T.C.
NIGDE UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU
BEDEN EGITIiMi VE SPOR ANA BiLiM DALI

OGRETMENLERIN FiZiKSEL AKTIiViTE DUZEYLERI

ILE YASAM KALITESI DUZEYLERININ
KARSILASTIRILMASI (BITLIS ILi ORNEGI)

YUKSEK LiSANS TEZi

Hazirlayan

Yunus SAGLAM

Nigde
Aralik, 2015



T.C.
NiIGDE UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU
BEDEN EGITIMI VE SPOR ANA BILiM DALI

OGRETMENLERIN FiZIKSEL AKTIiVITE DUZEYLERI
ILE YASAM KALITESI DUZEYLERININ
KARSILASTIRILMASI (BITLIS ILI ORNEGI)

YUKSEK LiSANS TEZi

Hazirlayan

Yunus SAGLAM

Danigsman : Yrd. Dog. Dr. Giirkan YILMAZ

Uye : Dog. Dr. Tarik SEVINDI
Uye : Yrd. Dog. Dr. C. Berkan ALPAY
Nigde

Aralik, 2015



YEMIN METNI

Yiksek Lisans tezi olarak sundugum “Ogretmenlerin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile
Yasam Kalitesi Diizeylerinin Karsilastirilmas: (Bitlis Ili Omegi)” baslikhi bu
¢aligmanin, bilimsel ve akademik kurallar ¢ergevesinde tez yazim kilavuzuna uygun
olarak tarafimdan yazildidini, yararlandigim eserlerin tamamimn kaynaklarda
gosterildigi ve ¢aligmamn iginde kullamldiklar: her yerde bunlara atif yapildigim

belirtir ve bunu onurumla dogrularum. 24/12/2015




ONAY SAYFASI

Yrd.Do¢.Dr.Giirkan YILMAZ damsmanliginda Yunus SAGLAM tarafindan
hazitlanan " OGRETMENLERIN FIZIKSEL AKTIVITE DUZEYLERI ILE YASAM
KALITEST DUZEYLERININ KARSILASTIRILMASI " adli bu calisma jiirimiz
tarafindan Nigde Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dalinda Yiiksek Lisans Tezi olarak kabul edilmistir.

Tarih: 24/12/2015

JURI :

Damgman : Yrd.Dog¢.Dr.Giirkan YILMAZ

Uye : Dog¢.Dr.Tank SEVINDI

Uye . Yrd.Dog.Dr.C.Berkan ALPAY

ONAY :

Bu tezin kabuli Enstiti  Yonetim Kurulw'nun ................ Tarih  ve
............. veereenenan.a. Sayilt karart ile onaylanmasgtir.

Dog. Dr. Omer ISKENDEROGLU
Enstitii Miidiirii



ONSOZ

Yiiksek lisans tez calismam siiresince ¢ok biiyiikk destek ve katkilarim
gordiigim Danisman hocam, Yrd. Dog¢. Dr. Sayin Gilirkan YILMAZ’a, Nigde
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Baskan1 Dog. Dr. Sayin Serkan
HAZAR’a, Ogretim Uyesi Dog. Dr. Saymn Riighan IRI’ye sonsuz tesekkiirlerimi

sunarim.

Tez ¢alismamin her asamasinda fedakarlik gostererek benimle olan ve tezime
biiyiik katkilar1 olan degerli arkadasim Ars. Gor. Dr. Ozkan ISIK’a tiim ictenligimle

tesekkiir ederim.

Yiiksek Lisans tez verilerinin olusturulmasinda anket sorularina igtenlikle

cevap veren Bitlis ili tiim 6gretmenlerine tesekkiir ederim.

Ayrica benimle birlikte ¢aligma sirasindan streslenen ve gecesini giindiiziine
katip bana yardimci olmaya ¢alisan ¢ok kiymetli esim Nihal SAGLAM ve egitim
Ogretim hayatimin her safhasinda beni destekleyen anne ve babama sonsuz tesekkiir

ederim...



OZET

YUKSEK LiSANS TEZIi

OGRETMENLERIN FiZiKSEL AKTiVITE DUZEYLERI iLE YASAM
KALITESIi DUZEYLERININ KARSILASTIRILMASI (BiTLIiS iLi ORNEGI)

SAGLAM, Yunus
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Tez Damisman: Yrd. Dog¢. Dr. Giirkan YILMAZ
Aralik 2015, 89 sayfa

Bu ¢alismanin amaci Bitlis ilinde gorev yapan 6gretmenlerin fiziksel aktivite
diizeyleri ile yasam kalite diizeylerinin karsilastirilmasidir. Arastirma Bitlis ilinde
gorev yapan erkek (n=276) ve kadin(n=198) goniilli o6gretmeni (n=474)
kapsamaktadir. Arastirmanm baslangicinda  Bitlis 11 Milli Egitim Miidiirliigii
tarafindan izin alinmistir. Arastirmaya katilan 6gretmenlere Fiziksel Aktivite Kisa
Formu ile birlikte SF-36 yasam kalite (8 Alt Boyut, 2 6zet skor) 6l¢egi yaninda yas,
cinsiyet, boy, viicut agirligr ve 6gretmenlik bransini belirten kisisel bilgi formlari
uygulanmistir. Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde; yas, cinsiyet
ve Ogretmenlik brans siniflandirmalarina gore istatistiksel agidan anlamli farklilik
tespit edilirken (p<0,05), beden kitle indeksi siniflandirmasina gore istatistiksel agidan
anlaml farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).Katilimcilarin Yasam kalite 6zet
skorlart incelendiginde; yas, cinsiyet ve Ogretmenlik brans siniflandirmalaria gore
fiziksel saglik skorlarinda istatistiksel acidan anlamli farklilik tespit edilirken
(p<0,05), mental saglik skorlarinda istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadig:
tespit edilmistir (p>0,05). Beden kitle indeksi siniflandirmasina gére mental saglik
skorlarinda istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilirken (p<0,05), fiziksel
saglik skorlarinda istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir
(p>0,05). Yine katilimcilarin fiziksel aktivite smiflandirmalar ile yasam kaliteleri
arasindaki fark incelendiginde ise; Fiziksel saglik skorlarinda istatistiksel acidan

anlamli farklilik tespit edilirken (p<0,05), mental saglik skorlarinda istatistiksel



acidan anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05). Buna gore fiziksel aktivite
diizeyleri arttikca fiziksel saglik diizeylerinin arttig1 tespit edilmistir.

Sonug olarak; 6gretmenlerin fiziksel aktivite diizeyleri arttikca fiziksel saglik
Ozet skorlarinin arttigi, buna karsin mental saglik 6zet skorlarinda herhangi bir

degisikligin olmadigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelime: Fiziksel Aktivite, Yasam Kalite, Ogretmenler



ABSTRACT

MASTER THESIS

COMPARISON OF QUALITY OF LiFE LEVELS AND PHYSICAL
ACTIVITY LEVELS OF TEACHERS (BIiTLiS PROVINCE SAMPLE)

SAGLAM, Yunus
Physical Education and Sports Department

Supervisor: Asst. Assoc. Dr. Giirkan YILMAZ

December 2015, 89 pages

The aim of the study is to compare the physical activity and life quality levels
of the teachers working in Bitlis. In this study, volunteer male (n=276), female
(n=198) teachers working in Bitlis (n=474) were included. At the beginning of the
research, permission was obtained from Bitlis provincial directorate for national
education. At the research, a short physical activity form and SF-36 the quality of life
scale (8 sub-dimension, 2 summary score) together with personal details form
containing age, sex, height, body weight , field of study information were used.Once
the physical activity levels of the participants are analyzed, there’s statistically
significant difference (p<0,05) in terms of age, sex and subject while there’s no
significant difference(p>0,05) in term of mental health analysis results. According to
the bodmass index y- results, it’s established that there’s statistically significant
difference at the mental health analysis results (p<0,05) while no significant different
at the physical health analysis results (p>0,05). When the difference between of the
physical activity classifications and life qualityof the participants is analyzed, there’s
statistically significant difference(p<0,05) in terms of physical health analysis results,
but no significant different at the mental health analysis results (p<0,05). According

to this, as the activity levels get higher, the physical health levels get higher too.

As a result the activity levels of the teachers get high, the physical health
analysis results do too, but it’s established that there’s no changes at the results of the

mental health results.

Keywords: The physical activity, life quality, teachers
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GIRIS
Meslek yani ¢alisma hayati, yasamin siirekliligini saglayan sosyal bir faaliyet
olarak, gecmisi insanligin varolusuna kadar uzanan, insan yagaminin en merkezi
alanlarindan biridir. Yasam standartlarinin yiikselmesi, mesleki hayatin yogun rekabet
ortami ve stresinden kaynaklanan sorunlari insanlarin fiziksel ve sosyal ihtiyaclarini
arttirmigtir. Fakat bireyler ¢o§u zaman bu ihtiyaclar giderememis, mesleki yasamdan

kaynaklanan sorunlar bunlarin 6niine ge¢mistir (Arslan ve ark., 2003).

Bilim ve teknolojinin hizli gelismesiyle birlikte nitelikli insan giiciiniin 6nemi
artmaktadir. nitelikli insanlarin yetistirilmesinde ve gelistirilmesinde egitim 6nemli
bir unsurdur. Egitim faaliyetlerinin amacina hizmet etmesi etkin ve verimli olarak
gerceklestirilmesinde  &gretmen en etkili faktordiir. Ogretmenler gorev ve
sorumluluklarmi yerine getirirken giiclii saglikli ve zinde olmalar1 is verimi ve
kaliteyi arttirmaktadir. Bireylerin aklini, yaraticiligini, zaman zaman fiziksel giiclinii,
enerjisini ve reflekslerini kullanarak ortaya ¢ikardigi davranig modellerinin teknolojik
araglar yardimiyla iistlenilmesi yasam kalitesini arttirtyor gibi goriinse de genellikle
yaratilan bos zaman ve enerji yine yasam kalitesinin arttirilmasina yonelik olarak

degerlendirilememektedir (Bek, 2008).

Giliniimiizde hastalardan 6te toplumun ana hedefinin “sagliga iliskin yasam
kalitesi kavraminin gelistirilmesi ve Olciilmesi” gerektigi ve yasam kalitesinin ¢ok
islevli olarak ele alinmasi gerekliligi ifade edilmektedir (Alding ve ark., 2004). Cok
boyutlu olan yasam kalitesi kavrami bir biitiinliik arz eder. Bu kavram iginde yer alan
en onemli faktorlerden birisi sagliktir. Ancak saglik durumu kadar ekonomik durum,
aile-arkadas iligkileri, is imkanlar1 veya hayat tarzin1 olusturmaktaki 6zerklik, egitim
firsatlari, yasanilan yer ve ¢evre yasam kalitesi lizerinde etkili olmaktadir (Tiiziin ve
Eker, 2003). Yiizyillardir saglikli olmak, yaslanmay1 yavaslatmak, enerjik, canli ve
pozitif olmak i¢in arastirmalar yapilmistir. Dogumla baglayan biyolojik gelismede
yasam kalitesini yliksek tutmak, psikolojik olumsuzluklara karsi direngli olmak,
saglikli ¢cevrede yasamak, dogru beslenmek ve hareketli olmak gibi elimizde olan
faktorleri kontrol altina alarak saglikli ve uzun yasamin temel anahtarina sahip olmak
istenilmistir (Oziidogru, 2013). Son yillarda dzellikle Diinya Saglik Orgiitii tarafindan
yasam kalitesini iyilestirme ¢abalarina paralel olarak fiziksel aktiviteyi gli¢lendirici ve

0zendirici ¢caligsmalar ve politikalar hiz kazanmistir (Tekkanat, 2008).



Saglikli bir yasam igin egzersiz, insanlarin giinliilk hayatinin bir béliimii ve
yasam tarzi olmalidir. Fiziksel Aktivite; iskelet kaslarinin yardimiyla yapilan ve enerji
harcanmasina neden olan viicut hareketi olarak tanimlanmaktadir. Egzersiz ve fiziksel
aktivite daha iyi fiziksel ve zihinsel sagliga ulasmaya yardimci olur, dmrii uzatir ve bu

da yasam kalitesini artirir (Cetin, 2010).

Fiziksel aktivitenin saglik iizerine olan faydalari1 oldukga iyi bilinmektedir.
Diizenli fiziksel aktivite kardiyovaskiiler hastaliklarin, kalp rahatsizliklarinin, bazi
kanser tiirlerinin ve tiim mortalite sebeplerinin gelismesini engeller. Buna ek olarak
diizenli fiziksel aktivite kan basinci, lipid ve lipidprotein profili, kilo kontrolii,
zihinsel saglik ve psikolojik iyilik hali tizerinde olumlu etkileri vardir (Haskellve

ark.,2007).

Bu arastirmayla 6gretmenlerin fiziksel aktivite diizeyleri ile yasam kalitesi
arasindaki iliskiyi degerlendirmek ve fiziksel aktivitenin yasam kalitesine etkisine

bakilarak bireylerin fiziksel aktiviteye tesvik edilmesi amag¢lanmaktadir.
I. PROBLEM DURUMU

Ogretmenlerin fiziksel aktivite diizeyi ile yasam kalitesi arasinda bir iliski var

mudir?
I1. CALISMANIN AMACI

Ogretmenlerin fiziksel aktivite diizeyleri ile yasam Kkalitesi diizeylerini

karsilagtirmaktir.
I11. CALISMANIN ONEMI

Yapilan literatiir taramada ¢esitli saglik sorunu olan bireylerin yaslilarin, geng
ve erigkinlerin, kadin ve erkeklerin masa basi calisanlarin {izerine arastirmalarin
yogunlastigr goriilmiistiir. Toplumumuzun sosyal, kiiltiirel ve ekonomik alanlarda
ilerlemesine katkida bulunan egitimin pargasi olan dgretmenler iizerine ¢alismalarin
cok az sayida olduguna rastlanmistir. Yapilacak calismanin literatiire katki
saglayacagi ayni zamanda toplumda rol model bireyler olarak bilinen 6gretmenlerin
calisma verimine ve fiziksel aktivitenin 6zendirilmesine katki saglayacagi

diistiniilmektedir.
IV. CALISMANIN SINIRLILIKLARI
Bitlis ilinde ¢alisan 6gretmenler ile sinirlidir.
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V. CALISMANIN VARSAYIMLARI

Katilimcilarin IPAQ (Uluslararas: fiziksel aktivite envanteri) ve WHOQOL-
BREF (DSO-yasam kalitesi dlgegi)kisa formunda yer alan sorulara ictenlikle cevap

verdikleri diisiiniilmektedir.
VI. TANIMLAR

Fiziksel aktivite: Viicuttaki iskelet kaslar1 vasitasiyla viicudun hareketi

sonucunda enerji harcamasidir (Rowland, &Freedson, 1994).

Yasam Kkalitesi: DSO 'niin tammma gére yasam kalitesi bireylerin icinde

yasadiklar kiiltiir ve degerler sistemindeki kendi yasam algilaridir.(Baydur, 2010).



BIRINCI BOLUM
GENEL BiLGILER
1.1.EGITIM KAVRAMI

Egitim, genel anlamda bireyde davranis degistirme stirecidir. Diger bir degisle,
egitim siirecinden gecen kisinin davranisinda bir degisme olmasi beklenmektedir
(Demirel, 1996). Egitim yoluyla kisinin amaglari, bilgileri davraniglarn tavirlari ve
ahlak Olciilerinin degistigini ifade etmektedir (Varis, 1986). Egitim bireyin
davranislarinda kendi yasantist yoluyla ve kasitl olarak istendik degisme meydana

getirme siireci olarak ifade eder (Kiligarslan, 2006).

Bireyin egitimi dogdugu andan baslayarak Oliinceye kadar siirer. Bireyin
yasami boyunca siiren egitimin bir kismi okulda yada sinif ortaminda planli ve

programli bigimde yiiriitiilmektedir (Kiiciikahmet, 1994).
1.2. OGRETMENLIK KAVRAMI

Ogretmen; meslegi bir bilim dalini, bir sanat1 ya da teknik bilgileri 6gretmek
olan kimsedir (TDK, 1977). Ogretmenlik belli bir bilim alaninda bilgi edinmenin
Otesinde, insan davraniglar ile ugrasma ve ona sekil verme sanatidir. Bazi bilim

adamlar1 bu ugrasiy1 davranis miithendisligi olarak adlandirmaktadir.

Yasanan toplumsal gelismelerle birlikte Onceleri ailenin elinde olan egitim
gorevi, okullara, dolayistyla okuldaki Ogretmenlere devredilmistir
(Birlik,1999).Ogretmenlik devletin egitim, 6gretim ve bununla ilgili ydnetim
gorevlerini {izerine alan 6zel ihtisas meslegidir. Ogrenci iizerinde aileden sonra en

etkili kisi 6gretmendir (Kilicarslan, 2006).

Ogretmenin etkili olmasinda mesleki bilgilerinin fazla olmasinin yani sira
cagdas, sanatla, sporla ilgilenen ve iyi aligkanliklart olan bir insan olmasi
gerekmektedir. Ogretmen Ogrencilerle en yakin ve uzun siireli etkilesimde bulunan
kisilerden biri olarak asil islevi olan 6grenmeyi kolaylastirmaya ek olarak 6grenciye
model olma ve rehberlik yapma gibi islevleri de yiiklenmek durumundadir. Yasam
bicimi, ilgileri, zevkleri, giyimi, konusmasi, insan iliskileri vb. ozellikleri ile

toplumun “6gretmen” imgesine uygun bir liyesi olmak zorundadir (A¢ikg6z,2005).

Ogretmenin kisiligini tutumlar1, davramslari, ilgileri, ihtiyaglari, degerleri vb.

kisilik 6zellikleri olusturur. Ogretmenlerin kisiligini olusturan &zelliklerin her biri



ogrencilerin {izerinde etkili olmaktadir. Degisik kisilik 6zelliklerine sahip
ogretmenlerin  Ogrencilerini  degisik  bigimlerde etkiledikleri  arastirmalarla
saptanmugtir. Ozellikle kalkinma ¢abasi igindeki iilkelerde gretmenin oynayacagi
rollerin degeri diisiiniildiigiinde 6gretmenlerin siirekli egitimlerinin ne denli dnemli

oldugunu bir kez daha vurgulamak yerinde olacaktir (Kiigiikahmet,1994).
1.3. FIZIKSEL AKTiVITE

Toplumun biiyiik bir ¢ogunlugunda fiziksel aktivite, “spor” ve “egzersiz”
kelimeleri ile esanlamli olarak algilanmaktadir. Oysa fiziksel aktivite, spor ve egzersiz
kavramlar1 farkli anlamlar ifade etmektedir. Ancak bu kavramlar cogu zaman

birbirinin yerine kullanilmaktadir (Caspersen, Pereira ve Curran, 2000).

Spor; kisinin kendi kendisini ya da rakibini agmasmi hedefleyen, rekabet
iceren, belirli kurallarla sinirlanan, bireysel veya takim olarak yapilan kurallarla
yonetilen fiziksel aktivitelerdir (Haskell ve Kiernan, 2000). Egzersiz ise; planli olarak
yapilan ve fiziksel uygunlugun bir ya da daha fazla birimini artirmak i¢in viicudun
tekrarlayan hareketleri olarak tanimlanmaktadir (Caspersen, Powell ve Christenseon,

1985).

Fiziksel aktivite ise; iskelet kaslar1 tarafindan {iretilen, dinlenme enerji
harcamasina ek olarak enerji harcamasinda 6nemli artis saglayan viicut hareketleri

olarak tanimlanmaktadir (Vural, 2010).

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 vasitastyla viicudun hareketi sonucunda enerji
harcamasidir, bireyin giinliik olarak yaptig1 hareket miktaridir (Rowland ve Freedson,

1994).

Bir bagka tanima gore, kaslara dinlenme seviyesi iizerinde uygulanan ve enerji
harcanmasina sebep olan herhangi bir gii¢ olarak tanimlanabilir(Baranowski ark

1992).

Viicudun biyomekanik ve biyokimyasal olarak saglik ve performans boyutu
acisindan karmagik tepkisidir. Saglik ve performans boyutu fiziksel aktivitenin
ozelligine ve 06zel saglik durumuna bagl olarak degismektedir. Fiziksel aktivite,

siddet ve tiir gibi bir¢cok degiskenle siniflandirilabilir(Sahin.,2002).

Fiziksel aktivite siklikla {i¢ boyutta tanimlanir. Siire (saat, dk), siklik (haftada,
ayda kag¢ kez), siddet (saatte kag¢ kilojoule veya dakikada kag¢ kalori enerji tiiketimi



olmus). Serbest zaman fiziksel aktivite, is disindaki biitiin aktiviteleri igerir ve {ige

ayrilir:

e Spor, oyun, formda kalmak i¢in yapilan egzersizler
e Yiiriiyiis, bisiklet, merdiven ¢ikma

e Ev isleri, rekreasyonel aktiviteler, bahge isleri, araba yikama vb.(Karaca,

1998).

Sigsmanlik ve kronik hastaliklarin olusmasin1 6nlemede fiziksel aktivite onemli
bir faktordiir. Diizenli yapilan fiziksel aktivite, intra-abdominal yag dokusunu
azaltarak, kardiyovaskiiler hastaliklarin  olusmasin1  Onlemektedir.  Yapilan
caligmalarda, yasla birlikte artan viicut yag miktarinin, fiziksel aktivitenin arttirilmasi

ile azaltilabilecegi gosterilmistir.

Fiziksel aktivitenin siiresi ve derecesi, viicut yag ylizdesine ve viicutta yag

dagilimini etkilemektedir (Yabanci, 1999).

Yasin ilerlemesi ile birlikte kardiyovaskiiler sistemin islevsel kapasitesi
azalmakta ve fiziksel aktivite diizeylerinde degisiklikler meydana gelmektedir.
Sedanter yasam tarzi ile felg, osteoporoz, depresyon ve obezite riskinin arttig
goriilmiistiir. Diizenli fiziksel aktivite kemik kalp hastalig1 riskini anlamli diizeyde
azaltmakta ve kilo alimini engellemektedir. Ayrica stresin azaltilmasinda, kendine
yeterligin arttirilmasinda, optimal viicut agirliginin saglanmasinda hafif ve orta
diizeyde egzersizin yararlari oldugu belirtilmektedir. Hem kesitsel hem uzunlamasina
caligmalarda diizenli yapilan dayaniklilik egzersizlerinin plazma HDL kolesteroliinii

yiikselttigi ve total kolesterolii azalttig1 belirtilmektedir (Karaca, 2000).

Diizenli olarak fiziksel aktivite yapilmasi hayat boyunca cesitli hastaliklara
yakalanmay1 engelleyerek saglikli bireyler olunmasini saglar. Ayrica is hayatindaki
performans, ev i¢indeki aktiviteler, bos zamanlar1 degerlendirme kapasitesinde ve
ruhsal durumumuzda olumlu artis sagladig1 da bir gercektir. Saglikli bir toplum yapisi
icin; bireylere ¢ocukluk cagindan itibaren fiziksel aktivite aliskanligi kazandirilip,
fiziksel aktivitenin giinliik yasamin vazgecilmez bir pargasi oldugu, bireysel saghigin
korunmast ve ileriki yaslarda karsilagilacak saglik tehditlerini en az seviyeye
diisiirmesi agisindan biiyiik bir éneme sahip oldugu kazandirilmahdir (Oziidogru,

2013).



1.3.1.Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler
Fiziksel aktiviteyi psikolojik, fiziksel, ¢evresel gibi birgok unsur etkileyebilir.
1.3.1.1.Demografik ve Biyolojik Faktorler

Yas, is durumu, ¢ocugunun olmasi, egitim, cinsiyet, kalitim, kalp hastalig1 i¢in
yiiksek risk, maas ve sosyoekonomik durum, yaralanma hikayesi, medeni durum,

obezite, irk vb.
1.3.1.2.Psikolojik, Bilissel ve Emosyonel Faktorler

Davransslar, egzersizin engelleri, egzersizden zevk alma, beklenen yararlar,
egzersiz yapma niyeti, saglik ve egzersiz hakkinda bilgi, zamanin olmamasi, ruhsal
durum bozuklugu, inang, kisilik degisiklikleri, zayif viicut yapisi, psikolojik saglik,

kendine giliven, motivasyon, stres.
1.3.1.3. Davramssal Nitelikler ve Beceriler

Cocukluk ve yetiskinlik donemindeki aktivite hikayesi, alkol, cagdas egzersiz
programi, beslenme aliskanliklari, geg¢mis egzersiz programi, degisimler, okul

sporlari, engellerle basa ¢ikma becerileri, sigara i¢gme, A tipi kisilik pateni
1.3.1.4. Sosyal ve Kiiltiirel Faktorler

Sosyal simif, egzersiz modelleri, grup uyumu, ge¢mis aile etkileri, doktorun

etkileri, sosyal izolasyon, aile ve arkadaslardan sosyal destek
1.3.1.5. Fiziksel Cevre Faktorleri

Hizmetlerden yararlanma, i1siklandirma, mevsim/hava (sicak, yiiksek nem,
soguk, riizgarli), programlarin maliyeti, yapilan ortamin estetik goriintiisii ve manzara,
siklikla digerlerini egzersiz yaparken izleme, yogun trafik, ev ekipmanlar1 (egzersiz
bisikleti, ylizme havuzu, egzersiz videosu), yiiriime/bisiklete binme ve rekreasyon el
alanlarin (basketbol veya golf sahasi, jimnastik salonu, park) varligi ve bu alanlarin
kolay ulasilabilir olmasi, yokus alanlar, basibos kopekler, su¢ isleme oranit ve

giivenlik, fiziksel aktivitenin yapildig1 zeminin yiizeyi (diiz, bozuk, karla kapli, buzlu)
1.3.1.6. Fiziksel Aktivitenin Ozellikleri

Siddet, algilanan efor( Oztiirk, 2005).



1.3.2. Fiziksel Aktivitenin Saghk Uzerine Etkileri

Fiziksel aktivitenin saglik {izerine etkileri {i¢ baslik halinde incelenebilir.
e Bedensel sagligimiz lizerine olan etkileri
e Ruhsal ve sosyal sagligimizin iizerine olan etkileri
e Gelecekteki yasantimiz {izerine olan etkileri

1.3.2.1.Bedensel Saghgimiz Uzerine Etkileri

Fiziksel aktivitenin bedensel sagligimiz iizerindeki etkileri iki ana bashk

altinda incelenebilir.
1.3.2.1.1.Kas ve Iskelet Sistemi Uzerine Etkileri
e Kas kuvvetinin korunmasi ve arttirilmasi,
e Kas tonusunun korunmasi ve diizenlenmesi,

e Viicut segmentlerini hareket ettiren aksi grup kaslar arasindaki dengenin

saglanmasi,
e Kas — eklem kontroliinii arttirarak stabilitenin saglanmasi,
e Eklem hareketliliginin korunmasi ve arttirilmasi,

e Hareket aliskanligiin ve fiziksel aktivite toleransinin artmasi (kondisyon ve

dayaniklilik),

e Fiziksel aktivite icerisinde yapilan hareketlerin daha fazla tekrar sayilarinda

yapilabilecek oranda gelismesi,
e Reflekslerin ve reaksiyon zamaninin gelismesi,
e Viicut diizgiinliigliniin ve postiiriin korunmasi,
e Viicut farkindaliginin gelistirilmesi,
e Denge ve diizeltme reaksiyonlarinin gelismesi,
e Yorgunlugun azaltilmasi,

e Kas kasilmasi ve aktivitenin etkisiyle kemik mineral yogunlugunun korunarak

osteoporozun dnlenmesi,
e Kas dokusunca kullanilan enerji ve oksijen miktarinin artmasi,
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Olas1 yaralanma, sakatlik ve kazalara kars1 bedensel korunma geligtirmesi.
1.3.2.1.2. Diger Viicut Sistemleri Uzerine Etkileri
Kalbin dakikadaki atim sayis1 azalir,

Kalbin bosluklarinda genisleme meydana gelir ve bir atimda pompalanan kan

miktarinda artis olur,

Kalbin ritmi diizenlenir,

Damarlarin kan akisina olan direnci azalir ve kan basinci diiser,
Damar yapisinin elastikiyetini arttirir,

Yiiksek kan kolesterol ve trigliserit diizeyini etkileyerek damar hastaliklar

riskini azaltir,

Kalbi giiclendirerek kalbe olan kan akigini arttirir ve kalp krizi gecirme riskini

azaltir. Ayrica gecirilmis kalp krizleriyle basa ¢ikma oranini arttirr,
Akcigerlerin havalanmasi artar, solunum kapasitesinde artis meydana gelir,

Diizenli aktivite yapan bireyler sigara bagimliligindan kurtulma konusunda

inaktif bireylerden daha basarilidir,

Diizenli fiziksel aktivite insiilin aktivitesinin kontroliinlii saglayarak seker

hastaliginin ve kan sekerinin kontroliine yardime1 olur,
Viicudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmesine yardimci olur,

Enerji  gereksinimini yaglar1 yakarak karsilama aligkanligi getirerek

metabolizmayi1 hizlandirir ve kilo alimini 6nler,

Kadinlarda menopoza girme baslangi¢ yasini geciktirir, menopozun olumsuz

etkilerinin hafifletilmesinde yardimci olur,

Damar yapisina etkileri nedeniyle beyne olan kan akisinin artisina bagli olarak

erken demans (bunama) ve unutkanlik gelisim riskini azaltir,
Beyin damar hastaliklar1 gelisim riskini azaltir,

Yetiskinlerde saglikli cinsel aktivite lizerinde olumlu etkileri vardir.



1.3.2.2. Ruhsal ve Sosyal Saghgimmz Uzerine Etkileri

e Egzersiz zamanlar1 bireyin kendine ayirdigi zaman dilimleridir ve yasama

kars1 toleransi arttirir,
e Kendini iyi hissetme ve mutluluk olusturur,

e Fiziksel aktivite viicut agirligmin korunmasi konusundaki etkileri nedeniyle
viicut diizgiinliigli ve farkindaligini gelistirerek bedeni ile barisik, 6zglivenli

bireyler yaratir,
e Bireyler arasi iletisim becerilerini gelistirir,
¢ Olumlu diislinebilme ve stresle basa ¢ikabilme yetenegini gelistirir,
e Her yastan bireyler i¢in sosyal uyum ve kabul gérme oranini arttirir.
1.3.2.3. Gelecekteki Yasantimiz Uzerine Etkileri

e Saglkli yaslanmay1 beraberinde getirerek bagimsiz ve aktif yasl bireyler

yaratir,
e Olas1 ani ve sistematik hastaliklar nedeniyle 6liim riskini azaltir,
e Kanser gelisim riskini azaltir ve kansere kars1 koruma saglar,

e Aktif yasayan bireylerde viicudun oksijen kullanma yetenegi arttig1 i¢in viicut

direnci artar ve enfeksiyonlara karsi koruma gelisir,

e Kas — iskelet sistemini giiglii tutarak yaglilikta sik goriilen diismeler ve

diismelere bagh kirik riskini azaltir,

e Depresyon, anksiyete ile basa ¢ikma giiciinii arttirir, bireylerin yasamdan keyif

almasini saglar,

e Yaglilik ve ileri yashilik donemlerinde insanlari etkisi altina alan atil kalma, ise
yaramama duygularindan kurtulma konusunda yardimci olur (Oziidogru,

2013).
1.3.3. Fiziksel Aktivite Siddetinin Ol¢iilmesi

Fiziksel aktivite, enerji tliketimiyle sonuclanan, iskelet kasi ile yapilan

herhangi bir viicut hareketidir (Scott, 2008).
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Kas kasilmasi enerji gerektiren bir olaydir. Kas kimyasal enerjiyi mekanik ise
ceviren bir mekanizmadir. Insan organizmasindaki yasamsal fonksiyonlar, dzellikle
sinir uyarilarinin iletimi, kas kasilmasi gibi, kimyasal reaksiyonlarla enerji agiga
cikarilmasia baglidir. Buenerjinin kaynagi kastaki enerjiden zengin organik fosfat
bilesikleridir ve kaynagini karbonhidrat, yag ve protein metabolizmalarindan

almaktadir (Jackson ve Baker, 1986).

Fiziksel aktivite esnasinda tiiketilen oksijen miktarini ifade etmek igin

metabolik esdeger(MET) terimi kullanilir.

Ortalama bir kisi i¢in spesifik bir aktivitenin metabolik hizinin istirahat
metabolik hizina boliinmesine esittir. 1 MET istirahat oksijen tiiketimine esittir. 1
MET=3.5mL/kg/dk’dir(Oztiirk 2005). Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Envanterinin
mantiel puanlama sistemine gore fiziksel aktivite siddeti i¢in eger elde edilen rakam
haftada 600MET-dk’dan az ise diisiik, 600-3000 araliginda ise orta, 3000’den fazla

ise yliksek olarak degerlendirilir.
1.3.3.1. Cok Aktif (Yiiksek) Diizey

Bu kategori fiziksel aktiviteye yiiksek diizeylerde katilimi tanimlamak igin
gelistirilmistir. Fiziksel aktiviteye katilim diizeyi arttik¢a saglik i¢in faydalarinin da
artacag1 bilinmekle birlikte aktiviteden maksimum fayda gorebilmek icin fikir
birligine varilmis tam bir miktar yoktur. Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Envanteri
(IPAQ)arastirma komitesi, bu konuda bir kistas olmamasindan yola ¢ikarak her giin
en az bir saat orta siddette bazal diizeyin iistiinde fiziksel aktiviteye katilim olmasini

tavsiye etmektedir (IPAQ. 2005).

Siddetli fiziksel aktiviteyi ritmik, tekrarli, genis kas gruplarinin kullanildig: ve
maksimal kalp atim sayisinin % 70 ya da daha fazla oraninda arttig1 aktivite olarak
tanimlamaktadir. Kosmak, profesyonel ylizmek, aerobik yapmak, ip atlamak, raketli

sporlar bu diizeydeki fiziksel aktiviteye 6rnek verilebilir.
1.3.3.2. Minimal Aktif (Orta) Diizey

Bu kategori diisiik diizey kategorisinde yapilan aktiviteden daha ¢ok yapilan
aktiviteyi tamimlamaktadir. Haftanin ¢ogu giin yapilan yarim saatlik 1iliml fiziksel
aktiviteye karsilik geldigi diistiniilmektedir (USDHHS,1996) 1liml1 fiziksel aktiviteyi

genis kas gruplart kullanilarak, enerjik bir sekilde yapilan aktivite olarak
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tanimlamaktadir. Yiiriimek, ylizmek, bisiklet siirmek, dans etmek, bahge isleriyle

ugrasmak bu diizeydeki fiziksel aktiviteye 6rnek verilebilir.
1.3.3.3.Inaktif Aktif (Diisiik) Diizey

Ilimli diizeyin altinda ve kriteri konusunda diger iki kategori gibi fikir birligine

varilmamis bir kategoridir (IPAQ, 2005).
1.3.4.Fiziksel Aktivite Degerlendirme Yontemleri
Fiziksel Aktivite 3 farkli metotla degerlendirilebilir.
1.3.4.1.Kriter Yontemler

Dogrudan (Davramigsal) Gozlem: Bu yontem fiziksel —aktivitenin
degerlendirilmesinde kullanilan en eski yontemlerden biridir. Tiim viicut hareketlerini

gosteren objektif bir yontemdir (Figne, 2009).

Bu yontemde arastirmaci bireyi siirekli olarak gozlemler ve bir kodlama
sistemi kullanarak aktiviteleri dakika dakika kayit eder (Malina, Bouchard, Bar-Or,
2004). Gozlem sonucunda fiziksel aktivite i¢in harcanan zamana bagl olarak fiziksel
aktivitenin; sikligi, siddeti, siiresi ve enerji harcanmasi belirlenir. Bu yontem fiziksel
aktivitenin belirlenmesinde kullanighi bir yontem olmakla beraber ¢ok uzun siire
gerektirmektedir. Kapsamli ¢aligsmalar i¢cin maliyeti fazla ve yardimcilarin egitim
siiresi olduk¢a zahmetlidir, ancak kiiclik gruplar {izerinde, kesitsel karsilastirmada
veya diger tekniklerin gecerliginin degerlendirilmesinde oldukc¢a kullanigh bir

yontemdir (Berksoy, 2011).

Direkt kalorimetre: 1s1 iiretimi veya 1s1 kaybinin Olg¢lilmesiyle degerlendirilen
enerji harcamasidir. Diger yontemlerle karsilastirildiginda Altin standarttir. Pratik
uygulamaya ¢ok uygun olmamasi, biiyiik popiilasyonlarda uygulanamamasi, pahali ve
zor bir yontem olmasi nedeniyle arastirmalarda ¢ok tercih edilmemektedir

(Parmaks1z,2007) .

Indirekt Kalorimetre: TIs1 iiretiminin Olciimii veya oksijen ve/veya
karbondioksit {iretimi &lgiilerek bulunan enerji harcamasidir (Oztiirk, 2005) . Cihaz,
kiigiik ve tasinabilir olup, yiiz maskesi veya burun klipsiyle birlikte bir agizlik ve

solunan havayi biriktiren kolektérden olugsmaktadir (Lamonte, Ainsworth, 2001) .
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Cift Katmanlh Su Yéntemi: Bu yontem, bireylerin laboratuar kosullar1 disina,
gilinliilk yasamlarinda ekipman kullanmay1 gerektirmeden enerji tiiketimini dogru

Ol¢ebilen tek yontemdir (Laporte, Montoye,Caspersen, 1985).

Onemli bir fizyolojik 6l¢iimdiir. Cift katmanli su yonteminin kullanimi, enerji
harcamasin1  degerlendirmede arastirmacilara yol gostericidir. Iki stabil izotop
kullanilarak, idrarda birka¢ hafta veya giin devamli olgiiliir (Oztiirk, 2005).
Arastirmacilar karbondioksit {iretim hizin1 zaman boyunca insanlarin enetji iiretiminin
hizindaki yansimay1 hesaplayabilir. Viicut agirlifina gore, ¢aligmaya katilanlar bu
izotoplarin belli bir miktarin1 iger. Bir kiitle spektrometresi idrarda metabolize

olmayan izotop miktarini bulmak i¢in kullanilir.

Bu teknik, az eforla objektif veri saglamasina ragmen, iki dezavantaj1 vardir.
Bunlar goreceli olarak yiiksek maliyetinin olmasi ve yapilan aktivitelerin tiplerini
ayirt etmedeki yetersizligidir. Bu teknigin, indirekt kalorimetre ile karsilastirildig

zaman dogru sonug verdigi kanitlanmistir (Vanhees ve digerleri, 2005).
1.3.4.2. Objektif Yontemler

Mekanik veya elektronik dl¢iimler grubu ile ilgilidir. Cesitli aletler kalp hizini
monitorize etmede kullanilmaktadir. Sonugta fiziksel aktivitenin siiresi ve siddetini
yansitan fizyolojik ozelliklerin devamli kaydin1 saglar. Mekanik veya elektronik
cihazlar veya fizyolojik Ol¢limler boyunca fiziksel aktivitenin dogrudan o6l¢iimii,
anketlerin en biiylik alternatifidir. Bu tiir yaklagimlar zayif hafiza problemini elimine
eder. Fakat fiyat yliksekligi nedeniyle kullanimlar1 sinirlidir. Test yapilan kisilerin bu
cihazlar {istlinde tasimak durumunda olmasi dezavantajidir. Sonu¢ olarak, bu
Ol¢iimler son zamanlarda daha genis ¢alismalarda kullanilmaya baslansa bile, temel

olarak az sayida olguda yapilabilir (USDHHS,1996) .

Kalp Hizi Monitorizasyonu: Kalp hiz1 tipik olarak, fiziksel aktivitenin giinliik
enerji harcamasini belirlemede kullanilmaktadir. Fiziksel aktivitenin bir 6l¢tiimi
olarak kalp hizinin kullanimi umut vericidir. Ciinkii genis kas gruplarinda yapilan
dinamik egzersiz sirasinda kalp hizi ve enerji harcamasi arasinda giiclii bir pozitif
iliski oldugu bilinmektedir. Kalp hiz1 laboratuar ve saha c¢alismalarinda EKG
(elektrokardiyografi) monitorizasyonu ile karsilastirildiginda gecerli  oldugu
bulunmustur. Goreceli olarak diisiik maliyetlidir. Teknolojik gelismeler sayesinde

kalp hiz1 kayit bilgilerini gilinler veya haftalar boyunca depolayabilir.
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Kalp hiz1 monitorizasyonunun en 6nemli dezavantaji ise her kisi i¢in kalp hizi-
enerji harcamasi egrisinin kalibre edilmesi gereklidir. Diger limitasyon, istirahatte ve
diistik siddetli fiziksel aktiviteler i¢in kalp hizi ve enerji harcamasi arasindaki ilisgki
degiskendir. Monitorlerin bir¢ogunun, katilimer tarafindan uzun dénemler takilmasi

gerekir.

Pedometre: Pedometre hareketlerin toplam miktarimi ve dikey salinimini
Ol¢iip, adim sayisini hesaplamaktadir. Pedometreler kiiciik, basit ve ucuz gereglerdir.
Genellikle bel bolgesine takilir ve ylirlime sirasinda (gezinti sirasinda yukari-asagi
hareket) kalcalarin diisey ivmelenmesi ile sekme yapan yatay yaya bagli bir kaldirag
kolu igermektedir. Bu mekanizma, dikey salinim belli bir esik degeri gegtigi zaman
bir ‘adim’1 kaydeder. Bu adimlar, ortalama bir insanin ayak uzunlugu pedometreye

kaydedildigi zaman mesafeye ¢evrilir.

Pedometreler yukar1 kaldirma gibi st ekstremiteler ile yapilan statik
caligmalar1  tespit edemezler ve sadece bir yonde yapilan hareketleri
Olgebilmektedirler. Yine bisiklet ile bayir asagi ya da yukari ¢ikis arasindaki farki
ortaya c¢ikarmada, statik isi tespit etmekte ve aktivitelerin yogunlugunu kayit etmekte

yeterli degildir.

Olgiim sirasinda pedometrenin yerlestirildigi bolge (el bilegi ayak bilegi gibi)
de Ol¢iim sonuglart iizerinde etkilidir. Bele yerlestirildiginde, ayak bilegine
yerlestirildigi zamankinden daha dogru degerler verir. Biitlin bu smirliliklarina

ragmen pedometre bazi popiilasyon ¢alismalarinda kullanilmaktadir.

Akselerometre: Hareketleri dikey, yan ve yatay olarak olgebilen ve
hareketlerin miktar ve siddetini belirlemeyi saglayan, teknolojik olarak daha fazla

gelismis cihazlardir.

Bu 6l¢tim yontemi laboratuar temelli ¢alismalarda kullanilmakta, genis alan

caligmalari i¢in tavsiye edilmemektedir.

Akselerometreler uzun siireli olarak verileri devamli olarak saklayabilir ve
monitorler kisinin normal aktivite bigimiyle etkilesimi olmayacak tarzda takilmalidir.
Akselerometreler iki ¢esittir: tek eksenli ve ¢oklu eksenli. Tek eksenli sensorler
hareketi yalnizca bir tek viicut boyutunda (veya diizleminde) tespit eder ve bisiklet

siirme, kiirek ¢cekme gibi statik govde hareketi bulunan aktiviteler i¢in yanlis olabilir.
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Coklu eksenli cihazlar hareketi birden fazla hareket diizleminde tespit edebilir.
Baz1 ¢oklu eksenli cihazlar gesitli viicut pozisyonlari ve fiziksel aktiviteleri tespit
edebilmektedir ve siklikla aktivite monitorleri olarak adlandirilmaktadir. Coklu
eksenli akselerometrelerin temel avantaji, bu cihazlarin 6nceden adi gegen hareket
sensorii tiplerine gore daha ayrintili bilgi saglayabilmeleridir. Akselerometrelerin
dezavantajlar1 ise; maliyetlerinin pedometrelerden daha yliksek olmasi ve verilerin

analiz edilmesi i¢in teknik uzmanlik ve ek donamim/yazilim gerekmesidir

(Ozdogru,2013).
1.3.4.3. Subjektif Yontemler

Fiziksel aktivite davraniglarin karmasik bir yapisidir. Fiziksel aktivitenin
seviyesini smiflandirmada kisilere sorarak yapilan Olglimler epidemiyolojik
caligmalarda yaygin olarak degerlendirilir. Kisinin kendinden bilgi alinarak yapilan
teknikler, giinliikler, kayitlar, anketler, retrospektif sayilabilen hikaye calismalar1 ve
genel raporlan igerir. Bu tiir yontemler, genis popiilasyonlar1 degerlendirmede
pratiktir. Ciinkli maliyeti diisiiktiir, nispeten uygulamasi daha kolaydir ve genel olarak
katilmcilar da daha rahat kabul etmektedir. Kisinin kendisinin rapor ettigi
Olctimlerden saglanan bilgiler, enerji harcamasini belirleyen terimlere cevrilebilir
(kilokalori veya kilojule; metabolik equivalent (MET) vb.). Kisileri kendi fiziksel

aktivite seviyesine gore siniflandirmak miimkiindiir.

Giinliikler: Belli bir donemde (¢ogunlukla kisa bir siire) yapilan biitiin fiziksel

aktivitelerin ayrintili olarak incelenmesini saglar. Giinliikten 6zet bir sonug ¢ikarilir:

e Verilen aktivite sirasinda harcanan toplam siire ile o aktivite i¢in belirlenen
enerji harcamasi oraninin ¢arpilmasi,

e Biitiin aktiviteler boyunca biriken zamani listelemek.

Giinliiklerin, indirek kalorimetre 1ile karsilastirilinca, giinliik enerji
harcamasinin iyi bir belirleyicisi oldugu bilinmektedir. Ciinkii giinliikler genel olarak
1-3 gline smirli tutulur, ancak uzun donem fiziksel aktivite paternlerini
yansitmayabilir. Gtlinliiklerin katilimcr tarafindan kullanilmast yorucudur ve bu

dénemde bu ylizden fiziksel aktivite seviyelerinde degisimler olabilmektedir.

Kayitlar: Giinliiklere benzerdir. Fakat biitiin aktivitelerden ¢ok spesifik
aktivite tiplerinin yapilip yapilmadigini gosterir. Aktivitenin basladigi ve bittigi

zaman katilimdan sonra veya giiniin sonunda kaydedilebilir. Kayitlar, egzersiz egitim
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programina katilim kaydi i¢in yararl olabilir. Ancak, giinliikkler gibi, katilimci igin

uygun olmayabilir ve kullanimlar1 olgularin davraniglarini etkileyebilir.

Hatirlama anketleri: Davranis1 daha az etkiler. Genel olarak giinliikler veya
kayitlara gore daha az sorumluluk gerektirir. Buna ragmen, bazi olgular fiziksel
aktiviteye son katilimin detaylarin1 hatirlamada zorluk yasarlar. Fiziksel aktivitenin
degerlendirilmesinde hatirlama anketleri genel olarak dmiir boyu ile bir hafta arasinda

zaman aralig1 kullanilmaktadir.

Son bir giin, hafta veya aylik siire boyunca yapilan aktivitelerin tipi, frekansi
ve sliresi sorgulanmaktadir. 10-20 maddeden olusmaktadir. Karmasik ve
doldurulmasi zor bir ankettir. Fiziksel aktivite degerlendirmesi daha detayli olarak
yapilabilmektedir. Basit puanlama, egzersizleri birimlere ayirarak Ozetleme,
verilerden toplam puana ulasma gibi yontemler bu anketin puanlama sistemini

olusturmaktadir.

Retrospektif gecmis veriler: Fiziksel aktivite hatirlama anketinin en genel
formudur. Bir yila kadar olan zaman araligmin spesifik ayrintilarini igerir. Eger
zaman araligl yeterince uzunsa, ge¢mis veriler yillik fiziksel aktiviteyi yeterince
gostermektedir. Ornegin, Minnesota Bos Zaman Fiziksel Aktivite anketi ve Tecumseh
anketi onceki yilda yapilan spesifik fiziksel aktivitelerin listesi i¢in katilimin ortalama
stiresi ve frekansi hakkinda bilgi saglar. Ne yazik ki, saglanan bir¢cok veri olmasi
nedeniyle cevaplayanin hafizasi i¢in agir bir yiiktiir. Anketin karmasik olmasi ek bir

zorluk yaratir.

Global (Evrensel) anketler: Aktivite diizeyini 1-4 maddelik soruyla dlgen
kisa anketlerdir. Bu anketle belirli aktivite tipleri ve fiziksel aktivite paterni hakkinda
kisitl  bilgiye ulagilabilmekte, sonuglar1 ile sadece basit fiziksel aktivite

siniflandirmasi yapilabilmektedir.

Nicel anketler: 20 maddeden fazla soruya sahiptir ve diger anket tiplerine gore
cok detaylidir. Son bir yil ya da tiim yasantinin igerdigi bos zaman ve mesleki fiziksel
aktiviteler siklik ve siireleriyle birlikte degerlendirilmektedir. Puanlamasi stirekli

degiskenler (kilokal/ hafta, MET/giin vb.) ile yapilmaktadir. (Vural 2010).
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1.4. YASAM KALITESI
1.4.1. Yasam Kalitesinin Tarihcesi

Yasam kalitesi kavrami koken olarak antik ¢aglardan giiniimiize kadar uzanan
stire¢ i¢inde degisen hayat kosullar1 ve bu degisimlerin getirdigi yeniliklerle
sekillenmis bir kavramdir. Bu konuya dolayli olsa da deginen ilk kisi Aristo’ dur.
Hayattaki en son amag Aristo tarafindan Eudamania olarak adlandirilmaktadir. Bunun
anlam1 iyi bir ruh ve enerjiyle kutsanmak ve bu sekilde yasamaya baslamaktir

(Tekkanat, 2008) .

Aristo ve ardindan gelen ¢ogu filozofa gore yasamanin temel amaci en yiiksek
diizeye ve yasamin izin verdigi en iyi duruma sahip olmaktir. Boylece bu hedefe
ulagan kisi en yiiksek yasam kalitesine sahip olur. Tip alaninda ise Hipokrat
zamaninda bile hekimlere, hastalarin iyilestirilmesi ve yakinmalarinin giderilmesi
sirasinda olabildigince iyilik halinin en yiiksege cikarilmasi konusunda sorumluluk

almalar1 6gretilmekteydi (Levine, 1996).

Bentham, 1800’ lerin baslarinda tanimlayicit psikoloji ile ilgili yazisinda
psikiyatride yasam kalitesinin dl¢timii konusunda ilk adimlar1 atmistir. Bunu izleyen
yillarda 1920 ve 1930’ da Thurstone ve Likert, gliniimiizde de kullanilmakta olan
yasam kalitesi 6l¢eklerini gelistirmislerdir (Yapici, 2006).

Yillarca felsefenin tartisma konusu olan yasam kalitesi antik ve ortacagda
insanin miikemmellik durumu, en iist diizeyde erdem, en list diizeyde giizelliklere
sahip olmak olarak ele alinmistir (Tekkanat, 2008). Ancak terim olarak yasam
kalitesi, ilk olarak Priestley’in 1943 deki “Cumartesi Isiklar1” (Daylight on Saturday)
oyununda kullanilmistir (Ozdogru,2013).

Farquhar (1995), arastirmacilar tarafindan farkli tanimlar1 yapilan yasam
kalitesi arastirmalarimin 1970’lerden itibaren hiz kazandigimi bildirmistir. Farquhar
(1995),1980’1i yillarda George ve Bearon’un yasam kalitesinin dort alt boyutta
topladigini, bunlarin ikisinin objektif boyutlar ikisinin de bireyin yargilarina dayali

0znel boyutlar1 oldugunu bildirmistir.(Tekkanat, 2008) .
1.4.2. Yasam Kalitesinin Tanimi

Giliniimlizde yasam kalitesi ile ilgili bircok tanim bulunmaktadir, ancak

evrensel olarak kabul goriilmiis bir tanim yoktur. Yasam kalitesine iliskin ¢ok sayida
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yayin ve akademik ¢alisma olmasina karsin; yasam kalitesi, tanimlanmasi1 ¢ok gii¢

olan bir kavramdir ve kullanilan alana gore de tanimi degismektedir.(Ozdogru, 2013)

Bu kavrami iyi anlayabilmek icin bireylerin 6znelliklerini gbéz Oniinde
bulundurmak gerekir. Yasam kalitesi bireyin umutlari, beklentileri, kendisinde
hissettigi eksiklikler ile iliskilidir. Bireyler kendi algiladiklar1 sosyal durumlarini
digerleri ile karsilastirarak durum ve beklentilerini ortaya koyarlar. Yas, cinsiyet,
egitim diizeyi, sosyo-ekonomik diizey, saglik durumu, dini inaniglar gibi bir¢ok
degisken umut ve beklentilerin sekillenmesinde rol oynamaktadir (Durmaz vd. 2006).
Literatiirde hayatin kalitesi refah, tatmin, iyilik, glivenlik, uyum ve subjektif saglik
kavramlar ile ifade edilmektedir (Isik ve Merig, 2010).

Yasam kalitesi saglik durumunun ve tedavilerinin degerlendirilmesinde 6nemli
bir sonug¢ Ol¢limiidiir ancak farkli kisilere farkli seyler ifade eden bir kavram oldugu
icin net bir tanim yapmak giictiir. Yasam kalitesi sadece hastalik olmamasi degil, tam
bir fiziksel, biligsel ve sosyal iyilik halidir (Basaran vd. 2005). Yasam kalitesi, “kisisel
tatmin”i ifade eder ve kisinin beden sagligi, psikolojik durumu/iyilik hali, sosyal
etkilesimleri, islevsellik durumu, uyum yetisi, hayat goriisi, kisisel inanglarindan

karmasik bir sekilde etkilenmektedir (Tekkanat, 2008).

Yasam kalitesinde asil amag, bireyin kendi fiziksel, psikolojik, sosyal
islevlerinden ve ekonomik durumlarindan ne Ol¢clide memnun ya da rahatsiz

oldugunun saptanmasidir (Dilbaz 1996).

Yasam kalitesi konusundaki literatiir incelendiginde arastirmacilarin yagam
kalitesi kavramina farkli tanimlar getirdikleri goriilmektedir. Bu tanimlarin bir kismi
yasam kalitesini ¢evresel ozelliklerle, bir kism1 ekonomik 6zelliklerle agiklarken, bir
kismi ise yasam kalitesini sosyolojik ve psikolojik oOzelliklerle agiklamaktadir.
Arastirmacilarin yagsam kalitesi konusunda kullandiklar1 gostergeleri dort grupta

toplamak olanaklidir:

o Kisisel igsel alan (degerler, inanclar, arzular, kisisel hedefler, sorunlarla
basagikma vb)

e Kigsisel sosyal alan (aile yapisi, gelir durumu, is durumu, toplumun sagladigi
olanaklar vb)

e Digssal doga cevre alani (hava, su kalitesi vb)
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e Digsal toplumsal ¢evre alan1 (kiiltiirel, sosyal ve dini kurumlar ile okul, saglik

hizmetleri, giivenlik, ulagim, aligveris gibi toplumsal olanaklar).

DSO, uluslararas1 yasam kalitesi calismasinda yasam kalitesinin 6 alan
icerdigini belirtmistir. Bu alanlar; fiziksel alan, psikolojik alan, bagimsizlik diizeyi,

sosyal iliskiler, ¢cevre ve bireysel inanglardir (Tekkanat , 2008)

1.4.3. Yasam Kalitesini Azaltan Durumlar

e Temel gereksinimlerin karsilanmamast

e Beden imgesinin degigmesi

e Oz bakim davranislarinin ve giinliik yasam aktivitelerinin yetersizligi

e Kronik yorgunluk, bitkinlik

e Seksiiel fonksiyonlarda bozulma

e Gelecek ile ilgili kaygilar

e Destek sistemlerindeki yetersizlik

e Akut ya da kronik saglik sorunlari.
1.4.4. Yasam Kalitesini Artiran Durumlar

e Ekonomik ve sosyal giivence i¢inde olmak

e Giiven i¢inde yagamak

e Rahatlik ve gereken konfora sahip olmak

e Anlaml ve aktif bir yasanti i¢ginde olmak

e Yakin gevresi ile olumlu iliskiler i¢inde olmak

e Eglence ve zevk aldig1 aktivitelerin olmak

e Itibar gérmek

e Otonomisi olmak

e Mahremiyetine deger verilmek

e Kendini ifade edebilmek

e Fonksiyonel olarak yeterli olmak
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e  Ozgiin bir birey olarak algilanmak
e Huzur iginde olmak (Savci, 2006).
1.4.5. Saghkla Tlgili Yasam Kalitesi

Saglik yonelimli yasam kalitesi, yasam kalitesinin bir alt bilesenidir. Yasam
kalitesi ile saglikla yonelimli yasam kalitesini birbirinden ayr1 incelenmesi gerektigini
savunan goriigler olmakla birlikte, aslinda yasam kalitesinin tiim boyutlarini saglikla
ilgili yasam kalitesinin belirledigini ve bunlar1 birbirinden ayirmanin imkansiz
oldugunu vurgulayan goriisler de mevcuttur. Nitekim gelir diizeyi, sosyal olanaklar,
politik ortam, ¢evre kosullar1 ve kisisel inang¢lar gibi unsurlar hem yasam kalitesinin
hem de saglik yonelimli yagam kalitesinin kapsamindadir. Ciinkii bu unsurlarin ¢ogu

halihazirda saglik sorunlarini belirleyen temel faktorlerdir (Tekkanat, 2008).

Saglik yonelimli yasam kalitesi, yasam kalitesi boyutlarinin dogrudan bireyin
sagligi ile ilgili kisimlarini igermektedir. Bu yiizden saglik durumuna gore kisiden
kisiye degisebilir. Saglig1 cok iyi olan bir birey i¢in, saglikla ilgili olmayan yasam
kalitesi bilesenleri (degerler, inanglar, sosyal iligkiler, ekonomik durum, fiziksel
kosullar, okul, giivenlik, sosyal statii vb.) dnemli iken, kronik hastalig1 olan bir birey
icin bedensel, psikolojik saglik durumu gibi unsurlar daha onemlidir (Acree vd.
2006). Saglik yonelimli yasam kalitesi, herhangi bir hastalik, yaralanma, tedavi sekli
veya davranig bi¢iminden kaynaklanan sosyal olanak, fonksiyonel durum ve
yetersizlik durumlarinda kullanilabildigi gibi klinik bir bulguya sahip olmayan
bireylerde yasamin herhangi bir boliimiinii degerlendirmek i¢in de kullanilir. Saglik
yonelimli yasam kalitesi Olgiimleri, ayiric1  (gruplart  karsilastirmak igin),
degerlendirme (klinik olarak kiside meydan gelen degisiklikleri degerlendirmek igin)
ve tedaviye cevabin tahmini gibi bilgilerin de elde edilmesini saglar (Furlong

vd.2005).

Yasam kalitesi kavraminda oldugu gibi saghik yonelimli yasam kalitesi
kavraminda da tanimlama konusunda fikir birligi olmasa da, aragtirmacilarin ¢ogu
saglikla ilgili yagam kalitesinin ¢ok boyutlu, 6znel ve dinamik bir kavram oldugu

konusunda birlesmektedirler.

Cok boyutluluk: Saglikla ilgili yasam kalitesi fiziksel, psikolojik ve sosyal ii¢
temel boyutu icermektedir. Fiziksel boyut, kiginin enerji harcayarak giinliik islerine

kadar yapabildigini algilamasi ile ilgilidir. Psikolojik boyut, korku, kizgimlik,
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mutluluk, depresyon gibi ruhsal ve bilissel durumlar1 igermektedir. Sosyal boyut ise
kisinin ¢evresinde yer alan insanlarla ne derece iliski kurabildigiyle ve onlarla olan

paylasimlarini algilamasiyla ilgilidir.

Oznellik: Saglik yonelimli yasam Kkalitesi bireyin diisiinceleri, duygulari,
beklentileri ve algilamalarina gore degisir. Bu nedenle kisinin kendi sagligi
hakkindaki degerlendirmesi ve 6znel esenligi yasam kalitesi ¢alismalarinda birinci
plandadir. Oznel esenlik kisilerin kendi yasamlarini nasil degerlendirdigini agiklamak
icin kullanilan bir terimdir. Oznel esenlik kavrammin ii¢ temel dgesi, tatmin, olumlu
duygulanim ve olumsuz duygulanimdir. Tatmin; evlilik, bos zamanlar1 degerlendirme,

arkadaglik gibi alt gruplara ayrilabilir.

Dinamiklik: Zaman icerisinde devamli degisime ugrayan karmagik yapilarin
en Oonemlisi insanogludur. Kisinin kendisinde ya da ¢evresinde olan degisimler hayata
ve kendine karsi algisini, dolayisiyla yasam kalitesini algisim1 da degistirmektedir

(Tiiziin ve Eker, 2003) .
1.4.6. SF-36 Yasam Kalitesinin Degerlendirilmesi

Yasam kalitesi degerlendirmeleri genellikle 3 arastirma tasarimi iginde

kullanilmaktadir:

e Genis Orneklerle gerceklestirilen ve yasam kalitesini belirleyen bilegenleri
tanimlayan kesitsel veya randomize olmayan longitudinal arastirmalar,

e Bir program veya tedavinin saglik iizerine etkilerini degerlendiren maliyet-
etkinlik ve maliyet-yarar aragtirmalari,

e Randomize kontrollii klinik girisimler (Tesla, 1994) .
SF-36

Klinik aragtirmalarda ve tedavide saglik durumunu degerlendirmek ve medikal
tedavinin sonuclarini belirlemek amaciyla giderek artan bir sekilde kullanilmaktadir.
Bircok dile ¢evrilmistir. Sorularin yanitlanmasit 10 dakikadan daha az bir siire
almaktadir. “Medicaloutcomes Study”den gelistirilen daha uzun sorgulamalardan
aliman 36 maddeyi baz alan, 8 skala ve 2 6zet skoru (6zel fiziksel ve mental 6geler)
icerir. Her maddeye cevaplar 0’dan (negatif, kotli saglik) 100°e (pozitif, iyi saglik)
kadar skorlanarak, skalalar 0—100 arasinda puanlanir. Yiiksek puanlar daha iyi saglik

durumunu ifade eder. SF-36 skalasindan 5’i(fiziksel fonksiyonellik, fiziksel rol
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gilicliigli, agri, sosyal fonksiyonellik ve duygusal rol giigliigli) kisitlilik veya
yetersizligin olup, olmadigimi saglik durumlarimi tanimlar. Bunlar i¢in 100°lik bir
skor, yetersizligin veya kisitliligin olmadigin1 gosterir. Diger 3 skala (genel saglik,
vitalite ve mental saglik) bipolardir, negatif (kotii) ve pozitif (iyi) saglik durumlarini
Olcerek degerlendirir. Bunlar ig¢in 50-100 arasi puanlar iyi saglik durumunu
gosterirken 50°lik (orta derecede) bir skor limitasyon veya yetersizligin olmadigini
gosterir. Sorgulamanin belgelenen gegerliligi ve giivenirliligi vardir. SF 36’nin
Tiirkce gegerlilik ve giivenirliligi ile ilgili ¢aligma, Kogyigit ve arkadaslar1 tarafindan

yapilmistir(Giiler, 2010) .
SF-36 Alt Boyutlar

o Fiziksel iglev: Glin boyunca yapilan etkinlikler (kosmak, agir kaldirmak, spor
yapmak, bir masayr c¢ekmek, giinliik alis veriste alinanlar1 kaldirmak,
merdiven ¢ikmak, egilmek, diz ¢okmek, yliriimek vs.) arastirilir (Savas, 2009).

o Fonksiyonel fiziksel rol giigliigii: Kisinin bedensel sagliginin sonucu olarak,
is ve diger giinliik etkinliklerde bir sorunla karsilasip karsilasmadigi (is veya
diger etkinlikler i¢in harcanilan zamanin siiresi, kisitlanma, giicliik ¢ekme,
daha fazla caba gerektirmesi vs.) arastirilir (Giiler, 2006)

e Agri: Viicut agrisinin derecesini ve agrinin kisinin giinliik hayatini1 ne kadar
etkiledigini degerlendirir.

o Genel saghk: Kisilerin kendini nasil hissettiklerini ve genel olarak
sagliklarinin nasil olacaklarini tahmin etmelerini dlger.

o Yasamsallik: Kisinin kendini yasam dolu, enerjik, tiikenmis, yorgun hissedip
hissetmeme durumlari arastirilir.

e Sosyal islev: Kisilerin aile, arkadas ve diger gruplarla olan sosyal aktivitelerini
fiziksel ve emosyonel problemlerin ne kadar etkiledigini sorgular.

e Ruhsal durum rolii (emosyonel rol giicliigii): Kisinin duygusal sorunlari
(cokkiinliik, kaygi vs.) is ve diger etkinliklerine etkisi aragtirilir.

o Zihin saghgi (mental saglk): Kisinin sinirli, lizgiin veya sakin ve uyumluluk

durumu, kederli, hiiziinli veya mutlu vs. durumlari arastirilir. (Vural, 2010) .
1.4.7. Fiziksel Aktivite ve Yasam Kalitesi
Yasam kalitesi algisinda onemli yeri olan saglhk; hayat tarzimizla ve

davraniglarimizla etkiledigimiz ¢evremizle ¢ok siki bir iligki halindedir. Bu nedenledir
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ki, zaman siireci igerisinde davraniglarimiz ve yasantimizda meydana gelen

degisiklikler saglik konusunda ¢ok yeni boyutlarin olusmasina sebep olmustur.

Yasadigimiz bu ¢agda sehirlesmenin hizla artisi, insanlarin viicutlarini daha az
hareket ettirmesi, carpik yapilagsmanin getirdigi sosyo-ekonomik ve kiiltiirel
problemler ve psikolojik gerginlige sebep olan faktorler (gliriiltii, yogun trafik,

vs.)insanlarin saglik sorunlarinin seklini degistirmistir (Zorba , 2008) .

Fiziksel kapasitenin azalmasina neden olan en 6nemli faktér modern insan
yasam bi¢imidir. Modern yasamin hareketsizligine ragmen getirdigi rahat yasam
bi¢imi, sadece yasami siirdiirmek i¢in yapilan sinirli aktiviteler fiziksel kapasitenin
azalmasina neden olan en Onemli ve etkili faktorlerdir. Her ne kadar fiziksel
aktivitenin yasami uzattig1 konusunda deliller yoksa da fiziksel aktivitenin yaglilikla
olusacak viicuttaki bazi olumsuz degisikliklerin hizim1 azalttigi, bir kisim
hastaliklardan korunmay1 kolaylastirdigi ortaya koyulmustur. Dogadaki canlilarin
birincil hedefi basit bir anlamda yasamlarini devam ettirmektir. Dogadaki diger
canlilardan farkli olarak insanoglu, yasami basit anlamda devam ettirmenin yaninda
yasamin kalitesini de artirmaya c¢aligir. Daha kaliteli bir yasam bi¢imi de ¢alismayi,
iiretmeyi ve saglikli olmay1 gerektirmektedir. Biitiin bu basit gergekler insanin giinliik

yasantisindaki hareketliliginin temelini olusturmaktadir (Vural, 2010) .

Diizenli spor aligkanlig1 genel olarak viicut diizglinliiglinii arttirarak, saglam
bir fiziksel yapinin gelisimine olanak saglar. Ayrica spor sonrasi salinan endorfin ve
opioidler agr1 esigini yukseltir ve psikolojik olarak genel bir iyilik hali yaratir.
Boylelikle yiiksek bir yasam kalitesine sahip olmus oluruz (Ozer ve Baltaci, 2008).

Literatiire bakildiginda diizenli yapilan fiziksel aktivitelerin saglikli ve kaliteli

yasam bigimine olan katkilarin1 s6yle 6zetleyebiliriz;
¢ Kilo kontroliine yardim eder.

e Kas kasilmasi ve aktivitenin etkisiyle kemik mineral yogunlugunu korur ve

osteoporozu (kemik erimesi) onler.

e Yiiksek kan kolesterol ve trigliserit diizeyini etkileyerek damar hastaliklar

riskini azaltir.

e Kalbi gii¢clendirerek kalbe olan kan akigini arttirir ve kalp krizi gecirme riskini

azaltir. Ayrica gegirilmis kalp kriziyle basa ¢ikma oranini artirir.
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e Diizenli aktivite yapan bireyler sigara bagimliligindan kurtulma konusunda

inaktif bireylerden daha basarilidirlar.

e Diizenli fiziksel aktivite insiilin aktivitesinin kontroliinii saglayarak seker

hastaliginin ve kan sekerinin kontroliine yardimci olur.

e [Kadinlarda menopoza girme baslangi¢ yasini geciktirir, menopozun olumsuz

etkilerinin hafifletilmesinde yardimcidir.
e Kendini iyi hissetme ve mutluluk olusturur.

e Saglikli kas, kemik ve eklem yapis1 tizerine olumlu etkileri nedeniyle viicut
diizginliigii ve farkindaligini gelistirerek bedeni ile barisik, 6zgilivenli bireyler

yaratir.
¢ Olumlu diistinebilme ve stresle basa ¢ikabilme yetenegini gelistirir.

e Saglkli yaslanmay1 beraberinde getirerek bagimsiz ve aktif yasl bireyler

yaratir.
e Olas1 ani ve sistemik hastaliklar nedeniyle 6liim riskini azaltir.

e [Kanser gelisim riskini azaltir ve kansere karsi koruma saglar.

e Aktif yasayan bireylerde viicudun oksijen kullanma yetenegi arttig1 i¢in viicut
direnci artar ve enfeksiyonlara kars1 koruma gelisir.

e Depresyon, anksiyete ile basa ¢ikma giiciinii arttirir, bireylerin yasamdan keyif

almasim saglar (Oziidogru, 2013) .
1.4.8. Fiziksel Aktivite ve Yasam Kalitesi Ile Ilgili Cahsmalar

Literatiirde fiziksel aktivite ve yasam kalitesinin etkilesimini arastiran
caligmalarin daha ¢ok &zel hasta gruplarinda yapildig1 goriilmektedir (kanser, kalp
rahatsizig1, diabetes mellitus, serebral palsivb.). Bu calismalarda kimi zaman
dogrudan yasam kalitesi 6lgekleri kullanildigi, kimi zaman yagsam kalitesi veya yasam
kalitesinin bilesenleriyle ilgili (ruhsal iyilik, algilanan saglik, genel saglik vb.)
Olcekleri kullanildigi goriilmektedir (Tekkanat ,2008 ) .

Arabact ve Cankaya (2007) °‘de yapmis olduklar1 “Beden Egitimi
Ogretmenlerinin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Arastirilmasi” ile ilgili ¢alismalarina
250 beden egitimi Ogretmeni katilmistir. Calismaya katilan beden egitimi

ogretmenlerinin fiziksel aktivite diizeylerinin % 41,6’s1 inaktif, % 41,6’s1 minimum
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aktif ve % 16,8’1 ¢ok aktif oldugunu belirtmisler ve 6gretmenlerin fiziksel aktivite

seviyelerinin yetersiz aktivitenin yaygin oldugunu gézlemlemislerdir.

Courneya ve ark. (2005) 386 endometriyal kanser hastalariyla yapmis
olduklar1 g¢aligmanin sonuclarina gore halk sagligi Onerilerine uygun bir sekilde
fiziksel aktiviteye katilanlarin yasam kalitesi katilmayanlara gore anlamli bir sekilde
yiiksek olmustur. Calismada beden kitle indeksi ile fiziksel aktivitenin 6nemli sosyo
demografik ve tibbi degiskenler kontrol edildiginde bile yasam kalitesi iizerinde etkili

oldugu bulunmustur.

Kurtoglu (2008) “Metabolik Sendromlu Olgularda Fiziksel Aktivite
Seviyesinin Belirlenmesi” baglikli ¢alismasinda, Metabolik Sendrom tanist almig 25
olgu ile Metabolik Sendrom tanis1 almamis 25 olgunun fiziksel aktivite diizeylerini
karsilastirmistir, iki grubun fiziksel aktivite diizeyleri karsilastirildiginda Metabolik
Sendrom tanis1 almis grupta diisiik fiziksel aktivite seviyesine sahip olgularin anlamh

derecede yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Irmak (2011) yilinda “Ofis Calisanlarinda Egzersiz Hatirlatici Bilgisayar
Programinin Agri, Is Performansi1 ve Yasam Kalitesi Uzerine Etkisi” baslikl
arastirmasina 20 kisi miidahale grubu, 19 kisi de kontrol grubu olmak iizere 39 kisi
katilmigtir.  Arastirmada yasam  kalitesi Olcegi  SF-36  boyut puanlar
karsilagtirildiginda kontrol ve miidahale gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli

fark bulunmadigini belirtmistir.

Kronik kalp rahatsizlig1 (yetmezligi) olan hastalar {izerinde yapilan sistematik
arastirmada kisa siireli fiziksel egzersiz ¢alismasinin bu hastalar {izerinde psikolojik
faydalar1 oldugu ve yasam kalitesi iizerine pozitif etkileri oldugu bulunmustur.Tol ve
ark.,(2006) yapmis oldugu ¢alismada ise egzersiz ¢alismasinin klinik olarak egzersiz

kapasitesi ve yasam kalitesi iizerinde 6nemli oldugu bildirilmistir.

Bulut (2010) “Bir Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Egitim ve Arastirma
Hastanesinde Gorev Yapan Personelin Fiziksel Aktivite Diizeyi ve Ilgili Faktérlerin
Belirlenmesi “ adli calismasina 366 personel katilmistir. Fiziksel aktivite diizeylerine
bakildiginda, personelin gorev yaptigi alanlara gore en aktif olan grup 6zel sirket
calisanlar1 iken en az aktif olan grup ise idari personel oldugunu ve 25 yasin altinda
diisiik aktivite diizeyinde hi¢ personel bulunmazken, 45 ve {izeri yas grubunun diisiik

aktivite diizeyine sahip olduklarini belirtmistir.
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Collins ve ark. (2004) tarafindan kronik kalp rahatsizlig1 olan bireyler iizerinde
aerobik kapasite ve yasam kalitesini arastirmak amaciyla yaslar1 64=+10araliginda
degisen 31 erkekten 15’1 1limlh fiziksel egzersiz programina dahil edilmis, 16erkek
hasta ise kontrol grubu olmustur. 12 hafta sonunda uygulanan testler sonucunda deney
grubundaki bireylerin yasam kalitesinin alt boyutu olan algilanan fiziksel
fonksiyonlarinda ve maksimal oksijen geri alim noktasinda anlamli bir sekilde

gelisme oldugu kaydedilmistir.

Yancar’in, (2005) “Bagimlilarda ikinci Eksen Komorbidite ve Kisilik
Ozeliklerinin Bagimlilik Siddeti ve Yasam Kalitesine Etkisinin Degerlendirilmesi” ile
ilgili calismasinda, kisilik bozuklugu olanlar ve olmayanlar yasam kalitesi yoniinden
karsilastirildiklarinda; kisilik bozuklugu olanlarin sosyal fonksiyon boyutlarinda
diistik puanlar aldiklarini, emosyonel rol giigliigii ¢ektiklerini ve mental saglik

acisindan kendilerini daha kétii degerlendirdiklerini saptamistir (Ozdogru ,2013 ) .

Teoman ve ark., (2003) postmenapozlu kadinlar iistiinde yaptiklar1 aragtirmada
6 haftalik egzersiz caligmasina katilan deney grubundaki kadinlarin kontrol
grubundakilere gore fiziksel aktivitelerinin ve yasam kalitelerinin daha yiiksek

olduklarim1 bulmuslardir.

Fiziksel aktivite yaslanmayla birlikte gelisen biyolojik degisiklikleri asgari
diizeye indirmesi bakimindan 6zellikle yasl popiilasyonda etkileri siklikla arastirilan
bir alandir. Bu popiilasyonda da gen¢ popiilasyonda elde edilen bulgulara paralel
olarak 60 yas lstii bireylerde 6zellikle kadinlarda erkeklere nazaran diizenli fiziksel
aktiviteye katilimin daha az oldugu bulunmustur. Bu popiilasyonda kadinlarin %70-
80’inin halk saglig1 standartlarinca belirlenen fiziksel aktivite standartlarina uymadigi

bildirilmistir(Tekkanat, 2008 ) .

Tezvaran (2010) “Kronik Bel ve Boyun Agris1 Olan Universite Ogrencilerinde
Depresyon, Anksiyete ve Yasam Kalitesi Diizeyleri” ile ilgili ¢alismasina kronik bel
ve boyun agrist olan 110 kisi deney grubuna, kronik bel ve boyun agris1 olmayan 110
kiside kontrol grubuna katilmistir. Aragtirma sonucunda; calisma grubuna katilan
bireylerin yasam kalitesi alt boyutlarindan vitalite ve mental saglik arasinda anlamli
fark bulunmazken, yasam kalitesinin diger alt boyutlarin hepsinde ¢alisma grubunun,

kontrol grubundan anlamli derecede diisiik skorlara sahip olduklarini ifade etmistir.
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Yaglar1 86-99 araliginda degisen huzurevinde yasayan bireylerde yapilan 6
aylik egzersiz uygulamasi sonucunda egzersiz programina katilan bireyler devinim ve
dengelerinin oncesine gore daha iyi oldugunu, kendilerini daha gii¢lii hissettiklerini
belirtmisler ve bu baglamda yasam kalitelerinin de arttigin1 bildirmislerdir (Tekkanat,
2008).

Bas Aslan’in 2003 yilinda yapmis oldugu fiziksel aktivite diizeyinin farkli
yontemlerle degerlendirilmesi ile ilgili ¢aligmasina, 18-25 yaslar1 arasinda 101’ i kiz
106’s1 erkek olmak iizere 207 iiniversite ogrencisi katilmistir. Caligmanin sonuglari
dogrultusunda; erkeklerin aktivite diizeylerinin kizlara gore daha yiiksek oldugunu

belirtmistir.

Netz ve ark. (2005) klinik olarak psikiyatrik rahatsizligi olmayan yash
bireylerde ruhsal iyilik hali ve fiziksel aktivitenin iliskisini inceleyen meta analiz
caligmalarinda 1limli fiziksel aktivitenin yasli bireylerde 6zellikle ruhsal iyilik hali
fiziksel 0z etkinlik, kendine bakis ve anksiyete ile anlamli bir sekilde iliskili oldugu

bulunmustur.

Geng ve ark.(2011) “Kadin ve Erkek Gen¢ Eriskinler Arasinda Fiziksel
Aktivite ve Yasam Kalitesi Farkliliklarinin Arastirilmasi” ile ilgili ¢alismalarinda
erkeklerde siddetli aktivite, orta dereceli aktivite, toplam fiziksel aktivite, SF-36
fiziksel ve mental saglik skorlari kadinlardan yiiksek bulundugunu ifade etmisler.
Erkek ve kadmlarin diisiik, orta ve yiliksek fiziksel aktivite diizeylerindeki yiizde

degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli fark bulunmadigini belirtmislerdir

Vural (2010)’da masa bas1 calisanlarda fiziksel aktivite diizeyi ve yasam
kalitesi iliskisi baslikli ¢alismasini Ankara’ da 313 kisiye uygulamistir. Uygulama
sonucunda bireylerin, % 25,2’sinin inaktif, % 48,9’unun fiziksel aktivite diizeyinin
diisiik oldugunu ve % 25,9’unun da fiziksel aktivite diizeyinin sagligin1 korumak icin
yeterli oldugunu saptamistir. Ayrica yasam kalitesi boyutlari cinsiyet ve yas
gruplarina gore incelendiginde fiziksel saglik ve mental saglik skorlarinda anlamli bir
farkin oldugunu belirtmistir. Arastirmanin sonucunda, bireylerin fiziksel aktivite
diizeylerinin diisiik oldugunu ve bunun bireylerin yasam kalitesi ile iligkisi olmadigin

ifade etmistir.

Japonya’da 12-13 yaslarindaki ¢ocuklarla yapilan bir arastirmada ¢ocuklarin

hayat stilleri (beslenme aligkanliklari, bos zaman etkinlikleri ve fiziksel aktivite
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durumlar1) ile yasam kaliteleri arastirilmistir. Arastirmada sagliksiz yasam stiline
sahip olan c¢ocuklarda yetiskinlerdeki yapilanmaya benzer bir sekilde yasam
kalitesinin fiziksel uygunluk, saghk, duygulanim boyutlarinin zayif oldugu
bulunmustur (Chen, 2004).

Tekkanat (2008) “ Ogretmenlik Boliimiinde Okuyan Ogrencilerde Yasam
Kalitesi ve Fiziksel Aktivite Diizeyleri” adli arastirmasinda, 6grencilerin yasam
kalitelerini 6lgmek igin Diinya Saglik Orgiiti Yasam Kalitesi — Kisa Formunu
(WHOQOL-BREF), fiziksel aktivite diizeylerini 6lgmek ic¢in Uluslararas1 Fiziksel
Aktivite Envanterini (IPAQ) kullanmistir. Tiim 6g8rencilerde yasam kalitesi bedensel
alam ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda pozitif ve anlamli bir iliski bulmus ve
fiziksel aktivite diizeyinin yasam kalitesinin bedensel alani {izerine belirleyici bir

etkiye sahip oldugunu tespit etmistir.

Tessier ve ark., (2006) yasam kalitesi ve bos zamanda yapilan fiziksel
aktivitenin 1ligkisini arastirmaya yonelik olarak 1998 yilindan 2001 yilina kadar
vitamin, mineral ve antioksidanlar1 destekleme c¢alismasina katilmig 3891 yetiskin
kisiyi izlemislerdir. 3yilin sonunda fiziksel aktivite diizeyindeki artis her iki cinsiyet
icin de pozitif bir sekilde yasam kalitesinin boyutlariyla (fiziksel islevsellik, ruh
sagligl, zindelik) iligkili bulunmustur. Bayanlar i¢in sosyal islevsellik boyutu

erkeklerden farkli olarak fiziksel aktivite diizeyiyle iliskili bulunmugtur

Erkeklerde fiziksel aktivite diizeyindeki degisiklikler yagam kalitesinin fiziksel
islevsellik, sosyal islevsellik boyutlarinda kiigiik degisikliklere yol acarken,
kadinlarda fiziksel aktivite diizeyindeki degisiklerin fiziksel islevsellik, ruhsal saglik,
sosyal islevsellik, zindelik ve sosyal islevsellik boyutlarinda anlamli degisikliklere yol
actig1 bulunmustur (Tekkanat, 2008 )
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IKiNCi BOLUM
MATERYAL METOT
2.1.ARASTIRMANIN MODELI

Bu arastirma, var olan durumu sorgulayan betimsel bir aragtirmadir.
Calismanin Orneklemini Bitlis ilinde milli egitim bakanligina bagh okullarda
ogretmenlik yapan kadin ve erkeklerin fiziksel aktivite diizeylerini ve yasam
kalitelerini incelemek amaciyla, iliskisel tarama modeli bigiminde yapilmistir. Veriler,
farkl1 yaglardaki bireylerden elde edilmis ve kesitsel arasgtirma diizeni ile

kullanilmastir.
2.2. EVREN VE ORNEKLEM

Bu arastirmanin evrenini Bitlis ilinde milli egitime bagli okullarda gorev
yapan Ogretmenler, 6rneklemini ise bu evrenden rastgele secilen kadin (n=198) ve

erkek (n=276) toplam 474 kisi olusturmaktadir.
2.3. VERILERIN TOPLANMASI

Arastirmanin fiziksel aktivite degiskeniyle ilgili verileri “Uluslararas1 Fiziksel
Aktivite Degerlendirme Anketi Kisa Formu (EK-2) ile, yasam kalitesi degiskeniyle
ilgili verileri “Yasam Kalitesi Olgegi SF-36" (EK-3) ve sosyo-demografik bilgilerle
ilgili veriler ise “Kisisel Bilgi Formu” (EK-2) ile elde edilmistir. Veri toplama

araglarina iliskin acgiklamalar asagida verilmistir.
Kisisel Bilgi Formu:

Katilimeilarm yas, boy, agirlik, brans, BKI degerleri alinmistir. Arastirmaya
katilan Ogretmenlerin kisisel bilgi formuna 6gretmenlik branslarini yazmalar
istenmistir. Yazilan branglar gruplara ayrilmistir. Gruplar; sosyal bilimler grubu
(Cografya, tarih, din kiiltiiri ve ahlak bilgisi, felsefe, rehberlik, sosyal bilgiler, sinif,
okul 6ncesi, yabanci dil, Tiirk¢ce, edebiyat) fen bilimleri grubu (Matematik, biyoloji,
fizik, kimya, fen bilgisi) gorsel sanatlar grubu(Resim, miizik) teknik bilimler grubu
(Bilgisayar, meslek grubu, is teknik) ve beden egitimi 6gretmenlerinden olugsmaktadir

(Kiligarslan, 2006).

Katilimcilarin yaslar1 forma yazildiktan sonra <26yas (86) 26-30 yas (213)
31-35 yas (115) 36-40 yas (42) >40 yas (18)gruplarina ayrilmistir. Katilimcilarin boy

ve agirliklar ( kg/mz) formiilii kullanilarak BKI hesaplanmistir. Elde edilen sonuglar
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DSO'iin verilerine gore <18.5 (zayif) 18.5-24.9 (normal) 25-29.9 (sisman) >30
(obez)gruplara ayrilmistir. Demografik bilgilerin gruplanmasindaki amag¢ yorumlama

ve karsilastirmada kolaylik saglamasidir.

Uluslararas:  fiziksel aktivite anketi (International physicalactivity

questionnaire, IPAQ)

Bu c¢alismada bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek igin
Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (International Physical Activity Questionnaire,
IPAQ) kisa form kullanilmistir. Uluslararas1 gegerlilik ve giivenirlik calismalar
(Craig ve ark.2003) tarafindan yapilan bu anket icin Tirkiye’deki gegerlilik ve
giivenirlik calismalar1 (Oztiirk) tarafindan iiniversite dgrencilerine yapilmistir. Bu
anket, oturma, ylirlime, orta diizeyde siddetli aktiviteler ve siddetli aktivitelerde
harcanan zaman hakkinda bilgi saglamaktadir. Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi
kisa form ve uzun form olmak {izere iki form yapisina sahiptir. Kisa form 7 sorudan

olusmaktadir.

IPAQ anketinin puanlamast ve skorlamasi: Kisa form (7 soru), yiiriime, orta-
siddetli ve siddetli aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi saglamaktadir.
Oturmada harcanan zaman ayri bir soru olarak degerlendirilmektedir. Kisa formun
toplam skorunun hesaplanmasi yiirlime, orta siddetli aktivite ve siddetli aktivitenin
stire (dakikalar) ve frekans (gilinler) toplamimi igermektedir. IPAQ’da fiziksel
aktivitelerin, tek seferde en az 10 dakika yapiliyor olmasi Ol¢iit alinmistir. Anket ile

son 7 giin igerisinde;

e Siddetli fiziksel aktivite (futbol, basketbol, aerobik, hizli bisiklet ¢evirme,
agirlik kaldirma, yiik tasima vb.) siiresi (dk).

e Orta dereceli fiziksel aktivite (hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢cevirme,
halk oyunlari, dans, bowling, masa tenisi vb.) siiresi (dk).

e Yiiriime ve bir giinliik oturma siireleri (dk) sorgulandi.

Siddetli, orta dereceli aktivite ve yiiriime stireleri asagidaki hesaplamalarla
bazal metabolik hiza karsilik gelen MET e cevrilerek toplam fiziksel aktivite skoru
(MET-dk/hafta) hesaplandi (Craig ve dig., 2003).

Yiirtime skoru (MET-dk/hf) =3.3 *yiirlime siiresi*yliriime giinii
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Orta siddetli aktivite skoru (MET-dk/hf) = 4.0*orta siddetli aktivite sliresi*orta
siddetli aktivite glinii

Siddetli aktivite skoru (MET-dk/hf) = 8.0 * siddetli aktivite siiresi*siddetli

aktivite giinii

Toplam Fiziksel Aktivite Skoru (MET-dk/hf) = Yiirime + Orta siddetli

aktivite + Siddetli aktivite skorlari.

Toplam fiziksel aktivite skoruna gore katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri

“diisiik, orta ve yiiksek™ bigiminde siniflandirilirken;
Fiziksel Aktivite Diizeyleri:

e Inaktif (Diisiik) Diizey 600 MET-dk/haftanin alti.
e Minimal Aktif (Orta Siddetli) Diizey: 600-3000 MET-dk/hafta arasi.
e (Cok Aktif (Siddetli) Diizey: 3000 MET-dk/hafta iistii seklinde siniflandirilir.

IPAQ Oturma Sorusu:

IPAQ oturma sorusu ek bir belirleyicidir. Fiziksel aktivitenin skorlagsmasinin
bir parcasinda yer almaz. Oturma verisi ortanca ve ¢eyrekliklerle rapor
edilmemektedir. Sedanter (oturma) davranislar lizerine az veri vardir ve kategorisel
seviye olarak gosterilen kabul edilmis bir esik degeri yoktur (IPAQ, 2005).Bu yiizden
fiziksel aktivite diizeylerini belirleyen siddetli aktivite, orta diizey aktivite ve yiirlime
sorulart MET-dk/hafta degerleri hesaplanip toplam bir skor elde edilmistir. Diisiik,
orta ve yiiksek fiziksel aktivite diizeyleri bu toplam skora iizerinden elde edilmistir

(Oztiirk, 2005) .
SF-36 Yasam Kalitesi Degerlendirme Anketi

Aragtirmada katilimcilarin yasam kalitelerinin degerlendirilmesi amaciyla,
(Ware,1987) tarafindan gelistirilen ve tlilkemizde gecerlilik ve giivenilirlik ¢aligmasi
(Kogyigit ve ark.1999) tarafindan yapilmig olan SF-36 olgegi kullanilmistir.
(Kogyigit ve ark., 1999). Saghgin sekiz bilesende incelendigi bu Olgekte yiiksek
puanlar saglkta daha iyi bir diizeyi isaret etmektedir. SF-36 &lgegi; fiziksel islev (FI)
(saglik sorunlar1 nedeniyle fiziksel aktivitede kisitlanma), fiziksel rol (FR) (saglik
sorunlar1 nedeniyle giinliik yasam aktivitelerinde kisitlanma), bedensel agr1 (A), genel
saglik (GS) (kisinin genel olarak sagligini degerlendirmesi), yasamsallik (YY), genel
ruh sagligit (MR) sosyal islev (SI) ve duygusal rol (MI) (ruhsal saglik sorunlari
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nedeniyle giinliikk yasam aktivitelerinde kisitlanma) boliimlerinden olusmaktadir

(McDowell, 2006).

SF-36 olgeginde 100 puan iizerinden puanlama yapilmaktadir ve alinan
puanlar her bilesen i¢in 0 ile 100 puan arasinda degismektedir. Bu olgekte yiliksek
puanlar saglikta daha iyi bir diizeyi isaret ederken, diisiik puanlar sagliktaki
bozulmayr gostermektedir(Kogyigit ve ark. 1999 ) . Olgegin degerlendirilmesi her
béliim icin farklilik gdstermektedir. Olgegin dordiincii ve besinci sorusu evet/hayur,
diger sorular likert tipi (3, 5 ve 6°11) derecelendirme ile degerlendirilmektedir. Olcegin
1,6, 7,8, 9a, 9d, 9¢, 9h, 11b, 11d maddeleri ters gevrilerek puan1 hesaplanmaktadir.
SF-36 yasam kalitesi Olceginin alt Olceklerini igeren sorularin skorlar1 agirlikhi
toplanarak fiziksel (physical health component summary scale - PCS) ve Mental
(mental health component summary scale - MCS) Saghik Ozet Skoru elde edilir.
Toplam puan hesaplanmasi s6z konusu degildir. Elde edilen 6zet skorlar sifir ile yiiz
arasinda degisen siirekli degisken olarak ifade edilmistir. '0' kotii sagligi, '100' 1yilik
durumunu gostermektedir. Ozet skorlarin elde edilmesindeki amag¢ yorumlama ve
karsilastirmalarda kolaylik saglamasidir. Ozet skorlarin elde edilmesi iki basamakta

yapilmaktadir.

e Alt bilesen skorlarin hesaplanmasi,
e Alt bilesenlerin agirlikli toplamlari ile fiziksel ve mental saglik 6zet skorlarin

elde edilmesi.

Fiziksel saglik 6zet skorun elde edilmesinde fiziksel islev, fiziksel rol, agr
agirlikli iken, mental saglik 6zet skorun elde edilmesinde mental rol ve mental islev
agirhiktadir. Genel saglik algisi, yasamsallik ve sosyal islev her iki 6zet skora benzer
Katk1 saglamaktadir. Ikinci soru son 12 ayda saglikta olan degisim algisini icerdigi

icin degerlendirmede yer almamaistir.
SF-36 Ozet Degerlerin Hesaplanmasi

SF-36, 36 sorudan ve 8§ ayr1 boliimden olusur. Boliime dahil edilen sorularin
skorlar1 agirlikli toplanarak bdoliim skoru elde edilir. Daha sonra sekiz saglik
béliimiinden elde edilen skorlardan 6zet saglik skorlar1 elde edilir. Ozet skorlarin elde
edilmesindeki amag¢ yorumlama ve karsilastirmalarda kolaylik saglamasidir. Fiziksel
saglik 6zet skoru (FSS) fiziksel saglik durumunun bir gostergesi olarak fiziksel islev

(F1), fiziksel rol (FR), agr1 (A) ve genel saglik algis1 (GS) alt bilesen skorlarindan
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etkilenmektedir. Mental saglik 6zet skoru (MSS) mental saglik gostergesi olarak

yasamsallik (Y), sosyal islev (SI), mental rol (MR) ve mental islev (MI) alt

bilesenlerinin bir fonksiyonu olarak degerlendirilmektedir(Bozdemir, 2006). Ancak

Yine de her bir alt boyutun her iki 6zet skora da etkisi oldugu bildirilmektedir

(McDowell, 2006).

Sorularin birlestirilmesi ile 6lgegin alt boyutlar1 elde edilir.

F-)h;ek {bovyut) Sorularin son puan degerlen toplanu | Olasi en diigiily Olast ham
ve en vitksek skor
Fizik islev 3:|+31J—3c+?;:ii_-:§;a—3f+3g|-3h 10— 30 20
Fizik rol 4a+4b+de+4d 4-8 -
Afn 7+8 2-12 10
Genel saglik algis: 1+1la+11b+11c+11d 5-25 20
Yasamsallik Oa+9e+9g+9 4-24 20
Sosyal 15lev 6+10 2-10 8
Mental rol 5a+5b+5c 3-6 3
Mental saglik Ob+9c+9d+9f+9h 5—30 25

(alinan ham puan - olasi en diisiik ham puan)
X

100

Boyut skoru =

Ornek:

olas1 ham puan araligi

Fizik islev ham puani 21 ise

. 21-10

Fi 100
20 *~

Fi= 55(olas1 en diisiik skor 10 ve olas1 ham puan aralig1 20)

Boyutlarin Z skor doniistiiriilmesi ile agirlikli toplamlar1 hesaplanarak 6zet

skorlar elde edilir.
Z. skor doniistiirmesi

Ornegin;

fi,= (FI - Xgj) / SSgj seklinde bulunur. Z skorlar1 asagidaki sekilde bulunur.

fi,= (Fi - 83,09) / 17,05

fr, = (FR — 71,52) / 38,69

az = (A —22,49) / 18,36

gs7 = (GS- 54,94) /9,76
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yz=(Y —46,64)/ 11,06

siz = (S1—49,47) /14,42

mrz = (MR - 58,09) / 41,37

miz = (MI - 54,20) /9,10

Daha sonra bilesen skor katsayr matrisinden (Component Score Coefficient

Matrix) elde edilen katsayilarla 6zet skorlar hesaplanir.

FS=(fizx 0,314)+(frzx 0,343)+(azx -0,339)+(gszx -0,052)+(yzx 0,01)+(sizx
0,13 1)+H(mrz x 0,313)+(mizx 0,116)

MS=(fizx 0,006)+(frzx -0,045)+(azx -0,023)+(gszx 0,19)+(yzx 0,666)+(sizx
0,225)+H(mrzx -0,016)+(mizx 0,533)

Son iglem olarak hesaplanan yasam kalitesi 6zet skorlart 50 ortalamali 10

standart sapmali olacak sekilde doniistiiriiliir.(McDowell, 2006).
Fiziksel 6zet saglik skoru (FSS) =50 + (FS x 10)
Mental 6zet saglik skoru (MSS) =50 + (MS x 10)

2.4. VERILERIN ANALIZI

Verilerin SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 18.0 programi ile
analiz edildigi arastirmada, orneklem grubunda yer alan katilimcilarin kisisel
ozelliklerine gore dagilimi i¢in frekans, yilizde degerleri, ortalama degerleri, standart
sapma degerleri, minimum ve maksimum degerleri seklinde tanimlayici istatistikler

hesaplanmastir.

Diger taraftan, calismada kullanilan fiziksel aktivite toplam skor degerleri
"<600", "600-3000" ve ">3000" olacak sekilde gruplandirilarak katilimcilarin kisisel

ozelliklerine gore karsilagtirilmasinda Ki-Kare Bagimsizlik Testi uygulanmastir.

Bununla birlikte, sorularin birlestirilmesi ile elde edilen yasam kalitesi alt
boyutlariin (scales, 6lgek, boliim) katilimcilarin kisisel ozelliklerine ve fiziksel
aktivite diizeylerine gore karsilastirilmasinda iki grup igeren degiskenler i¢cin bagimsiz
orneklemler i¢in t testi (independent sapmles t test) ve ikiden fazla grup iceren
degiskenler icin tek faktorlii varyans analizi (Oneway ANOVA) uygulanmistir.

Varyans analizi sonucunda gruplar arasinda farklilik bulunmasi durumunda farkliligin
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nereden kaynaklandigmin tespiti i¢in c¢oklu karsilagtirma testlerinden Tukey testi

kullanilmastir.

Elde edilen yasam kalitesi 6zet skorlarmin katilimcilarin kisisel 6zelliklerine
ve fiziksel aktivite diizeylerine gore karsilagtirilmasinda iki grup iceren degiskenler
icin bagimsiz 6rneklemler igin t testi (independent samples t test) ve ikiden fazla grup
iceren degiskenler icin tek faktorlii varyans analizi (Oneway ANOVA) uygulanmustir.
Varyans analizi sonucunda gruplar arasinda farklilik bulunmasi durumunda farkliligin

kaynagini bulmak i¢in ¢oklu karsilastirma testlerinden Tukey testi kullanilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR
Bitlis ilinde milli egitim bakanligina bagli calisan Ogretmenlerin fiziksel

aktivite diizeyleri ve yasam kaliteleri arasindaki iliskiye ait bulgular asagida

sunulmustur.

3.1. KATILIMCILARIN DEMOGRAFIK OZELLIKLERINE iLiSKIN
BULGULAR

Bitlis ilinde 6gretmenlerin fiziksel aktivite ve yasam kalitesi iliskisini ortaya
koymak amaciyla gerceklestirilen bu ¢alismada, orneklem grubunu olusturan
Katilimcilarin demografik ve bazi kisisel ozelliklerine iligkin frekans ve yiizde

dagilimlar agagidaki tablolarda verilmistir.

Tablo 1: Calismaya Katilan Ogretmenlerin Demografik 6zellikleri

N=474 Ortalama +Standart Sapma
Yas(yil) 30,21+12,60
Boy(m) 1,714+0,07
Agirhik(kg) 68,01+11,00
Beden Kitle indeksi(kg/m?) 23214286

Bu calisma 30,21+12,60 yas (yil), 1,71+0,07 boy (m), 68,01+11,00 agirliga
(kg) ve 23,21+£2,86 (kg/mz) beden kitle indeksine sahip Ogretmenler iizerinde
yapilmustir.

Tablo 2: Katihmcilarin Yas Gruplarina iliskin Ozelliklerin Dagilimi

Yas (Yil) F Y%
<26 86 18,1
26-30 213 449
31-35 115 243
36-40 42 8,9
>40 18 3,8
Toplam 474 100,0

Tablo 2 incelendiginde ¢alismaya katilan 6gretmenlerin %18,1 (86)'1 25 yas ve
altl, %44,9 (213)'u 26-30 yas arasinda, %24,3 (115)’0 31-35 yas arasinda, %38,9
(42)’u 36-40 yas arasinda ve %3,8 (18)’1 40 yas {izeri oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3: Katihmcilarin Cinsiyetlerine iliskin Ozelliklerin Dagilim

Cinsiyet F %
Erkek 276 58,2
Kadin 198 41,8

Toplam 474 100,0
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Tablo 3 incelendiginde ¢alismaya katilan 6gretmenlerin %58,2 (276)'si erkek
ve %41,8 (198)’1 kadin oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4: Katiimcilarin Beden Kitle indeksi Gruplarma iligkin

Ozelliklerin Dagihim

Beden Kitle indeksi (kg/m?) F %

<18,5 (Zay1f) 9 1,9
18,5-24,9 (Orta) 315 66,5
25-29,9 (Sisman) 146 30,8

>30 (Obez) 4 0,8
Toplam 474 100,0

Tablo 4 incelendiginde ¢alismaya katilan Ogretmenlerin %1,9 (9)'u
18,5(zayif)'den kiigiik, %66,5 (315)'1 18,5-24,9(orta) arasinda, %30,8 (146)’1 25-
29.9(sisman) arasinda ve 9%0,8 (4)’inin ise >30 (obez)'dan biiyiikk beden Kkitle

indeksine sahip oldugu tespit edilmistir.

Tablo 5: Katihmcilarin Brans Gruplaria iliskin Ozelliklerin Dagilim

Brangslar F %
Sosyal Bilimler 301 63,5
Fen Bilimleri 116 24,5
Gorsel Sanatlar 31 6,5
Teknik Bilimler 9 1,9
Beden Egitimi 17 3,6
Toplam 474 100,0

Tablo 5 incelendiginde calismaya katilan 6gretmenlerin %63,5 (301)'i sosyal
bilimler, %24,5 (116)"1 fen bilimleri, %6,5 (31)’1 gorsel sanatlar, %1,9 (9)’u teknik

bilimler ve %3,6 (17)’s1 beden egitimi 6gretmeni oldugu tespit edilmistir.

Tablo 6: Katilimcilarin Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketinden Elde

Edilen Fiziksel Aktivite Puanlarimin Siniflandirilmasi

Fiziksel Aktivite Diizeyi

(MET- dk/hafta) N Min. Max. Ortalama=Standart Sapma
Inaktif Diizey (<600) 185 0,00 594,00 246,20+214
Minimal Aktif Diizey (600-3000) 241 602,00 2952,00 1485,40+600,58
Cok Aktif Diizey (>3000) 48  3012,00  6468,00 3906,30+£796,59
Toplam 474 0,00 6468,00 1246,90+1184,15

Tablo 6’da katilimcilarin MET degerlerine gore fiziksel aktivite puanlari

incelendiginde Inaktif diizey fiziksel aktivite yapanlarin X=246,20, Minimal aktif
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diizey fiziksel aktivite yapanlarin X=1485,40 ve Cok aktif Diizey fiziksel aktivite
yapanlarin X=3906,30 ortalamalara sahip oldugu tespit edilmistir.

Tablo 7: Katithmcillarin Yas Gruplarina Gore Fiziksel Aktivite

Gruplarimin Karsilastirilmasi

Fiziksel Aktivite diizeyi gruplari

Yas (Yil) (MET- dk/hafta) r P
inaktif Diizey  Minimal Aktif Diizey  Cok Aktif Diizey
N 27 44 15
<26 o
%o 31,4 51,2 17,4
26-30 N 76 114 23
% 35,7 53,5 10,8
31-35 N 48 60 7
% 41,7 52,2 6,1
3640 N 26 16 0 21,575  0,006%*
% 61,9 38,1 0,0
>4() N 8 7 3
% 44,4 38,9 16,7
Toplam 185 241 48
% 39,0 50,8 10,1
**p<0,01

Katilimcilarin yas gruplarina gore fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde ;
Fiziksel aktivite diizeylerinde yas gruplarina gore anlamli fark oldugu tespit edilmistir
(X2=21,675; p<0,01). Buna gore;<26 katilimcilarin %51,2’si minimal aktif diizey
fiziksel aktivite grubunda, 26-30 katilimcilarin %53,5’1 minimal aktif diizey fiziksel
aktivite grubunda, 31-35 katilimcilarin %52,2’si minimal aktif diizey fiziksel aktivite
grubunda, 36-40 katilimcilarin %61,9’u inaktif diizey fiziksel aktivite grubunda ve
>40 katilimcilarin %44,4’1 inaktif diizey fiziksel aktivite grubunda yer aldig: tespit

edilmistir.

Tablo 8: Katihmcilarin Cinsiyetlerine Gore Fiziksel Aktivite Gruplarinin

Karsilastirilmasi
Fiziksel Aktivite diizeyi gruplari
Cinsiyet (MET- dk/hafta) e P
inaktif Diizey Minimal Aktif Diizey Cok Aktif Diizey
N 88 153 35
Erkek "o/ 31,9 55,4 12,7
N 97 88 13
Kadin %, 49.0 44 .4 6.6 15,640 0,000***
N 185 241 48
Toplam o/ 39,0 50,8 10,1
***5<0,001
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Katilimcilarin cinsiyetlerine gore fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde;
Fiziksel aktivite diizeylerinde cinsiyetlere gore anlamli fark oldugu tespit edilmistir
(X2=15,640; p<0,001). Buna gore;erkek katilimcilarin %55,4'0 minimal aktif diizey
fiziksel aktivite grubunda, kadin katilimcilarin ise %49'u inaktif diizey fiziksel

aktivite grubunda yer aldig1 tespit edilmistir.

Tablo 9: Katihmcilarin Beden Kitle indeksi Gruplarina Gore Fiziksel

Aktivite Gruplarinin Karsilastirilmasi

Fiziksel Aktivite diizeyi gruplari

Beden {((itle Indeksi (MET- di/hafta) 2 P
(kg/m2) naktif Diizey Minimal Aktif Diizey Cok Aktif Diizey
<18,5 N 5 3 1
(Zayif) % 55,6 33,3 11,1
18,5249 N 124 156 35
(Orta) % 394 495 11,1
25-29,9 N 55 80 11 4,162 0,655
(Sisman) % 37,7 54,8 7,5
>30 N 1 2 1
(Obez) % 25,0 50,0 25,0
Top]am N 185 241 48
% 39,0 50,8 10,1

Katilimeilarin beden kitle indeksi gruplarina gore fiziksel aktivite diizeyleri
incelendiginde; Fiziksel aktivite diizeylerinde beden kitle indekslerine gore anlamli

fark olmadig: tespit edilmistir (y’=4,162; p>0,05).

Tablo 10: Katimcillarin Brans Gruplarina Gore Fiziksel Aktivite

Gruplarimin Karsilastirilmasi

Fiziksel Aktivite Diizeyi Gruplari

(MET- dk/hafta) 2
Brans Minimal Aktif * F
Inaktif Diizey Diizey Cok Aktif Diizey
- N 113 157 31
Sosyal Bilimler % 375 522 10,3
Fen N 53 55 8
Bilimleri % 45.7 474 6,9
) N 12 17 2
Gorsel Sanatlar % 387 54,8 6,5 16,397 0,037*
N + 4 !
Teknik Bilimler % 444 44.4 11,1
N 3 8 6
Beden Egitimi % 17.6 47,1 35,3
oot N 185 241 48
oplam v 39,0 50,8 10,1
*p<0,05

Katilimcilarin branslarina gore fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde ;

Fiziksel aktivite diizeylerinde branglara gore anlamli fark oldugu tespit edilmistir
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(x*=16,397; p<0,05). Buna gore;Sosyal bilimler katilimcilarimin %352.2’si minimal
aktif diizey fiziksel aktivite grubunda, Fen bilimler katilimecilarinin %47,4’i minimal
aktif dilizey fiziksel aktivite grubunda, Gorsel Sanatlar katilimcilarinin %54,8’1
minimal aktif diizey fiziksel aktivite grubunda, Teknik bilimler katilimcilarinin
%44.,4°1 inaktif ve minimal aktif diizey fiziksel aktivite grubunda ve Beden Egitimi
katilimcilarinin %47,1°1 minimal aktif diizey fiziksel aktivite grubunda yer aldig

tespit edilmistir.

Tablo 11: Katihmeilarin Yas Gruplarina Gore Yasam Kalitesi Alt Boyut

Karsilastirma Testi

Yasam Kalite Alt

Boyutlar Yas (Y1) N Ortalama+Standart Sapma F P
<26 86 85,41£13,46
26-30 213 84,06£16,74 e
Fiziksel Islev 31-35 115 82,78+18,10 4097 0,003
36-40 42 73,45421 34
>40 18 85,00+10,71
<26 86 76,74+36,54
26-30 213 69,72+38.53
Fiziksel Rol 31-35 115 71,7439 81 1,655 0,159
36-40 42 63,1041 .41
>40 18 86,11433,46
<26 36 22.21+17,52
26-30 213 23,47+18,96
Agri 31-35 115 20,61£17,13 1,881 0,113
36-40 42 26,67421,26
>40 18 14,44+12 47
<26 36 55,23+10,68
26-30 213 54,8449 .56
Genel Saghk Algis1 31-35 115 55,9149,61 1958 0,430
36-40 42 52,6249,58
>40 18 53,8948,67
<26 36 45,29+10,69
26-30 213 46,74+10,98
Yasamsallik 31-35 115 47,87£11,55 1.088 0362
36-40 42 46,90£11,20 ' ’
>40 18 43,33+10,15
<26 36 51,45£14,14
26-30 213 48,65+14,12
Sosyal islev 31-35 115 49,78+15,44 0.643 0.632
36-40 42 48,51+13,58 ' ’
>40 18 50,00+14,85
<26 36 54,26+37,94
26-30 213 58,69+42.63
Mental Rol 31-35 115 62,61+41,22 2,228 0,065
36-40 42 44 44+40,77
>40 18 72,22438.35
<26 36 50,65+9,69
26-30 213 55,94+17,29
Mental islev 31-35 115 56,31+8,30 2.882 0,022*
36-40 42 54,00£10,16
>40 18 53,3349,32

#%p<0,01 *p<0,05
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Katilimcilarin yasam kalitesi alt boyut ortalamalarindan Fiziksel islev ve
Mental islevinde yas gruplarina gore anlamli farklilik oldugu tespit edilirken(p<0,05),
diger alt boyutlar arasinda anlaml farklilik olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05). Buna
gore Fiziksel islev skorunun en yiiksek ortalamaya sahip oldugu yas grubu “<26”
olarak tespit edilmisken Mental islev skorunun en yiiksek ortalamaya sahip oldugu
yas grubu “31-35” olarak tespit edilmistir. Fiziksel islev ve Mental islev skor

ortalamalarinin yas gruplaria gore ¢oklu karsilastirmasi tablo 12°de verilmistir.

Tablo 12: Yas Gruplart Ve Yasam Kalite Alt Boyutlar1 Ortalama

Farklan
Yas;‘;‘yl::‘lg:: Alt Yas Gruplar (Y1) Ortalama Farklari St;;:::rt P
26-30 1,35 2,15 0,971
26 31-35 2,62 2,40 0,810
36-40 11,95 3,17 0,002**
>40 0,41 4,36 1,000
Fiziksel islev 31-35 1,28 1,95 0,965
26-30 36-40 10,61 2,84 0,002**
>40 -0,94 4,13 0,999
3135 36-40 9,33 3,03 0,019
>40 -2,22 4,27 0,985
36-40 >40 -11,55 4,74 0,108
26-30 -5,29 1,72 0,019**
26 31-35 -5,66 1,92 0,027**
36-40 -3,35 2,53 0,678
>40 -2,68 3,49 0,939
Mental islev 31-35 -0,37 1,56 0,999
26-30 36-40 1,94 2,27 0,913
>40 2,61 3,30 0,933
3135 36-40 2,31 2,43 0,876
>40 2,98 3,41 0,907
36-40 >40 0,67 3,79 1,000
**p<0,01

Tablo 12’de Fiziksel islev skorlarmin yaslara gore c¢oklu karsilastirmasi
incelendiginde “<26’yas grubu ile “36-40” yas grubu, “26-30” yas grubu ile “36-40”
yas grubu arasinda farklilik tespit edilmistir (p<0,01). Mental islev skorlarinin yaglara
gore coklu karsilastirmasi incelendiginde “<26”yas grubu ile “26-30” yas grubu ve
“<26” yas grubu ile “31-35” yas grubu arasinda farklilik tespit edilirken (p<0,01),
diger gruplar arasinda anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).
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Tablo 13: Katihmcilarin Cinsiyetlerine Gore Yasam Kalitesi Alt Boyut

Karsilastirma Testi

Erkek(n=276) Kadin(n=198)

Yagam Kalite Alt OrtalamazStandart Ortalamaz+Standart F P
Boyutlan
Sapma Sapma
Fiziksel islev 85,07+16,15 80,33+17,90 4,625 0,003**
Fiziksel Rol 76,36+35,30 64,77+42.15 32,626 0,002**
Agn 20,69+18,23 25,00+18,30 1,596 0,012*
Genel Saghk Algisi 53,88+10,01 56,41+9,21 0,813 0,005**
Yasamsallik 46,09+11,35 47,40+10,64 0,140 0,199
Sosyal islev 49,37£14,60 49,62+14,19 0,453 0,849
Mental Rol 63,53+39,98 50,51+42,18 5,561 0,001**
Mental islev 55,09+13,13 54,40+14,17 ,064 0,594

*p<0,05 **p<0,01

Katilimcilarin cinsiyetlere gore yasam kalitesi alt boyut ortalamalarindan
Fiziksel islev, Fiziksel rol, Agr1, Genel saglik algis1 ve Mental rolde cinsiyetlere gore
anlamh farklilik oldugu tespit edilirken (p<0,05), diger alt boyutlar arasinda anlamli
farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 14: Katiimcilarin Beden Kitle indeksi Gruplarina Gére Yasam

Kalitesi Alt Boyut Karsilastirma Testi

Beden Kitle

i R +
it T ot
(kg/m2)
<18,5 (Zay1f) 9 77,78+15,43
Firiksel islev 18,5-24,9 (Orta) 315 83.44£16,77 4053 0,007+
25-29.9 (Sisman) 146 83.42217.00
>30 (Obez) 4 55.00£25.17
<185 (Zayif) 9 52.78250.60
. 18,5-24.9 (Orta) 315 69.92£38.87 1,608 0,187
Fiziksel Rol 25290 (Sisman) 146 76.20437.06
>30 (Obez) 4 68.75£47.32
<185 (Zayih) 9 30,00£23.98
Agn 18,5240 (Orta) 315 22.73£18.53 0.658 0,578
25-29.9 (Sisman) 146 215121771
>30 (Obez) 4 22.50£17.08
<18.,5 (Zayih) 9 SLIIZ12.19
Genel Saglik 18,5249 (Orta) 315 55.41£9.75 1064 0,364
Algisi 25-29,9 (Sigman) 146 54,2149,61
>30 (Obez) 4 52.50£9.57
<18.5 (Zayih) 9 40.56£12.61
Vasamsallik 18,5240 (Orta) 315 46.25£10.88 3,297 0,02%
25-29.9 (Sisman) 146 47.47£11.04
>30 (Obez) 4 60.0014.14
<185 (Zayi) 9 45.83£6.25 1,146
. 18,5-24.9 (Orta) 315 49,56214.84 0,330
Sosyal Islev 25290 (Sisman) 146 49.83%13.85
>30 (Obez) 4 37.50£10.21
<18,5 (Zayif) 9 51,85+47,47
Mental Rol 18,5240 (Orta) 315 55.56£42.06 0,210
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25-29,9 (Sisman) 146 63,47£39,02 1,513

>30 (Obez) 4 75,00450,00
<18,5 (Zayi) 9 48 44%11,74
. 18,5249 (Orta) 315 55.47215,17
Mentallslev —35.39.9 (Sisman) 146 53,5629.38 Li0L 0,166
>30 (Obez) 4 62002231

*p<0,05 **p<0,01

Katilimcilarin yasam kalitesi alt boyut ortalamalarindan Fiziksel islev ve
Yasamsallik’ta beden kitle indeksi gruplarina gore anlamli farklilik oldugu tespit
edilirken(p<0,05), diger alt boyutlar arasinda anlamli farklilik olmadigi tespit
edilmistir (p>0,05). Buna gore Fiziksel islev skorunun en yiiksek ortalamaya sahip
oldugu beden kitle indeksi grubu “18,5-24,9”, Yasamsallik skorunun en yiiksek
ortalamaya sahip oldugu beden kitle indeksi grubu “25-29,9” olarak tespit edilmistir.
Fiziksel islev ve Yasamsallik skor ortalamalarinin beden kitle indeksi gruplarina gore

coklu karsilastirmasi tablo 15°de verilmistir.

Tablo 15: Beden Kitle Indeksi Gruplar1 Ve Yasam Kalite Alt Boyutlari

Ortalama Farklar

Yasam Kalite Alt Beden Kitle indeksi Standart

Boyutlar Gruplar (kg/mz) Ortalama Farklar Hata P
8,5-24.9 5,67 5.1 0,754

<185 25299 5,65 5,80 0,764

Fizikselislev >30 22,78 10,15 0,113
65040 25299 0,02 1,69 1,000

S\ 28,44 8,50 0,005+

25299 =30 2842 8,56 0,005*

18,5249 5,70 3,71 0,418

<185 25299 691 3,77 0,260

>30 119,44 6.61 0,018+

Yasamsalll g 25299 121 10 0,689
o T30 113,75 5,53 0,063

25299 =30 12,53 5.57 0,111

*p<0,05 **p<0,01

Tablo 15°de Fiziksel islev skorlarmin Beden Kitle indeksine gére g¢oklu
karsilagtirmas1 incelendiginde “18,5-24,9”beden kitle indeksi grubu ile “>30" beden
kitle indeksi grubu, “25-29,9”beden kitle indeksi grubu ile “>30” beden kitle indeksi
grubu arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Yasamsallik
skorlarinin yaslara gore coklu karsilastirmasi incelendiginde “<18,5”beden kitle
indeksi grubu ile “>30” beden kitle indeksi grubu arasinda farklilik tespit edilirken

(p<0,05), diger gruplar arasinda anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

43



Tablo 16: Katihmcilarin Brans Gruplarina Gore Yasam Kalitesi Alt

Boyut Karsilastirma Testi

Yasam Kalite OrtalamazStandart
Alt Boyutlar Brans N Sapma F P
Sosyal Bilimler 301 82,36+17,61
Fen Bilimleri 116 82,59+15,64
Fiziksel islev Gorsel Sanatlar 31 82,42+18,70 3,212 0,013*
Teknik Bilimler 9 93,89+7,41
Beden Egitimi 17 95,00+£10,31
Sosyal Bilimler 301 71,51£39,00
Fen Bilimleri 116 69,40+39,02
Fiziksel Rol Gorsel Sanatlar 31 66,94+40,51 1,600 0,173
Teknik Bilimler 9 100,00+0,00
Beden Egitimi 17 79,41+33,35
Sosyal Bilimler 301 22,36+18,17
Fen Bilimleri 116 23,79+20,12
Agn Gorsel Sanatlar 31 24,84+16,91 1,553 0,186
Teknik Bilimler 9 10,00+7,07
Beden Egitimi 17 18,24+13,34
Sosyal Bilimler 301 54,55+9,83
Genel Saghk F"en Bilimleri 116 55,56+10,08
Algisi Gors?l Sgngtlar 31 55,48+7,23 2,163 0,072
Teknik Bilimler 9 48,89+10,83
Beden Egitimi 17 59,71£8,00
Sosyal Bilimler 301 54,55+9,83
Fen Bilimleri 116 55,56+10,08
Yasamsalhk Gorsel Sanatlar 31 55,48+7,23 2,118 0,077
Teknik Bilimler 9 48,89+10,83
Beden Egitimi 17 59,71£8,00
Sosyal Bilimler 301 48,67+14,59
Fen Bilimleri 116 52,05+12,97
Sosyal Islev Gorsel Sanatlar 31 46,77+16,76 2,174 0,071
Teknik Bilimler 9 56,94+14,13
Beden Egitimi 17 47,06+14,34
Sosyal Bilimler 301 59,69+41,17
Fen Bilimleri 116 51,72+41,32
Mental Rol Gorsel Sanatlar 31 59,14+41,01 1,084 0,364
Teknik Bilimler 9 66,67+50,00
Beden Egitimi 17 66,67+40,82
Sosyal Bilimler 301 55,44+12,77
Fen Bilimleri 116 52,55+8,55
Mental islev Gorsel Sanatlar 31 57,29+£30,01 1,310 0,265
Teknik Bilimler 9 52,44+7,06
Beden Egitimi 17 55,5349,15
*p<0,05

Katilimcilarin yagam kalitesi alt boyut ortalamalarindan Fiziksel islev’de brang
gruplarina gore anlamh farklilik oldugu tespit edilirken(p<0,05), diger alt boyutlar
arasinda anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0,05). Buna gore Fiziksel islev
skorunun en yiiksek ortalamaya sahip oldugu brans grubu “Beden Egitimi”, olarak
tespit edilmistir. Fiziksel islev skor ortalamalarinin bransg gruplarina gore coklu

karsilagtirmasi tablo 17°de verilmistir.
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Tablo 17: Brans Gruplart Ve Yasam Kalite Alt Boyutlar1 Ortalama
Farklar

Yasam Kalite

Alt Boyutlar Brans Gruplari Ortalama Farklar1 Standart Hata P

Fen Bilimleri -0,23 1,85 1,000

Sosyal Bilimler Gérsgl Sggatlar -0,06 3,19 1,000

Teknik Bilimler -11,53 5,71 0,259
Beden Egitimi -12,64 4,21 0,024*

Fiziksel islev B . G('jrs?l Sgngtlar 0,167 3,41 1,000
Fen Bilimleri Teknik Bilimler -11,30 5,84 0,301

Beden Egitimi -12,41 4,39 0,039*

Goérsel Sanatlar Teknik Bil.ir.nle.r -11,47 6,39 0,379

Beden Egitimi -12,58 5,10 0,100

Teknik Bilimler Beden Egitimi -1,11 6,96 1,000

*p<0,05

Tablo 17°de Fiziksel islev skorlarinin branslara gore ¢oklu karsilastirmasi
incelendiginde “Sosyal Bilimler” brans grubu ile “Beden Egitimi” brans grubu, “Fen
Bilimleri” brans grubu ile “Beden Egitimi” brans grubu arasinda anlamli farklilik

oldugu tespit edilirken (p<0,05), diger gruplar arasinda anlamli farklilik olmadig:
tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 18: Katihmecilarin Yas Gruplarina Gore Yasam Kalite Ozet

Boyutlarimin Karsilastirma Testi

Yasam Kalite Ozet Yas (Yil) N Ortalama+Standart F p
Skor Sapma

<26 86 50,09+8,58
26-30 213 50,06+10,40

Fiziksel Saghk 31-35 115 50,71+9,59 2,768 0,027*
36-40 42 45,82+11,46
>40 18 54,05+8,09
<26 86 47,89+9,77
26-30 213 50,37+10,60

Mental Saghk 31-35 115 51,58+9,40 2,169 0,071
36-40 42 49,3148,58
>40 18 47,2049,13

*p<0,05

Tablo 18’de katilimcilarin yas gruplari ile yasam kalitesi 6zet skor arasindaki
farklilik incelendiginde Fiziksel Saglik skorlarinda anlamli farklilik oldugu tespit
edilirken(p<0,05), mental saglik 6zet skorlar1 arasinda anlamli farklilik olmadigi
tespit edilmistir (p>0,05). Buna gore Fiziksel saglik 6zet skorunun en yiiksek
ortalamaya sahip oldugu yas grubu “>40”, olarak tespit edilmistir. Fiziksel Saglik 6zet

skor ortalamalarinin yas gruplarina gore ¢oklu karsilagtirmasi tablo 19°da verilmistir.
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Tablo 19: Yas Gruplar1 Ve Yasam Kalite Ozet Skor Ortalama Farklar

Standart

Ozet Skorlar Yas Gruplanr (Y1) Ortalama Farklar: Hata P
26-30 ,028 1,27 0,982
26 31-35 -,623 1,41 0,660
36-40 4,27 1,87 0,023*
>4() -3,96 2,57 0,124
. . o 31-35 -,65 1,15 0,571
Fiziksel Saghk 5, 36-40 424 1,67 0,012
>4() -3,99 243 0,102
31-35 36-40 4,89 1,79 0,006*
>4() -3,34 2,51 0,185
36-40 >4() -8,23 2,79 0,003*

*p<0,05

Tablo 19’da Fiziksel saghk Ozet skorlarmin yas gruplarina gore coklu
karsilagtirmasi incelendiginde <26 grubu ile 36-40, 26-30 grubu ile 36-40, 31-35
grubu ile 36-40 grubu ve 36-40 grubu ile >40 grubu arasinda anlaml farklilik oldugu
tespit edilirken (p>0,05), Mental saglik 6zet skorlarinda istatistiksel agidan anlamli

farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 20: Katihmcilarin Cinsiyet Gruplarina Gére Yasam Kalite Ozet

Boyutlarimin Karsilastirma Testi

Yasam Kalitesi Ozet Cinsiyet N Ortalama+Standart F P
Skor Sapma
.. . Erkek 276 51,62+9,08
Fiziksel Saglik Kadm 198 47.74=10,76 9,024 0,000%**
. Erkek 276 49,51+£10,33
Mental Saghk Kadm 198 50,6829.,51 0,701 0.21

#4%p<0.001

Tablo 20’de katilimcilarin cinsiyet farklar ile yasam kalitesi 6zet skor
arasindaki farklilik incelendiginde Fiziksel Saglik skorlarinda anlamli farklilik oldugu
tespit edilirken(p<0,05), mental saglik 6zet skorlar1 arasinda anlamli farklilik

olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).
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Tablo 21: Katiimcilarin Beden Kitle indeksi Gruplarina Gére Yasam
Kalite Ozet Boyutlarimin Karsilastirma Testi

Yasam Kalitesi  Beden Kitle indeksi N Ortalama+Standart F P
Ozet Skor (kg/m?) Sapma
<185 (Zayh) 9 45442823
iy ) 18,5-24,9 (Orta) 315 49.71£10,15
Fiziksel Saghk  —— 570 5 (Sisman) 146 50.9749.66 1242 0,294
>30 (Obez) 4 478121201
<185 (Zayil) 9 42.66£12.05
) 18,5-24,9 (Orta) 315 50.16£10,00
Mental Saghk  —55299 (Sigman) 146 49,86+9,53 2,621 0,05
>30 (Obez) 4 58.40:8.76
*p=0.05

Tablo 21°de katilimcilarin beden kitle indeksi gruplari ile yasam kalitesi 6zet
skorlart arasindaki farklilik incelendiginde Mental Saglik skorlarinda anlamli farklilik
oldugu tespit edilirken(p<0,05), fiziksel saglik 6zet skorlar1 arasinda anlamli farklilik
olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05). Buna gére Mental saglik 6zet skorunun en yiiksek
ortalamaya sahip oldugu beden kitle indeksi grubu “>30” olarak tespit edilmistir.
Mental Saglik 6zet skor ortalamalarmin yas gruplarina gore coklu karsilastirmasi

tablo 22°de verilmistir.

Tablo 22: Beden Kitle indeksi Gruplar1 Ve Yasam Kalite Ozet Skor

Ortalama Farklar:

Yasam I .
Kalitesi Beden (Ilfljgelzl)ndekm Ortalama Farklan St;fll;(tl:rt P
Ozet Skorlar &
18,5-249 -7,51 3,36 0,026*
<18,5 25-29.9 -7,21 3,42 0,035*
. >30 -15,74 5,98 0,009*
Mental Saglik 85249 25290 030 1,00 0,763
me >30 -8,23 5,01 0,101
25-29,9 >30 8,53 5,04 0,091
*p<0,05

Tablo 22’de Mental saglik 6zet skorlarinin beden kitle indeksi gruplarina gore
coklu karsilastirmasi incelendiginde “<18,5” grubu ile “18,5-24,9” grubu, “18,5-24,9”
grubu ve “>30” gruplar1 arasinda anlamh farklilik oldugu tespit edilirken (p>0,05),
Fiziksel saglik 6zet skorlarinda istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigi tespit

edilmistir (p>0,05).
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Tablo 23: Katihimcilarin Brans Gruplarina Goére Yasam Kalite Ozet

Boyutlarimin Karsilastirma Testi

Ya(-s‘)azl(l:t Is(lz::::es1 Brans Gruplari N Ortala;r:‘z;)iri:‘andart F P
Sosyal Bilimler 301 50,17+10,05
Fen Bilimleri 116 48,52+9,69
Fiziksel Saghk Gorsel Sanatlar 31 49,52+11,52 2,577 0,037*
Teknik Bilimler 9 56,89+6,29
Beden Egitimi 17 54,34+7,10
Sosyal Bilimler 301 50,7149,56
Fen Bilimleri 116 48,63+9,56
Mental Saghk Gorsel Sanatlar 31 49,21+14,85 1,146 0,334
Teknik Bilimler 9 47,24+8,79
Beden Egitimi 17 49,65+10,33
*p<0,05

Tablo 23’de katilimcilarin brans gruplar ile yasam kalitesi 6zet skorlari
arasindaki farklilik incelendiginde; Fiziksel Saglik skorlarinda anlamli farklilik
oldugu tespit edilirken(p<0,05), mental saglik 6zet skorlar1 arasinda anlamli farklilik
olmadig tespit edilmistir (p>0,05). Buna gore fiziksel saglik 6zet skorunun en yiiksek
ortalamaya sahip oldugu brans grubu “Teknik Bilimler” olarak tespit edilmistir.
Fiziksel Saglik 6zet skor ortalamalarinin brang gruplarina gore ¢oklu karsilastirmasi

tablo 24’de verilmistir.

Tablo 24: Brans Gruplar1 Ve Yasam Kalite Ozet Skor Ortalamalari Farki

Yasam Kalitesi Ortalama Standart

Ozet Skorlar Brans Gruplari Farklan Hata P

Fen Bilimleri 1,65 1,08 0,130

Sosyal Bilimler Gérs§l Sa}gatlar 0,65 1,87 0,731
Teknik Bilimler -6,72 3,36 0,046*

Beden Egitimi -4,17 2,47 0,093

Fiziksel Gorsel Sanatlar -1,00 2,01 0,618
Saghk Fen Bilimleri Teknik Bilimler -8,36 3,44 0,015*
Beden Egitimi -5,82 2,58 0,025*

Goérsel Sanatlar Teknik Bil.ir-nlejr -7,36 3,76 0,051

Beden Egitimi -4.81 3,00 0,109

Teknik Bilimler Beden Egitimi -2,55 4,09 0,534

*p<0,05

Tablo 24’de Fiziksel saglik 6zet skorlarinin brans gruplarma goére c¢oklu
karsilagtirmasi incelendiginde “Sosyal Bilimler” grubu ile “Teknik Bilimler” grubu,
“Fen Bilimleri” grubu ile “Teknik Bilimler” ve “Beden Egitimi” gruplar1 arasinda
anlamlh farklilik oldugu tespit edilirken (p<0,05), Mental saglik 6zet skorlarinda
istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).
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Tablo 25: Yasam Kalitesi Alt Boyut Ve Fiziksel Aktivite Diizeylerinin

Karsilastirma Testi

Yasam Fiziksel Aktivite
Kalitesi Alt Diizeyi N Ortala;“aismnda” F P
Boyutlari (MET- dk/hafta) apma
Inaktif Diizey 185 77,78+19,36
Fiziksel islev  Minimal Aktif Diizey 241 85,64+14,90 17,646 0,000%%*
Cok Aktif Diizey 48 90,73£10,96
Inaktif Diizey 185 62,84+42,52
Fiziksel Rol Minimal Aktif Diizey 241 77,18+£35,32 7,865 0,000%*
Cok Aktif Diizey 48 76,56+33,58
Inaktif Diizey 185 26,16+20,37
Agn Minimal Aktif Diizey 241 20,25+16,83 6,231 0,002%*
Cok Aktif Diizey 48 19,58+15,29
Genel Saghk . I.naktif D}'izey 185 26,16+10,05
Algist Minimal Aktif Diizey 241 20,25+9,88 0,183 0,833
Cok Aktif Diizey 48 19,58+7,91
Inaktif Diizey 185 46,81+12,23
Yasamsalhk  Minimal Aktif Diizey 241 47,22+10,11 2,945 0,054
Cok Aktif Diizey 48 43,02+10,45
Inaktif Diizey 185 49,86+15,20
Sosyal Islev Minimal Aktif Diizey 241 49,84+14,27 1,470 0,231
Cok Aktif Diizey 48 46,09+11,58
Inaktif Diizey 185 52,79+42,20
Mental Rol Minimal Aktif Diizey 241 61,27+41,43 2,518 0,082
Cok Aktif Diizey 48 62,50+36,14
Inaktif Diizey 185 53,62+9,69
Mental islev  Minimal Aktif Diizey 241 54 44+8 61 0,776 0,461
Cok Aktif Diizey 48 55,25+9,14

#%p<0,01, ***p<0,001

Katilimcilarin yasam kalitesi alt boyut ortalamalarindan Fiziksel islev, Fiziksel
Rol ve Agri’da Fiziksel Aktivite gruplarina gore anlamli farklilik oldugu tespit
edilirken(p<0,05), diger alt boyutlar arasinda anlamli farklilik olmadigi tespit
edilmistir (p>0,05). Buna gore Fiziksel islev skorunun en yiiksek ortalamaya sahip
oldugu Fiziksel aktivite grubu “Cok Aktif Diizey” olarak tespit edilmistir. Fiziksel rol
skorunun en yiiksek ortalamaya sahip oldugu Fiziksel aktivite grubu “Minimal Aktif
Diizey” olarak tespit edilmistir. Agr1 skorunun en yiiksek ortalamaya sahip oldugu
Fiziksel aktivite grubu ise “Inaktif Diizey” olarak tespit edilmistir. Fiziksel islev,
fiziksel rol ve agr1 skor ortalamalarinin brans gruplarina gére ¢oklu karsilastirmasi

tablo 26’da verilmistir.
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Tablo 26: Yasam Kalitesi Alt Boyut Ve Fiziksel Aktivite Diizeylerinin

Ortalamalan Farki

Yasam

Kalitesi Fiziksel Aktivite Diizeyi Ortalama  Standart P
Alt Boyut (MET- dk/hafta) Farklar Hata
. o Minimal Aktif Dizey  -7.86 1,61056  0,000%**
F'iz'lkse‘ Inaktif Diizey Cok Aktif Diizey 112,95 2,66894  0,000%
slev Minimal Aktif Dizey  Cok Aktif Diizey -5,09 2,60428 0,051
o o Minimal Aktif Diizey  -14,34 3,72807  0,000%**
F‘;‘klsel Inaktif Diizey Cok Aktif Diizey 1372 617797 0,027%
0 Minimal Aktif Dizey  Cok Aktif Diizey 0,62 6,02829 0,919
inakiif Diize Minimal Aktif Diizey 591 1,77524  0,001*
A Y Cok Aktif Diizey 6,58 2,94184  0,026*
Minimal Aktif Dizey  Cok Aktif Diizey -0,67 2,87057 0,817

p<0,05, ***p<0,001

Tablo 26’da Fiziksel islev, Fiziksel rol ve Agr alt boyutlarinin Fiziksel
aktivite diizeyi gruplarina gore ¢oklu karsilagtirmasi incelendiginde tiim gruplar icin
Inaktif fiziksel aktivite grubu ile Minimal aktif ve Cok aktif grup arasinda anlaml
farklilik oldugu tespit edilirken (p>0,05), diger alt boyutlar arasinda istatistiksel
acidan anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 27: Yasam Kalitesi Ozet Skor Ve Fiziksel Aktivite Diizeylerinin

Karsilastirma Testi

Yasam Fiziksel Aktivite
Kalitesi Diizeyi N Ortalama+Standart F p
Ozet Skor (MET- dk/hafta) Sapma
.. Inaktif Diizey 185 47,08+11,01
Fiziksel — T
Saghk Minimal A.ktlf ']')uzey 241 51,5848,96 14,282 0,000%**
Cok Aktif Diizey 48 53,32+7,85
Mental ‘ I.naktifDlrizey 185 50,11+10,84
Saghk Minimal Aktif Diizey 241 50,19+8,87 0,523 0,593
Cok Aktif Diizey 48 48,60+11,94
**%*p<0,001

Katilimcilarin yasam kalitesi 6zet skor ortalamalarindan Fiziksel Saglik’da
Fiziksel Aktivite gruplarina gére anlamli farklilik oldugu tespit edilirken(p<0,05),
Mental Saglik skorlarinda anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).Buna
gore Fiziksel Saglik skorunun en yiiksek ortalamaya sahip oldugu Fiziksel aktivite
grubu “Cok Aktif Diizey” olarak tespit edilmistir. Fiziksel Saglik skor ortalamalarinin

fiziksel aktivite gruplarina gore ¢oklu karsilagtirmasi tablo 28’de verilmistir.
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Tablo 28: Yasam Kalitesi Ozet Skor Ve Fiziksel Aktivite Diizeylerinin

Ortalamalan Farki

Yasam

Kalitesi Fiziksel Aktivite Diizeyi Ortalama Standart P
Ozet Skor (MET- dk/hafta) Farklari Hata
. o Minimal Aktif Diizey  -4,49248  0,95049  0,000%**
FS'Z'};S]‘(’I Inaktif Dizey Cok Aktif Diizey  -6,23508  1,57510  0,000%**
aglht Minimal Aktif Diizey  Cok Aktif Diizey  -1,74260  1,53694 0,257
#4%p<0,001

Tablo 28’de Fiziksel Saglik 6zet skorunun fiziksel aktivite diizeyi gruplarina
gore coklu karsilastirmasi incelendiginde Inaktif fiziksel aktivite grubu ile Minimal
aktif ve Cok aktif grup arasinda anlamh farklilik oldugu tespit edilirken (p>0,05),
Minimal aktif fiziksel aktivite grubu ile Cok aktif fiziksel aktivite grubu arasinda
istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).
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DORCUNU BOLUM
SONUC VE ONERILER
4.1. SONUC

Epidemiyolojik calismalarda fiziksel aktivite diizeyinin azalmasi ile kronik
hastaliklarin morbidite ve mortalite siklig1 arasinda bir iliski oldugu gosterilmektedir.
Arastirmacilar, bu yakin iliski nedeniyle kronik hastaliklardan korunmak i¢in gereken
fiziksel aktivite miktarinin belirlenmesi amaciyla c¢ok sayida fiziksel aktivite
degerlendirme yontemi gelistirmislerdir (Livingstone ve ark., 1990;Strath ve ark.,
2000; Welk ve ark., 2000; Tudor-Locke ve ark., 2004). Fiziksel aktivitenin saglik
iizerine olusturdugu etkilerin bilimsel olarak kanitlanabilmesi i¢in karmasik ve cok
yonlii yapiya sahip olan fiziksel aktivitenin dogru ve gilivenilir sekilde
degerlendirilebilmesi onemlidir. Arastirma da bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini
belirlemek icin Tiirkge Gegerlilik Giivenirlik ¢alismas1 Oztiirk (2005) tarafindan

yapilan Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi kisa form kullanilmistir.

Bu caligmanin amaci Bitlis ilinde gorev yapan 6gretmenlerin fiziksel aktivite

diizeyleri ile yagam kalitesi diizeylerini karsilagtirmaktir.

Aragtirmaya katilan kadin (n=198) ve erkek (n=276) 6gretmenlerin (n=474)
yas ortalamalar1 30,21+12,60 (yil), boy ortalamalar1 1,71+0,07 (m), viicut agirligi
ortalamalar1 68,01£11,00 (kg) ve beden kitle indeksi ortalamalarmin 23,21£2,86
(kg/m2) oldugu tespit edilmistir. Arastirmaya katilan 6gretmenlerin %18,1 (86)'1 25
yas ve alti, %44,9 (213)'u 26-30 yas arasinda, %24,3 (115)’0 31-35 yas arasinda,
%38,9 (42)’u 36-40 yas arasinda ve %3,8 (18)’1 40 yas iizeri oldugu tespit edilmistir.
Demografik degiskenlerden viicut agirlig1 ve boy formulize edilerek elde edilen BKI
degerleri de WHO’niin smiflandirmasima goére gruplandirilmigtir. Bu gruplamaya
gore; arastirmaya katilan ogretmenlerin %1,9 (9)'u 18,5 (zayif)'den kiiciik, %66,5
(315)"1 18,5-24,9 (orta) arasinda, %30,8 (146)’1 25-29,9 (sisman) arasinda ve %0,8
(4)’inin ise >30 (obez)'dan biiyiik beden kitle indeksine sahip oldugu tespit edilmistir.
Yine bunlarin yaninda da son demografik degisken olan 6gretmenlerin branglaridir.
Yapilan brans gruplamalari incelendiginde arastirmaya katilan dgretmenlerin %63,5
(301)"1 sosyal bilimler, %24,5 (116)'1 fen bilimleri, %6,5 (31)’1 gorsel sanatlar, %1,9
(9)’u teknik bilimler ve %3,6 (17)’s1 beden egitimi 6gretmeni oldugu tespit edilmistir.
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Fiziksel aktivite, yapilan aktivitenin siddeti, siklig1 ve siiresine bagli; MET
deger olarak formiil yardimiyla hesaplanmaktadir. Arastirmaya katilan 6gretmenlerin
fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde; Inaktif diizey (n=185) fiziksel aktivite
yapanlarin X=246,20 MET- dk/hafta, Minimal aktif diizey (n=241) fiziksel aktivite
yapanlarin X=1485,40 MET- dk/hafta ve Cok aktif Diizey (n=48) fiziksel aktivite
yapanlarin X=3906,30 MET- dk/hafta ortalamalara sahip oldugu tespit edilmistir. Yas
gruplarina gore fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde; Fiziksel aktivite
diizeylerinde yas gruplarma gore anlamli fark oldugu tespit edilmistir (y2=21,675;
p<0,01). Buna gore; <26 katilimcilarin %51,2°si minimal aktif diizey fiziksel aktivite
grubunda, 26-30 katilimcilarin %53,5’i minimal aktif diizey fiziksel aktivite
grubunda, 31-35 katilimcilarin %52,2’si minimal aktif diizey fiziksel aktivite
grubunda, 36-40 katilimcilarin %61,9’u inaktif diizey fiziksel aktivite grubunda ve
>40 katilimecilarin %44,4°1 inaktif diizey fiziksel aktivite grubunda yer aldig1 tespit
edilmistir. Katilimcilarin cinsiyetlerine gore fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde;
Fiziksel aktivite diizeylerinde cinsiyetlere gore anlamli fark oldugu tespit edilmistir
(x2=15,640; p<0,001). Buna gore; erkek katilimcilarin %55,4'tic minimal aktif diizey
fiziksel aktivite grubunda, kadin katilimecilarin ise %49'u inaktif diizey fiziksel

aktivite grubunda yer aldig: tespit edilmistir.

Katilimcilarin beden kitle indeksi smiflandirmasina gore fiziksel aktivite
diizeyleri arasindaki fark incelendiginde Fiziksel aktivite diizeylerinde beden kitle

indekslerine gore anlamli fark olmadig: tespit edilmistir (x2=4,162; p>0,05).

Vural(2010) yapmis oldugu calismasinda beden kitle indekslerine gore fiziksel
aktivite diizeyleri incelendiginde istatistiki olarak anlamli bir fark bulunmustur
(p<0.05). Beden kitle indeksi 25 kg/m2 ve iistli olan bireyler fiziksel aktivite diizeyi
bakimindan beden kitle indeksi 25 kg/m2 altinda olan bireylere gore daha yeterli

durumdadairlar.

Aksoydan ve Cakir (2001) yapmis olduklari c¢aligmalarinda adélesanlarin
14.7’sinin kilolu, %4.1°inin sisman oldugu belirlenmistir ve fiziksel aktivite diizeyi ile
BKI gruplar1 arasinda anlaml bir iliski saptanmistir. Orta diizeyde aktif olanlarda ve

aktif olanlarda sigsman ve obez grubuna giren ad6lesan olmadigini bildirmislerdir.

Bir baska degisken olan O6gretmenlerin brang gruplan ile fiziksel aktivite

diizeyleri arasindaki fark incelendiginde ise; Fiziksel aktivite diizeylerinde branslara
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gore anlamli fark oldugu tespit edilmistir (¥2=16,397; p<0,05). Buna gore; Sosyal
bilimler katilimeilariin %52.2°si minimal aktif diizey fiziksel aktivite grubunda, Fen
bilimler katilimcilarmin %47,4’ti minimal aktif diizey fiziksel aktivite grubunda,
Gorsel Sanatlar katilimeilarinin %54,8’1 minimal aktif diizey fiziksel aktivite
grubunda, Teknik bilimler katilimecilarinin %44,4°1 inaktif ve minimal aktif diizey
fiziksel aktivite grubunda ve Beden Egitimi katilimcilarinin %47,1°1 minimal aktif

diizey fiziksel aktivite grubunda yer aldig1 tespit edilmistir.

Fiziksel aktivite ve egzersizin yagsam kalitesi lizerine olumlu etkileri oldugunu
tespit eden). ¢alismalar mevcuttur (Rejeski ve Mihalko, 2001; Bize ve ark.,2007; Motl
ve McAuley, 2010) Yine fiziksel aktivite ve egzersizin santral sinir sistemini
etkileyerek; dopamin noradrenalin, ve serotonin (mutluluk hormonu) gibi duygu
durumu ilgilendiren beyin monoaminlerini artirdig1 tespit edilmistir (Stréhle, 2009).
Tiim bu bilgiler 1s18inda fiziksel aktivitelerin yasam kalitesi iizerine oldugu
diistiniilmektedir. SF-36 Yasam Kalitesi, 36 sorudan olusmaktadir. 8 alt boyutu olan
yasam kalitesi 6l¢eginin, 2 6zet skoru (Fiziksel ve Mental Saglik) bulunmaktadir. Her
bir alt boyutun her iki 6zet skora da etki ettigi Olgekte fiziksel aktivite diizeyleri
yiiksek olan bireylerin hem fiziksel sagligint hem de ruhsal saghgim iyilestirecegi

diistiniilmektedir.

Fiziksel aktivite ve yagam kalitesi arasindaki iliskinin varlig1 son yillarda bilim
cevrelerince dikkat ¢eken bir konu olmustur. Ozellikle bu konuda saglk alaninda
yapilan calismalar dikkat cekmektedir. Ancak fiziksel aktivite ile yasam kalitesi
arasindaki iliskinin derecesi ¢esitli degiskenlere gore (cinsiyet, BKI, yas gibi)
farklilik gosterdigi ¢aligmalar mevcuttur (Zorba, 2006; Acre ve ark., 2006; Shibata ve
ark., 2007).

Yapilan bu caligmada oOgretmenlerin fiziksel aktivite ile yasam kalitesi
arasinda karsilastirma yapilarak yas, cinsiyete, BKi ve Brans gruplar arasinda fark
olup olmadig1 arastirilmistir. Aragtirmamizda Ogretmenlerin yas gruplarina gore
yasam kalitesi alt boyutlar1 arasindaki fark incelendiginde; 6gretmenlerin Fiziksel
islev ve Mental islevinde yas gruplarmma gore anlamh farklilik oldugu tespit
edilirken(p<0,05), diger alt boyutlar arasinda anlamli farklilik olmadig1 tespit
edilmistir (p>0,05). Buna gore; “<26”yas grubu ile “36-40” yas grubu, “26-30” yas
grubu ile “36-40” yas grubu arasinda farklilik tespit edilmistir (p<0,01). Mental islev

skorlarinin yaslara gore coklu karsilastirmasi incelendiginde “<26yas grubu ile “26-
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30” yas grubu ve “<26” yas grubu ile “31-35” yas grubu arasinda farklilik tespit
edilirken (p<0,01), diger gruplar arasinda anlamh farklilik olmadig: tespit edilmistir
(p>0,05).

Fiziksel islev alt boyutunun arastirmaya katilan 6gretmenlerde en yliksek
ortalamaya sahip oldugu grubun “<26” ve “>40” yas grubu 6gretmenler oldugu, buna
karsin en diisilk ortalamanin ise “36-40” yas grubu o6gretmenlerde oldugu tespit
edilmistir. Mental islev alt boyutu incelendiginde ise; en yiliksek ortalamaya sahip
oldugu grubun “26-30” ve “31-35” yas grubu 6gretmenler oldugu, buna karsin en

diisiik ortalamanin ise “<26” yas grubu 6gretmenlerde oldugu tespit edilmistir.

Ogretmenlerin cinsiyetlerine gdre yasam Kkalitesi alt boyutlar1 arasindaki fark
incelendiginde; 6gretmenlerin Fiziksel islev Fiziksel Rol, Agri, Genel Saglik Algis1 ve
Mental Rol diizeyleri arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilirken(p<0,05), diger
alt boyutlar arasinda anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05;). Erkek
ogretmenlerin Fiziksel islev, Fiziksel Rol ve Mental Rol alt boyut ortalamalar1 kadin
ogretmenlere gore daha yiiksek bulunmustur. Buna karsin Agri1 ve Genel Saglik Algisi

alt boyut ortalamalarinin kadin 6gretmenlerde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Aragtirmamizda WHO niin siiflandirmasina gore beden kitle indeksi gruplari
ile yasam kalitesi alt boyutlar1 arasindaki farklilik incelendiginde; Fiziksel islev ve
Yagsamsallik alt boyutlar1 arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilirken(p<0,05),
diger alt boyutlar arasinda anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>0,05; Tablo
14). Buna gore “18,5-24,9” bki grubu ile “>30” bki grubu, “25-29,9” bki grubu ile
“>30” bki grubu arasinda anlamh farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
Yagamsallik skorlarinin yaslara gore ¢oklu karsilastirmast incelendiginde “<18,5” bki
grubu ile “>30” bki grubu arasinda farklilik tespit edilirken (p<0,05), diger gruplar
arasinda anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>0,05;).

Fiziksel Islev alt boyutunun en diisiik oldugu grubun Obez (>30 bki)
ogretmenler oldugu tespit edilmistir. Obez bireylerin egzersize katilimlariin sosyal
cevre ve kendine olan Ozgiiven ile ilgili oldugu ve Obez bireyler toplum icinde
egzersize katilimda kendilerini, psikolojik olarak baski altinda hissettiklerinden
fiziksel aktivite katihm  diizeylerinin  diisiik  oldugundan kaynaklandig:
diistiniilmektedir. Yasamsallik algisinin en yiiksek oldugu grup ise Obez dgretmenler

grubu oldugu tespit edilmistir. Obez dgretmenlerin hayata baglilik diizeylerinin diger
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Ogretmenlere nazaran daha yiliksek olmasma karsin fiziksel islev alt boyutunun
disikliigii  onlarin  kendileri ile barigtk bireyler olmasindan kaynakladig:

diistiniilmektedir.

Yine aragtirmamiza katilan 6gretmenlerin brang gruplarina gore yasam kalitesi
alt boyutlar1 incelendiginde; Fiziksel islev alt boyutunda anlamli farklilik oldugu
tespit edilirken(p<0,05), diger alt boyutlar arasinda anlamh farklilik olmadig1 tespit
edilmistir (p>0,05;). Buna gore Fiziksel islev skorunun en yiiksek ortalamaya sahip
oldugu brang grubu “Beden Egitimi”, olarak tespit edilmistir. “Beden Egitimi” grubu
ile “Sosyal Bilimler” grubu ve “Fen Bilimleri” grubu arasinda anlamli farklilik
oldugu tespit edilirken (p<0,05), diger gruplar arasinda anlamli farklilik olmadig:
tespit edilmistir (p>0,05;). Beden egitimi, Teknik Egitim ve Gorsel Sanatlar grubunda
yer alan 6gretmenleri arasinda fark olmamasi, onlarin mesleki yasantilarinda fiziksel

olarak is yaptiklarindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Yasam kalitesi alt boyutlar1 0-100 arasinda degerlendirilir (Kogyigit ve ark.,
1999). Bu alt boyutlar skor matrisi kat sayist yardimiyla hesaplanarak ortalamalar1 50
standart sapmalar1 10 olacak sekilde 2 6zet skor (Fiziksel Saglik ve Mental Saglik)
haline getirilir (McDowell, 2006). Arastirmamizda yas gruplarina gore yasam kalite
0zet skorlar1 incelendiginde; Fiziksel Saglik skorlarinda anlamli farklilik oldugu tespit
edilirken(p<0,05), mental saglik 6zet skorlari arasinda anlamli farklilik olmadig:
tespit edilmistir (p>0,05;). Buna gore Fiziksel saglik 6zet skorunun en yiiksek
ortalamaya sahip oldugu yas grubu “>407, olarak tespit edilmistir. Bu durum 40 yas
iizeri 6gretmenlerin kronik hastaliklara bagisikliklarin1 artirmak amaci ile diizenli

olarak fiziksel aktivite yaptiklarindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Ogretmenlerin cinsiyetlerine gore yasam kalite 6zet skorlar1 incelendiginde;
Fiziksel Saglik skorlarinda erkek 6gretmenler lehine anlamli farklilik oldugu tespit
edilirken (p<0,05), mental saglik 6zet skorlar1 arasinda anlamli farklilik olmamasina
ragmen, kadin Ogretmenlerin mental saglik ortalamalarinin erkek oOgretmenlere

nazaran daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p>0,05;).

Vural (2010) yapmis oldugu calismasinda Erkek bireylerin yasam kalitesinin
biitlin alt boyutlarina ve 6zet skorlarina iliskin ortalamalarin kadin bireylerin nazaran

daha yiiksek degerlere sahip oldugunu tespit etmistir.
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Ogretmenlerin BKI smiflandirmalarima gore yasam kalite ozet skorlari
incelendiginde; Mental Saglik skorlarinda anlamli farklilik oldugu tespit edilirken
(p=0,05), fiziksel saglik Ozet skorlar1 arasinda anlamli farklilik olmadigi tespit
edilmistir (p>0,05). Buna gore Mental saglik 6zet skorunun en yiiksek ortalamaya
sahip oldugu beden kitle indeksi grubu “>30" olarak tespit edilmistir. Ogretmenlerin
Brang gruplarina gore yasam kalite 6zet skorlar1 incelendiginde; Fiziksel Saglik 6zet
skorlarinda anlamli farklilik oldugu tespit edilirken (p<0,05), mental saglik ozet
skorlar1 arasinda anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05;). Buna gore
fiziksel saglik 6zet skorunun en yiiksek ortalamaya sahip olan brang grubunun

“Teknik Bilimler” ve “Beden Egitimi” oldugu tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan Ogretmenlerin fiziksel aktivite siiflandirmasina gore
yasam kalite alt boyutlar1 arasindaki fark incelendiginde; Fiziksel islev, Fiziksel Rol
ve Agri’da Fiziksel Aktivite gruplarina gore anlamli farklilik oldugu tespit
edilirken(p<0,05), diger alt boyutlar arasinda anlamli farklilik olmadig1 tespit
edilmistir (p>0,05). Buna gore Fiziksel islev skorunun en yiiksek ortalamaya sahip
oldugu fiziksel aktivite grubu “Cok Aktif Diizey” olarak tespit edilmistir. Fiziksel rol
skorunun en yiiksek ortalamaya sahip oldugu Fiziksel aktivite grubu “Minimal Aktif
Diizey” olarak tespit edilmistir. Agr1 skorunun en yiiksek ortalamaya sahip oldugu
Fiziksel aktivite grubu ise “Inaktif Diizey” olarak tespit edilmistir. Haftalik >3000
MET diizeyinde egzersiz yapan &gretmenlerin Fiziksel Islev ve Fiziksel rol
durumlarinin yiiksek oldugu ve cok aktif diizey grubunda yer alan bireylerin agri
durumlarinin diger fiziksel aktivite gruplarma nazaran daha diisiik oldugu tespit

edilmistir.

Cok aktif 6gretmenlerin agr alt boyut ortalamalarinin diisiik olmasi, onlarin
glinlik yasamlarinda, 1is ve sosyal vyasantilarinda fiziksel etkinlikler
gerceklestirdiginden kaynaklandigi diisliniilmektedir. Hatta bu durum ¢ok aktif
Ogretmenlerin  fiziksel bir yiikle karsilagtiklarinda daha kolay iistesinden

gelebilecegini de diisiindiirmektedir.

Aragtirmamizda 6gretmenlerin yasam kalitesi 6zet skorlart ile fiziksel aktivite
diizey gruplar1 arasindaki fark incelendiginde ise; Fiziksel Saglik’ da Fiziksel Aktivite
gruplarina gore anlamlhi farklilik oldugu tespit edilirken (p<0,05), Mental Saglik
skorlarinda anlaml farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>0,05). Buna gore Fiziksel
Saglik skorunun en yiiksek ortalamaya sahip oldugu Fiziksel aktivite grubu “Cok
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Aktif Diizey” olarak tespit edilmistir. Fiziksel aktivitenin siddeti arttikca

ogretmenlerin fiziksel saglik 6zet skor ortalamalarinin da arttig1 tespit edilmistir.

Sonug olarak; Bitlis ilinde gorev yapan dgretmenlerin genel olarak fiziksel
aktivite diizeylerinin diigiik oldugu tespit edilmistir. Bunun yaninda 6gretmenlerin
fiziksel aktivite diizeyleri arttik¢a fiziksel saglik 6zet skorlarinin arttigi, buna karsin

mental saglik 6zet skorlarinda herhangi bir degisikligin olmadigi tespit edilmistir.
4.2. ONERILER

e Ogretmenleri daha fazla fiziksel aktiviteye tesvik etmeli ve rekreatif
etkinlikler gergeklestirebilecekleri alanlara yonlendirmeli.

e Iklim, hava ve ortam sartlarina uygun fiziksel aktivite gergeklestirilebilecek
alanlar olusturulmali.

e Ogretmenlerin mental sagligin1 gelistirici etkinliklere katilim saglanmali.

e Ogretmenlerin yasam kalitelerini arttirict yollar izlenerek, yasam kalite
diizeyleri 6telenmeli.

o Ogretmenlere fiziksel aktivite ile gelecek, yasam kalitesi hakkinda
bilgilendirici seminer ve programlar diizenlenmeli.

e Fiziksel aktivite konusunda Kadin 6gretmenlerin erkek dgretmenlere nazaran
daha fazla bilinglendirilmesi gerekmektedir.

e Zaman yonetimi hakkinda Ogretmenlere bilgi verilerek, bos zamani
degerlendirme konusunda bilinglendirme programlari diizenlenebilir.

e Milli egitim bakanliginca dgretmenlerin mental saglik diizeylerini arttirmak

amaciyla ¢alisma kosullari, saatleri ve ortamlari diizenlenmelidir.
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EK-2. ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIVITE ANKETI (KISA FORM)

Bu ¢alisma Nigde Universitesi Sosyal Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve
Spor anabilim dalinda yapilmakta olan yiiksek lisans tez ¢alismasi i¢in yapilmaktadir.
Caligmanin amac1,“Bitlis Tlinde Gérev Yapan Ogretmenlerin Fiziksel Aktivite
Diizeyleri ile Yasam Kalitesi Diizeylerinin Karsilastirmaktir”.Anketi yanmitlamak
kiymetli zamaninizin bir kismini alacaktir;fakat elde edilecek aragtirma sonuglari, siz
saygideger ogretmenlerimizin fiziksel aktivite ve yasam kalitesi diizeylerinizi ortaya
koymak acisindan bilimsel rehberlik edecektir. Size verilecek Onermelerde olmasi
gereken durumu degil mevcut durumu degerlendiriniz. Arastirmaya katilimlarinizi
bekler, calismalarinizda basarilar dileriz.

Yunus SAGLAM

ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIVITE ANKETI (KISA FORM)

Cinsiyet:Erkek( ) Bayan ()

Ogretmenlik Bran§imiz............cceveeevnneennennnnennnn.

Sorular son 7 giin icerisinde fiziksel olarak harcanan zamanla ilgili olarak
sorulacaktir.Liitfen yaptiginiz aktiviteleri disiliniin;iste,evde,bir yerden bir yere
giderken,bos zamanlarinizda yaptiginiz spor,egzersiz veya eglence aktiviteleri vb.

Son 7 giinde yaptigimz siddetli aktiviteleri diisiiniin.Siddetli fiziksel aktiviteler
zor fiziksel efor yapildigim1 ve nefes almanin normalden ¢ok daha fazla oldugu
aktiviteleri ifade eder.Sadece herhangi bir zamanda en az 10 dakika yaptigimiz
bu aktiviteleri diisiiniin.

1.Gegen 7 giin icerisinde kag giin agir kaldirma,kazma,aerobik,basketbol,futbol veya
hizl1 bisiklet ¢evirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?

Haftada  giin

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

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

Gilinde  saat

Gilinde  dakika

[ Bilmiyorum/Emin degilim
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Gegen 7 giinde yaptigimiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiiniin.Orta dereceli
aktivite orta derece fiziksel gii¢c gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya
neden olan aktivitelerdir.Yalmz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz
fiziksel aktiviteleri diisiiniin.

3.Gegen 7 giin igerisinde ka¢ giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme,
halk oyunlari, dans, bowling veya ciftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel
aktivitelerden yaptiniz?Y{iriime harig.

Haftada  giin

[IOrta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (5.soruya gidin.)

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

Gilinde  saat

Gilinde  dakika

U Bilmiyorum/Emin degilim

Gecen 7 giinde yiiriiyerek gecirdiginiz zamam diisiiniin.Bu isyerinde,evde,bir
yerden bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme,spor,egzersiz veya hobi
amaciyla yaptiginiz yiiriiyiis olabilir.

5.Gegen 7 giin,bir seferde en az 10 dakika yiirtidiigiiniiz giin sayis1 kagtir?
Haftada  giin
[ Yiirimedim. — (7.soruya gidin.)

6.Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?
Gilinde  saat
Gilinde  dakika

[ Bilmiyorum/Emin degilim

Son soru,gecen 7 giinde hafta icinde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir.
Iste, evde, cahsirken ya da dinlenirken gecirdiginiz zamanlar dahildir.Bu
masanizda, arkadasimzi ziyaret ederken,okurken,otururken veya yatarak
televizyon seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz zamanlar1 kapsamaktadir.

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

Glinde  saat

Gilinde  dakika

U Bilmiyorum/Emin degilim

LUTFEN YASAM KALITESi OLCEGINi YANITLAMAK iCiN ARKA

SAYFAYA GECINiZ.
EK-3. SF-36 YASAM KALITESI OLCEGI
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ACIKLAMA: Bu anket ile size saglik durumunuz ve giinliik aktiviteleriniz (isinizdeki, evinizdeki ve
ev disindaki) ile ilgili sorular sorulacaktir. Liitfen, her bir soru i¢in size en uygun olan cevabi
isaretleyiniz.

1. Genel saglik durumunuzu nasil tanimlarsiniz?

a)Miikemmel 5
o)lyi 3.4
d)Fena Degil

e)Koti 1

2. Gegen seneyle karsilastirildiginda, simdiki saglik durumunuzu nasil degerlendirirsiniz?

a)Bir y1l dncekinden daha iyiyim 1

b) Bir yil 6ncekinden biraz daha iyiyim

¢) Bir yil 6ncesi ile hemen hemen ayni durumdayim

d) Bir y1l 6ncekinden biraz daha kotliylim

(SN E SN RS | )

e) Bir yil 6ncekinden ¢ok daha kotiiyiim

3.Asagidaki sorular genellikle yaptigimiz aktiviteler hakkindadir. Saglik durumunuz bu aktiviteleri
yapmanizi ne derece engellemektedir?

Evet cok Evet biraz | Evet biraz
engelliyor | engelliyor | engelliyor

a) Kuvvet gerektiren faaliyetler; 6rnegin agir esyalar (1) 2) 3)
kaldirmak, futbol gibi sporlarla ugragmak
b) Masa sandalye, sehpa gibi esyalar1 yerinden hareket (1) 2) 3)

ettirmek ve elektrikli siipiirge kullanmak gibi orta derecede
yorucu aktiviteler

¢) Aligveris gantasi kaldirmak ve tagimak (@)) (2) 3)
d) Birden fazla merdiven basamagi ¢ikmak (9] (2) 3)
¢) Ek merdiven basamagi ¢ikmak (1) 2) 3)
f) Diz ¢okmek, 6ne arkaya dogru egilmek (1) (2) 3)
g) 1,5 km 'den fazla yol yiiriimek (1) 2) 3)
h) 500 metre yiiriimek €)) 2) 3)
i) 100 metre yiiriimek (1) 2) 3)
j) Kendi kendine banyo yapmak ve giyinmek (1) 2) 3)

4. Son dort hafta iginde herhangi bir fiziksel problemden dolayr gerek isinizde gerekse giinliik
aktivitelerinizde asagidaki sorunlardan biriyle karsilagtiniz mi1?

Evet Hayir
a)lsiniz ve giinliik aktiviteleriniz i¢in ayirdigiiz zamanda bir azalma oldu mu? (1) (2)
b)Yapmak istediklerinizden daha azin1 mi1 gergeklestirdiniz? (1) 2)
¢)is ortaminizda ve giinliik yasaninizda yaptiginiz diger aktivitelerin tiirlerinde 1 2)
bir azalma oldu mu?
d)lsinizi ve diger aktivitelerinizi yaparken bir zorlanmayla karsilastiniz mi1? ) (2)
(Ornegin fazladan gaba gerektirdi mi?)

5. Son dort hafta icerisinde herhangi bir duygusal problemden dolayi (stres, gerilim, endise gibi) gerek
isinizde gerekse giinliik aktivitelerinizde asagidaki sorulardan herhangi biri ile karsilastiniz mi?

a) Isiniz ve giinliik aktiviteleriniz i¢in ayirdiginiz zamanda bir azalma oldu mu? (@9 2)
b) Yapmak istediklerinizden daha azin1 m1 gergeklestirdiniz? (1) 2)
¢) Isinizi ve giinliik aktivitelerinizi her zamanki kadar dikkatli yapmadiniz mi1? 1) 2)

71




6. Son dort hafta igerisinde fiziksel ve duygusal problemleriniz ailenizle, arkadaglarinizla ve
komsularinizla olan sosyal iligkilerinizi ne diizeyde etkiledi?

a) Hig etkilemedi

b) Cok az etkiledi

¢) Orta derecede etkiledi

d) Oldukga etkiledi

— N WA,

e) Cok fazla etkiledi

7. Son dort hafta icerisinde viicut agrilariniz oldu mu?

a) Hig 6

b) Cok az 54

¢) Orta 4.2

d) Cok 3.1

e) Agir 2.2

f) Cok agir 1

8. Son dort hafta icerisinde viicut agrilariniz normal is ve giinliik hayatinizdaki aktivitelerinizi (hem ev
icinde hem de ev disinda) ne kadar etkiledi?

a) Hig 6
b) Cok az 5.4
¢) Orta 4.2
d) Biraz 3.1
¢) Oldukga 2.2
f) Cok fazla 1

9. Asagidaki sorular sizin son dort hafta igerisindeki genel durumunuzla ilgilidir?

Her Cogu | Genellikle | Bazen | Cokaz | Higbir
zaman | zaman zaman | zaman

a) Son dort hafta igerisinde ne kadar
stireyle kendinizi canli, hayat dolu (6) %) 4) 3) 2) )]
hissettiniz?

b) Son dort hafta igerisinde ne kadar
stireyle cok sinirliydiniz?

(1 2 3) 4) (6)) (6)

¢)Son dort hafta i¢erisinde ne kadar
stireyle higbir seyin sizi
neselendiremeyecegi kadar kotii
hissettiniz?

(1) 2 A3) 4) (6)) (6)

d) Son dort hafta igerisinde ne kadar
stireyle sakin, sogukkanli ve huzur (6) 4) 4) 3) 2) (1)
icerisindeydiniz?

e) Son dort hafta igerisinde ne kadar
stireyle kendinizi enerji dolu (6) %) 4) 3) 2) @)
hissettiniz?

f) Son dort hafta igerisinde ne kadar
siireyle kendinizi lizglin ve sikintilt (D) 2) 3) 4) %) (6)
hissettiniz?

g) Son dort hafta icerisinde ne kadar
siireyle kendinizi bitkin hissettiniz?

(1) 2 ) 4) 6)) (6)

h) Son dort hafta icerisinde ne kadar
siireyle kendinizi mutlu hissettiniz?

(6) (6)) 4) ) 2 M

i) Son dort hafta igerisinde ne kadar
stireyle kendinizi yorgun hissettiniz?

(1) 2 A3) 4) (6)) (6)
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10. Son dort hafta icerisinde fiziksel ve duygusal problemleriniz, arkadas ve akraba ziyaretleri gibi
sosyal aktivitelerinizi ne kadar siireyle etkiledi?

a) Her zaman 1
b) Cogu zaman 2
c) Bazen 3
d) Cok az zaman 4
¢) Hi¢bir zaman 5
11. Liitfen asagidaki ifadelerden sizi en iyi sekilde tanimlayani isaretleyiniz.
Kesinlikle | DWYk | Byak | 1 esinlikle
- Olciide | Bilmiyorum | dlgiide
Dogru N yanlis
dogru yanli
a)Bagkalariyla karsilastirildiginda daha
kolay hasta oluyorum. (M 2) ) “) ©)
b)En az bildigim diger insanlar kadar
saghikliym. (&) “ 3 2 M
c)Saglik durumumun koétiiye gidecegini
santyorum. ) 2 3 ) (6]
d)Saglik durumumun mitkemmel
)28 (©)) “ 3) 2 M

oldugunu diisiiniiyorum.
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