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Bölüm 4

COVID-19 PANDEMİ DÖNEMİNDE BİREYLERİN 
FİZİKSEL AKTİVİTE DÜZEYLERİ İLE BESLENME 

ALIŞKANLIKLARI DURUMLARININ İNCELENMESİ1

Furkan GÜLÜM2 
Eser AĞGÖN3

GİRİŞ 
Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite; iskelet kaslarının bireyin istemi doğrultusunda kasılıp gevşe-
me yaparak enerji harcamasıyla ortaya çıkan bedensel hareketlerdir (Demirbaş, 
2021)

Fiziksel Aktivitenin Yararları 

Fiziksel aktivitelerin sağlık yönünden faydaları oldukça fazladır. Sistemli olarak 
yapılan fiziksel aktivitelerin, iskelet kas sistemine, iç salgı bezlerinin üretimine, 
bağışıklık sisteminin kuvvetlenmesine, solunum sistemine, büyüme ve gelişme-
ye vücuttaki bütün sistemlerin bozulmasını önleyerek açınım yapmasını sağlar 
(Caner & ark., 2020)

Fiziksel Aktivite Şiddetinin Ölçülmesi

Fiziksel aktivitenin şiddeti, vücut ağırlığı veya istirahat metabolizması ile ilgili 
olarak tüketilen enerji miktarı ve en yüksek başarımla ilgili bir değerdir. Müzik 
eşliğinde yapılan (aerobik egzersiz) egzersiz eğitimleri için tanımlanan şiddet, 
egzersiz sırasında kullanılan vücut tarafından kullanılan en yüksek miktardaki 
oksijen alımının yüzdesi, nabzın dakikada atım sayısının yüzdesi, oksijen taşı-
ma yüzdesi olarak belirlenir(Seçer, 2019).
1	 Bu	araştırma	Erzincan	Binali	Yıldırım	Üniversitesi,	Sağlık	Bilimleri	Enstitüsü,	Beden	Eğitimi	ve	
Spor	Ana	Bilim	Dalında	2022	yılında	aynı	isimle	sunulan	yüksek	lisans	tezinin	bir	bölümünden	
oluşturulmuştur.	

2 Beden	Eğitimi	ve	Spor	Öğretmeni,	Uzundere	ÇPAL,	furkanqulum@gmail.com
3	 Doç.	Dr.,	Spor	Bilimleri	Fakültesi,	eaggon@erzincan.edu.tr
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