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ETiK BEYAN

Tezimin icerdigi yenilik ve sonuclari baska bir yerden almadigimi ve bu tezi AU
Saglik Bilimleri Enstitlistinden bagka bir bilim kurulusuna akademik gaye ve tnvan almak
amaclyla vermedigimi; tez icindeki batun bilgilerin etik davranis ve akademik kurallar
gercevesinde elde edilerek sunuldugunu, ayrica tez yazim kurallarina uygun olarak
hazirlanan bu calismada kullanilan her tirli kaynaga eksiksiz atif yapildigini, bu tezde
sundugum c¢alismanin 6zgin oldugunu bildirir, aksinin ortaya ¢ikmasi durumunda

aleyhime dogabilecek tum hak kayiplarini kabullendigimi beyan ederim.01 /07 / 2019

Giiven AGCA



Yapmig oldugum bu yiksek lisans tez c¢alismami, 1995 yilinda ebediyete

intikaleden kiymetli babam emekli 6gretmen sayin Hasan AGCA ya ithaf ediyorum.



OZET

ORTAOGRETIM KURUMLARINDA GALISAN OGRETMENLERIN FiZIKSEL
AKTIVITE DUZEYLERININ YASAM KALITESINE OLASI ETKILERI

Giiven AGCA
Amasya Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitis(
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali, Yuksek Lisans, Haziran /2019
Danisman: Prof. Dr. Recep KURKCU

Yasam Kkalitesi kavrami genel olarak Kkisinin yasam olusumlarina duygusal
tepkilerini, egilimini, is ve kisisel iliskilerden memnuniyetini yerine getirmesini ifade eder.
Bu calismada orta 6gretim kurumlarinda gorev yapan oOgretmenlerin fiziksel aktivite
duzeylerinin  yasam Kkalitesine etkisinin incelenmesi amaclanmistir. Bu amag
dogrultusunda, Tokat ili genelindeki 36 orta 6gretim kurumu biinyesinde calisan toplam
541 6gretmen Uzerinde anket uygulanmis, 6gretmenlerin fiziksel aktivite dizeylerinin
yasam kalitesine olasi etkileri arastinimistir. Katihmcilara, 7 sorudan olusan sosyo-
demografik bir anketin yanisira yine 7 sorudan olusan ve Kkigilerin fiziksel aktivite
diuzeylerini 6lgmeyi amaglayan “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa Form)” ve 36
sorudan olusan ve kigilerin yasam kalitelerini 6lgmeyi amaglayan “SF-36 Yasam Kalitesi
Olgegi”, yliz ylize goérisme teknigi ile uygulanmistir. Yapilan analizler neticesinde; Toplam
MET- (dk/hafta) ortalamasi, erkeklerde kadinlara gére, 6gretmenlerde idarecilere gore ve
vicut kitle indeksi sisman olanlarda normal olanlara goére istatistiksel olarak anlamli
derecede ylksek olarak bulunmustur. Yas arttikca Vicut Agrisi (VA), Mental Saglik (MS),
Emosyonel Rol Kisithlidr (ER) ve Canlilk/Vitalite (CV) skorlarinin da istatistiksel olarak
anlamli derecede arttigi, VKIi dlzeyi 25-39,99 (Sisman) olanlarda Fiziksel Rol Kisithlig
(FR), Mental Saglik (MS), Emosyonel Rol Kisitliligi (ER) ve Canhlik / Enerji / Vitalite/ (CV)
degerlerinin  istatistiksel olarak anlamh derecede yuksek oldugu saptanmistir.
Ogretmenlerin (6zellikle kadin égretmenlerin) fiziksel aktivite diizeylerinin arttirimasi ve
sonuglarinin  degerlendiriimesine  yonelik  bilgilendirici seminer ve programlar
dizenlenmeli, fiziksel aktivitenin artirnlmasina yonelik imkanlar (yer, zaman vb.)

gelistiriimeli, gelecek nesillerin rol modeli olan 6gretmenler bu konuda tegvik edilmelidir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Ogretmen, Yasam Kalitesi.



ABSTRACT

POSSIBLE EFFECT OF PHYSICAL ACTIVITY LEVELS OF SECONDARY SCHOOL
TEACHERS ON THE QUALITY OF LIFE

Giiven AGCA
Amasya University, Institute of Health Sciences
Department of Physical Education and Sport, M.A., June / 2019
Supervisor: Prof. Dr. Recep KURKCU

The concept of quality of life generally refers to the person’s emotional reactions
and tendency to life formations, their fulfillment of satisfaction with their work and personal
relationships. In this study, it is aimed to investigate the effect of physical activity levels of
secondary school teachers on their quality of life. For this purpose, a total of 541 teachers
working in 36 secondary schools in Tokat province have been surveyed and the possible
effect of physical activity levels of teachers on quality of life has been investigated. In
addition to a socio-demographic questionnaire consisting of 7 questions, the “International
Physical Activity Questionnaire (Short Form) itel, which consists of 7 questions and aims
to measure the physical activity levels of the individuals, and the “SF-36 Quality of Life
Scale”, which consists of 36 questions and aims to measure the quality of life of the
individuals have been applied to the participants using the face-to-face interview
technique. As a result of the analysis, total mean of MET (Metabolic Equivalent Minutes;
week/mins) has been found to be statistically significantly higher in men than in women, in
teachers than in administrators, in those with a BMI value described as fat than in normal
individuals. As age progresses, it has been determined that scores of Body Pain (BP),
Mental Health (MH), Emotional Role Restriction (ER), and vitality/energy (VE) increased in
a statistically significant way, and that values of Physical Role Restriction (PR), Mental
Health (MH), Emotional Role Restriction (ER) and Vitality/Energy (VE) significantly higher
in those with a BMI value of 25-39.99 (fat). Informative seminars and programs should be
organized to increase the physical activity levels of teachers (especially of female
teachers) and to evaluate their results. Opportunities (place, time etc.) to increase
physical activity should be offered; teachers, role models of the new generation, should be

encouraged in this respect.

Keywords: Physical Activity, Teacher, Quality of Life.



ON sOz

Bu tezin hazirlanmasi sirecinde tecribelerini, destegini ve fikirlerini benden
esirgemeyen danisman hocam Prof. Dr. sayin Recep KURKCU' ye, yiiksek lisans
egitimimin gerceklesmesine ¢ok biylk destekleri olan Niksar Anadolu Lisesi okul maduir
bagyardimcisi sayin Hasan OZTURK’ e tesekkirlerimi sunarim.

Calismaya katilarak anketlerin génulli olarak cevaplanmasinda degerli vakitlerini
ayiran orta 6gretim okullarinin degerli idareci ve é3retmenlerine, anketlerin dagitimi ve
toplanmasi asamasinda yardimlarini esirgemeyen beden egitimi 6gretmeni meslektagsim
sayin Adem KARADENIZ’e tesekkiir ederim.

Hayatimin her aninda oldugu gibi ylksek lisans egitimim stliresince de destegini
higbir zaman benden esirgemeyen, sevgili esim Caglayan AGCA, kizim Ela AGCA ve

kiymetli ablam Aynur AGCA ’ya sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Given AGCA
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I. BOLUM

1. GIRIS

Gunumuzde teknolojik gelismelerin artis gdstermesiyle ortaya ¢ikan hareketsizlik,
insanlarin yodun bir sekilde ¢alismasi, stresli yasam tarzi, dizensiz ve sagliksiz beslenme
bireylerin hayatini olumsuz ydnde etkilemektedir. Bunun sonucunda da sagliksiz ve
yasam kalitesi dusuk toplumlar olusmaktadir. Ayrica diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite;
hipertansiyon gibi kardiyovaskuler hastalik, diyabet, meme ve kolon kanseri ve depresyon
riskini azaltmakta ve buna bagl olarak insanlarin yasam Kkalitesini olumlu yodnde
etkilemektedir (Oguz, S., Camci, G., ve Yiimaz, R. K., 2018, Bulut, 2013).

Diunya genelinde yapilan toplam saglik harcamalarinin yaklasik %2’ sinin, fiziksel
egzersiz yapmama, yeterli ve dengeli beslenmeme sonucunda ortaya cikan saglk
problemlerinden kaynaklandigi, fiziksel hareketsizligin Avrupa’da kisi basi maliyetinin yillik
olarak 150 - 300 € oldugu bildiriimektedir (World Health Organization, 2010). Duzenli
fiziksel aktivite de bulunmak, fiziksel hareketsizlik ve yanlig beslenmeden kaynaklanan
ekonomik maliyetlerin de azaltiimasina ayrica fayda saglayacaktir.

Fiziksel aktivite, ev veya ofiste yaptigimiz kiclk egzersizler, bireysel veya takim
olarak yapilan sporlar, hobiler ve glnubirlik hareketler dahil insanlarin tim hareketlerini
karsilamaktadir (Aydogdu, 2016). Fiziksel aktivitenin temel olarak uzun mesafe kosusu
veya takim sporlari gibi rekabete dayal bir sekilde yapilmasi gerekmez. Doga yurGyuUsleri
yapmak, isyerinde veya bir aile ziyaretinde asansoér yerine merdivenleri kullanmak,
alisverise veya ise giderken toplu tasima ve 6zel ara¢ kullanmak yerine ylrimeyi tercih
etmek, fiziksel aktivite olarak degerlendiriimektedir. Duzenli olarak yapilan fiziksel
aktiviteler, olumlu psikolojik etkilerle sonuglanmaktadir. Yapilan arastirmalarda fiziksel
aktivite ile yasam kalitesi arasinda pozitif iligki bulunmustur. Koltarla (2008) yaptidi
calismada fiziksel aktivitenin artigi, fiziksel iglevsellik, ruh sagligi gibi saglikla ilgili yasam
kalitesi alt boyutlarinda iyilesme ve iligkili bulmustur . Bu nedenle, toplumun fiziksel ve
ruhsal yarari dikkate alinarak fiziksel aktivitelerinin arttirlmasi gerekmektedir. Fiziksel
aktivite duzeylerinin arttirllmasi igin ulusal ve uluslararasi bir ¢ok kurum ve kurulus
calismalarini surdirmektedir. Bu kuruluglardan en dnemlilerinden biri de * World Health
Organization ‘ dur. WHO, bireylerin fiziksel aktivite yapmalari yéninde tedbirler almasini
istemektedir (Cigdem, 2008).



Fiziksel aktivitenin degdisik insan gruplarinda hangi siklikla veya siddetle yapildigi ise
tam olarak bilinmemektedir. Ornegin; is veya ailevi problemlerden kaynaklanan stresi
azaltmak icin 6glen molalarinda yapilacak hafif bir yartyds, ruh halinin olumlu yénde
gelismesine imkan saglayacaktir. Bos zamanlarda yapilan, kig¢ik lakin dizenli aktiviteler
enerji dengesinin saglanmasi ve uzun dénemde kilo kontroliinde olumlu ydénde katki
saglayabilir. Ornegin, evde televizyon karsisinda saatlerce hareketsiz kalmak yerine,
yarim saatlik veya bir saatlik ayakta kalmak dahi birkag kilogram yag yakilmasini
saglayabilir. Daha dizenli yapilan en az 20 dakika gunlik tempolu yurtyuslerin, yilda 5
kg’'lik bir vicut agirhgr kaybina etki ettigi, bunun da bedensel ve ruhsal pek ¢ok sagliksal
fayda sagladigi bildirilmektedir (Ozerdogan, 2018; WH02013; Saglik Bakanli§i,2013).

1.1. Aragtirmanin Amaci

Bu arastirmada ortadgretim kurumlarinda calisan 6gretmenlerin fiziksel aktivite
duzeyi ve yasam kalitesi iligkisini incelenerek, saglik alani disindaki ¢alisma alanlarindan
biri olan sosyal bilimler alanine da katkida bulunmak agisindan 6nemli oldugu
dusunulmektedir. Arastirma sonuglariyla Tokat genelinde ortadgretim kurumlarinda
calisan Ogretmenlerin fiziksel aktivite dizeyi ve yasam kalitesine iliskin etkileri

belirlenerek, sonuglara yénelik dneriler olusturulmasi amaclanmistir.
1.2. Arastirmanin Onemi

Fiziksel aktivite saglikli bir yasamin vazgecilmez bir 6gesidir. Cocukluk c¢aginda
edinilen bu aliskanligin dgrencilere kazandirilmasi, kritik bir dneme sahiptir. Ogrenim
hayatinda &grencilere rol model olan dgretmenlerin, fiziksel aktivite ve yasam kalitesi
dizeylerinin belirlenmesi ve bu konudaki farkindalik dizeylerinin artirilmasi oldukga
onemlidir. Ogretmenlerin fiziksel aktivite dizeylerinin arttirilmasina yénelik olarak
yapilacak tegvik ve duzenlemeler, onlari kendilerine model olarak belirleyen 6grencilerin
de bilinglenmelerini saglayarak, saghkl bir toplum olusturulmasinda énemli bir katki

sunabilir.
1.3. Problem Ciimlesi

Bu calismada calismada “Ortadgretim kurumlarinda galisan 6gretmenlerin fiziksel
aktivite dlizeyi ile yagsam kalitesi dizeyleri arasinda bir iligki var midir?” problem durumu
ele alinmigtir.

Arastirmanin alt problemleri ise asagidaki sekildedir :

«  Ogretmenlerin yas, cinsiyet, medeni durum, égrenim durumu, mesleki bransa gére
yasam kalitesi duzeyleri arasinda fark varmidir?

«  Ogretmenlerin yas, cinsiyet, medeni durum, égrenim durumu, mesleki bransa gére



fiziksel aktivite duzeyleri arasinda fark varmidir?

«  Ogretmenlerin fiziksel aktivite ile yasam kalitesi diizeyleri arasinda fark var midir?
1.4. Arastirmanin Sinirhiliklari

* Bu arastirma sonuglari 2017 — 2018 egitim — 6gretim yili ile sinirhdir.

* Bu arastirma sonugclar Tokat ilinde yer alan ortadgretim kurumlarinda ¢aligan
o6gretmenler ile sinirhdir.

+ Bu arastirma sonugclari fiziksel aktivite duzeyleri ve yasam kalitesi konulariyla sinirhdir.

* Bu arastirma olgekleri yanitlayan 6gretmenlerin verdikleri cevaplarla sinirlidir.

1.5. Aragtirmanin Varsayimlari

»  Veri toplamak igin kullanilan élgekler ve kKisisel bilgi formunun evet — hayirli cevapli
yapilan, bilimsel igerikli olmayan veri toplama araci) calismaya katilan 6gretmenler
tarafindan samimi ve dogru olarak cevaplandirildiklari varsayilimistir.

» Veri toplamak igin kullanilan élgekler ve kisisel bilgi formunun uygun bir ortamda

toplandigi varsayilmistir.
1.6. Tanimlar

Yasam Kalitesi : Kaliteli yasam ile ilgili olgulari, objeleri, kisilerin nasil niteliklere

sahip oldugunu ve bu o6zellikleri baska unsurlardan ayri kilan faktorleri ortaya koyan
hususlardir. insanlar her zaman Kkaliteli bir yasam arzular (Karimi, 2016, Afsar, 2015).
Eskiden kaliteli yasam ifade edildiginde refah icinde uzun yasamak olarak anlasilirken,
glinimuizde ise sayisal olarak uzun yasamaktan 6te mutlu, memnun, keyifli, huzurlu,
saglikh yasam olarak tanimlanir (Oksay, 2016). Bireylerin yagsam kalitesine sahip olmasi
huzuru da beraberinde getirir (Gill, D. L., Hammond, C. C., Reifsteck, E. J., Jehu, C. M.,
Williams, R. A., Adams, M. M. and Shang, Y. T., 2013; Blacklock, R. E., Rhodes, R. E.,
and Brown, S. G., 2007; Acree, L. S., Longfors, J., Fjeldstad, A. S., Fjeldstad, C., Schank,
B., Nickel, K. J., and Gardner, A. W., 2006).

Fiziksel Aktivite : Enerji harcayan iskelet kaslarinin Urettigi bedensel hareket olarak

tanimlanir. Fiziksel aktivite eksikligi, 6lim riski i¢cin dérdinci 6nde gelen risk faktéradur
(6lumlerin %6's1).Fiziksel aktivite yetersizligi, meme ve kolon kanserlerinin yaklagik %21—
25' ine, sekerin %27' sine ve iskemik kalp hastaligi yikinun yaklasik %30' una sebep
oldugu 6ngoérilmektedir (Kim, J., Choi, W. J., and Jeong, S. H., 2013; Yesil, P. ve Altiok,
M., 2012).



Il. BOLUM

2. KURAMSAL GERGCEVE iLE iLGILi ARASTIRMALAR
2.1. Arastirmanin Kuramsal Gergevesi ile ilgili Arastirmalar

Yasam kalitesi kavrami genel olarak bir bireyin hayatinin ‘iyiligini' birden fazla
yonden nasil o6lgtuguni kapsar. Bu degerlendirmeler kisinin yagsam  olugsumlarina
duygusal tepkilerini, egilimini, is ve kisisel iligkilerden memnuniyetini yerine getirmesini
icerir. Literatirde “yasam kalitesi” terimi ayni zamanda “refah” olarak da adlandirilir.
Dinya Saghk Orguti yagam kalitesini, "kisinin yasadigi kultiir ve degerleri dogrultusunda,
beklentileri, standartlari ve endiseleri ile ilgili olarak bireyin kendi yasamini algilamasi
olarak tanimlamaktadir (WHO, 2013; Group, 1998). Farquhar (1995) a gobre yasam
kalitesi; hem genel hem de uzmanlara yonelik 6zel kaynaklara dayanmaktadir. Patrick ve
Erickson (1993)’ a gore yasam kalitesi; bireyin sosyal, psikolojik ya da fiziksel saglik halini
kapsayan, sosyal ve kultirel dezavantajlari da iginde barindiran kavramdir. Cella (1992),
yasam Kkalitesini; fiziksel, fonksiyonel, emosyonel ve sosyal faktorlerin birbirleri ile
etkilesimi sonucu olusan iyilik hali olarak tanimlanmaktadir.Naraghi (1972), yasam
kalitesini, insanlarin "yabancilagsma" kaygisindan kaynaklanan dogal hayat alanindaki
statlsunu yeniden kazanma arzusu olarak tanimlar. McCall (1975), mutluluk ile dogru
orantili olan bireylerin beklentilerinin karsilanma duzeylerinin dl¢ulmesini yagsam kaltiesinin
belirledigini ifade eder. Naess (1987), yasam kalitesi kavramini bireyin kigiligini kullanir ve
bireyin diger insanlarla iyiiligkiler, etkinlik, mutluluk ve 6zsaygi seviyesi de yasam kalitesi
kavraminda bulunmasi gereken olgular olarak ifade etmektedir. Kharazmi (2004), yasam
kalitesini, daha ziyade bireysel, sosyal, ulusal degerlere atfeder. Goérildigu gibi yasam
kalitesi kavraminin bir ¢ok tanimi vardir (Lavdaniti, 2015; Post, 2014). Ayrica S.Hunt ve
S.McKen'e (1992) gore, yasam kalitesini belirleyen bazi gereksinimler vardir.

Bu gereksinimler:

*  Yemek, icmek, uyumak, aktivite, cinsel yasam, agrinin olmamasi,

+  Guvenlik, kayginin olmamasi,

. istikrar, ask, fiziksel temas, samimiyet, iletisim kurma,

*  Merak, dinyay! kesfetme, onaylama, saygiduyma, ise yararlik hissi, benlik saygisi,
profesyonellik, giig, bagimsizlik,6zgtir olmak,

+ Kendini gerceklestirmedir.

Bir insanin Bir insanin yasam Kkalitesini etkileyen faktorler fiziksel veya duygusal



olabilir. Bu faktérlerin kontrol altina alinmasi yasam kalitesini dizenlemek igin dnemlidir.
Bu faktorler:

Fiziksel faktérler: Egzersiz, diyet, fiziksel konfor, guvenlik, hijyen, agrinin olmamasi,

aktivitelere katiimak.

Duyqusal faktérler: Mahremiyet, benlik saygisi, psikolojik guvenlik, 6zerklik.

Sosyal faktérier: Sosyal temas, sosyal destek (URL — 5, 2011).

2.1.1. Fiziksel Faktorler

Eqgzersiz
Belli bir alanda yapilan ve planh bir sekilde tekrar eden vicut hareketleri bireyin

saghkh olmasi ve saghgini surdirmesi icin gereklidir (Stathi, 2007; Dubbert, 2004).
Ozellikle teknolojik gelismelerin artmasi ve agdir calisma kosullarina bagli olarak
toplumlarda beden faaliyetleri azalmis ve zihinsel calismalar artmistir (Wan, 2014;
Kamrani, 2014). Egzersiz beden ve organizmaya ritm kazandirir (Chodzko-Zajko, 2009).
Egzersizin saglida yararinin olabilmesi i¢in dlzenli ve orta yogunlukta yani giinde en az
30 dakika ve haftanin en az 5 gunu yapilmasi onerilir (Prapavessis, 2004). Bazi koroner
kalp hastaliklari, seker hastalgi, varis, kemik erimesi, romatizma, obezite, birgok fizyolojik
ve psikolojik rahatsizliginin dogrudan veya dolayli nedenini bedensel hareketlerin azhgi
olusturmaktadir (Aidar, F. J., De Matos Gama, D., Gomes, A. B., Saavedra, F., Garrido,
N., Carneiro, A. L., and Reis, V., 2018; Kopeikina, 2016; Uzun, 2016; Kopylov, 2015).
Egzersiz birgok hastaligin goértlme riskini azaltir, bireyin glvenini ve sosyal aktivitelerdeki
kisisel basarisini arttirir (Uzun, 2016; Alpbézgen, 2016).

Diyet

Hayatta kalmak icin tum insanlarin yiyecege ihtiyaci vardir. Yedikleri yiyeceklerin
miktari ve turleri, dzellikle diyabet veya ylksek kolesterol gibi bir durumlari varsa yasam
kalitesini etkileyebilir. Cesitli yiyeceklerden olusan dengeli bir diyet, bir kisinin saghigini,
sosyal ve kiltirel refahini arttirarak iyi bir yasam kalitesine katkida bulunabilir (Hidalgo,
B., Carson, T. L., Ard, J. D., and Affuso, O., 2014, Group, T.W.,1998).

S —

Ruhsal
Saglik

Etkilesimler

Fiziksel

Kisisel Memnuniyet Ekonomik Saglk
Doyum Durum

Sekil 1.Diyetin Etkileri



Fiziksel Konfor

Gunlik yasami kolaylastiran rahatlik olarak da tanimlanan konfor bakim ile
batinlesmis olup, yasam kalitesinin arttinimasinda etkin rol oynar. Fiziksel konfor; huzurlu
olma, rahatlama ve sorunlarla bagedebilmek igin temel insan gereksinimlerinin
karsilanmasidir (Wilson,2004).

Fiziksel konfor duzeyi bireyden bireye degisiklik gostermektedir. Kisilerin farkl
hastaliklar icin verdikleri farkh yanitlar, yeterli ve dengeli beslenme duzeyi ve sindirim
sitemi fonksiyonlarinin dizeni, dinlenme periyotlari vb. faaliyetler bireyin durumunu
degisik derecelerde etkilemektedir. Agri, 6zellikle kronik agri , yasam kalitesi ve konforun
azalmasinda en 6nemli etkenlerden bir tanesidir (Kogasli, 2006; Kolcaba,1991).

Givenlik

Bireyler yasamlarindaki birgok nedenden dolayl risk altinda olabilir. Kendi
dikkatsizlikleri, yas veya bedensel engelin neden oldugu problemler, ekipmanin yanls
kullaniimasi gibi durumlar risklere érnektir (Boylu, A. A., ve Pacgacioglu, B., 2016; Swamy,
D. R., Nanjundeswaraswamy, T. S., Rashmi, S., 2015). Bir bireyin yasam Kkalitesi,

yaralanma, zarar ve enfeksiyon riskini 6nleyerek iyilestirilebilir.

Hijyen
Hijyen yetersizli§i nedeniyle hastaliklar olduk¢ca sik gorulmektedir. Bu durum

bireyleri fiziksel, ekonomik ve psikolojik agidan farkl dizeylerde etkilemektedir. Bireylerin
yasam kalitesini surdurebilmesi igin gerekli hijyen énlemlerinin alinmasi yararh olacaktir
(Lee, S. A, Paek, J. H., and Han, S. H., 2015).

Adrinin Olmamasi

Agri, subjektif bir deneyim olarak ¢ok dedisik tirde, nitelikte ve siddette, farkl
kalturlerde farkli algilanabilen bir olgudur. Agrinin yasam kalitesine olan etkisi de bireyden
bireye degismektedir. Kontrol altina alinmayan agri, bireyi birgcok yénden olumsuz yénde
etkilediginden, bireylerin yasam kalitesinde belli diizeyde bir azalma gorilmektedir (ilhan,
N., Arpaci, S., Havaoglu, D., Kalyoncuoglu, H., ve Sari, P., 2016; Giiven, S. S., Ozcan, D.
S., Aras, M., Kdseoglu, B. F., ve Ak, F., 2016).

Faaliyetlere Katiimak

Bazi etkinlikler bireylere mutluluk hissi verir ve kendilerini degerli hissetmelerini
saglar. Bu anlamda bireylerin kendi istediklerini yaptiklari bos zaman faaliyetleri , yasam
kalitesinin onemli bir belirleyicisidir ve dinlenme, eglenme, ve kendini gerceklestirme
olmak Uzere Ug temel islevi s6z konusudur. Bu tip faaliyerler, kigilerin yasam kalitelerinin
artmasini saglayan ve onlari gelistiren en 6nemli unsurlardandir. Bazi aktiviteler ayrica
sosyal etkilesim veya fiziksel uygunluk gelisimi icin firsatlar sunar (Altunel, M. C., ve
Akova, 0.,2017; URL -5, 2011).


http://resources.hwb.wales.gov.uk/
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2.1.2. Duygusal Faktorler

Mahremiyet
Mahremiyet, kultirden kultire ve zamandan zamana degiskenlik arz eder. Birgok

kisi icin farkli anlama gelir. Belli bir kurali veya siniri yoktur. Birey yasamini diger
insanlarla nasil surdurecegine karar verme 6zgurlugune sahiptir. Mahremiyet eksikligi, bir
kisiyi kendini degersiz hissettirebilir. Psikolojik problemlere neden olarak hayat kalitesine
negatif olarak nifuz edebilir (Manav, A. i., Yesilot, S. B., Demirci, P. Y., ve Oztung, G.,
2018; URL -5, 2011).

Benlik Kaygisi

Benlik saygisi bireyin kendisini olaylar karsisinda nasil goérdugune iligkin
dusuncelerinden olusur. Duygu durumunun pozitif olmasi, problemlerle bas edebilme
kabiliyeti, bireyin yasam kalitesine ve sosyal yasantisina olumlu katkilar saglar
(Kihgarslan, 2016).

Psikolojik Gliven

Bireylerin yasamlarinda herhangi bir durumdan korkmamasi veya endiselenmemesi
kendileri psikolojik guvende hissettirir. Guvence ve etkili iletisim, korkulari hafifletmeye
yardimci olabilir (URL -5, 2011 ).

Ozerklik

Ozerklik, bir insanin kendi hayati lzerinde kontrol sahibi olma yetenegi ve etki
altinda kalmadan karar almasi anlamina gelir.Bununla birlikte, insanlar kendilerini
savunmaya ve guven kazanmaya tesvik edilebilirse daha ézerk hale gelebilirler (URL — 5,
2011).

2.1.3. Sosyal Faktorler

Sosyal iletisim
Diger insalarla birlikte olmak icin firsat anlamina gelmektedir.Sosyal temas olmadan

bireyler izole edilebilir ve bu da depresyona neden olabilir. Yasg, yetenek ve ilgi alanlarina
bagli olarak, ¢esitli sosyal gruplara ait olarak sosyal iletisim saglanabilir (Cam, C., Atay,
E., ve Isikh, B., 2018; Pehlivan, F., Ylksel, S., Ahsen, A., Coskun, K., Glzel, H., ve
Mayda, H., 2016).

Sosyal Destek

Sosyal destek, daha kisisel oldugu icin sosyal temastan farklidir. Bireyler,
guvendikleri insanlardan, genellikle aile veya arkadaslardan sosyal destek alirlar
(OGzerdogan, O., Yiiksel, B., Celik, M., Oymak, S., ve Bakar, C., 2018; ilhan ve digerleri,
2016). Sosyal destek, bireylere sorunlari tartisabilecekleri ve ¢ézmek igin ihtiyag

duyduklari yardimi alabilecekleri duygusal glivenlik saglar. Fiziksel destege ihtiyaclar



olabilir, onlari taniyan ve anlayan birinin konusmasina ihtiya¢c duyabilirler (Altay, B.,
Cavusoglu, F., ve Cal, A, 2016).

Sadlikla llgili Yasam Kalitesi

Saglikla ilgili yasam kalitesi yasam kalitesi kavraminin alt kavramlarindan biridir.
Karimi, M., and Brazier, J. (2016), bireyin fiziksel, zihinsel, sosyal alanlarda bireyin
algiladigi refahi ifade eder seklinde tanimlamistir. Diinya Saglik Orgiti saglikla iligkili

yasam Kkalitesini “ bireyin iginde yasadidi kultir ve degerler sisteminde, yasamindaki
durumunu , amacini ve beklentisini, belli standartlar ve duydudu kaygilar agisindan
algilamasi “ olarak tanimlar (Eser, 2004). Saglikla ilgili yasam kalitesi subijektiftir.

Saglikla iligkili yasam kalitesi iki unsurdan olusur.Bunlardan ilki; fiziksel, ruhsal ve
sosyal acilardan iyi olma ve giinliik yasam aktivitelerini gerceklestirebilmedir. ikincisi ise;
hastalik ile bas edebilme dizeyi ve islev gorme ile iligkili olan hasta memnuniyetidir.
Bireyin yasamindan ve bireysel genel saglik durumundan memnuniyetini ifade eder
(Kumsar, A. K., ve Yilmaz, F. T., 2014; Fidaner, 2004). Saglkla iligkili yasam kalitesi,
bireyin saghk durumu ile ilgili olarak memnuniyeti ve saglik durumuna ydnelik verdigi
emosyonel yaniti da cevreleyen bir olgudur.

Saglikla iligkili yagam kalitesinin degerlendirilmesinde;

Bireyin saglik durumu,

Sosyo - kilturel agidan beklentileri,

3. Saglik durumundaki degisiklikler nedeniyle, bireyin istek ve beklentilerini yerine

getirebilme yetenegindeki sinirhiliklardir (Acaroglu, R. ve Cevheroglu, S., 2015).

Fiziksel Aktivite

Yetigkinlerde dizenli ve yeterli fiziksel aktivite seviyesi; hipertansiyon, koroner kalp
hastaligi, seker, meme ve kolon kanseri, inme, depresyon ve disme riskini azaltmak,
enerjiyi harcayarak kemik ve fonksiyonel sagligi gelistirmek ve enerji dengesi, agirlk
kontrolU i¢in yapilmasi gereken temel bir faaliyettir (Bulut, 2013; Pate, R., M, P., Blair, S.,
Haskell, W., CA, M., C, B., 1995).

"Fiziksel aktivite" terimi "egzersiz" ile karistinimamaldir. Egzersiz, fiziksel
uygunlugun bir ve daha fazla bileseninin iyilestiriimesi veya surdurilmesi anlaminda
tertiplenmis , yapilandiriimig, belli bir amag¢ dogrultusunda tekrarlanan fiziksel aktivitenin
bir alt kategorisidir. Fiziksel aktivite, egzersiz ve bedensel hareketleri igeren oyun,
calisma, aktif ulagim, ev isleri ve eglence faaliyetlerinin bir 6gesi olarak yapilir. Fiziksel
aktivitenin yeterli olmamasi sadece bireysel bir problem degil, toplumsal bir durumdur. Bu
nedenle, nufus temelli, gok sektorlt, ¢ok disiplinli ve kiltlrel agidan ilgili bir yaklagim
gerektirir (Bozkus, T., Tirkmen, M., Kul, M., Ozkan, A., Oz, U., ve Cengiz, C., 2013; URL



-3, 2018).
Fiziksel aktivitenin sagliga yararlarini igeren baslica arastirma bulgulari asadida yer
almaktadir;
. Surekli gerceklestirilen fiziksel etkinlik kalp rahatsizligi, kan lipid dizeyinin normal
sinirlarda olmasini saglar, kolon ve meme kanseri riskini azaltir, bireylerin saghkli

yasam surdurmelerine yardimciolur.

. Hem aerobic anaerobik fiziksel aktiviteler faydalidir.
. Ruh saghgini iyilestirir, depresyon ve anksiyeteyiazaltir.
. Kemik yogunlugunu arttirir.

. Uyku kalitesini arttirir.

. Yasam kalitesini arttirir.

. Bagirsak hareketlerinin dizenli olmasini saglar.

. Benlik saygisinin gelismesini saglar ( Turkiye Halk Saghg Kurumu, 2013; Gocgeldi,
E., Babayigit, M., Hassoy, H., Acikel, E., Tascl, i., Ceylan, S., 2008).

Fiziksel Aktivite Tiirleri

Enerji harcanarak yapilan birgcok aktivite fiziksel aktivitedir. Belli bir dizeyde efor
harcanarak yapilan batin faaliyetler, fiziksel aktivite kapsamindadir (Kayapinar, 2012).
Merdiven inip ¢ikmak, bisiklet stiirmek, kosmak, sigcramak, havuzda yizmek gibi kol ve
bacak hareketleri yapmamizi saglayan igler ile banyo yapmak, ev isleriyle ugragsmak gibi
belli bagh vicut hareketleri fiziksel aktivite olarak kabul edilir. Viicuda enerji saglamak
amaciyla yapilan aerobik egzersizler, uzun slreli aktivitelerde oksijen kullanilan
dayaniklilik egzersizleridir. Bu tip faaliyetler, kalbi glglendirerek vicudun antioksidan
kapasitesini arttinr (Turkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014). Aerobik egzersizler kan
hacmini, kirmizi kan hacrelerini ve kalbin dakikadaki atim hacmini olumlu ydnde
etkilediginden dolay! orta siddette uzun slre yapiimalidir. Bu tip egzersizler, akcigerlerden
kana oksijen gecisini arttirarak, kaslarin ihtiyag duydugu oksijene kavugsmasina neden
olur. Akciger vital volimune ve kapasitesinde artisa neden olur. Stresi azaltmada, ener;ji
seviyesini arttirmada, vicut yag oranlarinin azaltiimasinda faydalari vardir (Alpézgen, A.
Z., ve Ozdingler, A. R., 2016; Gdkdemir, K., Kog, H., Yiiksel, O., 2007).

Fiziksel Aktivitenin Siiresi ve Sikligi

Fiziksel etkinlik; sure, siklik ve yogunluk olarak degerlendirilerek siniflandirilabilir. Bu
faktorler kisiden Kkisiye farklilk gosterebilir. Amerikan Spor Hekimligi Koleji, orta
yodunlukta aerobic fiziksel aktivitenin, 18-65 yas arasindaki butin saghkli bireyler
tarafindan haftada bes giun en az 30 dakika (veya zorlayici yodunlukta fiziksel aktivite

haftada ¢ gin en az 20 dakika) slreyle yapildigi taktirde, sagliklarini gelistirebileceklerini
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ve saglik durumunu devam ettirebileceklerini bildirmektedir (WHO, 2010; EU Physical
Activity Guidelines, 2008).

Fiziksel Aktivite Dederlendirme Yéntemleri

Fiziksel aktivite ; slre, siklik ve yogunluk olarak tanimlanir. Fiziksel ¢cevre, psikolojik
ya da duygusal kosullar aktivitenin fizyolojik etkilerini degigtirebilir (Gunaydin,
2018).Fiziksel aktivite dlciminde bir ¢ok yéntem vardir (Welk, G., Corbin, C., and Dale,
D., 2000). Kullanilacak yontemi belirlerken; kohortun &zellikleri, kisi, yer ve zamana dair
bulgular, bilgiler, ekonomik maaliyeti ile yonteme dair glvenirlilik ve gecerlilik durumlari
birlikte degerlendiriimelidir. Arastirmalarda fiziksel aktivitenin degerlendiriimesinde
kullanilan saha yontemlerine 6rnek olarak ; soru formlari, kalp hizi, akciger kapasitesi vb.
Olcliimesi ve kaydedilmesi, fiziksel aktivite gunliglu , pedometre, akselerometre ve direct —

indirect kalorimetrik yontemler sayilabilir (Welk ve digerleri, 2010).

Kriter Yontemler

Dogdgrudan Goézlem : Bireyler araliksiz gozlemlenir ve aktiviteler dakika olarak

kaydedilir. Tium vicut hareketlerini gosteren 6znel olmayan yontemlerdir (Malina, R.M.,
Bouchard, C., and Bar-Or, O., 2004).

Dogrudan (Oda) Kalorimetre (Viicut _Sicaklhigi _Uretimi): Enerji tiketimi, bir

kalorimetre vasitasiyla dogrudan veya dolayh olarak tespit edilmektedir. Bunda, elde
edilen ve ortaya ¢ikan 1s1 miktari not edilir (Reaburn, 2011).

Dolayli Kalorimetre: Besinlerin yakilmasiyla meydana gelen oksijen miktari

belirlenmektedir (Reaburn, 2011). Blylk gruplarda kullanimi pratik degildir.

Cift Etkili Su_Yoéntemi: Herhangi bir ara¢ gere¢ kullanmaya gerek olmadan enerji

tiketimini dogru sekilde oélgen bir yoéntemdir. indirekt kalorimetrenin bir formudur
(Reaburn,2011).

Objektif Yontemler

Kalp Hizi Monitorizasyonu: Kalp hizinin temelini olusturarak kalp atim hizi, enerji ve

oksijen tiketimi arasindaki iligki fiziksel aktivite dizeyini belirler (Pitta ve ark., 2006).

Pedometre: Atilan adim sayisini, toplam aktivite miktarini ve siresini belirler.
Kullanilan hareket algilayici, basit ve ucuz bir aragtir (Pitta, F., Troosters, T., Probst, V.,
Spruit, M., Decramer, M., and Gosselink, R., 2006).

Akselerometre: Aktiviteleri dikey, yatay ve lateral olarak dakika bazinda sayar ve

kaydeder (Oziidogru, 2013). Fiziksel aktivite dlgimi icin kullanilan hareket algilayici

aractir.



11

Subjektif Yontemler

Daha ¢ok kisiye ayni anda uygulanabilme imkani tanimasi ve daha maliyeti etkin
olmasi bakimindan anket yontemi tercin edilmektedir (Oziidogru, 2013). Harcanan ener;ji

duzeyine gore fiziksel aktivite dizeyleri disik, orta ve ylksek olarak siniflandiriimaktadir.

Aktivite esnasindaki enerji tiketim miktarinin istirahat sirasindaki  enerji tuketimi
oranina “ MET ” adi verilmektedir. 1 MET dinlenme esnasinda kilogram basina 1 dakikada
tiketilen yaklasik 3,5 m loksijeni ifade eder. Siniflandirmasi su sekildedir ($ahin,2010):

. < 3 MET hafif siddetli aktivite,
. 3 — 6 MET orta siddetli aktivite,
. 6 MET yUksek siddetli aktivite,

Aktivite de siklikla bos zaman aktivitesi, mesleki aktivite yada her iki aktivite tlru
birden degerlendiriimektedir (Sahin, 2010). Anket tirleri asagidaki sekildedir;

Glinliik :Bireyin fiziksel aktivitesini 24 saat seklinde kaydetmesidir.

Kayitlar: Gunlik gibi tim aktiviteleri degerlendirmez. Spesifik aktivite tiplerinin
yapilip yapiimadigini gésterir (Lamb, K. L., and Brodie, D. A., 1990).

Hatirlama Anketleri: Telefon ya da cesitli teknolojik araglarla gérisme yoluyla
uygulanir (Dubbert, P.M., Weg, M.W.V., Kirchner, K.A., Shaw, B., 2004).

Retrospektif Veriler: Hatirlama anketlerine benzer fakat bir yil gibi uzun bir zamani

iceren geriye donuk bilgileri degerlendiren bir anket tartidur (Bouchard, 2000).

Fiziksel Aktiviteye Katilimin Oniindeki Engeller

Fiziksel aktivitenin yararli oldugu bilinmesine ragmen bireyler tarafindan yeterli
fiziksel aktivite yapilimamaktadir. Fiziksel aktivitenin duzenli olarak yapilmamasinin
cevresel, fiziksel ve psikososyal gibi bircok nedeni vardir (Rimmer, J. H., Riley, B., Wang,
E., Rauworth, A., and Jurkowski, J., 2004). Ayrica yas, cinsiyet, ¢calisma durumu, saghk
durumu, oturulan yer, hava durumu bireylerin fiziksel aktivite dizeyini etkilemektedir.
Bunun igin devlet politikalariyla bireylere fiziksel aktiviteyi tesvik edici planlamalar
yapilarak bireylerin fiziksel olarak aktif olmasi saglanmalidir. Thomas, N., Alder, E., and
Leese, G. P., (2004) yaptiklari galismada diyabet tanisi olan bireylerin % 34' Unin
herhangi bir fiziksel aktivitede bulundugunu, lakin sadece %9' unun kalp atig, solunum
hizini degistirecek kadar istenilen duzeyde fiziksel aktivitede bulundugunu belirtmiglerdir.
Ayrica istenilen dizeyde fiziksel aktivitenin yapiimamasinin nedeni olarak televizyon
izleme, yorgun hissetme, aktivite yapilacak alanin olmamasi, zamanin olmamasi gibi
nedenlerden kaynaklandigdi ifade etmislerdir (Thomasvedigerleri, 2004). Birgok kisi fiziksel
aktivitenin 6neminin farkindadir. Ama duzenli olarak fiziksel aktivitelere katilamama

nedenleri bilinmemektedir. Bireylerin fiziksel aktivitelere katilimini kisilik 6zellikleri, cevre,



12

tutum ve inang gibi faktorler etkileyebilmektedir (Arzu, D., Tuzun, E. H., ve Eker, L. 2006).

Fiziksel Aktivite Onerileri

Uzmanlar her bir bireyin yas, cinsiyet, calisma ve saglik durumu gibi etkenlerin g6z
onunde bulundurularak dizenli aktivitenin planlanmasi ve her bir bireyin glinde yarim
saat orta duzeyde fiziksel aktivite yapmasini 6nermektedir. WHO (2006); Bireyleri gunluk
farkh fiziksel aktivitelere katiimalari tesvik edilmelidir. En az 30 dakika duzenli orta
duzeyde yapilan egzersiz kardiyovaskuller hastalik, diyabet ve kolon kanseri gorilme
riskini azaltir. Kas gugclendirme ve denge egitimi hastaliklarin azalmasini, fiziksel
durumun artisini saglar. Kilo kontroltiine yardimci olur.

Onerilerde fiziksel aktiviteleri genclerin ve cocuklarin yaslilara oranla daha fazla
yapmasi gerektigi vurgulanmaktadir. Genglerde sosyal butinlesme, etkilesim, kendine
guven ve kendini ifade etme gibi firsatlar saglayarak gelisim icin faydali olacagi
dusundlebilir. Anksiyete ve depresyon gorulme riskini azaltilabilir. Londra Saglik Birimi
(2004) genclere 60 dakikadan fazla orta diizeyde bir fiziksel aktivitenin yapilmasinin
gerekli oldugunu belirtmektedir. Haftada iki kez kemik yapisi ve kas glclendirici aktiviteler
Onerilmektedir. Fiziksel aktivitelerin suresi kultar, Ulke ve bireylere goére farkhlk
gosterebilmektedir (URL — 1, 2019).

Tablo 1. Onerilen Fiziksel Aktivite Diizeyleri

Bireyler Aktiviteler
Yiiriiyerek okula gitmek ve eve donmek,
Kigiik Teneffiislerde ve kuliiplerde fiziksel aktivitelere katilim,
Cocuklar Haftada li¢ veya dort defa 6gleden sonralari veya aksamlari oyun oynamak,

Bisiklet siirmek, parklarda dolagmak, havuzda yiizmek ve hafta sonlar
yiiriiylis yapmalari onerilerbilir.
Yiiriiyerek okula gitmek ve eve donmek,
Gengler Hafta i¢i spor yapmak veya aktivitelere katiimak,
Hafta sonlan yiizme, yiiriiyiis, bisiklet siirmek gibi aktivitelere katiimalari onerilebilir.

Yiiriiyerek okula gitmek ve eve donmek,
Universite Asansor yerine merdiven kullanmak,
ogrencisi Hafta igi iki veya li¢ kez jimnastik yapmak veya havuzda yiizmek,
Hafta sonlan yiizme, yiiriiyiis ve bisiklet gibi aktiviteler stiresi uzun tutularak
yapilmasi faydali olacaktir.
Yiiriylis, bahge igleri veya ev isleri,

Evde Asansor yerine merdiven kullanmak,
calisan Hafta ici iki veya li¢ kez jimnastik yapmak veya havuzda yiizmek,
yetiskin Hafta sonlan bahge igleri yapmak, bisiklet siirmek, evdeki tamirat iglerini yapmalari

uygun olabilir.
Yiriyiis, bahge isleri veya ev isleri,
Calismayan Asansor yerine merdiven kullanmak,
yetiskin Bazen jimnastik yapmak veya havuzda yiizmek,
Bahge isleri, bisiklet siirme, evdeki tamirat igleri yapiimaldir.

Yiiriiyis, bahge isleri, evdeki tamirat isleri,
Emekli Asansor yerine merdiven kullanmak,
Uzun yuriyus, yiizme veya bisiklet siirmelidir.
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Ulkemizde Fiziksel Aktivite Aliskanhgi

Saglik Bakanhgi tarafindan 2011’de yapilan “Kronik Hastaliklar Risk Faktorleri
Arastirmasi’na gore de Ulkemiz genelinde kadinlarin %87’ si, erkeklerin %77’ sinin yeterli
Olclde fiziksel aktivite yapmadigi belirtiimistir. Bu sonuglar, hareketsiz yasam tarzinin
dlkemiz icin ciddi boyutlarda oldugunu gostermektedir (URL — 4, 2014).

Tarkiye’de yapilan bir calismada; fiziksel aktivite dizeylerinin yashlar arasinda
oldukca diguk seviyelerde oldugunu gdstermektedir.Yagli bireylerin sadece %15 * inin ev
icinde egzersiz yaptidi, %30 ‘ unun ise yurlyus yaptiklari belirlenmigtir. Fiziksel aktivite ve
egzersiz aliskanliklarinin yasamin erken donemlerinde kazanilmasini, saghgin korunmasi
ve geligtiriimesi icin oldukga onemlidir.Ozellikle ileriki yaslarda bagkalarina bagimli
olmadan yasamin sirdurulebilmesi, yasam boyu sirddrtlmesi gereken bu aligkanliklarin
kazanilmasi ve bu konudaki bilin¢g dizeyinin arttiriilmasi ile mumkanduar (URL — 4, 2014).

Tarkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi’'na goére; 6 — 11 yas grubu cgocuklarin
televizyon izleme, tablet, bilgisayar ve internet kullanimi dijital teknoloji faaliyetleri ve 6dev
yapmak icin hareketsiz gecirdikleri zaman gunlik ortalama 6 saattir. Bu yas grubu
cocuklarin  %58.4° Unun duzenli olarak fiziksel aktivite ve egzersiz yapmadigi
bildiriimektedir. Yas gruplarina bakildiginda; 12 — 14 yas erkeklerin %41,4 “ G, 15 — 18 yas
erkeklerin ise %44,6° si fiziksel aktivite ve egzersiz yapmadiklari belirlenmigtir. Bu
oranlarin 19 — 30 yas grubu erkeklerde % 69,5 , 31 — 50 yas grubu erkeklerde %73,2 ve
75 yas uzeri erkeklerde ise %83,7 oldugu saptanmigtir. Kadinlarda da erkeklere benzer
sekilde hi¢ egzersiz yapayanlarin orani yagla birlikte artis gostermektedir. Fiziksel aktivite
ve egzersiz yapmayan 12 — 14 yas grubu kadinlarin orani %69,8 iken , 15 — 18 yas
grubunda bu oran %72,5, 19 — 30 yas grubunda %76,6 ve 75 yas ve Uzeri kadinlarda ise
%88,0 olarak saptanmistir (URL — 4, 2014).



. BOLUM

3. YONTEM
3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmamiz ‘tanimlayicl’ tirde bir arastirma olup, ‘kesitsel-gézlemsel’ sekilde

tasarlanmigtir.
3.2. Arastirma Grubu / Evren veOrneklem

Arastirma, Tokat ili genelindeki bazi ortadgretim kurumlari blnyesinde c¢alisan
ogretmenler Gzerinde yapilmistir. Arastirma kapsaminda herhangi bir &érneklem
segilmemis, il Milli Egitim MUdurlGgi’nin izin verdigi okullarda gérev yapan ve arastirmaya
katilmaya gonulli olan toplam 541 kisiye 30 Mart — 09 Nisan 2018 tarihleri arasinda

yuzyuze uygulanmak suretiyle dlgek kullanilarakgergeklestiriimistir.
3.3. VerilerinToplanmasi

Bu calisma, Tokat ili genelindeki bazi ortadgretim kurumlari bunyesinde

yuritilmustir (Tablo 2).

Tablo 2.Tokat ili ve ilgelerinde arastiriimanin yiratuldigu okul sayilari

Devlet Ozel Toplam
Okulu Okul Okul
Sayisi
Tokat — Merkez ilge 12 2 14
Tokat - Niksar ilgesi 8 1 9
Tokat - Erba ilgesi 7 - 7
Tokat - Resadiye ilcesi 2 - 2
Tokat - Turhal ilgesi 4 - 4
Toplam 33 3 36

3.4. Veri Toplama Araglari

Arastirma 6ncesi Tokat Valiligi il Milli Egitim MudurlGgi’nden arastirmanin yapilmasi
icin gerekli idari izinler alinmig olup; 11 Temmuz 2017 tarih ve 27001677-44-E.10617294
saylili onayi1 EK-A ‘dir.
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3.5. Veri Toplama Siireci

Katilimcilara, 7 sorudan olusan sosyo-demografik kigisel formunun yanisira yine 7
sorudan olusan ve Kkigilerin fiziksel aktivite duzeylerini 6lcmeyi amaclayan “Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Olcegi (Kisa Form)” ve 36 sorudan olugan ve Kisilerin yasam kalitelerini
dlcmeyi amaglayan “SF-36 Yasam Kalitesi Olgegi®, yuz ylze goriisme teknigi ile
uygulanmistir.

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Olgegi (IPAQ), kiresel bir sorun haline gelen fiziksel
hareketsizligin uluslararasi alanda karsilastirlmasinda standardizasyonu saglamak ve
katlimcilarin 15 — 69 yas araligindaki fiziksel aktivite seviyelerini belirlemek igin
geligtiriimistir (IPAQ, 2004; Craig, 2003). Kisa form IPAQ 06l¢edi yurime, orta siddetli ve
siddetli aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi vermektedir. Toplam skorun
hesaplanmasi; yuriime, orta siddetli aktivite ve siddetli aktivitenin stre (dakika) ve frekans
(gun) toplamini icermektedir.Aktiviteler igin gerekli olan enerji MET-dakika skoru ile
hesaplanmaktadir.

MET dk/hafta skoru = MET degeri x aktivite sliresi x yapilan giin sayisi ile bulunur.
Yurime MET-dk/hafta = 3.3 x yuriime dakikasi x yurime gun sayisi.

Orta siddetli MET-dk/hafta = 4.0 x orta siddetli aktivite dakikasi x orta siddetli aktivite
yapilan gln sayisi.

Siddetli MET-dk/hafta = 8.0 x siddetli aktivite dakikasi x siddetli aktivite yapilan gin
sayisl.

Toplam fiziksel aktivite MET-dk/hafta = toplam ylGrime MET + toplam orta siddetli
MET+ siddetli MET seklinde hesaplanmaktadir.

Bu hesaplama sonucunda (¢ seviyeden olusan kategorik bir siniflama yapilir.
Bunlar:

Kategori 1_(Yetersiz_Fiziksel Aktivite (Inaktif): Bu fiziksel aktivitenin en duslk

seviyesidir. Bu bireyler kategori 2 veya 3'teki kriterleri kargilayamadiklari icin inaktif olarak
olarak nitelendirilirler.

Kategori 2 (Minimal Aktif ): Belirtilen 3 kriterden herhangi birine girenler minimal aktif

olarak nitelendirilirler. Bunlar;

. 3 veya daha fazla giinde en az 20 dakikalik siddetli aktivite yapmak,

. 5 veya daha fazla gunde orta siddetli aktivite veya ginde en az 30 dk. yGrimenin
yapilmasi,

. Minimum 600 MET-dk/haftayl saglayan 5 veya daha fazla giinde yirime ve orta
siddetli aktivitenin birlesimidir.

Kategori 3 (Cok Aktif): Saglikla ilgili yararlarin saglanmasinda gereken dizeydir ve
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yaklasik olarak giinde en az bir saat veya daha fazla orta siddette bir aktiviteye esittir. Cok

aktif olarak nitelendirmek icin iki kriter vardir:

o Minimum 1500 MET-dk/haftayl saglayan en az 3 gun giddetli aktivite de bulunmak
veya,

o Minimum 3000 MET-dk/haftayl saglayan 7 veya daha fazla giin ylriime, orta siddetli
veya siddetli aktivitenin birlesimi (IPAQ,2005).

Arastirmada kullanilan IPAQ 6l¢eginin Turkge gecerlilik ve glvenirlik calismasi 2005
yilinda Oztirk tarafindan yapilmistir (Oztiirk, 2005).

Yasam kalitesini degerlendirmek icin tasarlanan SF-36 Yasam Kalitesi Olcegi, klinik
uygulama ve calismalarda, saglk politikasi degerlendirmelerinde ve genel nufus
anketlerinde kullanilmistir (Ware, 1992). Bu 0lgek, fiziksel ve zihinsel saglik ana bashgi
altinda toplanir. Bu dlgegdin her bir alt boyutu 0 — 100 arasinda de@erlendirilir. YUksek
puanlar daha iyi bir yasam kalitesini gosterir. Turkge versiyonun guvenilirligi ve gecerliligi
Kogyigit, H., Aydemir, O., Fisek, G., Olmez, N., Memis, A., (1999) tarafindan yapiimistir.

Temel olarak fiziksel ve mental saglik bilesenlerini iceren SF-36, toplam 36 soru ve
sekiz alt gruba ayriimigtir: ortalama fiziksel iglevsellik skoru (PF), Fiziksel Saghga Bagl
Rol Sinirlamalari (RLDPH), Agri (P) ve Genel Saglik (GH) alt dlgekleri Toplam Fiziksel
Puani (TPS), Duygusal lyi Olus (EWB), Sosyal islevsellik (SF), Duygusal Sorunlardan
Kaynaklanan Rol Sinirlamalari (RLDEP) ve Enerji / Yorgunluk (EF) alt dl¢ekleri Toplam
Mental Puani (TMS)gd&stermektedir (Ware, 2004).

3.6. Verilerin Analizi

Arastirma verisi, IBM SPSS Paket Programi versiyon 24.0 (IBM Corporation,
Armonk, NY,USA) araciligiyla bilgisayar ortamina yuklendi ve degerlendirildi. Tanimlayici
istatistikler ortalama (t) standart sapma, ortanca (min-maks), frekans dagilimi sayi ve
yuzde olarak sunuldu. Arastirmadan elde edilen veri setinin, surekli degiskenler ilk once
Kolmogorov-Smirnov Uyum lyiligi Testi ile normallik analizine tabi tutuldu.iki grup arasi
karsilastirmalar normal dagilima uygun ¢ikan degigkenler icin T- Testi ile, uymayanlar igin
Mann Whitney-U testi ile yapildi.ikiden fazla grup karsilastirmalarinda normal dagilima
uyan degiskenler icin tek yonlu varyans analizi [One Way ANOVA (Posthoc Tukey testi)],
uymayanlar igin Kruskal Wallis Testi kullanildi. Kategorik degiskenler ise Ki-Kare testi ile

degerlendirildi. istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak Kabul edildi.



4. BULGULAR

IvV. BOLUM

Tablo 3.Katilimcilara ait bazi sosyo-demografik 6zellikler

n %
Cinsiyet Kadin 175 32,5
Erkek 364 67,5
20-29 55 10,3
30-39 186 34,8
Yas
40-49 220 41,2
50 yas ve Uzeri 73 13,7
Evli 433 86,8
Medeni durum Bekar 62 12.4
Diger 4 0,8
Ogrenim durumu Lisans 466 87,6
Lisansustlu 66 12,4
Ogretmen 514 95,0
Meslek .
Idareci 27 5,0
Edebiyat 73 13,7
Matematik 63 11,8
Branglar
ingilizce 52 9,8
Beden egitimi 37 7,0




Tablo 3 ’Un devami,
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Tarih 34 6,4
Din kaltura 32 6,0
Biyoloji 30 5,6
Cografya 25 47
Fizik 23 4,3
Kimya 23 4,3
Bilisim 20 3,8
Felsefe 13 2,4
Meslek dersleri 13 2.4
Rehber 10 1,9
Almanca 6gretmeni 8 1,5
Oze legitim 7 1,3
Zihinsel engelliler 7 1,3
Muhasebe 7 13
Elektrik elektronik 6 1,1
Gorsel sanat 6 1,1
Teknik egitim 6 1,1
Diger 46 9,1
TOPLAM 541 100,0

Katilimcilarin yas ortalamasi 40,26+8,26 yil, %67,5 i erkek, %41,2’ si 40 — 49 yas

araliginda, %86,8 i evli, tamami Uuniversite (%87,6’ si

O6gretmenden olugmaktadir (Tablo 3).

lisans) mezunu,

%95’
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Katihmcilarin VKi dagilimi (%)

18,5 ten kiiglk 40 ve tizeri (Morbid
(zayif) obez)

M 18,5 ten kiguk (Zayif) m 18,5-24,99 (Normal) I 25-29,99 (Fazla kilolu)

1730-39,99 (Sisman) M 40 ve Uzeri (Morbidobez)

Sekil 2.VKIi’ ye gore dagilim.

Dinya Saglik Orgiiti (DSO) siniflamasina gére katihmcilarin Vicut Kitle indeksi
degerleri; %37,2" sinin “Normal” (VKi=18,5-24,99) iken, %46,2’ sinin “Fazla kilolu”
(VKi=25- 29,99) ve %11,6’ sinin ise “Sisman” (VKi=30-39,99) idi (Sekil2).

Tablo 4.Fiziksel aktivite ortalamalarinin  (MET-dk/hafta) cinsiyete goére
karsilastiriimasi

Kadin Erkek
(n=159) (n=348) p
OrttSs OrttSs
Toplam MET-(dk/hafta) 1122+1524* 1832+2889* <0.001*

* T Testi

Toplam MET-(dk/hafta) ortalamasi erkeklerde kadinlara gore istatistiksel olarak
anlaml derecede ylksek olarak bulunmustur (Tablo 4).
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Tablo 5.Fiziksel aktivite duzeyi ortalamalarinin (MET-dk/hafta) yas gruplarina gore
karsilastiriimasi

20-29 30-39 yas 40-49 50Vga§
yas (n=173) Yas lizeri D
(n=51) (n=212) (n=51)
OrttSs OrttSs OrttSs OrttSs
ToplamMET- 135742074 1787+2811* 16662735 11181300 (.306*

(dk/haft)

* One Way ANOVA (Posthoc Tukey testi)

Toplam MET-(dk/hafta) ortalamasi 30 — 39 yas dgretmenler de diger yas gruplarina

gore yiksek olmasina ragmen bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (Tablo 5).

Tablo 6.Fiziksel aktivite ortalamalarinin (MET-dk/hafta) egitim duzeyine gore
karsilastiriimasi

Lisans Lisansustu
egitimi egitim
(n=439) (n=62) P
OrttSs OrttSs
Toplam MET-(dk/hafta) 1570+2614* 1884+2239* 0.368*

* T Testi

Toplam MET-(dk/hafta) ortalamasi lisansUstlu editime sahip olanlarda lisans dizeyi
egitime sahip olanlara goére istatistiksel olarak anlamli olmasa da ylksek oldugu

saptanmistir (Tablo 6).
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Tablo 7.Fiziksel aktivite ortalamalarinin  (MET-dk/hafta) meslege goére
karsilastiriimasi

Ogretmen idareci
(n:484) (n:25) p
OrttSs OrttSs
Toplam MET-(dk/hafta) 1640+2610* 956+867* 0.002*

* T Testi

Toplam MET-(dk/hafta) ortalamasi 6gretmenlerde idarecilere goére istatistiksel olarak

anlamli derecede yuksek olarak bulunmustur (Tablo 7).

Tablo 8.Fiziksel aktivite ortalamalarinin (MET-dk/hafta) medeni duruma goére
karsilastiriimasi

Evli Bekar
(n=409) (n=25) p
OrttSs OrttSs
Toplam MET-(dk/hafta) 1512+2354* 1701+2372* 0.562*

* T Testi

Toplam MET- (dk/hafta) ortalamasi bekarlarda evlilere goére istatistiksel olarak

anlamli olmasa da ylUksek olarak belirlenmigtir (Tablo 8).
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Tablo 9.Fiziksel aktivite ortalamalarinin (MET-dk/hafta) VKi'ye gére kargilastirimasi

Fiziksel Aktivite Dlzeyi Toplam p
(Toplam MET-dk/hafta)
0599 _ 600- 3000 ve
Disiik 2999 tzeri
Orta Yiiksek
n 4 1 0 5
iﬁ&f” yui?jtelrsi 80,0%  20,0%  00%  100,0%
(Zayf) yﬁ;éi’;l 2,1% 0,4% 0,0% 1,0%
n 72 89 25 186
;i’gé yijszadtgsi 387%  47,8%  13,4%  100,0%
K (Normal) yﬁgélj:sl 375%  38,0%  397%  38,0%
kg/m? n 92 112 32 236
(2F5f;§|9599 yl.f‘za(}gsi 39,0%  475%  136%  1000% ..
kilolu) yﬁgéfs' 47.9%  47,9%  50,8%  48,3%
n 24 32 6 61
30-40,00 yf’z‘:‘:}gsi 39,3%  52,4%  9,8%  100,0%
(Sisman) gy
Jizdesi  125%  137%  95%  125%
n 192 234 63 489
Toplam yl.f’z‘:‘:}gsi 39,3%  47,9%  12,9%  100,0%
Satun 0 0 o o
Jizdes 1000% 1000% 1000%  100,0%

* Ki kare Testi

Toplam MET-(dk/hafta) ortalamasi viicut kitle indeksi sisman olanlarda zayif, normal
ve fazla kilolu olanlara gore istatistiksel olarak anlamli sekilde ylUksek olarak tespit
edilmigtir (Tablo 9).



4.1. Birinci Alt Problemlere iligskin Bulgular

Tablo 10.Yasam kalitesi duzeylerinin cinsiyete gore karsilagtiriimasi
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Fiziksel
Komponent

Mental
Komponent

Fiziksel
Fonksiyon (FF)

Fiziksel Rol
Kisithhgi (FR)

Genel Saglik (GS)

Viicut Agnisi (VA)

Mental Saglhk
(MS)

Emosyonel Rol
Kisithihgi (ER)

Canlilik / Enerji
/ Vitalite/ (CV)

Sosyal Fonksiyon
(SF)

Cinsiyet p

Kadin Erkek

(n=174) (n=362)
81,23+18,78 87,88+15,92 <0.001
69,60+36,83 79,40+32,68 0.001
61,70+£19,12 64,90+17,81 0.140
67,58+21,14 74,63+20,71 <0.001
64,52+14,97 69,25+14,22 0.001
63,43+41,71 74,21+£38,80 0.003
61,25+£16,01 68,50+16,50 <0.001
69,02+21,94 73,62+20,80 0.022

* Mann Whitney U Testi

Erkeklerde FF, FR, VA, MS, ER, CV ve SF skorlarinin kadinlara gore istatistiksel
olarak anlamli derecede yuksek oldugu ortaya ¢cikmistir (Tablo 10).



Tablo 11.Yasam kalitesi diizeylerinin yasa gore karsilastiriimasi
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Fiziksel
Komponent

Mental
Komponent

Fiziksel
Fonksiyon

Fiziksel
Rol
Kisithhig

Genel
Saghk

Viicut
Agrisi

Mental
Saghk

Emosyonel
Rol
Kisithihgi

Canlihik /
Enerji /
Vitalite/

Sosyal
Fonksiyon

Yas (yil) p
20-29 30-39 40-49 50 ve
(n=55) (n=185) (n=220) Uzeri
(n=69)

83,8717,02  88,29+1500  84,11+18,87  84,93+1585 0.094
78,30£30,24  73,67+37,08  74,89+3514  83,33:28,10 0.374
63,16+16,36  64,75:+17,72  62,30:19,18  67,28+18,40  0.329
70,81419,95  69,06+20,98  72,58+21,67  79,44+1934  0.005
642741379  67,15:+14,78  67,58+14,92  71,91#1311  0.030
56,60£40,60  68,60+41,76  71,45:40,06  85,10£29,54 0.001
63,45¢1530  64,66+16,90  66,01417,21  72,08+14,90 0.016
70,45:2385  69,66+22,10  73,07+20,19  76,65+19,30 0.102

* Kruskal Wallis Testi

Yas arttikga VA, MS, ER ve CV skorlarinin da istatistiksel olarak anlamli derecede

arttigi saptanmistir (Tablo 11).



Tablo 12.Yasam kalitesi dizeylerinin egitim durumuna gdére karsilastiriimasi
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Fiziksel
Komponent

Mental
Komponent

Fiziksel

Fonksiyon (FF)

Fiziksel Rol
Kisithhg
(FR)

Genel Saglik (GS)

Vucut Agrisi (VA)

Mental Saglik (MS)

Emosyonel
Rol Kisithiligi
(ER)

Canlihik /

Enerji /
Vitalite/ (CV)

Sosyal

Fonksiyon (SF)

Egitim durumu p
Lisans Lisansiistii
(n=460) (n=66)
85,72+17,18 86,20+18,82 0.972
76,02+34,43 73,03+37,09 0.504
64,38+17,62 60,20+22,53 0.262
72,63+21,27 69,28+20,28 0.155
68,05+14,13 64,78+16,75 0.170
70,59+40,11 66,66+41,99 0.377
66,27+16,35 63,25+18,86 0.303
72,61+20,92 68,37+23,01 0.170

* Mann Whitney U Testi

Egitim duUzeyleri ile yasam kalitesi arasinda istatistiksel anlamli fark bulunmadigi

sonucuna ulagiimistir (Tablo 12).
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Tablo 13.Yasam kalitesi diizeylerinin meslege goére karsilastiriimasi

Meslek P
Ogretmen idareci
(n=511) (n=27)
Fiziksel
Fonksiyon 85,45+17,51 88,88+12,35 0.596
(FF)
Fiziksel Fiziksel Rol
Komponent Kisithihgi 75,88+34,72 75,92+33,59 0.970
(FR)
Genel Saglk 63,64+18,37  68,84+1589  0.247
(GS)
Vicut Agrisi 721442125  76,38#17,97  0.415
(VA)
Mental Saghk
67,42+14,68 73,18+11,93 0.049
(MS)
Emosyonel Rol
Kisithligi (ER) 70,76+39,94 65,43+43,83 0.509
Mental
Komponent - ik / Enerji /
Vitalite/ (CV) 65,84+16,99 70,00+11,18 0.389
Sosyal Fonksiyon
72,18+21,24 71,29+21,59 0.811

(SF)

* Mann Whitney U Testi

Yasam Kalitesi Mental Saglik alt puanlarinin idarecilerde &dretmenlere goére

istatistiksel olarak anlamli derecede yuksek oldugu saptanmistir (Tablo 13).



Tablo 14.Yagam kalitesi diizeylerinin VKi’ye gore karsilagtiriimasi
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VKi (kg/m?) p
18,5-24,99 25-39,99
(Normal) (Sisman)
(n=206) (n=310)
Fiziksel Fonksiyon (FF) 85,49+16,48 85,39+18,18 0.654
. Fiziksel Rol Kisithihgi (FR) 71,78+36,30 78,22+33,42 0.027*
Fiziksel
Komponent
Genel Saglik (GS) 62,08+17,91 65,00+18,75 0.074
Vicut Agrisi (VA) 70,081£20,97 73,64+21,14 0.086
Mental Saglik (MS) 65,42+14,35 69,27+14,65 0.005*
Emosyonel Rol .
Kisithhigi (ER) 63,97+41,45 74,31+38,96 0.003
Mental
Komponent
Canhilik / Enerji / .
Vitalite/ (CV) 63,18+15,90 68,24+17,09 0.001
Sosyal Fonksiyon (SF) 70,08+22,28 73,20+20,48 0.129
*T Testi

VKI dizeyi 25-39,99 (Sisman) olanlarda Fiziksel Rol Kisithlii (FR), Mental Saglik
(MS), Emosyonel Rol Kisitliigi (ER) ve Canlilik / Enerji / Vitalite/ (CV) degerlerinin
istatistiksel olarak anlamli derecede yuksek oldugu tespit edilmistir (Tablo 14).



4.2. ikinci Alt Problemlere iliskin Bulgular

Tablo 15.Fiziksel aktivite duzeylerinin cinsiyete gore karsilagtiriimasi

27

Fiziksel Aktivite Duzeyi

(Toplam MET-dk/hafta) Toplam p
600- 3000 ve
0-599 2999 Uzeri
(Dusiik) (Orta) (Yiiksek)
n 79 67 13 159
Satir
. _ 49,7% 42,1% 8,2% 100,0%
Kadin yizdesi
Satun
. . 39,5% 27,6% 20,3% 31,4%
. yuzdesi
Cinsiyet
n 121 176 51 348
Satir
. _ 34,8% 50,6% 14,7% 100,0%  0.003*
ylzdesi
Erkek gijtun
YU e05%  724%  79,7% 68,6%
yuzdesi
n 200 243 64 507
Satir
. _ 39,4% 47,9% 12,6% 00,0%
Toplam yuzdesi
Satun
. _ 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%
yuzdesi
* Ki kare Testi
Katilimcilarin  beyan ettikleri fiziksel aktivite dlzeyleri Uzerinden yapilan

hesaplamaya gore ise; kadinlarin %49,7’ sinin disik, %42,1’ inin ise orta dizeyde fiziksel

aktivite skorlarina sahip oldugu, erkeklerin ise %50,6’ sinin orta dizey, %14,7’ sinin ise

yuksek dizeyde fiziksel aktivite skorlarina sahip oldugu ve aradaki farkin da istatistiksel

olarak anlaml oldugu saptanmigstir (Tablo 15).



Tablo 16.Fiziksel aktivite dizeylerinin yasa gore karsilastiriimasi
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n

Satir
yuzdesi

20-29  Situn
ylzdesi
n

Satir
yuzdesi

30-39  Situn
ylzdesi
n

Satir
ylzdesi

40-49  Si{tun
ylzdesi
n

Satir
50 ve Yyuzdesi

tizeri Sutun
yuzdesi

n

Satir
Toplam yuzdesi
Sutun
ylzdesi

Yas

Fiziksel Aktivite Duzeyi

(Toplam MET-dk/hafta) Toplam p
3000 ve
0-599 600-2999 Ozeri

Y ) Yiiksek
(Duguk) (Orta) (Yiksek)

23 22 6 51
45,1% 43,1% 11,8% 100,0%
11,6% 9,1% 9,5% 10,2%

61 89 23 173
35,3% 51,4% 13,3% 100,0%
30,8% 36,9% 36,5% 34,5%

84 100 28 212

0.759*
39,6% 47.2% 13,2% 100,0%
42,4% 41,5% 44.,4% 42.2%

30 30 6 66
45,5% 45,5% 9,1% 100,0%
15,2% 12,4% 9,5% 13,1%

198 241 63 502
39,4% 48,0% 12,5% 100,0%
100,0% 100,0% 100,0% 100,0%

* Ki kare Testi

Fiziksel aktivite dluzeylerinde yas gruplar

bulunmamigtir (Tablo 16).

acisindan istatistiksel anlamh fark
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Tablo 17.Fiziksel aktivite dizeylerinin egitim duzeylerine gore karsilagtiriimasi

Fiziksel Aktivite Diizeyi
(Toplam MET-dk/hafta)

Toplam
600 3000 ve
0-599 9999 Uzeri
Diisuk Yiiksek
Disak) o (Yiksek)
N 178 210 51 439
Satir
yiizdesi 40,5% 47,8% 11,6% 100,0%
Lisans
Sutun
iizdesi 89,9% 87,5% 81,0% 87,6%
Egitim y
durumu n 20 30 12 62
Satir
. ) 32,3% 48,4% 19,4% 100,0%
Lisans Yuzdesi 0.171*
Ustu Situn
yiizdesi 10,1% 12,5% 19,0% 12,4%
n 198 240 63 501
Satir
Toplam yiizdesi 39,5% 47,9% 12,6% 100,0%
Situn
yiizdesi 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%

* Ki kare Testi

Fiziksel aktivite duzeyleri ile egitim duzeyleri arasinda istatistiksel anlamli fark
bulunmamigtir (Tablo 17).



Tablo 18.Fiziksel aktivite dizeylerinin meslege gore karsilastiriimasi
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Fiziksel Aktivite Diizeyi

(Toplam MET-dk/hafta) Toplam p
600- 3000 ve
0-599 2999 Uzeri
(Dusiik) (Orta) (Yiiksek)
n 189 232 63 484

Satir

Ogretmen  yizdesi 39,0% 47,9% 13,0% 100,0%
Satun
yiizdesi 94,0% 95,1% 98,4% 95,1%

Meslek *
n 12 12 1 25 0.364
Satir
idareci  yiizdesi 48,0% 48,0% 4,0% 100,0%
Siutun
yiizdesi 6,0% 4,9% 1,6% 4,9%
Toplam n 201 244 64 509
Satir
yiizdesi 39,5% 47,9% 12,6% 100,0%
Satun
yiizdesi 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%
* Ki kare Testi
Fiziksel aktivite duzeyleri ile meslek arasinda istatistiksel anlamh farka

rastlanmamistir (Tablo 18).
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Tablo 19.Fiziksel aktivite dizeylerinin medeni duruma gore karsilastiriimasi

Fiziksel Aktivite Duzeyi

(Toplam MET-dk/hafta) Toplam p
0-599 600- 3000 ve
(Diisiik) 2999 uzerl
(Orta) (Yiiksek)
n 167 197 45 409

Satir
Evii yiizdesi 40,8% 48,2% 11,0% 100,0%
Situn
. . 88,4% 87,9% 80,4% 87,2%
Medeni yuzdesi
durum n
22 27 11 60 0.261*
Satir
Bekar yiizdesi 36,7% 45,0% 18,3% 100,0%
Situn
yiizdesi 11,6% 12,1% 19,6% 12,8%
n 189 224 56 469
Satir
Toplam yiizdesi 40,3% 47,8% 11,9% 100,0%
Situn
yiizdesi 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%

* Ki kare Testi

Fiziksel aktivite dizeyleri ile medeni durum arasinda istatistiksel anlamli fark

bulunmamigtir (Tablo 19).
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Tablo 20.Fiziksel aktivite diizeylerinin VKi'ye gére kargilastirimasi

Fiziksel Aktivite

Diizeyi (Toplam p
MET-dk/hafta) Toplam
600- 3000 ve
0-599 2999 uzeri
(Diisiik) (Orta) (Yiksek)
n 76 90 25 191
Satir
18,5-24,99 | . 39,8% 47,1% 13,1% 100,0%
(Normal) yuzdesi
Siatun
) yiizdesi 39,8% 38,5% 39, 7% 39,1%
VKI
(kg/m? n 115 144 38 297
Satir
25-40,00 ) 38,7% 48,5% 12,8% 100,0% 0.957*
(Sisman) ylzdesi :
Situn
yiizdesi 60,2% 61,5% 60,3% 60,9%
n 191 234 63 488
Satir
Toplam yiizdesi 39,1% 48,0% 12,9% 100,0%
Situn
yiizdesi 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%

* Ki kare Testi

Fiziksel aktivite dizeyleri ile VKI arasinda istatistiksel anlamh fark saptanmamistir
(Tablo 20).



4.3. Ugiincii Alt Problemlere iligkin Bulgular
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Tablo 21.Yasam Kkalitesi dlzeylerinin fiziksel aktivite duzeylerine gore
karsilastiriimasi
Fiziksel AktiviteDlizeyi
(ToplamMET-dk/hafta) P
0-599 5885 3000 ve
(Diisiik) vzer
(Orta) (Yiiksek)
(n=200) (n=244) (n=64)
Fiziksel
. 82,57+18,77 87,38+x15,30 87,05+19,84 0.001*
Fonksiyon (FF)
Fiziksel Rol
Kisithlign (FR) 71,94+35,80 77,94+33,62 80,88+32,63 0.075
Fiziksel
Genel Saghk
Komponent @S) g 60,52£19,36 6541+16,90  68,18+17,91 0.005*
Vicut Agrisi (VA 72,14420,93 72,60+21,19  71,15+19,68 0.829
Mental Saglik 66,44+14,52 68,72+14,38  69,39+14,26 0.179
(MS)
Emosyonel Rol
Kisithhgn (ER) 69,34+40,61 72,33+39,47 70,83+39,62 0.734
o Canlitk TEnerl o, pei16.06 67,3161644  70,7915,00 0.003*
Komponent yjajite/ (Cv) ORI, IR0, (919, :
Sosyal
72,16+21,20 73,37+20,54 68,95+22,14 0.301

Fonksiyon(SF)

* One Way ANOVA (Posthoc Tukey testi)

Fiziksel Aktivite dizeyleri “Dusuk” (0-599) olanlarda FF, GS ve CV degerlerinin

istatistiksel olarak anlamli derecede dusuk oldugu, “Yiksek” (3000 ve Uzeri) olanlarda ise

bu degerlerin genel olarak en ylksek dizeyde bulundugu saptanmistir (Tablo 21).



V. BOLUM

5. TARTISMA

Fiziksel aktivite yasanilan gevrenin Ozellikleri, fiziksel aktivite olanaklarina ulagim
kolayhigi, kiginin ¢caligsma kosullari, ilgi ve yetenekleri bireylerin fiziksel aktivite duzeylerini
onemli oranda etkilemektedir. Kaliteli yasamin sirddrilebilmesi igin fiziksel aktivite
onemlidir.Fiziksel aktivitenin bedensel ve zihinsel birgok olumlu etkisi vardir.TUm dinyada
fiziksel aktivite yetersizligi yaygin bir saglik problemidir. ACSM (Amerikan Koleji Spor
Hekimligi) yetiskin bireylerin her gun en az 30 dakika orta siddetli fiziksel aktivite
yapmasini 6nermektedir (Mozaffarian D., Benjamin E., Go A.S.; 2016, Jakicic, J., and Otto
A., 2005). Arastirmamizda erkeklerin kadinlara oranla daha ylksek fiziksel aktivite
diizeyine sahip oldugu bulunmustur. Savci, S., Oztirk, M., Arikan, H., ince, D.i., ve
Tokgbzoglu, L. (2006) “Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Duzeyleri” isimli
calismalarinda kadinlarin %17’ sinin fiziksel olarak aktif olmadigi, erkeklerin de %11’ inin
fiziksel olarak aktif olmadigi belirtiimektedirler. Sayin (2014) gore “15-17 Yas Grubu
Genglerin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile Fiziksel Uygunluklari Arasindaki lligki'yi
inceledikleri c¢alismasinda; arastirmaya katilan kiz katilimcilarin  fiziksel aktivite
dizeylerine iligkin, siddetli fiziksel aktivite dizeyleri ortalamasi 610,48+738,96 MET-
dk/Hafta, orta Siddetli fiziksel aktivite dlizeyleri ortalamasi 607,71+514,86 MET-dk/Hafta,
erkek katilimcilarin ise, siddetli fiziksel aktivite dizeyleri ortalamasi 2292,47+1621,67
MET-dk/Hafta, orta siddetli fiziksel aktivite dizeyleri ortalamasi 739,71+486,90 MET-
dk/Hafta olarak tespit edilmigtir. Sanh (2008) calismasinda kadinlarin %17,6’ sinin,
erkeklerin ise %20,9’ unun yeterli fiziksel aktiviteye sahip olduklarini géstermistir. Acree ve
ark. (2006) calismalasinda kadinlarin %44’ G, erkeklerin ise %56' sinin yeterli fiziksel
aktiviteye sahip oldugu, Shibata, A., Oka, K., Nakamura, Y., and Muraoka, I., (2007)
arastirmalarinda kadinlarin % 27.48’ i, erkeklerin ise %21.84' Unun yeterli fiziksel
aktiviteye sahip oldugu, Fisne (2009), arastirmalarinda erkek ve kiz édrenciler arasinda
fiziksel aktivite dlzeyleri agisindan anlaml bir farklilik oldugunu erkek 6grencilerin fiziksel
aktivite dlizeyinin daha yuksek oldugunu bulmustur. Bu ¢alismalar arastirmamizla paralel
nitelikte olup, buldugumuz sonuglari destekler niteliktedir.

Fiziksel aktivite yetersizligi genellikle kadinlar arasinda erkeklere goére daha
yaygindir. Kadinlar ¢alisma hayatinin yani sira evde de bir is yukune sahiptir, diger aile

uyeleri icin fiziksel aktivite ile ugrasma zamanlarini kisitlayabilecek bakim verme rolleri
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vardir. Gelismekte olan ulkelerde kadinlarin geliri genellikle erkeklerden daha
duguktur, bu nedenle fiziksel aktivite olanaklarina erisim maliyeti bir engel olabilir. Birgok
faktor, kadinlarin fiziksel aktiviteye katihmini ve saglik hizmetlerine erigimlerini
engellemektedir.

Arastirmamizda fiziksel aktivite duzeylerinde yas gruplari agisindan anlamli bir fark
bulunmamistir. Farkli meslek ve yas gruplarinda ¢alismalarin yapilmasi farkli sonuglarin

elde edilebilmesi igin 6nem arzetmektedir. Vural, O., Eler, S., ve Atalay, G. N. (2010)

113 [ L]

Masa Basi Calisanlarda Fiziksel Aktivite Diizeyi ve Yasam Kalitesi iligkisi ni
inceledikleri calismada yasa gore fiziksel aktivite dizeyi arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir . Karkll, S., Babayigit, M.A., Oysul, F.G., ve Aktasi, A.M. (2015), saglk
calisanlarinda yasam kalitesi ve fiziksel aktivite diizeyine olan etkisinin inceledikleri
calismada yas ile fiziksel aktivite dlzeyi arasinda anlamli bir fark bulunmadigi ifade
etmislerdir. Yapilan calismalar arastirmamizla benzer sonuclar géstermektedir. ilerleyen
yasla beraber vicut kompozisyonunun degismesi ve fiziksel aktivitenin azalmasiyla
beklenirken bazi calismalarda yas ile fiziksel aktivite dizeyi arasinda anlamli iligki
bulunmamistir.

Arastirmamizda medeni durum agisindan bakildiginda evli ve bekarlar arasinda
anlamli bir fark bulunmamigtir. Tinazci, C., ve Aydogan, A. (2016), Universite personelinin
fiziksel aktivite dlizeyi ile yasam kalitesi arasindaki iligskinin inceledigi ¢calismalarinda, evli
olanlarin bekar olanlara gore fiziksel aktivite dUzeyleri daha ylksek oldugu belirtiimislerdir.
Ozldogru (2013), Universite personeli tizerinde yapmis oldugu galismasinda evli olanlarin
bekar olanlara gore fiziksel aktivite dlizeylerinin daha ylksekoldugunu tespit etmigtir.

Deniz (2011) * de yapmis oldugu calismasinda ; bekar bireylerin fiziksel aktiviteye
katilim duzeylerinin daha vyuksek oldugu goérilmektedir. Arastirma sonuglarinin
bulgularimizla farkli olmasinin sebebinin 6rneklemin farkli gruplardan olugmasinin
etkisinin oldugu dusunulmektedir.

Arastirmamizda fiziksel aktivite ve egitim duzeyi arasinda anlamli fark
bulunmamigstir.Aktas, H., Sasmaz, C. T., Kilinger, A., Mert, E., Gllbol, S., Kilekgioglu, D.,
ve Demirtas, A. (2015), yetiskinlerde fiziksel aktivite dizeyi ve uyku kalitesi ileiligkili
faktorleri incelendikleri caligmalarinda, editim seviyesi azaldikga fiziksel aktivitenin arttigini
belirtmigtir. Fakat Farrell (2014) ve Hamer (2012), vyurtdisinda yapilan calismalarda
fiziksel aktivite ile egitim seviyesi arasinda pozitif yonlu iliski oldugu belirtiimektedir.
Galismalardan elde edilen farkh sonuglarin 6rneklemin farkh gruplardan olugmasi ile
aciklanabilecegi distunulmektedir.

Arastirmamizda fiziksel aktivite diizeyleri ile VKIi arasinda istatistiksel anlamli fark

saptanmamistir. Seving, O., Blylkakin, B., Bekar, T., ve Uzun, S. U. (2016), fiziksel


http://dergipark.gov.tr/mersinsbd/issue/19539/208012
http://dergipark.gov.tr/mersinsbd/issue/19539/208012
http://dergipark.gov.tr/mersinsbd/issue/19539/208012
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aktivite duzeyi ve iligkili faktorleri belirledikleri ¢alismasinda, 6gretim Uyelerinin fiziksel
aktivite diizeyleri ile VKIi diizeyleri arasinda anlamli bir iligki saptamamistir. Savci ve
digerleri (2006), Universite 6grencilerine yapmis oldugu c¢alismada da fiziksel aktivite
diizeyi ve VKi arasinda anlaml bir iligki bulamamislardir.Fiziksel aktivite artisi ile viicut
kitle indeksi arasinda negatif yonde bir iliski bulunmasi beklenirken galismamizda ve bazi
calismalarda iliski bulunamamistir.

Calismamizda erkeklerde FF, FR, VA, MS, ER, CV ve SF skorlarinin kadinlara gére
istatistiksel olarak anlamli derecede ylksek oldugu saptanmistir. Scott, K. M., Tobias, M.
l., Sarfati, D. and Haslett, S. J. (1999), yaptigi bir diger ¢calismada erkeklerin neredeyse
tim yas gruplarinda SF ve MS hari¢c tim alt boyutlarda yasam kalitesi puanlarinin
kadinlardan daha ylksek oldugunu ortaya c¢ikmistir. Tekkanat (2008), Universite
ogrencilerinde yasam kalitesi ve fiziksel aktivite diizeylerini inceledigi ¢calismada, yasam
kalitesi olgeginin tim boyutlarinin erkeklerde daha yilksek oldugu ifade edilmistir. Vural
(2010), masa basinda calisanlarin fiziksel aktivite dlizeyiyle yasam kalitesi iligkisi ile ilgili
yapti§i arastirma sonucunda cinsiyete gore fiziksel islev, agri, yasamsallik, mentalrol,
mental saglik, genel saglik algisi, sosyal islev ve fiziksel saglk skorunda anlamli farklilik
oldugu tespit edilmistir. Fiziksel aktivite vicudun tim sistemlerinin tzerine olumlu etkisinin
yani sira stresle basa gikabilme, kendini iyi hissetme, ruh sagligi Gzerine pozitif yénde
etkisiyle beraber yasam kalitesi olgedinin alt komponentleri Uzerinde de pozitif etkide
bulunmaktadir. Ayrica ginimizde kadinlarin hem evde hem de is yerinde calismak
durumunda olmasi dolayisiyla fiziksel aktiviteye yeterli zaman ayiramamasina neden
olmaktadir. Kadinlarin fiziksel aktiviteye katiimlarinin saglanmasi icin g¢alismalar
yapilmalidir.

Fiziksel aktivite dlzeyi ylksek olan bireylerde yasam kalitesi alt boyutlarindan
fiziksel fonksiyon, genel saglik ve canllik puanlari ylksek bulundu. Blacklock ve ark.
(2007), tarafindan Kolombiya’da rastgele secilen 351 yetigkin Uzerinde fiziksel aktivite ile
saglikla ilgili yasam kalitesi arasindaki iligkiyi inceledikleri calismada, fiziksel aktivite ile
yasam kalitesi arasinda poxzitif iliski bulunmustur. Universite 6grencilerinin fiziksel aktivite
duzeylerini ve yasam Kkalitelerini inceleyen calismalarda da fiziksel aktivite dizeyi arttikca
yasam kalitesinin cesitli boyutlarinin olumlu yénde etkilendigi belirtiimistir (Kiling, H.,
Bayrakdar, A., Celik, B., Mollaogullari, H., ve Gencer, Y. G., 2016; Krzepota, J., Biernat,
E., and Florkiewicz, B., 2015;Kavlu, i., Pinar, R., 2009). Bu galismalar arastirmamizia
benzerlik gostermektedir. Saglikh bir yasamin surdurdlebilmesi igin bireylerin fiziksel
aktiviteye tesvik edilmesi, c¢alisma ortamlarinin fiziksel aktivite yapabilecek sekilde
olusturulmasi énemlidir. Ayrica fiziksel aktiviteyi tesvike yonelik yazili ve gorsel medyanin

etkisinin blylk olacagi disunilmektedir.
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Calismamizda yas arttikca VA, MS, ER ve CV skorlari arasinda pozitif iligki
bulunmustur. Oztoprak’in (2015), “Saglik Calisanlarinda Yasam Kalitesi ve Etkileyen
Degiskenler” adli ¢alismasinda 18-24 yas grubunda bulunan bireylerin yasam kalitesi
duzeylerinin diger, daha buyuk yas gruplarindaki bireylerden daha dusik oldugu ortaya
cikmistir. Oziidogru (2013), akademisyen ve idari personelle yaptidi bir calismada ise yas
yukseldikce bireylerin yagsam kalitelerinde de bir yikselme oldugu gorilmuastir.

Arastirmamizda yasam kalitesi dl¢cedi MS alt puani idarecilerde é3retmenlere gore
yuksek bulunmustur. Ayrica idareci ve 6gretmenlerin fiziksel aktivite dizey durumunu
inceledigimizde 6gretmenlerin fiziksel aktivite dlizey puani idarecilere goére ylksek oldugu
tespit edilmistir. Ogretmenlerde fiziksel aktivite diizeyi yliksek olmasina ragmen mental
saghk puaninin farkli olmasinin sebebinin ¢alisma kosullarindan kaynaklanabilecegi
dusunulmektedir. Karkli (2015), saglik calisanlarinin fiziksel aktivite dizeyini inceledigi
calismasinda MS puani degerlendirildiginde, yardimci saglik personeli ile idari personel
arasinda anlamh fark bulmustur. Bu sonu¢ arastirmamizia benzerlik géstermemektedir.
Koltarla (2008), saglik personelinin yasam kalitesini inceledigi calismasinda meslek
gruplarina gore yasam kalitesi mental saglik puani degerlendiriimesinde arastirmamizia
benzerlik géstermemektedir. Bu sonuglarin orneklem grubundaki farklilktan

kaynaklanabilecegi distnulmektedir.



VI. BOLUM

6. SONUGLAR VE ONERILER

6.1. Sonuglar

Calismamiza gore; katilimcilarin tamami Gniversite (%87,6’ si lisans) mezunlarindan
olusmaktadir. Calismamiza gore; katilimcilarin beyan ettikleri fiziksel aktivite duzeyleri
uzerinden yapilan hesaplamaya gore; kadinlarin %49,7’ sinin dusik, %42,1’ inin ise orta
dizeyde fiziksel aktivite skorlarina sahip oldugu, erkeklerin ise %50,6’ sinin orta dizey,
%14,7 sinin ise yiuksek duzeyde fiziksel aktivite skorlarina sahip oldugu ve aradaki farkin
da istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir.

Calismamiza gére; fiziksel aktivite dizeyleri ile VKI diizeyleri arasinda istatistiksel
anlamh bir farkhlik saptanmamistir. Erkeklerde FF, FR, VA, MS, ER, CV ve SF skorlarinin
kadinlara gore istatistiksel olarak anlamli derecede ylksek oldugu, yas arttikca VA, MS,
ER ve CV skorlarinin da istatistiksel olarak anlamli derecede arttigi sonucuna ulasilimistir.

Calismamiza gore; egitim ve meslek duzeyleri ile yasam kalitesi arasinda
istatistiksel anlamli fark saptanmamistir. VKi diizeyi Normal (18,5-24,99) olanlarda FR,
GS, VA, MS, ER, CV ve SF degerlerinin istatistiksel olarak anlamli derecede dusik
oldugu, zayif olanlarda bu degerlerin genel olarak en yuksek dizeylerde bulundugu
belirlenmigtir.

Calismamiza gore; fiziksel Aktivite dizeyleri “YUksek” (3000 ve Uzeri) olanlarda FF,
GS ve CV degerlerinin genel olarak en yiksek dizeylerde oldugu, “Disuk” (0-599)
olanlarda ise bu degerlerin istatistiksel olarak anlamli derecede dusuk oldugu

saptanmistir.

6.2. Oneriler

Kadin o6gretmenlerin fiziksel aktivite duzeylerini arttirmaya yonelik motive edici
egitimler planlanmali ve uygulanmalidir.

Milli Egitim Bakanliginca 6gretmenlerin mental ve fiziksel sadlik duzeylerini arttirmak
amaciyla ¢alisma kosullari, saatleri ve ortamlari diizenlenmelidir.

Fiziksel aktivite konusunda kadin 63retmenlerin erkek égretmenlere gére daha fazla
bilinglendiriimesi, 6gretmenlerin fiziksel aktivite dizeylerini arttirlmasi ve sonuglarinin
degerlendiriimesine yonelik arastirmalarin planlanmasi ve uygulanmasi énerilmelidir.

Ogretmenler icin fiziksel aktivitenin artirilmasina yonelik imkanlar (yer, zaman vb.)

geligtiriimeli, gelecek nesillerin rol modeli olan dgretmenler bu konuda tesvik edilmelidir.
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Ek 1 - Sosyo Demografik Kisisel Bilgi Formu
KiSISEL BILGI FORMU

Degerli Katihmcilar;

Yapmis oldugumuz bu arastirma “Ortadgretim Kurumlarinda Calisan Ogretmenlerin
Fiziksel Aktivite Dizeyinin Yasam Kalitesine Olasi Etkileri” baslikli bir ylksek lisans tez
calismasidir.

Katilm gonulluk esasina dayanmaktadir.Sorulara dogru ve en uygun cevabin
verilmesi arastirmanin bilimsel sonuclari agisindan son derece énemlidir.

Yanitlariniz ¢alisma disinda baska bir amacgla kullanilmayacaktir.Zaman ayirip

ankete katildiginiz igin ¢cok tesekkir ederim.

Saygilarimla.
GiivenAGCA
1 - Mesleginiz (Goreviniz) e O R
2 - Bransiniz e
3 - Cinsiyetiniz : Erkek () Kadin ()
4 - Yasiniz : (Yil olarak belirtiniz)...........c.ooooiiiiiini.
5 — Boy ve Kilonuz e CM/iiiiiiiiii, kg
6 — Egitim Durumunuz - ilkokul () Ortaokul () Lise ()

Lisans ( ) Ylksek lisans () Doktora ()
7 — Medeni Haliniz “Bvli () Bekar () Diger ()
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Ek 2 - SF 36 Yasam Kalitesi Olgegi

ACIKLAMA: Bu anket ile size saglik durumunuz ve gunluk aktiviteleriniz (iginizdeki,
evinizdeki ve ev digindaki) ile ilgili sorular sorulacaktir. Lutfen, her bir soru igin size en

uygun olan cevabiisaretleyiniz.

1. Genel sagliginizi nasildegerlendirirsiniz?

a) Mikemmel b )Cokiyi c) lyi d) Orta e) Kotu

2. Gecen yilile karsilastirildiginda, sagliginizi su an icin nasildegerlendirirsiniz?

a) Gegen yildan daha iyiyim

b) Gecgen yildan biraz daha iyiyim

c) Gegen yil ile hemen hemen ayni durumdayim
d) Gegen yildan biraz daha koétliyum

e) Gegen yildan ¢ok daha koétiyim

3. Asagidaki tabloda rutin bir ginimuzde yapmis olabileceginiz bazi aktiviteler yaziimistir.
Sagliginiz bunlari yaparken sizi ne kadar kisitlamaktadir?

AKTIVITELER Evet,cok | Evet, ¢cok az Hayir, hi¢
Kisitliyor kisithyor kisitlamiyor

a)Kuvvet gerektiren aktiviteler, kosmak,
agir bir sey kaldirmak, agir spor
aktivitelerinde bulunmak.

b)Orta dereceli aktiviteler, bir masayi
cekmek, elektrik slplrgesini kullanmak,
bowling, golf.

c)Gunluk aligveris gantasi tagimak ve
kaldirmak.

d) Birden fazla kat merdiven ¢ikmak.

e) Tek kat merdiven ¢ikmak.

f) Comelmek, diz gokmek, egdilmek.

g) 1 kilometreden fazla ylrimek.

h) 500 metre yurimek.

i) 100 metre yurimek

i)Kendi kendine yilkanmak ve giyinmek.
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4. Son dort hafta icerisinde, fiziksel saghgdiniz ile ilgili herhangi bir problemden dolayi
gunlik is veya aktivitelerinizde asagidaki problemlerle karsilastinizmi?

Evet Hayir

a)isiniz  ve ginlik aktiviteleriniz icin
ayirdiginiz zamanda bir azalma oldumu?

b)Yapmak istediklerinizden (hedeflediginizden)
daha azini mi gerceklestirdiniz?

c)is ortaminizda ve gunlik yasaminizda yaptiginiz
diger aktivitelerin tirlerinde bir azalma oldu mu?

d)isinizi ve diger aktivitelerinizi yaparken bir
zorlanmayla karsilastiniz mi? (Ornegin fazladan
caba gerekmesi)

5. Son dért hafta icerisinde, duygusal problemler (6rnek-tziinti ya da sinirli hissetmek)
yuzinden glnlik is veya aktivitelerinizde asagidaki problemlerden biriyle karsilastiniz mi?

Evet Hayir

a)isiniz  ve glnlik aktiviteleriniz icin
ayirdiginiz zamanda bir azalma oldumu?

b)Yapmak istediklerinizden daha azini mi
gerceklestirdiniz?

c)is ortaminizda ve gunlik yasaminizda yaptiginiz
aktivitelerinizi  her  zamanki  kadar  dikkatli
yapmadiniz mi?

6.Son dort hafta igerisinde fiziksel ve duygusal problemleriniz ailenizle, arkadaslarinizla ve
komsularinizla olan sosyal iliskilerinizi ne dizeydeetkiledi?

a) Hig b) Cokaz c) Orta derecede d) Oldukca e) Cok fazla
7. Son dort hafta igerisinde vicut agrilariniz oldumu?
a) Hic b) Cok hafif c¢) Hafif d) Orta e)Agir f) Cokagir

8. Son doért hafta igerisinde vicut agrilariniz normal ig ve gunlik hayatinizdaki
aktivitelerinizi (hem ev igcinde hem de ev diginda) ne kadar etkiledi?

a) Hig b) Co kaz c¢) Orta derecede d) Oldukca e) Cok fazla




9. Agagidaki sorular sizin son dort hafta icerisindeki genel durumunuzla ilgilidir?
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Her Gogu Genellikle | Bazen | Nadiren Higbir
Zaman | Zaman Zaman

a)Ne kadar sureyle

kendinizi canli, hayat dolu

hissettiniz?

b)Ne kadar sureyle ¢ok

sinirliydiniz?

¢)Ne kadar streyle higbir

seyin sizi

neselendiremeyecegi

kadar kot hissettiniz?

d)Ne kadar sureyle sakin,

sogukkanl ve huzur

icersindeydiniz?

e)Ne kadar sureyle

kendinizi enerji dolu

hissettiniz?

f)Ne kadar sureyle

kendinizi Uzgun ve sikintil

hissettiniz?

g)Ne kadar sureyle

kendinizi tikenmis

hissettiniz?

h)Ne kadar sureyle

kendinizi mutlu

hissettiniz?

i)Ne kadar sureyle

kendinizi yorgun

hissettiniz?

10. Son doért hafta icerisinde, fiziksel sagligimz ve duygusal problemleriniz,

sosyalaktivitelerinizi (arkadagslari, akrabalari ziyaret etmek gibi) ne siklikta etkiledi?

a) Herzaman

b) Codu zaman

c) Bazen

d) Nadiren

e) Higbirzaman
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11. Asagidaki her bir ifade sizin i¢in ne kadar dogru veya yanlistir? Litfen bu ifadelerden
sizi en iyi sekilde tanimlayani isaretleyiniz.

Tamamen
Dogru

Cogunlukla
Dogru

Bilmiyorum

Cogunlukla
Yanlis

Tamamen
Yanlig

a)Diger
insanlardan
daha kolay
hasta
oluyorum

b)Diger insanlar
kadar sagliklyim

c) Saglhk
durumumun
koétlye
gidecegini
disundyorum

d)Saglik
durumumun
mukemmel
oldugunu
disundyorum
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Ek 3 - IPAQ Uluslararasi Fiziksel Aktivite Olgegi
Bu bélimdeki sorular son 7 guln icerisinde fiziksel aktivitede harcanan zamanla
ilgilidir.Lltfen son 7 glinde yaptiginiz siddetli fiziksel aktiviteleri disunun. (iste, evde, bir
yerden bir yere giderken, bos zamanlarinizda yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence vb.)
Siddetli fiziksel aktiviteler yogun fiziksel efor gerektiren ve nefes alip verme
temposunun normalden ¢ok daha fazla oldugu aktivitelerdir. Sadece herhangi bir

zamanda en az 10 dakika sure ile yaptiginiz aktiviteleri dagunun.

1. Gegen 7 gun icerisinde agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya hizl
bisiklet cevirme gibi siddetli fiziksel aktiviteler yaptiginiz gin sayisi kagtir?

Haftada gln

Siddetli fiziksel aktivite yapmadim.— (3.soruyagidin.)

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

harcadiniz?
Glnde saat, Glinde dakika
O Bilmiyorum / Emindegilim.

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

duisunun.

3. Gegen 7 gun igerisinde hafif yuk tagima, normal hizda bisiklet gevirme, halk oyunlari,
dans, bowling veya ciftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden yaptiginiz
gln sayisi kagtir? Yarime harig.

Haftadagun

oOrta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (5.soruyagidin.)

4. Bu gunlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle nekadar zaman

harcadiniz?
Glnde saat, Glinde dakika
O Bilmiyorum / Emindegilim.

Gecgen 7 glnde ylriyerek gegirdiginiz zamani didstnin.Bu isyerinde, evde, bir
yerden bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi

amaciyla yaptiginiz yurayus olabilir.

5. Gegen 7 guni cgerisinde, birseferde enaz 10dk. ylrudiguniz gun sayisi kagtir?
Haftada gin

o Yurimedim. — (7.soruyagidin.)
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6. Bu gunlerden birinde yUriyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Ginde saat, Ginde dakika

o Bilmiyorum / Emindegilim.

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

oturarak gegcirdiginiz zamanlari kapsamaktadir.

7. Gegen 7 gun icerisinde, glinde oturarak ne kadar zaman harcadininiz?
Gilnde saat, Glinde dakika

O Bilmiyorum / Emindegilim.
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