo 3) ancak erkeklerin 
kadınlardan daha yüksek şiddette (sıra-
sıyla, 5.59 MET/saat, 4.73 MET/saat) spor 
aktivitelerini tercih ettikleri görülmüştür (p 
<0.05) (Tablo 3). Spor aktivitesine katılım 
şiddeti cinsiyete göre ele alındığında ka-
dınların orta şiddette aktiviteleri (<6MET/
saat), erkeklerin ise şiddetli aktiviteleri 
(≥6MET/saat) daha büyük oranda tercih 
ettikleri görülmüştür (Tablo 2). Bu çalış-
mada spor amaçlı yürüyüş hem kadın 
hem de erkeklerin en çok tercih ettiği spor 
aktivitesi olmuştur (Tablo 5). Yürüyüş ak-
tivitesinin bireye ekonomik yük getirme-
mesi tercih edilme nedenini açıklayabilir. 
Nishida ve diğ. (2003)’nin çalışmasında 
kadınların orta derecede fiziksel aktiviteyi 
tercih ettikleri, önceki çalışmalarda da bu 
bulgunun (yürüyüş ve orta derece fizik-
sel aktivite) desteklendiği belirtilmektedir. 
Japonya’da kadınların son yıllarda büyük 
oranda vücut ağırlıklarının kontrolüyle il-
gilendikleri ve bu nedenle fiziksel aktivite 
yada egzersiz yaptıkları vurgulanmıştır. 
Düzenli egzersizin de şiddetli egzersizler 
gibi yararlarının olduğu konusunda insan-
ların bilgilendirilmesinin bireylerin kendi 
fiziksel aktivitelerini olumlu yönde arttır-
malarına yardım edebileceği belirtilmiştir 

Tablo 4. Deneklerin cinsiyete göre ulaşım tercihlerinin dağılımı

Kadın Erkek

n % n %

Ulaşım Özel otomobil 27 10.93 32 12.31

Diğer (otobüs, servis v.b.) 220 89.07 228 87.69
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(Nishida ve diğ. 2003). Bu çalışmada yü-
rüyüş aktivitesinin erkekler için de en çok 
tercih edilen aktivite olmasına rağmen 
(Tablo 5) erkeklerin aktivite şiddeti ka-
dınlardan yüksektir (Tablo 3). Bu durum 
erkeklerin ikinci tercihi olan futbolun yük-
sek şiddetli aktivite olması nedeniyle bir 
saatte harcanan ortalama MET değerini 
arttırması ile açıklanabilir.

Bazı çalışmalarda hızlı şehirleşme, 
ekonomik büyüme ve teknolojik değişiklik-
lerin fiziksel inaktivitenin artmasına neden 
olduğu, fiziksel inaktivite prevelansının ge-
lişmiş ülkelerde daha fazla olduğu belirtilir-
ken (Cerin ve Leslie, 2008; Guthold ve diğ. 
2008), bazı çalışmalarda ise yüksek sosyo-
ekonomik durum ve fiziksel aktivite arasın-
da pozitif yönde ilişki olduğu, sosyo-eko-
nomik düzey arttıkça daha güvenli, daha 
estetik ve daha çeşitli rekreasyonel alan-
lara ulaşılabilirliğin arttığı vurgulanmaktadır 
(Cerin ve Leslie, 2008). Uygun rekreasyo-
nel alanlara ulaşabilme (parklar, rekreas-
yon merkezleri) fiziksel aktivite açısından 
önemlidir (Tucker ve diğ. 2009). Ayrıca 
fiziksel aktivite düzeyi cinsiyet, yaş, sos-
yo-ekonomik durum (Clarke, 2007), eğitim 
(Cerin ve Leslie, 2008), çevresel (iklim, hava 
durumu, hava kirliliği v.b.), biyolojik ve psi-
kolojik faktörlerden de (Tucker ve Gilliland, 

2007; Tucker ve diğ. 2009) etkilenmektedir. 
Fiziksel aktiviteye katılımı etkileyebilecek 
bu faktörlerin incelenmemiş olması bu ça-
lışmanın sınırlılıklarındandır.

Sonuç olarak, spor aktivitelerinin 
şiddeti (MET/saat) bakımından kadınların 
erkeklerden daha düşük aktiviteleri tercih 
ettikleri, orta-yüksek şiddetli aktivitelere 
kadınların erkeklerden daha uzun süre 
(saat/gün) katıldıkları saptanmıştır. Aktif 
ulaşımı tercih etmeyen erkeklerin oranının 
kadınlardan daha fazla olduğu görülmüş-
tür. Bu sonuçlar ele alındığında çalışmaya 
katılan bireylerin yaklaşık dörtte üçünü 
oluşturan hiç spor yapmayan bireylerin 
spora yönlendirilmelerinin, spor yapan 
kadınların daha yüksek şiddette spor 
aktivitelerine, erkeklerin ise orta-yüksek 
şiddette aktivitelere daha uzun süreli ka-
tılımlarının sağlanmasının uygun olacağı 
düşünülmektedir. Guthold ve diğ. (2008) 
inaktivitenin gelişmiş ülkelerde daha 
yaygın olduğunu ancak gelişmekte olan 
ülkelerdeki hızlı şehirleşme, ekonomik 
büyüme ve teknolojik değişiklerin fiziksel 
inaktiviteyi arttıracağı ve fiziksel aktivite 
düzeyinin arttırılmasına yönelik acil ön-
lemler alınması gerektiğini vurgulamak-
tadır. Bu bağlamda sonraki çalışmalarda 
toplumsal düzeyde stratejilerin geliştiril-

Tablo 5. Deneklerin cinsiyete göre spor tercihlerinin dağılımı

Kadın (n = 66) Erkek (n = 73) 

n % n %

Spor (en fazla tercih 
edilen üç spor branşı) 

Yürüyüş 46 69.69 Yürüyüş 34 46.57

Kültür- fizik 17 25.75 Futbol 17 23.28

Aerobik 15 22.72 Kültür-fizik 11 15.06
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mesi amacıyla cinsiyete göre aktivitele-
rin tercih edilme nedenleri ve spor yada 
yürüyüş yapmama nedenleri araştırılarak 
spor aktivitelerine katılım oranının ve do-
layısıyla fiziksel aktivite düzeyinin arttırıl-
masına yönelik araştırmalar planlanabilir.
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