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YEMIN METNIi

Yiiksek Lisans Tezi olarak sundugum “Nigde Omer Halisdemir Universitesi
Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ve Yasam Kalitesi Arasindaki
Iliskinin Incelenmesi” baslikli bu calismanin, bilimsel ve akademik kurallar
cercevesinde tez yazim kilavuzuna uygun olarak tarafimdan yazildigini,
yararlandigim eserlerin tamaminin kaynaklarda gosterildigini ve ¢aligmamin iginde

kullanildiklar1 her yerde bunlara atif yapildigini belirtir ve bunu onurumla dogrularim.

(....)

Eda ENISTE



ON SOZ

Egzersiz diinya genelinde yaygin olarak yapilan en 6nemli giinliik aktivitelerin
basinda gelmektedir. Bilinmektedir ki glinliik yapilan egzersizler bireylerin fiziksel ve
motor gelisimini, bununla beraber yasam kalitesini yiikselttigi ortadadir. Bu durum
iilkeler arasinda yasayan bireylerin, Ogrencilerin fiziksel aktivite durumuna gore
degisiklik gostermektedir. Bu alanda Tiirk literatiiriinde daha 6nce yapilan benzer
caligmalar1 destekleyerek giiglendirmek ve c¢esitlendirmek bu c¢alismanin 6nemini

gostermektedir.

Yapmis oldugum bu c¢alisgmanin tim evresinde yardim ve desteklerini
esirgemeyen degerli danisman hocam Sayimn Prof. Dr. Riichan IRI basta olmak iizere,

tez yazim siirecinde bana destek olan aileme sonsuz tesekkiir ederim.

Eda ENISTE



OZET
YUKSEK LiSANS TEZI

NiGDE OMER HALISDEMIiR UNiVERSITESI OGRENCILERININ
FiZIKSEL AKTIVITE DUZEYLERI VE YASAM KALITEST ARASINDAKI
ILISKININ INCELENMESI

ENISTE, Eda
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Tez Damismani: Prof. Dr. Riichan IRI
Subat, 2021, 64 Sayfa

Bu calismanin amaci, Nigde Omer Halisdemir Universitesi dgrencilerinin
fiziksel aktivite diizeyleri ve yasam kalitesi arasindaki iligkinin incelenmesidir.

Calisamaya, Nigde Omer Halisdemir Universitesinde farkli yiiksekokullar
icinden erkek ve kadin seklinde Beden Egitimi ve Spor YO 150 6grenci, Yabanci
Diller YO 88 6grenci ve Saglik Bilimleri YO 76 &grenci olmak iizere toplam 314
ogrenci katilmistir. Katilmeilarin fiziksel aktivite diizeyleri gegerlilik ve giivenirlik
calismalar1 Oztiirk (2005) tarafindan yapilan Uluslararas Fiziksel Aktivite Anketi’nin
(IPAQ) kisa formu ile yasam Kkalitesi seviyeleri gegerlilik ve giivenirlik ¢alismalari
Kogyigit, Aydemir, Olmez’in (1999) yaptigi Yasam Kalitesi (SF36) Olgegi
kullanilarak belirlenmistir. Verilerin analizinde SPSS 22.0 paket programi kullanilmig
olup, cinsiyet gruplar1 arasindaki farkliligin belirlenmesinde bagimsiz 6rneklem t-
testi, boliimler arasindaki farkliligin belirlenmesinde tek yonlii varyans analizi, ¢oklu
karsilastirma Tukey testi kullanilmistir. Fiziksel aktivite diizeyleri ile yasam kalitesi
6lgegi puanlar arasindaki iligkilerin belirlenmesinde korelasyon analizi kullanilmgtir.

Yapilan istatistik analiz sonucunda cinsiyet ve boliim degiskenlerine gore
gruplar arasinda fiziksel aktivite ve yasam kalitesi diizeylerinde anlamli farklilik tespit
edilmistir (p<0,05). Ayrica yabanci diller yliksekokulu dgrencilerinin fiziksel aktivite
ve yasam kalite seviyeleri arasinda fiziksel aktivite ve fonksiyonel durumlarinin
disiikliigiiniin sebep oldugu diisiiniilen negatif yonlii bir iliski tespit edilmistir.

Sonug olarak; fiziksel aktivite dislikliigliniin yasam kalitesini ozellikle agri,
mental saglik ve yasamsallik gibi yonlerden etkiledigi goriilmektedir. Fiziksel aktivite
diizeylerinde olusacak artisin  yasam kalitesini  olumlu ydnde etkileyecegi
diistilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Universite Ogrencisi, Fiziksel Aktivite, Yasam kalitesi



ABSTRACT
MASTER’S THESIS

INVESTIGATION OF DIFFERENCES BETWEEN PHYSICAL ACTIVITY
LEVELS AND QUALITY OF LIFE OF DIFFERENT SCHOOL STUDENTS IN
NIGDE OMER HALISDEMIR UNIVERSITY

ENISTE, Eda
The Department of Physical Education and Sports
Supervisor: Prof. Dr. Riichan iRi
February, 2021, 64 Pages

The aim of this study is to examine the relationship between the physical
activity levels and quality of life of Nigde Omer Halisdemir University students.

A total of 314 students, consisting of 150 male and female Physical Education
and Sports High School students, 88 students in Foreign Languages School and 76
students in Health Sciences School, participated in the study at Nigde Omer
Halisdemir University. The validity and reliability studies of the physical activity
levels of the participants were conducted by Oztiirk (2005), the short form of the
International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) and the validity and reliability
studies of the quality of life levels of the Quality of Life (SF36) Scale by Kogyigit,
Aydemir, Olmez (1999) It was determined using. The SPSS 22.0 package program
was used in the analysis of the data, and the independent sample t-test was used to
determine the difference between gender groups, one-way analysis of variance and
multiple comparison Tukey test was used to determine the difference between the
departments. Correlation analysis was used to determine the relationships between
physical activity levels and quality of life scale scores.

As a result of the statistical analysis performed, a significant difference was
found between the groups in terms of physical activity and quality of life according to
gender and department variables (p <0.05). In addition, a negative relationship was
found between the physical activity and quality of life levels of the students of the
school of foreign languages, which is thought to be caused by the low physical
activity and functional status.

As a result; It is seen that low physical activity affects the quality of life
especially in terms of pain, mental health and vitality. It is thought that an increase in
physical activity levels will positively affect the quality of life.

Key Words : University student , Physical activity , Life quality
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BOLUM 1
GIRIS
Spor, kisilerin saglikli sekilde yetistirilmesinde uzun zamandan beri siiregelen
egitim faaliyetidir. Kisilerin beden ve ruh saghigmin iyi olmasi yasamsal
faaliyetlerinde huzurlu ve mutlu olmasinda temel etkenlerdendir. Buna ek olarak hem
bulundugu toplumda hem de toplumlar arasi iletisimde spor etkili bir aragtir (Yetim,
2000: 63-72). Sporun en oOnemli Ozelliklerinden birisi de yasam Kkalitesini
arttirmasidir. Yasam kalitesi, kiginin algiladig1 farklara karsi yapmak istedigi ve

yaptig1 aktivelerdeki duygusal ve kisisel cevabi olarak tanimlanabilir (Sen ve

digerleri, 2008).

Saglikl1 bir yasam siirebilmek ve yasam siiresini artirmak i¢in viicudumuzun
en 6nemli gereksinimlerden biri fiziksel aktivitedir (Celenk, Marangoz, Aktug, Top
ve Akil, 2015). Bireylerin diizenli bir sekilde yaptiklari fiziksel aktivite bedensel
saglik agisindan olduk¢a Onemlidir. Devamli ve siirekli yapilan fiziksel aktivite
bireylerin, beden sagligin1 korumada yardimci olmaktadir. Buna ek olarak bireylerin
birgok fiziksel rahatsizliga yakalanma olasiligini1 azaltmaktadir. 2018-2030 Kiiresel
Eylem Planinda insanlarin saglikli kalabilmesi icin fiziksel olarak aktif olmalar

gerektigini bildirmektedir (Diinya Saglik Orgiiti WHO, 2018).

Teknolojik gelismeler ve sanayilesmenin etkisiyle insanlarin yasam tarzi da
degismistir (Arikan, Metintas ve Kalyoncu, 2008). Dogasindan uzaklasan insan yavas
yavas hareket etme Ozelligini tercih etmemeye baslamistir. Bu da insanin saglikli
yasam ortamini olumsuz yonde etkilemistir. Insanlar biiyiik sehirlere toplanmus,
bundan dolayr da hareket alanlari kisitlanmis buna teknolojinin kolayliklar1 da
eklenince fiziksel olarak aktif olan insan sayisi gittikge azalmistir (Zorba, 2006).
Giiniimiiziin en 6nemli halk sagligi problemi hareketsiz bir yasam seklidir (Trost,
Blair ve Khan, 2014: 169-70). Fiziksel hareket eksikliginin, bircok hastaligin bas
gostermesinde etkisi oldugu kanitlanmistir (Maresova, 2014: 489-494). Buna ek
olarak diyabet, koroner kalp sagligi ve inme gibi kardiyo metabolik hastalik riskini
arttirmakta, kanser gibi bazi saglik problemlerine sebep olmaktadir (Gakidou, 2016:
345-422; Golden ve Earp, 2012: 64-22). Bir¢ok Avrupa iilkesi ve ozellikle Tiirk
toplumu, ekonomik durumun getirdigi bilingsiz yasam kosullar1 ve sagliksiz beslenme

nedeniyle birgok saglik problemi tehdidi altindadir. Bireyler yasam Kkalitelerini



yiikseltmek ve tiirlii saglik problemleri yasamamak i¢in farkli aktivitelere katilma
gereksinimi duymaktadirlar (Unveren, 2005). Ozellikle giiniimiizde yasam refahini
yiikseltmek icin Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan bir¢ok egzersiz programi
derlenmis ve bireylere, toplumlara tavsiye edilmistir (WHO, 2002). Egzersiz tiirleri
bu baglamda kisilerin mutlu bir yasam siirmesinde tartisilmaz ¢ok biiyiik bir role
sahiptir (Wolin, Glynn, Graham, Lee ve Ichiro, 2007: 490-499).

Tiim bu durumlar géz alindiginda yapilacak calismanm amaci Nigde Omer
Halisdemir Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ve Yasam Kalitesi

Arasindaki Iliskinin Incelenmesidir.
1.1.Problem Durumu

Arastirmanmn amaci, Nigde Omer Halisdemir Universitesinde egitim goren
farkl1 yiiksekokul Ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ve yasam kalitesi
arasindaki iliskiyi tespit etmektir. Ikinci amag fiziksel aktivite ve yasam Kkalitesi
kavramlarmin cinsiyet, yliksekokul, beden kitle indeksi ile olan iligkisini

arastirmaktir.
1.2.Alt Problemler

e Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu, Yabanci Diller Yiiksekokulu ve
Zibeyde Hanim Saghk Yiksekokulunda egitim gbren iniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ve yasam kalitesi arasinda cinsiyet
bakimindan fark var midir?

e Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu, Yabanci Diller Yiiksekokulu ve
Zibeyde Hanim Saglik Yiiksekokulunda egitim goéren iiniversite
ogrencilerinin beden kitle indeksine gore farklilik gostermekte midir?

e Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Yabanci Diller Yiiksekokulu ve
Zibeyde Hanim Saglik Yiksekokulunda egitim goren iiniversite
ogrencilerinin yasam kalitesi dl¢egi alt boyutlar1 arasinda fark var midir?

e Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu, Yabanci Diller Yiiksek Okulu ve
Zibeyde Hanim Saghk Yiksek Okulunda egitim gdren {iniversite
ogrencilerinin cinsiyet, yliksekokul ve beden kitle indeksleri arasinda iliski var

midir?



1.3. Arastirmanin Amaci

Bu tez calismasinin amaci, Nigde Omer Halisdemir Universitesi farkli
yiikksekokul Ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ve yasam kalitesi arasindaki
iliskinin incelenmesidir. Ulkemizde geng niifus araligindaki bireylerin biiyiik bir
cogunlugunu tiniversite okuyanlar olusturmaktadir ve bunlarin spora tesvik edilmesi
konusunda gerekli galismalarin yapilmasi gerekmektedir. Gelecek nesillere spora
tesvik ornek davraniglar sergilemesinde iiniversite okuyan genglerin biiyiik bir katkis1
olacag: diisiiniilmektedir. Bu anlamda ¢alismanin amaci, Nigde Omer Halisdemir
Universitesi Ogrencilerinin Fiziksel aktivite diizeyleri ve yasam kalitesi arasindaki

iliskinin incelenmesidir.
1.4. Arastirmanin Onemi

Yasam kalitesi ve fiziksel aktivite kavramlar1 ile ilgili yapilan arastirmalar
genel olarak bedensel veya psikolojik saglik sorunlarina yonelik oldugu
goriilmektedir. Literatlirde yapilan calismalar incelendiginde Tiirk halkinin saglikli
ve arastirilan giincel caligma konulari arasinda yasam kalitesi ve fiziksel aktivite
caligmalarina ¢ok fazla yer verilmedigi goriilmektedir. Genel olarak ayni boliimde
okuyan veya yliksekokul icerisindeki boliimlerin iliskileri incelenmistir. Fakat yapilan
caligmalarda diger calismalardan farkli olarak yiiksekokullarda egitim gorenlerin
yasam kalitesi ve fiziksel aktivite seviyeleri arasindaki iliski ve boliimler arasindaki
farka bakilmistir. Bu agidan ¢alismamiz ileride yapilacak olan farkli alanlarda veya
yiiksekokullarda okuyan Ogrenciler lizerinde yapilacak calismalara farkli bir bakis
acist kazandiracagi disiiniilmektedir. Yapilacak bu c¢alisma ile yiiksekokullarda
okuyan oOgrencilerin saglikli yasam seklini benimsemeleri bunun i¢inde en 6nemli
hususlarin  basinda gelen egzersizlerin giinlik olarak aksatilmadan yapilmasi
konusunda yeterli yonlendirmelerin yapilmasi amaglanmistir. Bu baglamda
yiiksekokul 6grencilerinin yasam kalitesini arttiracagi ve fiziksel aktiviteye tesvik

etme konusunda rehberlik edecegi diisiintilmektedir.
1.5. Varsayimlar

Caligmaya dahil olan 6grencilere kisisel bilgi formu, Uluslararas1 Fiziksel
Aktivite Anketi (kisa form) ve Yasam Kalitesi Anketi (SF-36) bulunan sorulara

0zenle ve samimi olarak cevap verecekleri varsayilmistir.



1.6. Arastirmanin Simirhliklar:

Bu calisma Nigde Omer Halisdemir Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu, Yabanci Diller Yiiksekokulu ve Ziibeyde Hanim Saglik
Yiiksekokulu 17-35 yas araligindaki 6grencilerle sinirli tutulmustur.

Bu calisma Nigde Omer Halisdemir Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu, Yabanci diller Yiiksekokulu ve Ziibeyde Hanim Saglhk
Yiiksekokulunda 1, 2, 3, 4 siniflarda egitim goren dgrencileri kapsamaktadir.
Bu calismada kullanilan envanterler 2018-2019 Egitim-Ogretim yili Bahar
doneminde goniilliiliik ilkesi esas alinarak &grencilere dagitilmis ve 1 hafta
icerisinde toplanmistir. Uygulanan anketlerin sonucunda elde edilen veriler

yukaridaki 6zelliklerle sinirlandirilmistir.



BOLUM 2
GENEL BIiLGILER
2.1. Fiziksel Aktivite

Son zamanlarda insanlik c¢esitli hastaliklarinda ortaya ¢ikmasiyla saglikli
yasam lizerine yogunlagsmaya baslamistir. Saglikli yagam, bireyin yasami igerisinde
her anin1 degerlendirerek, verimli ve istekli olarak c¢aligsabilmek, gercek manasiyla
dinlenebilmek, var olan yeteneklerini gelistirebilmek, fiziksel giizelligin yani sira
bedensel dengeyi saglayip yasam sevinci duymak olarak tanimlanabilir (Yan, 2007).
Insanlar yasamu icerisinde zaman zaman fiziksel aktivitelerden uzaklagsmaktadir.
Bunun yani sira sosyallesme arzusu, stresle basa ¢ikma, hastaliklardan korunma, kilo
kontroliinii saglamak, giin igerisindeki sorunlari unutmak, kotii aliskanliklardan
korunma istegi, eglenme, bos vakitleri verimli gegirme, sahip olunan &zgiiveni
arttirma diislincesi, en Onemlisi saglikli yasama gibi nedenlerden dolay1 fiziksel

aktivitelerden kopamamaktadir (Demir ve Cicioglu, 2018: 2479-2492).
2.2. Fiziksel Aktivite ve Tarihcesi

Fiziksel aktivite, yaygin olarak bilinen anlami ile beraber enerji sarf etmek
amaciyla yapilan eylemlerdir (Caspersen, 1985: 126-31). Insan viicudu hareket etmek
amaciyla sekillendirilmistir. Giindelik hayat seklimizde kas iskelet diizeneginin ve
kalp damar sistemin degismesine sebep olan etkinliklerin hepsi fiziksel aktivitedir
(Frontera, 2014). Yiiriime, kol ve bacak hareketleri, bas gévde hareketleri, tenis, yoga,

kosma, ip atlama gibi tiirlii hareketler fiziksel aktiviteye ornek gosterilmektedir.

Bireyin yasadiklar1 sosyal ¢evrede fiziksel aktivite, spor ve egzersiz kelimeleri
ile iligkilendirilmekte ve ¢ogu zaman bu terimleri birbirinin yerine kullanilmaktadir.
Oysa spor, egzersiz ve fiziksel aktivite kavramlar1 farkli anlamlar ifade etmektedir
(Caspersen ve Curran, 2000). Zorba’ya (2010) gore fiziksel aktiviteyi enerji
harcamasinda kas ve eklem hareket genisligi kullanilarak yapilan beden hareketleri
olarak tanimlanmaktadir. Scott (2008) gore fiziksel aktivite enerji tiiketimiyle
sonuclanan, kaslarla ile yapilan beden hareketi oldugunu belirtmektedir. Vural’a
(2010) gore ise fiziksel aktiviteyi iskelet kaslart aracilig ile enerji tiiketimini arttiran

beden hareketleri olarak tanimlamuistir.

Cogu Antik toplumlarda fiziksel aktivitenin mental ve fiziksel iyi olma halini

olumlu etkiledigine vurgu yapilmistir. Ge¢gmisteki birgowk iinlii hekimler (Claudius



Galenus, Hipokrat, Cinli ve Hindu) fiziksel aktivitenin saglik {izerine etkilerini 5000
yil once kesfetmistir. O yillara birgok hastaligin tedavisinde Antik Yunan doktorlar
egzersizi regete olarak soylemislerdir. 16. yiizyilda Italyan doktorlar cocuklarmn
saglikli biiylimesinde egzersizi 6nermislerdir. Buna ek olarak saglikli yagsam amaciyla
yaslilara ve hastalara egzersiz onerisinde bulunmuslardir. Diizenli aktivitenin olumlu
etkileri lizerine yapilan calismalar saglik uzmanlar literatiirinde 1950’li yillarda
baglamigtir. Donem i¢inde yapilan ¢aligmalarda fiziksel aktivitenin insan sagligina
olan faydasii arttirma ve olusabilecek rahatsizliklarin oniline gegmede Onemli rol
oynar. 2000’li yillarda bazi iilkelerde, aktivitelerin yasam kalitesini olumlu yd&nde
etkiledigi, rahatsizliklar1 ve spor sakatliklarin1 engelledigi ve yasam siiresini uzattigi
bildirilmistir (Blair, 2003). Saglikli hayatin temel ilkelerinin basinda fiziksel aktivite
yer alir. Degisen teknoloji ile kisiler, yasam alanlarinda ve caligma alanlarinda
hareketsiz ve oturarak zaman gegirmeye sebep olmaktadir. Bu durumun sonucunda da
diizensiz aktivitenin etkisinin olmamas1 veya hi¢ fiziksel aktivitenin yapilmamasi gibi
yagam stili olusmasinda bir sebep oldugu disiinilmektedir (Kozanoglu, 2004).
Glinlimiizde ¢ogu saglik etkinlikleri diizenli fiziksel aktivitenin Onemine wvurgu
yapmakta ve inaktivitenin hatta kardiyovaskuler sistem acisindan risk faktorii

tasidigini belirtmektedir (Butte ve digerleri, 2018: 246-56)
2.3. Fiziksel Aktivite ve Enerji Tiiketimi

Insan yasaminda ¢ocukluk déneminde ¢ocuklarin normal biiyiime ve gelisim
gostermesi acgisindan fiziksel aktivitenin ¢ok Onemli konulardan biri oldugu
belirtilmektedir. S6z konusu fiziksel aktivite toplum saghigimin gelistirilmesi
bakimindan da onem arz ettigi sOylenmektedir. Bu yiizden saglik aliskanliklarinin
erken yaslarda kazandirilmasi ve gelistirilmesi belirtilmektedir. Ayn1 zamanda
hastaliklardan korunma programlarina da yine ayni yas donemi igerisinde baglanmasi
gerektigi vurgulanmaktadir. Fiziksel aktivite aligkanligi kazanmis olmak, cocukluk
doneminde yasanan enerji alimi ve harcanmasi arasinda dengesizlikten kaynakli
olusan obeziteden de korunma kapsaminda biiyiikk rol oynadigi sdylenmektedir.
Cocuklarda ergenlik oncesi fiziksel aktivenin degerlendirilmesi 6nem arz etmektedir.
Nedeni ise fiziksel aktivitenin gocugun sagligini, cocukluk ve yetiskinlik doneminde
etkileyecek bircok fizyolojik ve psikolojik etkilerinin var olacagi belirtilmektedir

(Saygin, 2003).



Insan viicuduna alinan gidalar ilk olarak oral yolla parcalanir, mide ve
bagirsaklarda gerekli enzimler yardimiyla sindirime ugrar ve insan viicudunda
metabolize olmaktadir. Karbonhidratlar yap1 tasi olan glikoza, proteinler ise
aminoasitlere, yaglar yag asitlerine doniiserek kan yoluyla hiicrelere taginmaktadir.
Hiicre igerisinde oksijen yardimiyla okside olup ATP sentezinde yer almaktadir.
Viicut hiicrelerinde enerji olusumu ATP molekiilii araciligiyla oldugu belirtilmektedir.
ATP’nin sentezinden gelen enerji kas kasilmalari, salgi bezlerinin islevi ve sinir
iletimi gibi yasamsal faaliyetlerin yerine getirilmesinde kullanildig1 belirtilmektedir
(Giines, 2005). Toplam enerji tiiketiminin ii¢ bilesenden olustugu ve bu bilesenlerin
ise sirasiyla; bazal metabolik hiz, enerji harcamasi ve fiziksel aktivitede enerji
harcanmasi seklinde oldugu belirtilmektedir. Fiziksel gilinliik yasam aktivesi her ne
kadar fiziksel aktivite sirasinda enerji tiikketimi olarak kullanilsa veya olgiilse de bu
terimlerin es anlamli olmadig1 vurgulanmaktadir. Aktivite esnasinda harcanan enerji
aktivitede sarf ettigin enerjinin belirleyicisidir’ ya da baska bir ifadeyle aktiviteler
esnasinda tiiketilen enerjinin saptandigi soylenmektedir (Pitta ve digerleri, 2006).
Insanlarin  enerji kaynagi olarak karbonhidratlar, yaglarin ve proteinlerin
kullanilabilecegi vurgulanmaktadir. Yapilacak egzersizlerde kullanilan enerji ile
bireyin yaptig1 egzersiz ¢esidi, siddeti, uygulama siiresi ve egzersizden alinan verim
bununla birlikte beslenme sekli ile yakin iligkili oldugu sdylenmektedir (Giinay,
Tamer ve Cicioglu, 2006). Fiziksel aktivite sirasinda kas hiicrelerine gerekli olan
enerji ihtiyacini karsilayabilmek i¢in yag hiicrelerinden yag salinimi gerceklesmekte
ve bunun sonucu olarak yag depolarmin azaldig: belirtilmektedir. Bunun yani sira
aktiviteler kaslarimizi olumlu yonde etkileyerek viicut yag oranmini azalttig

sOylenmektedir (Ersoy, 2004).
2.4. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Fiziksel aktiviteler, insan viicut agirligmin kontroliinlin saglanmasi ve bagka
olgularin kalic1 rahatsizlik tehlikesini en aza indirdigi ifade edilmistir. Bunun yani sira
haftanin ¢ogu giinii i¢erisinde minimum 30 dakika yapilan fiziksel aktivite kalp ve
damar hastaliklar1 riskini azalttig1 belirtilmektedir. Fiziksel aktivitenin olumlu etkileri
oldugu sdylenebilir. Bu olumlu etkiler; gogiis ve kolon kanseri olma ihtimalini
azalttig1 iyi bilinmektedir. Bununla birlikte bobrek ve c¢esitli kanser tiirlerine
yakalanma oranii azalttifina dair net bilgilere ulasildig1 vurgulanmaktadir. Fiziksel

aktivite, insiilin direncini etkileyerek diyabet olma olasiligini azalttig1 sdylenmektedir.



Gilin icerisinde yapilan calisma zamanini kirk bes dakikaya c¢ikarilmasi meme,
bagirsak ve bunun disinda ki kansere yakalanma tehlikesini géze g¢arpici bir sekilde
hafiflemesinde etkili olacagi ifade edilmistir. Bunun yani sira egzersizin birgok
hastaligin 6nlenmesinde ve iyilestirici 6zelligi ile olumlu bir yere sahip oldugu ifade
edilmektedir (Akyol, 2008). Egzersizin, kemik erimesi ve kiriklari onleme ve
iyilestirmede biiyiik etkenlerden biri oldugu séylenmektedir. Ortalama yas seviyesi
iistiindekilerde egzersizin istikrar, direng, bagisiklik sistemi, uyku diizeni, psikolojik

durum ve mental alanlarda pozitif etkileri oldugu belirtilmektedir (Aydin, 2006).
2.4.1.Diizenli Fiziksel Aktivitenin Yararlari

Insan hayat: icerisinde hareketsiz yasamin, yeryiiziinde her gecen giin
fazlalasan boyut gosterdigi belirtilmektedir. Sedanter hayatin sebeplerinden bedensel,
ruhsal hastalik ve problemlerin kaygilandiric1 seviyelerde oldugu yetkili mercilerce
onaylandig: ifade edilmistir. S6z konusu hareketsizlik sonucu insanlarin aci gekmesi,
iiretememe ve saglik kaygilarinin ortaya ¢ikmasi sebebiyle de toplumsal maliyette her

gecen giin yiikselme oldugu belirtilmektedir (Akyol, 2008: 43-48).

Insan yasaminda hareketsiz yasam tarzinin, hastalik ve 6liim orani acisindan
Oonem arz ettigi belirtilmektedir. Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitenin farkli
kronik hastaliklar1 geciktirebilecegi veya onleyebilecegi gergegi diisiiniilmektedir. S6z
konusu bu gercegin, giinlimiizde insanlar tarafindan iyi bir bigcimde anlasildig:

soylenmektedir (Pitta ve digerleri, 2006).
Diizenli Fiziksel Aktivitenin Saghk, Sosyolojik ve Psikolojik Yararlar:

e Isalaninda verimin yiikselmesi,

e Aktif ¢alisilmaya giin sayisinda artma,

e Monotonluktan uzaklagmaya,

e Enerjik, gii¢lii, egzersiz yapmay1 yasam sekli haline getirme

e Ozgiivenin artmasi,

e Organizmay fiziksel ve psikolojik sikintilarin olumsuz etkisinden korumaya,
e Hayata kars1 daha pozitif diigiinme

e Sosyallesme ve paylasma duygularini olumlu etkiler (Zorba, 2009).

e Hayat1 zevkli hale getirir ve yasam siiresini uzatir,

e Mental gelisime katkida bulunur,

e Viicut yag oranini azaltir,



Bunlara ek olarak osteoporozu engelleme, kardiovaskiiler, solunum ve kalp
sistemini koruma, uykusuzlugu 6nleme, tansiyon ve felg riskini azaltma, saglikli deri

ve kas tonusunu saglama gibi faydalar1 vardir (Ersoy, 2004).
2.5.Fiziksel Aktivite Tipleri
Bireyin veya grubun faaliyet yaptig1 yere gore fiziksel aktivitesi siniflandirilir.
Howley (2001) gore fiziksel aktiviteyi tice ayirmaktadir:

e Ding kalabilmek i¢in yapilan spor, oyun ve alistirmalar,
e Merdiven inip-¢ikma, bisiklet, yiiriiyiis,

e Rekreatif etkinlikler; bahge isleri, ara¢ temizlemek, marangoz vb. hobiler
2.5.1.Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktivitenin etkili olarak bilinen boyutlari; biyolojik, bedensel ve
sosyal gruplardir. Bilinen bu boyutlar bedensel etkinliklere katilim oranini arttiran ve
kolaylik saglayan etkenler oldugu soylenmektedir. Fiziksel aktiviteye katilimi
zorlagtiran en 6nemli unsurlarin basinda yeterli zamanin bulunamadig: belirtilmis ve
ruhsal, bedensel ve davranigsal faktorler ve bir¢ok etkenin fiziksel aktiviteyi olumsuz
etkiledigi soylenmektedir (Kirtland ve digerleri 2003; Trost, Owen, Bauman, Sallis ve
Brown, 2002: 169-70).

Yapilan giincel ¢aligmalar, gelisen teknoloji, ekonomideki gelisme, kentlesme
oraninin artmasi gibi faktorler kisileri monoton bir yasam sekline zorladigim
gostermektedir. Buna ek olarak hareketsizlik oraninin gelisen iilkelerde oranin daha
fazla oldugu saptanmistir (Branca, Nikogosian ve Lobstein, 2007). Farkli ¢alismalar
incelendiginde ekonomik gelir seviyeleri yiiksek olan kisilerin segeneklerin daha fazla
oldugu ve daha giivenli fiziksel aktivite alanlarina hizli bir sekilde ulasabildigi ve
bunun sonucu olarak kisilerin etkin yasama yonelmesiyle olumlu yonde bir iligki

oldugu soylenmektedir.
2.5.1.1.Demografik ve Biyolojik Etkenler

Yast, meslegi, ¢ocuk sayisi, 0grenim durumu, cinsiyeti, kalitimi, mevcut
kronik hastalik, ekonomik durumu, medeni hali ve sosyo — ekonomik durumu,
yaralanma Oykiisii, itk ve obezite fiziksel aktiviteyi etkileyen demografik ve biyolojik

etkenlerdir (Branca vd., 2007).



2.5.1.2.Psikolojik, Zihinsel ve Duygusal Etkenler

Tavirlar, fiziksel alistirma hakkinda bilgi sahibi olma ve haz ve istek duyma,
vakit bulamama, psikolojik isteksizlik, motivasyon, ruh sagligi, 6zgiiven ve stres
etkendir. Ergenlik doneminde ¢ocuklar {izerine yapilan baska bir ¢aligmada ¢ocuklarin
istemedikleri aktivitelere zorlanmasi fiziksel aktivitelere karsi olumsuz bir davranis

takinmalarina sebep olmaktadir (Sallis, Zakarian, Hovell ve Hofstettter, 1996).
2.5.1.3.Beceriler ve Davramssal Nitelikler

Cocukluk ve yetiskinlik donemindeki alkol kullanimi, beslenme stili, sporcu

gecmisi, sigara igme durumu gibi fiziksel aktiviteyi etkileyen beceri ve davranissal

nitelikteki etkenlerdir (Branca vd., 2007; Vanhees ve digerleri, 2005).
2.5.1.4.Sosyal ve Kiiltiirel Etkenler

Fiziksel aktiviteye katilimda sosyal sinif, egzersiz bigimleri, aile ve arkadas
cevresi onemli bir paya sahiptir. Is yerlerinde saglanan sosyo-kiiltiirel alan,
calisanlarin fiziksel aktiviteye katiliminda onemlidir. Masa basi iglerde calisan
bireylerin zamanla sayisinin artmasi fiziksel aktiviteye katilim oranin azalmasina
neden oldugu diisiiniilmektedir. Is ortaminda fiziksel aktivite katilim olanaklarmnin
saglanmasi ¢alisanlarin  spor ve fitness aktivitelerine katilimi arttiracag
diistintilmektedir (Branca,vd., 2007).

2.5.1.5.Fiziksel Cevre

Hava sartlari, faaliyetlerin ticreti, asir1 trafik, egzersiz aletleri, yliriime, bisiklet
kullanma ve serbest alanlar (basketbol, tenis sahasi, park vb.) bulunmaktadir.
Belirtilen alanlara ¢evre bakimindan kolay kullanim saglanmasi toplumda bazi
suclarin islenme orani, gilivenlik zayifligi gibi etkenler giinlik aktiviteleri
etkilemektedir (Kirtland ve digerleri, 2003; Nahas, 2003: 42-56; Trost vd., 2002: 169-
70).

2.6. Fiziksel Aktivite ve Saghk

Diinya Saglk Orgiiti'niin tanimma gére saghk; hastaliklardan ve
mikroplardan koruma degil, fiziksel, ruhsal ve sosyal ac¢idan kendini iyi hissetme hali
olarak ifade edilmektedir (Ozer, 2006). Toplumumuzda fiziksel aktivite konusunda

sahip olunan bilgi diizeyinin yetersiz oldugu bilinmektedir. Buna ek olarak fiziksel

aktivitenin saglik i¢in dneminin yeterince anlasilmadig: da ifade edilmektedir. Bunun
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sonucunda ise giderek hareketsiz bir yasam tarzinin benimsendigi vurgulanmaktadir.
Bunlarin sonucu olarak da obezite, kalp-damar hastaliklar1 vb. kronik hastaliklarin
goriilmesinde artisin 6nemli nedenleri arasinda belirtilmektedir (Baltaci, 2008). Buna
ek olarak sedanter yasam bi¢iminin de damar ve metabolik hastaliklarin baslangici
veya olusmasi, bu hastaliklarin iyilesme siiresinde negatif etkilerin oldugu
belirtilmektedir. Bunun yan1 sira diizenli fiziksel aktivite bireylerin bu hastaliklarin
negatif etkilerinden uzaklagtirmasinda etkili oldugu ifade edilmektedir. Fiziksel
aktivitelerin, kalp hastaliklarindaki roliiniin olumlu ydnde etkili oldugu yapilan

caligma bulgulariyla benzerlik gosterdigi belirtilmektedir (Kromer ve Grandjean,
1997)

Koroner kalp hastaliklariin biiylik olglide sedanter yasama sekliyle iliskili
oldugu ifade edilmektedir. Fiziksel aktivite ve egzersizlerin olumlu yonlerini ifade
etmek gerekirse; viicuttaki insiilin duyarliligini artirirken, plazma insiilin seviyesinde
azalma saglamakta ve glikoz toleransini arttirict yonde etki ettigi belirtilmektedir.
Fiziksel aktivite ve egzersiz yapmak sisman bireylerde bile yetiskin diyabeti (Tip 2
diyabet) olugma riskini azaltic1 yonde etkili oldugu sdylenmektedir. Fiziksel aktivite
sismanlik olusumu ve tedavisinde onemli faktorler arasinda ifade edilmektedir. Bunun
nedeni olarak enerji harcamasmin bir bileseni oldugu belirtilmektedir. Insan
yasaminda egzersiz ile birlikte diyet uygulanmasinda kaybedilen yag orani, sadece
diyet yapilarak kaybedilen yag oranindan fazla oldugu ifade edilmektedir. Bu duruma
viicut agirh@r farkinda da oldugu soylenmektedir (Ersoy, 2004). Fiziksel aktivite,
cocuklar i¢in gelisim donemleri boyunca uygulanmasi sadece spor branslari icin
gerekli olan {ist diizeye ulagsmay1 saglamamaktadir. Bireylerin sagligina da 6nemli

katkilarda bulundugu ifade edilmektedir (Bailey, 1994).
2.6.1. Fiziksel Aktivitenin Saghk Uzerine Etkisi
Fiziksel aktivitenin bedensel etkileri:

Insan viicudu anatomik olarak birbiriyle baglantili ve birbirini tamamlayan
bircok sistemden meydana gelmistir. Bu sistemler hareket etmemizi, ayakta
durmamizi saglayan iskelet ve kas sistemi, bu sistemi kontrol eden sinir sistemi, tiim
sistemlerin beslenmesi i¢in kani tasiyan dolasim sistemi, gerekli enerjiyi kana
gecmesini saglayan sindirim sistemi gibi ana sistemlerdir (Kromer ve Grandjean,

1997). Tim bu sistemler dikkate alindiginda fiziksel aktivitenin etkileri dogrudan ve
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dolayl1 etkisine gore iskelet, kas sistemine ve diger sistemlere etkileri olarak

siniflandirilabilir.
Iskelet ve kas sistemine etkileri:

e Diizgiin formda hareket i¢in kas giicliniin saglanmasi ve gelistirilmesi,

e Maksimum yiiklenmeye dayanacak kas yogunlugunun korunmasi,

e Itme ve ¢cekme kas gruplar1 arasinda koordinasyon ve denge saglanmast,

e Dogru durus (postiir) pozisyonun korunmasi,

e Viicuttaki hareketli noktalarin hareket kabiliyetlerinin korunmasi ve
arttirilmasi,

e Kas hafizasinin olugmasi ve hareketlerin yapilmasinda kolaylasma,

e Fiziksel aktivite boyunca maksimum sayida hareket yapabilme ve sayiyi
arttirabilme,

e Refleks hareketlerin gelismesi ve tepki siiresinin kisalmast,

e Viicuda hakimiyetin artmasi,

e Viicut hareketlerinin dengeli olmasi1 ve dengeyi korumanin kolaylagsmasi,

e Kaslarda daha ge¢ yorgunluk hissinin olusmast,

e Kemik yogunlugunda artig saglanmasi,

e Kaslara giden oksijen yogunlugunda artig saglanmast,

e Viicuda alinan darbelerde ve carpmalarda meydana gelebilecek hasar
durumlarini en aza indirilmesi ve maksimum koruma saglamasi (Bek, 2008;

T.C. Saglik Bakanligi, 2015).
Viicudun diger sistemlerine etkileri:

e Kalp odalart genisler, bdylece viicuda pompalanan kan debisi yliikselir
(Akgtin, 1989),

e Kalp atim/dk. (nab1z) miktar1 diiger,

e Ihtiyac duyulan kan dokulara ulasir,

e Viicudun 1s1s1 sabit kalir (Sevim, 1997),

e Esneme ve kasilmalar ile damar yapis1 daha elastik olur,

e Rahatca esneyebilen damarlar kanin akisina direng géstermez ve basing azalir
(Miiftiioglu, 2003),

e Kalpte ritimsel bozukluklarin olusmasini 6nler ve ritmi diizene sokar,
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Yag yakimini arttirarak kandaki kolesterol ve trigliserit miktarini azaltir,
damarlarda tikanmaya yol agabilecek tortu olugsmasini engeller,

Damar rahatsizlari nedeniyle olusabilecek kalp krizi ataklar riskini azaltir,
Akcigerler tarafindan kullanilan hava miktari artar,

Kotii aliskanlik ve bagimlilik orami diiser, mevcut olanlarindan kurtulma
konusunda basar1 artar,

Viicut dengesini saglayan hormon ve salgilarin diizenlenmesini saglar, boylece
seker ve tiroit rahatsizliklar1 gibi rahatsizlar1 onler,

Viicudun ph’in1 dengelenmesinde etkili olur,

Kontrolsiiz kilo alinmasini 6niine geger, viicut kitle endeksini istikrarli hale
getirir,

Yasa bagli viicut degisimlerinde gecisleri hafiflestirir, olusacak hasari
minimuma indirir,

Beyinde dolasim ve damar rahatsizlarinin olusumu engeller,

Beynin dokulara giden kan miktar1 artisiyla paralel olarak daha fazla
beslenmesi nedeniyle unutkanlik ve demans olusma riski azalir,

Cinsel yasami daha saglikli bir hale getirir (Bek, 2008; T.C. Saglik Bakanligi,
2015),

Salgilanan hormonlar nedeniyle mutluluk hissi ¢ogalir,

Fiziksel olarak diizgiin bir viicut yapisi kisisel 6zgiiveni arttirir,

Hayatin i¢inde aktif olundugundan sosyalligi arttirir,

Farkindalik arttigindan baski durumlarinda stres kontrolii saglar, analitik
diistinme artar,

Toplum igerisinde kabul edilme ve bununla birlikte sosyal doyum saglanir,
Geng yaglardan itibaren yapilan diizenli fiziksel aktivite kisilik olusumu

olumlu yonde etkiler (Kii¢iik ve Kog, 2004).
2.7.Fiziksel Aktivite Ol¢iim Yontemleri

Fiziksel aktivite dl¢iimlerinde siibjektif yontemler objektif yontemler olmak

iizere 2 yontem vardir. Siibjektif yontemler ile kisinin gecmis verileri ve bazi anketler

siibjektif 6l¢lim metotlart kullanilirken objektif dl¢lim yontemlerinde ise kisiye ait

viicut verileri (kalori, kalp atim sayis1 vb.) kullanilir (Sylvia, Bernstein, Hubbard,
Keating ve Anderson, 2014: 199-208).
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2.7.1. Siibjektif Yontemler
2.7.1.1. Giinliik Tutma

Belirli bir zaman araliginda uygulanan tiim fiziksel aktivitelerin detayli
bigcimde kisiler tarafindan kaydedilir. Giin icerisinde uygulanan etkinliklerin tiiri ile

siiresi beraber belirli zaman araliginda not edilir (Uzelpasaci, 2017).
2.7.1.2. Kayitlar

Belirli zaman araliginda uygulan aktivitelerin kayd: tutulmasi bakimindan
giinliige benzemektedir. Buna ek olarak tiim aktivitelerden ¢ok ozellikli aktivite
tiirlerinin uygulanip uygulanmadigini belirtmektedir. Aktivitenin bagladig1 ve bittigi
stire igerisinde uygulandiktan sonra ya da giin bitiminde not edilebilmektedir. Not
edilen veriler, egzersiz egitim tasarisina katilim kaydi amaciyla fayda saglayacaktir

(Sylvia vd., 2014: 199-208).
2.7.1.3. Hatirlama Anketleri

Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde hatirlama anketleri genelde yasan
stiresi ile yedi gilin arasindaki siire zarfinca degerlendirilmektedir. Uygulanan
aktivitelerin tiiri, frekanst ve harcanan siire dikkate alinmaktadir. 10-20 madde
icermektedir. Fiziksel aktivite degerlendirmesi ayrintili bigimde uygulanabilmektedir.
Kolay hesaplama , egzersizleri simiflandirarak kisaltma, verilerden total puani elde
etme gibi metotlar bu anketin hesaplama seklini ortaya koymaktadir (Sylvia vd.,
2014: 199-208).

2.7.1.4. Retrospektif Veriler

Fiziksel aktivite hatirlama anketinin en genel versiyonudur. Bir yil siiresi olan
ozellikli detaylarin1 kapsamaktadir. Fakat siiresi yeteri kadarsa, ge¢miste alinan
veriler yillik fiziksel aktiviteyi yeteri kadar gostermektedir (Sylvia vd., 2014: 199-
208).

2.7.1.5. Evrensel Anketler

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Olcegi (IPAQ), Fiziksel Aktivite Degerlendirme
Anketi (FADA), Yakin Fiziksel Aktivite Anketi (RPAQ) ve daha cogu fiziksel
aktivite ve seviyesinin saptandigi ve kullanildig1r ulusal olarak herkes tarafindan
ulasilabilir anketleri igerir. Ekonomik ve bedensel ani gosteri gerektirmemeleri onemli

kazanimlarindandir (Innerd ve digerleri, 2015: 691-4).
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2.7.2. Objektif Yontemler
2.7.2.1. Akselerometre (Hareket Sayaci)

Akselerometre, bir eylem algilayict ¢esididir. Kullanilan iiriinler iki veya ¢
cizgi lizerindeki hareketi kaydeden ve 6lgen eylem sayaclaridir. Akselerasyon zaman
odakli hiz degisimi olarak tarif edilmektedir. Akselerometre zaman ve eylemi bir
araya getirmektedir. Bu sebeple fiziksel aktivitenin saptanmasinda bagvurabileceginiz

giivenilir metotlar iginde kabul edilir (Trost vd., 2014: 48).
2.7.2.2. Pedometre (Adim Sayaci)

Adimm sayaglar1 adim sikligin1 degerlendirmek amaciyla kullanilmaktadir.
Hareket sayacina gore sekli ve islevi basittir. Genellikle yetiskin kisilerin adim
sayisint 0lgmek amaciyla kullanilmaktadir. Genel olarak olumsuz tarafi ise hafif
tempo yiriiyiis esnasinda adimlarin diizgiin bir sekilde algilanmasindaki eksikliktir

(Trost vd., 2014: 48).
2.7.2.3. Kalp Atim Sayis1 Monitorleri

Bu monitorler fiziksel aktivitenin sikligi, siddeti, zamani ve fiziksel aktivite
verileri ile hesaplanan harcanan enerjinin dolayli 6l¢iimii amaciyla kullanilmaktadir.
Kalp atim sayis1 monitorleri sonuglari devam siireglerin hepsinde kisiye ait egzersiz

sekli ve enerji kullanimi hakkinda bilgi vermektedir (Trost vd., 2014: 48).
2.7.2.4. Aktivite Monitorleri (Metabolik Holter)

Aktivite monitorleri veya metabolik holterler, fiziksel aktivitenin tarafsiz
degerlendirme modellerinden olan hareket sayaci, adim sayaci ve kalp atim sayisi
monitorlerinin birlesmesiyle olusan donanimlardir. Kisilerin giindelik aktiviteler ile
ilgili net verileri not alan tek eksenli akselerometreleridir. Siddeti, fiziksel aktiviteye
harcanan siire, fiziksel aktivite diizeyi, adim ve wuzaklik degiskenlerinin

degerlendirilmesinde kullanilmaktadir (Butte ve digerleri, 2018: 246-56).
2.8. Yasam Kalitesi

Giliniimiizde yasam kalitesinin 6l¢limii noktasinda iligkin bilimsel niteligi olan
caligmalar genellikle tanimlayici ve betimleyicidir (Hickey, Barkey ve McGee, 2005:
971-993). Yasam kalitesi, mutluluk, ruhsal ve bedensel iyi olma durumu, adaptasyon,
erdem ve saglik kelimeleri ile agiklanabilir (Istk ve Merig, 2010: 421-434). Yasam

kalitesi kavrami ruhsal ve bedensel 1yi olma veya rahatsizlig1 olan bireylerin 1yilesme
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stire¢lerinde incelenmesi gereken 6nemli konulardan biridir. Ama yasam kalitesi
tanim1 farkli bireylerin farkli yorumlar1 olabileceginden dolay1 net bir agiklamasi
yoktur. Yasam kalitesi bedensel, psikolojik ve toplumsal boyutlarla birlikte iyi olma
durumu olarak agiklanabilir (Basaran, Giizel ve Sarpel, 2005: 55-63). Baska bir
degisle yasam kalitesi kisinin gelecekle ilgili planlari, ihtiyaglar1 ve kendini eksik
hissettigin konularla baglantilidir. Kisilerin gereksinimleri, cinsiyet, egitim durumu,
ruhsal ve bedensel iyi olma durumu yasadigi kiiltiiriin kalibina gore ortaya konulur
(Durmaz ve Atamaz, 2006). Yasam kalitesi kavrami farkli yaklagimlarla farkli sekilde
aciklanabilir. Yasam kalitesini ileri seviye tasimaya yogunlasan yaklasim varken;
ekonomik durumun oncelik listesinin basinda oldugu ekonomik yaklasimda vardir.
Sosyolojik olaylarin incelenmesi toplumsal ve cevresel faktorlerin yasam kalitesi
iizerine olumlu ve olumsuz durumlarmi agiklamaktadir. Bu yaklasima gore yasam
kalitesinin 6znel ve toplumsal faktorlerle olan iliskisini incelemektedir. Ruhsal agidan
incelendiginde yiiksek yasam kalitesin ulasmis bir kisi kendine 6zgiiveni olan, kendi
kararlarin1 alabilen ve her anlamla kendini yeterli hisseden birey olarak aciklanir
(Altuntug, 2012: 214-222). Bireylerin yasam kaliteleri agiklanirken ¢esitli sembollerle

ifade edilmektedir.

Yapilan ¢aligmalarda yasam kalitesi sembolleri genelde iki durum seklinde

incelenmistir.

Objektif Semboller: Bedensel iyi olma hali bu semboller igerisinde yer alir.
Bireylerin icinde bulundugu sartlar ne olursa olsun, kosma, ip atlama, yiizme,
bisiklete binme, yiiriime gibi aktiviteler ile birlikte giinlik rutinleri igerisinde
etkinlikleri ve kisisel bakimlarini iglerini yeterli seviyede yapiyor olmasi ve bireylerin
bundan memnun olmasi 6nem tagir. Bireylerin mali durumu, yasam sekilleri, yasadigi
yer ve mekan, aile durumu gibi faktorlerde objektif sembol olarak gdsterilebilir

(Durmaz ve Atamaz, 2006: 45-49; Tiiziin ve Eker, 2003: 13).

Stibjektif Semboller: Bireyin psikolojik olarak iyi olma durumu siibjektif
sembollerdendir. Bu semboller yasam tecriibeleri, ruhsal duruma etkiler, duygusal
acidan iyi olma hali, yasamdan aldigin haz durumlarini degerlendirerek belirlenir.
Psikolojik semboller kisinin hayatinm1 degerlendirmesinde biiyiikk 6nem tagir (Durmaz
ve Atamaz, 2006: 45-49; Tiiziin, Eker, 2003: 13).
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Yasam Kkalitesinde amag, bireyin bedensel, sosyolojik, ruhsal anlamda
memnuiyetinin ne derecede oldugunun belirlenmesidir (Dilbaz, 1996). Yasam kalitesi
kavrami tek basina fonksiyonel yatkinlik degildir; beraberinde toplumsal, ruhsal,
cesitli hastaliklarin yan etkileri, aile faktorleri, ekonomik bilgi diizeyleri gibi ¢ogu
farkli alan1 kapsar (Pinar, 2009). Yasam Kkalitesini degerlendirirken kullanilan

kriterler; genis kapsamli, 0Oznel gecerli, giivenilir ve ergonomik olmalidir

(Hammoudeh, 2009: 123).
2.8. 1. Yasam Kalitesi Tarihi

Yasam kalitesi ¢ok eski ¢aglara dayanmaktadir. Giinlimiize kadar ulasan bu
kavram yasam sartlar1 ve siirekli degisen yeniliklerle sekillenerek en giincel halini
almistir. Yasam kalitesi konusuyla ilgilenenlerden biri de Aristo’dur. Aristo yasam
kalitesini eudamania olarak isimlendirmis, iyi olma hali ve enerjik bir hayata
baslamak olarak adlandirmistir (Isik, 2004: 22-23). Aristo mutsuzlugu tanimlarken
yasam kalitesine deginmistir (Mandzuk, 2005: 12-18). Bircok filozofa gore hayatin
temel gayesi en iist seviyede, hayatin izin verdigi en iyi vaziyete sahip olmak olarak

belirtilmistir.

Son yiizyilda yasam kalitesi bilesenlerini ilk arastiranlar Cambell ve
arkadaslari, yasam kalitesi barinma, medeni hali, i memnuniyeti, meslegi gibi 6z
yeterlilik gibi kavramlardan olusan ve yasam kalitesi farkindaligindan olustugunu
belirtmistir (Wagner, 2005). 1939-1945 yillar1 sonrasinda gelisen ekonomi, iyilesen
yagam standartlarindan dolay1 rahat yasam, memnun olma hali ve ruhsal duruma

iliskin beklentiler artmigtir (Mandzuk, 2005: 12-18).

Bu siirecin devaminda likert ve thurstone 1920-1930’Iu yillarda hali hazirda
giiniimiizde kullanilmakta olan Yetkeci Kisilik Olgegini literatiire kazandirmislardir
(Yapici, 2006). Gereksinimleri zamana ve mekana gore degismekte olan yasam
kalitesi kavrami, bireyin fiziki ve sosyolojik varolusunun giivende olmasi olarak
genellenebilir. Toplumun hayata aktif olarak katildig: siireclerden olugmakta olan bu
unsur, tim insanlar i¢in yadsinamaz bir gercek kabul edilmektedir. Diger unsur ise;
bireyin hayatinin tiim aninda kisisel gelisim imkanlarina sahip olunma olarak

aciklanmaktadir (Oktile, 2004).

Giiniimiizde ise Diinya Saglik Orgiitii yasam kalitesi kavraminin tanimini

aciklamistir. DSO gére yasam kalitesi kisinin saglik ve ruhsal durumunu, toplum ve
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deger verdigi konular igerisinde algilama sekli olarak tanimlamistir. Yasam kalitesini
etkileyen faktorler igerisinde beden ve ruh sagligi, 6zgiir olma, toplumsal iliskiler,
yasadig1 alan faktorleri ve kisinin kendi deger yargilar1 yer alir (WHOQOL Group
1996: 354-356).

2.8. 2.Yasam Kalitesini Etkileyen Faktorler

Yasam kalitesi; devamli geliserek degismesi ve bireyden bireye farklilik
gostermesi ve fizyolojik, psikolojik, sosyo-kiiltiirel ve sosyo-ekonomik etmenlerden

etkilenmesi sebebiyle tanimi yapilmasi zor bir kavramdir (Pektekin, 1994: 31).
-Yasam Kalitesini Arttiran Unsurlar

e Gelir diizeyinde giiven hissi

e Huzur ve liiks hayat sahip yasamak
e Hareketli bir hayat siirmek

e Cevre ile kaliteli sosyal iliski kurmak
e Hobilerle ugrasmak

e Saygi gormek

o Ozerk yasamak

e Gizliligine saygi duyulmak

e Kendini ifade ediyor olabilmek

e Islevsel ehliyetli olmak

¢ Rabhat i¢cinde olmak (Savci, 2006).

-Yasam Kalitesini Azaltan Unsurlar

e Ana gereksinimlerinin karsilanmak

e Viicut imajinin azalmasi

e Temel ihtiyaclarin karsilamamasi

e Siirekli bitkin ve yorgun olmak

e Cinsel islevlerde azalma

e Gelecege dair kayg1

e Diger saglik problemleri (Savci, 2006).
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2.8. 3. Yasam Kalitesinin Degerlendirilmesi

Yasam Kkalitesi degerlendirmesinde olgiim araglarinin islevsel, birden fazla
boyutu ele alan, nesnel ve herkes tarafindan kabul edilmis gegerlilige, gilivenirlilige
sahip olmasi gerekmektedir (Cella, 1995: 73-81). Yasam kalitesi kavrami farkli 6lgme

araclar1 aracilig1 ile puanlanarak degerlendirilmektedir. Olgeklerde:

e Bedensel fonksiyon

e Toplumsal fonksiyon

e Bedensel rol fonksiyon

e Duygusal fonksiyon

e Zihinsel fonksiyon

e Saglamlik (dinglik) halsizlik, ac1

e Genel sagligin algilanmasi vb. konular degerlendirir (Pektekin, 1994: 31).

2.8. 4. Yasam Kalitesinin Olciimii

1946°da Diinya Saghk Orgiitii (DSO) saghk kavramm "Saglik, yalnizca
rahatsizligin ve sakatligin olmayis1 degil, bedensel, mental ve sosyal agidan tam iyilik
halidir" seklinde tanimlamistir. Bu durumda halk sagliginin degerlendirilmesinde
giincel olarak tercih edilen genel morbidite ve mortalite bakis agis1 ve tahmin edilen
yasam boyu "saglikliligin" dl¢lilmesinde tatmin edici bulunmadigi, saglikli yasam ile
ilgili caligmalarin gozlem sonuclarinda yasam kalitesinin o6l¢iilmesinin mecburi

yapilmasi gerektigi soylenmistir (Fidaner, 1999: 23-41).

Bilimsel yontemler sonucunda tibbi tekniklerin olumsuz bir durum olarak
tanimlamadig bir bireyde kendini hasta hissedebilir. Bu gibi durumlar1 engellemek
amaciyla DSO, yasam kalitesini belirlemek i¢in dlcekler diizenlenmektedir. DSO niin
arastirmalarinda, bireyin 1yi olma durumunu 6lgen ve tarihsel karsilagtirmalara zemin
hazirlayan genisletilmis World Health Organization Quality of Life (WHOQOL)
tasarlanmistir. Diinyada kapsamli olarak ¢esitli merkezlerde pilot uygulamalar
sonucunda, 100 sorudan olusan WHOQOL-100 ve i¢inden belirlenen 26 soru ile 30
WHOQOL-BREF belirlenmistir. WHOQOLBREF siklikla kullanildig1 geriatri
denilen dénemdir. WHOQOLBREF Tiirk¢e dahil 20’den fazla dile c¢evrilmistir.
Olgegin Tiirkge diline 27. soru, ulusal kapsam alani (Alan V) olarak eklenmistir ve

yalnizca akademik c¢alismalarda faydalanilmistir (Fidaner, 1999: 23-41). Cesitli
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gruplara faydali olmak amaciyla ek modiil gelistirme c¢alismalari da slirmektedir

(Arslantas, 2006:81-89).
2.9. Yasam Kalitesi ve Fiziksel Aktivite

Spor aktiviteleri, kalp ve damar rahatsizligi, seker hastaligi ve obeziteye
yakalanma riskinde %50 oraninda diisiis, yiiksek tansiyon riskinde %30 oraninda
diistis, tansiyon hastalig1 olan kisilerde kan basincinin diismesi, kemik yogunlugunun
artmast ve bununla birlikte osteoporoza karsi onlem alma, adaptasyon, ruhsal ve
psikolojik olarak iyi olma hali, kuvvetin artmasi, yasanan rahatsizliklarin oraninda

azalma ve hastaliklara kars1 direncin artmasina katki saglamaktadir (USDHHS, 1996).

Diizenli yapilan fiziksel aktivite bireyleri bedensel ve ruhsal agidan olumlu
yonde etkiledigi aciklanmistir. Ayrica stresi ve kotii aliskanliklart azalttigi, kaliteli
uyku ve kaliteli yasami destekledigi, ¢cogu hastaligin tedavisinde faydali oldugu
belirtilmektedir (Artal ve Shermen, 1998). Egzersizin, kalp ve damar hastaliklari,
kanser gibi kotii hastaliklardan korunmanin 6tesinde biitiin organizmaya faydalar
oldugu agiklanmistir. Egzersiz cesitli hastaliklarin tedavisinde kullanilan énemli bir
faktordir (WHO 2002). Giin igerisinde egzersiz siiresinin ortalama 45 dakika
uygulanmast meme, sindirim ve baska hastaliklara yakalanma riskini azalttig

belirtilmistir.

USDHHS (1996), Healthy People 2010 da yaptig1 calismada bireyler i¢in

fiziksel aktivitenin hedeflerini su sekilde aciklamistir:

e Serbest zamanlarda fiziksel aktiviteye katilmayan bireylerin oranini % 20’nin
altina diisiirmek

e QGiin icerisinde orta diizeyden az 30 dakika fiziksel aktivite yapan bireylerin
oranini arttirmak

e Insanlarin haftada en az 3 giin yiiksek diizeyde fiziksel aktiviteye katilmaya

tesvik etmek.
2.10. flgili Alan Literatiir Bilgisi

Giildiir, Goztepe ve Ozkan (2020) yaptig1 ¢alismada Bartin Universitesi Saglik
Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyi ve saglikh
yasam bi¢imi davraniglar1 arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Calismaya farkl

boliimlerdeki okuyan 200 o6grenci katilmistir. Ogrencilerin fiziksel —aktivite
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diizeylerini degerlendirmek icin Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi,
saglikli yasam davraniglarinin belirlemek icin ise Saglikli Yasam Bigimi Davranislari
Olgegi kullanilmistir. Arastirmanin sonucunda, dgrencilerin fiziksel aktivite seviyeleri

ve saglikli yasam bi¢imi davranislari orta diizey oldugunu tespit etmislerdir.

Amin ve Ozyol (2020) tarafindan yapilan ¢alisma 6grencilerin akademik 6z-
yeterlik ve yasam kalitelerinin fiziksel aktiviteye katilma durumuna goére incelemeyi
amaclamistir. Arastirmaya Van Yiiziincii Yil Universitesi 6grencileri 18-29 yas
Araliginda 2185 kadin 2493 erkek olmak iizere toplam 2493 kisi dahil edilmistir.
Calismada Kisisel Bilgi Formu, Universite Yasam Kalitesi Olcegi ve Akademik Oz-
yeterlik Olcek envanteri kullanilmistir. Arastirma sonucunda; Ogrencilerin yasam
kalitesi veri sonuglar1 ve 6z-yeterlik veri sonuglari cinsiyete gore degisiklik gosterdigi
fakat akademik Oz-yeterlik ve yasam kalitesi algi durumlarinin fiziksel aktiviteye

katilma oranina gore degisiklik goriilmemistir.

Lakot (2019), tarafindan yapilan ortaokul son sinif 6grencileri iizerinde yapmis
oldugu calismada smav kaygisi ile fiziksel aktivite ve beden egitimine yatkinliklar
arasindaki iligkiyi incelemek amaglanmistir. Calismaya 177 kiz, 146 erkek Ogrenci
goniillii olarak katilmistir. Arastirmada, kisisel bilgi formu, Ayda Siav Kaygisi
Olgegi, Beden Egitimi Yatkmlik Olgegi ve Fiziksel Aktivite Soru Formu envanteri
kullanilmigtir. Arastirma sonucunda, 6grencilerin beden egitimi derslerine daha
uyumlu oldugu, fiziksel aktiviteye katilimin fazla oldugu ve sinav stresini daha az
yasadiklar1 saptanmistir. Fiziksel aktivite seviyesi ile beden egitimi dersine katilim

orani arasinda orta seviyede, pozitif ve anlamli iliski bulunmustur.

Ortag (2019) yaptig1 c¢alismasinda tniversitede calisan personelin serbest
zaman etkinliklerinin mutluluk ve yasam kalitesi tizerine etkisini incelmeyi
amaclamistir. Arastirmaya katilan akademik personellerin yas grubu 20 ve 40 yas {istii
arasinda degisiklik gostermistir. Arastirmaya g¢alisan akademik personellerden 253
kadin ve erkek katilmistir. Arastirmaya katilan bireyler rastgele belirlenmistir. Veri
analizleri degerlendirildiginde akademik personelin rekreasyon etkinliklerine katilim
iligkisi, mutluluk ve yasam kalitesi diizeyinin anlamli derecede yiiksek oldugu
belirlenmistir.  Akademisyenlerin  cinsiyet degiskenine gore incelendiginde
rekreasyonel etkinliklere katilimlar1 arasinda anlamli farklilasmanin oldugu

belirlenmistir.
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Demirdag ve Sarici (2019)’un yaptigi calisma, Zonguldak Biilent Ecevit
Universitesi Eregli Egitim Fakiiltesinde 6grenim gdren 1196 6grenciyi kapsamaktadir.
Arastirmanin amaci, Ogrencilerin yiiksekogretim yasam kalitesine yonelik bakis
acilarin1  belirlemektir. Arastirmada  Yiiksekogretim Yasam Kalitesi Olgegi
kullanilmustir. Ogrencilerin Yiiksekdgretim yasam kalitesine bakis acilarinin cinsiyet,
program ve siif seviyelerine gore farklilik gosterip gostermedigini farkli analizlerden
yaralanarak belirlenmistir. Arastirmanin sonucuna gore, dgrencilerin yiiksekdgretim

yasam kalitesi algilar1 anlamli farklilik gostermistir.

Secer (2019), tarafindan yapilan c¢alismada Erzincan Binali Yildirim
Universitesi 6grencilerinden 725 erkek 1009 kadin goniillii olarak katilmistir.
Calismada iliskisel tarama modelinden yararlamlmgtir. Ogrencilere Kisisel Bilgi
Formu, Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) v Psikolojik Dayamklilik Olcegi
(PDO) envanterleri uygulanmistir. Sonug olarak; erkek Ogrencilerin kadin
ogrencilerine gore fiziksel aktivite seviyeleri daha yiiksek bulunmustur. Ogrencilerin
psikolojik dayaniklilik seviyelerinde anlamli farkliliklar bulunmustur. Psikolojik
dayaniklilik ve fiziksel aktivite seviyeleri arasinda pozitif anlamda iliski tespit
edilmistir ve fiziksel aktivite psikolojik dayaniklilig1 etkileyen bir faktoér oldugu

aciklanmistir.

Kartal ve Baltac1 (2018), tarafindan yapilan c¢alismada, Harran Universitesi
ogrencilerinin fiziksel aktivite seviyelerini belirlemek ve aktiviteye etki eden
faktorleri arastirmak amaclanmistir. Harran Universitesinde egitim gdéren 10057
ogrenci katilmistir. Calismanin sonucunda katilan 6grencilerin % 30.4°{ ¢ok aktiftir.
Bu oran erkeklerde %@41, kadmnlarda ise 20.6’dir. Okullar karsilagtirildiginda
metabolik(MET) puani ve ¢ok aktif MET puanlar1 arasindaki fark anlamlhidir. Yiiksek
ortalamaya Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu sahiptir. Aktif olmayan iiniversite
ogrencilerine fiziksel aktivite ortamlar1 saglanmali ve aktiviteye katilim oraninin

artmas1 gerektigi diistiniilmiistiir.

Kiling (2018)’in arastirma Adiyaman Universitesi Egitim ve Arastirma
Hastanesini kapsamaktadir. Calismada hemsirelerin fiziksel aktivite seviyeleri ve
yasam kalitesi arasinda farkliliklar olup olmadigi arastirilmistir. Veriler igin
‘Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi Kisa Formu’, ‘SF-36 Yasam
Kalitesi Olgegi’ envanterleri kullanilmistir. Hemsirelerin % 48’inin fiziksel aktivite

seviyeleri diisiik, % 19.9’unun aktivite seviyelerinin normal aralikta oldugu
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belirtilmistir. Sonug olarak; fiziksel aktivite yasam kalitesini olumlu yonde etkiledigi,

fiziksel aktivite seviyesi yiikseldik¢e yasam kalitesi oraninda artmustir.

Uludz, Yilmaz ve Ding (2017), yaptiklar arastirmada Cukurova Universitesinde
bulunan 4 farkhi fakiilteden 160 akademisyen katilmistir. Fakiilteler 40’ar 6gretim
eleman1 seklinde gruplara ayrilmistir. Arastirmanin sonucuna gore; ilahiyat fakiiltesi
ve Egitim fakiiltesi grubunun % 57.5°1 giinliik rutinleri igerisinde fiziksel etkinliklere
katilmadig1 belirlenirken, Tip Fakiiltesi grubunun % 55°i fiziksel aktiviteye dahil
olmadiklart ve diger Ziraat Fakiiltesi grubunun % 22’si giinliik rutinleri icerisinde
fiziksel aktivite uygulamalarina katilmadiklar1 belirlenmistir. Arastirmanin baska bir
sonucu; giinliikk hayatlarinda asir1 yogun olduklar1 ve aktiviteye zaman ayiramadiklar
belirtilmistir. Akademisyenleri fiziksel aktivitelere tesvik etmek ve buna olanak
saglamak onlar1 bedensel ve psikolojik agidan olumlu etkileyeceginden ve bununla

birlikte alanlarinda daha verimli olabilecegi diisliniilmiistiir.

Eris ve Aml (2015), tarafindan yapilan calismaya Diizce Universitesinden
goniillii olarak 254 kiz ve 275 erkek katilmistir. Aragtirmada iiniversite 6grencilerinin
yasam kalitesi seviyelerinin farkli alanlarda incelenmesi amaglanmistir. Bu alanlar
cinsiyet, ekonomik durumu, yasam kalitesi seviyeleri, ailelerinin yasadig1 yer, egitim
aldiklar1  boliim, topluluga {iye olma durumlari, okuduklari smif agisindan
degerlendirilmis ve siif diizeyine, ekonomik durumuna ve ailelerin yasadiklar1 yere
gore anlamli farklilik olmadig: goriilmiistiir. Universite 6grencilerinin yasam kalitesi
seviyelerini yiikseltmek ve aldiklar1 egitimleri daha faydali hale getirmek agisindan

caligma 6onem tagimaktadir.

Tekkanat (2008), yaptigi ¢alismada oOgretmenlik bolimiinde okuyan
ogrencilerin yasam kalitesi ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iligskinin
belirlenmesi amaclanmistir. Bu ¢alismaya 212 kiz, 179 erkek toplamda 391 6grenci
goniillii katilmistir. Calismada yasam kalitesini 6lgmek icin Diinya Saghk Orgiitii
Yasam Kalitesi Kisa Formu(WHOQOL-BREF) ve fiziksel aktivite i¢in Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Envanteri(IPAQ) kullanilmistir. Biitiin 6grencilerde yasam kalitesi
ve fiziksel aktivite diizeyleri arasinda pozitif ve anlamli bir iligki bulunmustur. Bu
iliskiyi cinsiyet, egitim gordiigii bolim ve yasadigi alana gore degisiklik

gostermektedir.
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Buckworth ve Nigg (2004), tarafindan yapilan arastirma; Amerika’da egitim
alan 493 6grencinin fiziksel aktivite katilim diizeyleri 6lgmeyi amaglamistir. Yapilan
arastirma sonucunda; erkek Ogrencilerin kiz Ogrencilere gore fiziksel aktivite
seviyelerinin anlamli bir sekilde yiiksek bulmustur. Esdeger formda Steptoe ve
digerleri (1997) iiniversitede egitim alan 6grencilere uyguladiklar calismada kiz

ogrencilerin fiziksel aktivite seviyelerinin daha diisiik oldugu belirtilmistir.

Dowda, Ainsworth, Addy, Saunders ve Riner, (2003) Amerika’da 18-29 yas
araligindaki bireylerde % 20 erkek, kadinlarda ise %16’sin Youth Risk Behavior
Survey’in (YRBS) anlatildig1 dogrultuda fiziksel aktiviteyi uygulamiglardir. Dowda
ve arkadaglarinin yaptig1 arastirma sonucunda fiziksel aktiviteye erkeklerin bayanlara

gore daha fazla katilim sagladig1 bilgisini agiklamistir.
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BOLUM 3
MATERYAL VE METOT
3.1. Arastirma Modeli

Calisma Nigde Omer Halisdemir Universitesi farkl1 yiiksekokul égrencilerinin
fiziksel aktivite diizeyleri ve yasam kalitesi arasindaki iligkinin incelenmesi amaciyla

yapilmistir.

Calismada iliskisel tarama modeli kullanilmistir. liskisel tarama modeli; iki
ve daha fazla degisken ile birlikte degisimi incelemek, bunun yani sira degisim
derecelerini belirmek de modelin amagclarindandir (Karasar, 2009). Tarama
arastirmalarinin 6zelliklerinden biri veri toplamada kullanilan farkli veri toplama
araglar1 ile sorabildigimiz sorulara verilen yanitlara dayanmaktadir (Biiyiikoztiirk ve

digerleri, 2017).
3.2. Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini, Nigde Omer Halisdemir Universitesinde egitim gdren

farkli yiiksekokul 6grencilerinden olugmaktadir.

Aragtirmanin drneklemini ise, Nigde Omer Halisdemir Universitesinde egitim
goren Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulundan 150 kisi, Yabanci diller
yiksekokulundan 88 kisi ve Ziibeyde Hanim Saghk Yiiksekokulundan 76 kisi
toplamda 314 kisiden olusmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araci

Calismada kullanilan anketler 3 boliimden olusmaktadir. 1. Bolim
ogrencilerin demografik 6zelliklerini tespit etmek amaciyla kullanmilmistir. 2. ve 3.
boliimde ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerini belirmede amaciyla Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi, yasam kalitesinin belirlenmesinde ise Yasam Kalitesi (SF36)

anket formu kullanilmstir.
3.3.1. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Formu (IPAQ)

Calismada Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesi amaciyla
Uluslararas1 gegerlilik ve giivenirlik ¢alismalarini Craig vd. (2003) tarafindan, Tiirkge
gecerlilik ve giivenirlik c¢alismalarmi ise Oztiitk (2005) tarafindan yapilan

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) kisa formu kullanilmistir. Cikan veriler
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toplumun fiziksel aktiviteye dahil olma olasiliginin artacagini ve bu dogrultuda
Olgegin ¢ogu iilkede ¢esitli medeniyetler ve alanlarda yapilabilecegini animsatmistir
(IPAQ, 2005). Fiziksel aktivite anketi, hafif, orta ve siddetli diizeyde siddetli
aktiviteler ve siddetli aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi saglamaktadir.
Oturma stiresinde gecen siire digerlerinden farkli soru olarak dikkate alinmaktadir.
Kisa form anket toplam verilerin hesaplanmasi, yiiriime, orta ve siddetli aktivitenin
slire (dakikalar) ve frekansin hepsini kapsamaktadir (IPAQ, 2006) IPAQ’da biitiin
etkinliklerin degerlendirilmesinde her bir aktivitenin tek seferde en az 10 dakika

yapiliyor olmasi dikkate alinmaktadir (Savci, 2006).
Fiziksel Aktivite Tiirleri:

Siddetli fiziksel aktivite: Fiziksel aktiviteye yliksek seviyelerde katilimi
aciklamak amaciyla ¢alisilmistir. Fiziksel aktiviteye katilim orani arttik¢a saglik adina
olumlu dontisleri oldugu bilinmekle birlikte aktiviteden st diizey verim almak
amaciyla kesinlesmis bir Olciit yoktur. Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi(IPAQ)
aragtirma ekibi, herhangi net bir 6l¢ilit olmamasindan dolay: insanlarin giinde 1 saat

orta siddetin lizerinde fiziksel aktiviteye katilmay1 6nermektedir (IPAQ, 2005).

USDHHS (1996) tarafindan yapilan calismada siddetli fiziksel aktivite i¢in
dizemli, tekrarlanmasi, ¢ok fazla kas grubunun dahil edildigi ve en yiiksek nabiz
seviyesinin % 70 ve ya istiinde oldugu egzersiz seklinde agiklanmistir. Siddetli
fiziksel aktiviteye agirlik c¢alismasi, yiirime, aerobik, tenis, voleybol veya hizli

bisiklet ¢evirme ornek gosterilebilir.

Orta Dereceli Fiziksel Aktivite: Giinliik yasam igerisinde insanlarin fazlaca
tercih ettigi haftanin baz1 giinlerinde ortalama yarim saatlik siireye esit olarak kabul
edilen aktivitedir. Agir olmayan yiik ile birlikte hareket etme, orta seviyede bisiklet
kullanma, folklor, zumba, bowling veya ikili tenis maglari normal seviyeli fiziksel

aktiviteye drnek gosterilebilir.

Diisiik Dereceli Fiziksel Aktivite: Orta dereceli fiziksel aktivitenin altinda ve

kosullar1 ve siiresi ¢ok net olmayan aktivite tiirtidiir.
IPAQ kisa formu ile bireyin son bir hafta (7giin) igerisinde;

Siddetli fiziksel aktivite (futbol, basketbol, aerobik, hizli bisiklet ¢evirme,
agirlik kaldirma, yiik tasima vb.) siiresi (dk).
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Orta dereceli fiziksel aktivite (hafif yiik tagima, normal hizda bisiklet ¢evirme,

halk oyunlari, dans, bowling, masa tenisi vb.) siiresi (dk).
Yiirtime ve bir glinliik oturma siireleri (dk) sorgulandi.

Siddetli, orta dereceli aktivite ve ylirlime siireleri asagidaki hesaplamalarla
bazal metabolik hiza karsilik gelen metabolik esdegere 8MET) cevrilerek toplam
fiziksel aktivite skoru (MET-dk/hafta) hesaplanmaktadir (Craig vd., 2003). 1 MET
viicudun kg basina nerdeyse 3.5 ml oksijen tiiketimine es degerdir. 1 MET, okuma
yaparken, telefon goriigmeleri veya oturur pozisyonda viicut araciligiyla harekete
gecirilen enerjidir. Viicut egzersiz esnasinda ¢ok calistigi miiddet¢ce, MET seviyesin
de buna bagli olarak artig gorilir. IPAQ Short-Formun hesaplamalari
gerceklestirilirken dakika, giin ve MET seviyesi carpilarak ‘MET-dakika/hafta’
seklinde olan sonuglar ortaya ¢ikmaktadir (Savci, 2006). IPAQ kontrolleri asagida
belirtilen tabloda ki gibidir.

Tablo 3.1. IPAQ Verilerinin Analizi I¢in Kullanilan Degerler

Yiirime 3.3 MET
Orta Siddetli Fiziksel Aktivite 4.0 MET
Siddetli Fiziksel Aktivite 8.0 MET
Oturma 1.5 MET

Ornek verecek olursak haftada 3 giin 30 dk. Yiiriiyiis yapan biri, yiiriime
MET-dk/hafta skoru; 3.3x30x3=297 MET-dk/ hafta seklinde belirlenmektedir. Buda
her zaman skorlamayla beraber, kazanilan kategorisel sayisal verilerle, kategorisel

skorlama gerceklestirilmektedir (Oztiirk, 2005).

Bireyin bilgileri dahilinde gergeklestirilmis MET hesap yapma formiiliine
gore, fiziksel aktivitenin yogunlugu ve siddeti dikkate alinarak denekler diisiik, orta

ve yliksek egzersiz yapanlar seklinde gruplandirilmaktadir (Cengiz, 2007).

e Yiiriime puant (MET-dk/hf) =3.3 x yiirlime siiresi x yliriime glinii

e Orta siddetli aktivite puant (MET-dk/hf) = 4.0 x orta siddetli aktivite siiresi x
orta siddetli aktivite giinii

e Siddetli aktivite puan1 (MET-dk/hf) = 8.0 x siddetli aktivite siiresi x siddetli
aktivite giini

e Toplam Fiziksel Aktivite puam1i (MET-dk/hf) = Yiirime + Orta siddetli

aktivite + Siddetli aktivite skorlari.
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Bu puanlamanin ve belirleme sonucunda toplam puanlar1 ile kategorik

anlamda da siniflama yapilmaktadir. Siniflandirma da ti¢ aktivite seviyesi vardir.
Fiziksel Aktivite Anketinin Kategorik Siniflandiriimast:

e Inaktif (Diisiik) Diizey 600 MET-dk/haftanin alti.
e Minimal Aktif (Orta Siddetli) Diizey: 600-3000 MET-dk/hafta arasi
e Cok Aktif (Yiiksek Siddetli) Diizey: 3000 MET-dk/hafta iistii (Oztiirk, 2005).

IPAQ Oturma Sorusu:

IPAQ oturma sorusu ek bir belirleyicidir. Fiziksel aktivitenin puanlamasinda
kullanilmaz. Oturma verisi merkezi egilim Ol¢timleri ile raporlanmaktadir. Oturma
sorusu iizerinde ¢ok az veri bulunmakla beraber herhangi bir smiflandirma

yapilmamustir (Oztiirk, 2005). Oturma puani farkli degerlendirmektedir.
3.3.2. Yasam Kalitesi Olcegi (SF36)

Calismada ogrencilerin yasam kalitesini belirmek amaciyla Ware (1992) de
gelistirdikleri, Tiirkge gegerlik ve giivenirlik galismasim1 Kogyigit, Aydemir, Olmez,
(1999) yaptigr SF 36 anket formu kullanilmistir. Alt boyutlar saghgr 0-100 puan
arasinda degerlendirmektedir. 0 puan sagligin kotii oldugunu,100 puan ise sagligin iyi

oldugunu gostermektedir. SF-36 6l¢cegi 8 alt boyut,36 maddeden olusmaktadir.

Tiirkce gegerlilik ve giivenirlik ¢alismasinda alt Glgeklerin Cronbach alfa
degerleri  0.73-0.76  arasinda bulunmustur (Aras, 2006; Aksoy, 1993;
Dumronggittigule, Limsrichamrern ve Sirivatan, 2011; Ozarslan 2013). Bu ¢alismada
SF-36 Yasam Kalitesi Olgeginin Cronbach alfa degerleri toplam 6lgek icin 0.861, alt
boyutlarindan fiziksel fonksiyon icin 0.781, fiziksel rol i¢in 0.917, agr1 i¢in 0.916,
genel saglik algis1 i¢in 0.803, yasamsallik icin 0.832, sosyal fonksiyon icin 0.868,

mental rol i¢in 0.912 ve mental saglik i¢in 0.791 olarak bulundu.
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Tablo 3.2. SF 36 Yasam Kalitesi Olcegi Degerlendirme Yonergesi

SF36 Degerlendirmesi En Diisiik | Olasi Ham
Puan Puan

Fiziksel Fonksiyon 10 20
(3a+3b+3c+3d+3e+3f+3g+3h+3i+3))

Fiziksel Rol (4a+4b+4c+4d) 4 4
Agr (7+8) 2 10
Genel Saglik Algist (1+11a+11b+11c+11d) 5 20
Yasamsallik (9a+9e+9g+9i) 4 20
Sosyal Fonksiyon (6+10) 2 8
Mental Rol (5a+5b+5c) 3 3
Mental Saglik (9b+9¢+9d+9f+9h) 5 25

Kaynak: Aras, 2006; Aksoy, 1993; Dumronggittigul vd., 2011; Ozarslan
2013)

3.4. Veri Analizi

Arastirma sonucunda verilerin istatiksel analizi SPSS 22 paket programinda
hesaplanmistir. Yas, cinsiyet, boliim degiskenlerinin yilizde analizleri yapilmus,
cinsiyet gruplar1 arasindaki farkliligin belirlenmesinde bagimsiz 6rneklem t-testi,
boliimler arasindaki farkliligin belirlenmesinde tek yonlii varyans analizi, ¢oklu
kargilastirma analizde ise Tukey testi kullanilmistir. Bolimlerin ve cinsiyet
gruplarinin fiziksel aktivite diizeyleri ile yasam kalitesi 6lgegi puanlari arasindaki
iligkilerin belirlenmesinde person korelasyon analizi kullanilmistir. Calismada

anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.
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BOLUM 4
BULGULAR
4.1. Bulgular

Tablo 4.1. Katilimeilarin demografik degiskenlerden boliimlerinin yiizdelik

dagilimlar
Kategorik Gruplar N %
BESYO 150 47,8
Yabanci Diller YO 88 28
Saglik Bilimleri YO 76 24,2
Total 314 100

*BESYO: Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, YO: Meslek Yiiksekokulu

Tablo 4.1 incelendiginde katilimeilarin %47,8’lik kismi1 beden egitimi ve spor
yiiksekokulu, %28’lik kism1 yabanci diller meslek yiiksekokulu ve %24,2’lik kismi

ise saglik bilimleri meslek yiiksekokulu 6grencisi olarak goriilmektedir.

Tablo 4.2. Katilimeilarin demografik degiskenlerden yas araliklarinin

yiizdelik dagilimlari
Kategorik Gruplar N %
17-20 yas 94 29,9
21-25 yas 169 53,8
26-30 yas 47 15
31-35 yas 4 1,3
Total 314 100

Tablo 4.2 incelendiginde katilimcilarin ¢ogunlugu 17-20 ve 21-25 vyas

araliginda oldugu goziikmektedir.

Tablo 4.3. Katilimeilarin demografik degiskenlerden cinsiyetlerinin yiizdelik

dagilimlar
Kategorik Gruplar N %
Erkek 123 39,2
Kadin 191 60,8
Total 314 100

Tablo 4.3 incelendiginde kadin katilimcilarin %60,8 erkek katilimeilarinin

oranin %39,2 oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.4. Katilimcilarin cinsiyet degiskeni tizerinden Fiziksel Aktivite Diizey

puanlariin karsilastirildig t-testi

Olcek ve Alt Boyutlar Grup N x S sd T P

Erkek 123 2965,80 2347,94
Fiziksel Aktivite Diizeyi (FAD) 309 3,672 0,00*
Kadin 188 2127,06 1677,41

*p<0,05

Tablo 4.4 incelendiginde fiziksel aktivite diizeylerinin cinsiyet degiskeni
iizerinden karsilagtirilmasinda anlamli fark oldugu, farkin erkekler lehine oldugu
tespit edilmistir. Yasam kalitesinin cinsiyet degiskeni iizerinden karsilastirilmasinda
fark olmamasma ragmen erkeklerin ortalamasinin daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir.
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Tablo 4.5. Katilimcilarin bolim degiskeni iizerinden Fiziksel Aktivite

Diizeylerinin (FAD) tanimlayici istatistikleri

Boliim  Olcek N X S Min. Max.
Siddetli  Fiziksel
ot MET 149 904,70  1208,08 0 5760
Orta Siddetli
Fiziksel  Aktivite- 150 46480 722,99 0 5040
BESYO MET
Yiiriime- MET 149 144566 1137,67 0 4158
Oturma- MET 150 53258 417,12 0 3603
Fiziksel  Aktivite
Diizeyleri (MET- 148 2802,38 2077,83 0 11412
dk/hafta)
Siddetli ~ Fiziksel
it MET 87 73747 111543 0 4800
Orta Siddetli
Fiziksel ~ Aktivite- 88 510,00 613,06 0 3360
Yabanci MET
Diller v iime- MET 88 1401,19 79562 O 3696
YO ' Oturma- MET 88 28534 35563 0 900
Fiziksel  AKtivite
Diizeyleri (MET- 87 265829 189850 0 9012
dk/hafta)
Siddetli  Fiziksel
oy A 76 236,47 67274 0 4800
Orta Siddetli
_ Fiziksel Aktivite- 76 201,84 59292 0 3360
Saghk 7
B"\'(”C‘;e” Yiirime- MET 76 112297 94861 0 4158
Oturma- MET 76 380,13 306,70 O 1080
Fiziksel  Aktivite
Diizeyleri (MET- 76 156120 172918 0 10932
dk/hafta)

*MET: Metabolik Esik Degeri

Tablo 4.5 incelendiginde katilimcilardan BESYO &grencilerinin genel olarak
fiziksel aktivite diizeyleri 2802,38 MET-dk/hafta oldugu, Yabanci Diller YO
ogrencilerinin 2658,29 MET-dk/hafta oldugu, Saglik Bilimler YO 6grencilerinin
1561,29 MET-dk/hafta goriilmektedir.
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Tablo 4.6. Katilimcilarin boliim degiskeni tizerinden Fiziksel Aktivite Diizey

puanlarinin karsilastirildigt ANOVA testi

Varyansin Kareler Kareler Post
Degisken  Bliim N x Ka }rlla'i Toplam sd Ortalamasi f P Hoc
ynag P (Tukey)
1-BESYO 148 280238 CTUPAT  go15001687 2 4107645844
.. rasi
Fiziksel
Aktivite  2\abaNCL oo oecg0g GTUPIAr 1 ae081100,26 308 379506851 *1-3
VI Diller YO igi 10,82 0,00%
Diizeyi . *2-3
(FAD) 3-Saghk
Bilimleri 76 1561,29 Toplam  1251034017,13 310
YO
*p<0,05

Tablo 4.6 incelendiginde katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin bolim
degiskeni iizerinden karsilastirilmasinda anlamli fark oldugu tespit edilmistir(p<0,00).
Bu farkliligin hangi gruplarin arasinda oldugu c¢oklu karsilagtirma analizi (tukey) ile
yapilmistir. Fiziksel aktivite diizey puanlarina bakildiginda BESYO ve yabanci diller
YO 6grencilerinin, saglik bilimleri YO 6grencilerinden daha yiiksek seviyede fiziksel

aktivite seviyesine sahip olduklari tespit edilmistir.

Tablo 4.7. Katilimeilarin cinsiyet degiskeni iizerinden Yasam Kalitesi Olgegi

puanlarimin karsilastirildig t-testi

Olcek ve Alt Boyutlar Grup N x S sd t P
Yasam Kalitesi (SF36) Erkek 123 94,71 8,93
Olgegi Kadin 191 93,80 8,78

312 0,887 0,38

Tablo 4.7 incelendiginde yasam Xkalitesinin cinsiyet degiskeni iizerinden
karsilagtirillmasinda fark olmamasina ragmen erkeklerin ortalamasinin daha yiiksek

oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.8. Katilimcilarin béliim degiskeni iizerinden Yasam Kalitesi Olgegi

(SF-36) ile alt boyutlarinin tanimlayici istatistikleri

Boliim  Olcek N X S Min. Max.

BESyo rasam - Kalitesi g, 9249 884 65 124
Olgegi Genel Puani

Yabanci ..

Diller  x5om  Kalitesi 9747 964 T 118
Olgegi Genel Puan

YO

Saghk -

Bilimleri yasam ~ Kalitesi 2 9361 664 73 108

YO Olgegi Genel Puani

Tablo 4.8 incelendiginde katilimcilarin yasam kalitesi 6l¢ek puanlarinda
BESYO o6grencilerinin 92,49 puan, Yabanci Diller YO 6grencilerinin 97,47 puan,
Saglik Bilimler YO 6grencilerinin 93,61 puan aldiklari, 6grencilerin genel olarak

yiiksek diizeyde yasam kalite standartlarina sahip olduklar1 goriilmektedir.

Tablo 4.9. Katilimcilarin bolim degiskeni iizerinden yasam kalitesi Glgek

puanlarinin karsilagtirildigt ANOVA testi

. Ll _  Varyansm Kareler Kareler Post Hoc
Degisken B N x Kaynag Toplam 5 Ortalamasi P (Tukey)
1-BESYO 150 92,49 Gruplar Arasi 1401,81 2 700,90
Yagam 2-Yabanci . .
Kalitesi Diller YO 88 97,47 Gruplar I¢i 23029,55 311 74,05 047 000" 1%
(SF36) 3-Saglik a0, x93
Olgegi Bilimleri 76 93,61 Toplam 2443135 313
YO
*p<0,0

Tablo 4.9 incelendiginde katilimcilarin Yasam kalitesinin boliim degiskeni
tizerinden karsilastirilmasinda anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0,00). Bu
farkliligin hangi gruplarin arasinda oldugu c¢oklu karsilastirma analizi (tukey) ile
yapilmistir. Katilimcilarin  yagsam kalite 0Olcegi puanlar1 iizerinden bakildiginda
yabanci diller YO o&grencilerinin hem BESYO hem de saglik bilimleri YO
ogrencilerinden daha yiiksek seviyede yasam Kkalitesine sahip olduklar1 tespit

edilmistir.

34



Tablo 4.10. Katilimcilarin boliim degiskenine gére FAD ile Yasam Kalitesi
Olgegi puani ve alt boyutlarmnim karsilikls iliskileri

Fiziksel Aktivite Diizeyi (FAD)

Boliim Yasam Kalitesi Olcegi ve Alt Boyutlari n r P

Yasam Kalitesi (SF36) Olgegi 148 -0,09 0,26

1. Fiziksel Fonksiyon Alt Boyutu 148 0,01 0,93

2. Fiziksel Rol Alt Boyutu 148 -0,05 0,54

3. Agr1 Alt Boyutu 148 0,07 0,37

BESYO 4. Genel Saglik Algis1 Alt Boyutu 148 -0,06 0,45

5. Yasamsallik Alt Boyutu 148 -0,16 0,06

6. Sosyal Fonksiyon Alt Boyutu 148 0,07 0,38

7. Mental Rol Alt Boyutu 148 0,06 0,45

8. Mental Saglik Alt Boyutu 148 -0,13 0,11

Yasam Kalitesi (SF36) Olcegi 87 -0,28 0,01*

1. Fiziksel Fonksiyon Alt Boyutu 87 0,10 0,38

2. Fiziksel Rol Alt Boyutu 87 0,01 0,97

3. Agr1 Alt Boyutu 87 -0,30 0,01*

Yabanci Diller MYO 4. Genel Saglik Algist Alt Boyutu 87 -0,13 0,22
5. Yasamsallik Alt Boyutu 87 -0,33 0,00*

6. Sosyal Fonksiyon Alt Boyutu 87 -0,14 0,20

7. Mental Rol Alt Boyutu 87 -0,03 0,82

8. Mental Saglik Alt Boyutu 87 -0,23 0,04*

Yasam Kalitesi (SF36) Olcegi 76 -0,07 0,55

1. Fiziksel Fonksiyon Alt Boyutu 76 0,02 0,84

2. Fiziksel Rol Alt Boyutu 76 0,02 0,89

3. Agr1 Alt Boyutu 76 -0,05 0,66

Saghk Bilimleri MYO 4. Genel Saglik Algis1 Alt Boyutu 76 -0,08 0,48
5. Yasamsallik Alt Boyutu 76 -0,13 0,25

6. Sosyal Fonksiyon Alt Boyutu 76 0,02 0,85

7. Mental Rol Alt Boyutu 76 -0,04 0,72

8. Mental Saglik Alt Boyutu 76 0,00 1,00

*p<0,05

Tablo 4.10 katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile yasam kalitesi 6lgegi
puanin ve alt boyutlarinin boliim degiskenine gore karsilikli iliskileri incelendiginde
Yabanci diller YO 6grencilerinin degerleri incelendiginde fiziksel aktivite diizeyi ile
yasam kalitesi 6lgegi genel puami arasinda (r=-0,28;0,01), agr1 alt boyutu ile (r=-
0,30;0,01), yasamsallik alt boyutu ile (r=-0,33;0,00) ve mental saglik alt boyutu ile
arasinda (r=-0,23;0,04) negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. BESYO ve
saglik bilimleri YO o6grencilerinin karsilikli iliskileri incelendiginde ise fiziksel

aktivite ve yasam kalitesi 6lgegi puanlar1 arasinda anlamli bir iliski bulunamamastir.
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Tablo 4.11. Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore FAD ile Yasam Kalitesi
Olgegi puani ve alt boyutlarmnim karsilikls iliskileri

Fiziksel Aktivite Diizeyi (FAD)

Cinsiyet Yasam Kalitesi Olcegi ve Alt Boyutlar n r P
Yasam Kalitesi (SF36) Olcegi 123 -0,17 0,05
1. Fiziksel Fonksiyon Alt Boyutu 123 0,14 0,13
2. Fiziksel Rol Alt Boyutu 123 0,01 0,88
3. Agr1 Alt Boyutu 123 -0,12 0,19
Erkek 4. Genel Saglik Algis1 Alt Boyutu 123 -0,10 0,26
5. Yasamsallik Alt Boyutu 123 -0,21 0,02*
6. Sosyal Fonksiyon Alt Boyutu 123 0,06 0,53
7. Mental Rol Alt Boyutu 123 -0,02 0,82
8. Mental Saglik Alt Boyutu 123 -0,21 0,02*
Yasam Kalitesi (SF36) Olgegi 188 -0,13 0,08
1. Fiziksel Fonksiyon Alt Boyutu 188 -0,11 0,14
2. Fiziksel Rol Alt Boyutu 188 -0,10 0,17
3. Agr1 Alt Boyutu 188 0,07 0,38
Kadin 4. Genel Saglik Algis1 Alt Boyutu 188 -0,07 0,33
5. Yasamsallik Alt Boyutu 188 -0,11 0,14
6. Sosyal Fonksiyon Alt Boyutu 188 -0,02 0,84
7. Mental Rol Alt Boyutu 188 -0,04 0,60
8. Mental Saglik Alt Boyutu 188 -0,04 0,62
*p<0,05

Tablo 4.11 katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite diizeyleri
ile yasam kalitesi 6l¢egi puani ve alt boyutlarinin karsilikli iliskilerini gostermektedir.
Erkek katilimcilarin degerleri incelendiginde fiziksel aktivite diizeyi ile yasam kalitesi
Olcegi yasamsallik alt boyutu ile (r=-0,21;0,02) ve mental saglik alt boyutu ile
arasinda (r=-0,21;0,02) negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Kadin
katilimcilarin karsiliklr iligkileri incelendiginde ise fiziksel aktivite ve yasam kalitesi

6lcegi puani ve alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski bulunamamastir.

Tablo 4.12. Katilimcilarin FAD ile Yasam Kalitesi Olgegi puani ve alt
boyutlarinin karsilikli iligkileri

. Fiziksel Aktivite Diizeyi (FAD)
Yasam Kalitesi Ol¢egi

N r P

Yasam Kalitesi (SF36) Olgegi Genel Puam 311 -0,14 0,02*

*p<0,05
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Tablo 4.12 tiim katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile yasam Kkalitesi
Olcegi puan1 ve alt boyutlarmin karsilikli iliskilerini gdstermektedir. Tablo
incelendiginde ise katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyi ile yasam kalitesi 6lgegi genel
puani arasinda (r=-0,14;0,02), yasamsallik alt boyutu ile arasinda (r=-0,16;0,00)

negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur.
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BOLUM 5
TARTISMA VE SONUC
5.1. Tartisma ve Sonuclar

Yapilan ¢alismaya beden egitimi ve spor yliksekokulundan 150, yabanci diller
yiiksekokulundan 88, saglik bilimleri yiiksekokulundan ise 76 kisi toplamda ise 314
kisi goniilli olarak katilmistir.  Katilimcilarin demografik degiskenlerden yas
araliklariin ytizdelik dagilimlar incelendiginde katilimcilarin ¢ogunlugunun 21-25
yas araligt ve altinda %83,7, 26-30 yas araliginda ve dstlinde %16,3 oldugu
gorilmektedir. Katilimcilarin demografik degiskenlerden cinsiyetlerinin yiizdelik
dagilimlarina bakildiginda kadin katilimeilarin, %60,8, erkek katilimeilarin ise %39,2
oldugu tespit edilmistir.

Yapilan c¢alismada fiziksel aktivite diizeyleri cinsiyet degiskenine gore
karsilastirilmasinda anlamli fark oldugu, farkin erkekler lehine oldugu tespit
edilmistir. Bu durumun olusmasinda erkeklerin toplumsal olarak daha rahat hareket
etme imkanlarinin olmasi, kendini gergeklestirme ve begenilme arzusunun etkisi

oldugu diistintilmektedir.

Salgin (2020) yaptig1 c¢alismada fiziksel aktivite diizeylerinde cinsiyetler
arasinda anlamli fark bulundugunu, farkin erkekler lehine oldugunu belirtmistir.
Bozdag (2019) yaptig1 calismada cinsiyet degiskeni agisinda fiziksel aktivite diizeyi
karsilagtirmasinda anlamli fark olustugunu, farkin erkekler Iehine oldugunu
belirtmistir. Aydemir (2019) yaptig1 caligmada fiziksel aktivite diizeylerini cinsiyet
degiskenine gore karsilastirmasinda anlamli fark oldugu, farkin erkekler lehine
oldugunu belirtmistir. Baska bir ¢alismada Keskin (2019) yaptig1 ¢alismada fiziksel
aktivite diizeylerini cinsiyet degiskenine gore karsilastirmasinda anlamli fark oldugu,
farkin erkekler lehine oldugunu belirtmistir. Olciilii, Vatansever, Ozcan, Celik ve
Paktas (2015) kadinlarin fiziksel aktivite seviyelerinin erkeklere gore daha diisiik
olmasini, kadinlarin toplum i¢inde sosyal anlamda erkeklerden daha sert bir sekilde
goriinmesine ve bununda fiziksel aktiviteye daha az zaman ayirmamalarina sebep

oldugunu belirtmiglerdir. Literatiirdeki ¢alismalar bulgularimizi destekler niteliktedir.

Yapilan calismada BESYO 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri 2802,38
MET-dk/hafta, Yabanci Diller YO 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri 2658,29
MET-dk/hafta, Saglik Bilimler YO 0Ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ise
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1561,29 MET-dk/hafta oldugu tespit edilmistir. Sonuglara gz oniinde tutuldugunda
minimal aktif diizeyde fiziksel aktivite yaptiklari diisiiniilebilmektedir. Yapilan
caligmada katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde boliimler arasinda
anlamli bir farklilik oldugu, BESYO ve yabanci diller YO Ogrencilerinin, saglik
bilimleri YO 6grencilerinden daha yiiksek seviyede fiziksel aktivite seviyesine sahip
olduklar1 tespit edilmistir. Bu durumun olusmasinda beden egitimi ve spor
yiikksekokulu 6grencilerinin boliimleri geregi ve genelde sporcu gegmisi olan veya
halen spor yapan bireylerden olugmasi sonucunda ortaya c¢iktigi digiiniilmektedir.
Yabanci dillerde okuyan 6grencilerin ise uygulamali derslerinin az olmasi sonucu
sportif faaliyetlere saglik bilimlerinde okuyan Ogrencilere oranla daha c¢ok vakit

ayirmasindan kaynaklandigi diistiniilmektedir.

Salgin (2020) yaptign calismada Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin
fiziksel aktivite diizeylerinin Egitim Fakiiltesi ve Saglik Bilimleri Fakiiltesi
ogrencilerinden daha iyi oldugunu belirtmistir. Bagka bir ¢alismada Culha ve digerleri
(2020) yaptig1 calismada katilimeilarin fiziksel aktivite diizeylerinin 1388.04 MET-
dk/hafta oldugunu belirtmistir. Arslan (2019) yaptig1 ¢alismada katilimcilarin fiziksel
aktivite diizeylerinin 1748,2 MET-dk/hafta oldugunu belirmistir. Bozdag (2019)
yaptig1 calismada beden egitimi ve diger fakiiltelerin fiziksel aktivite diizeylerinin
karsilastirmasinda anlamli fark oldugu farkin Besyo &grencileri lehine oldugunu
belirtmistir. Kog¢ (2018) yaptig1 calismada beden egitimi ve diger fakiiltelerin fiziksel
aktivite diizeylerinin karsilagtirmasinda anlamli fark oldugu farkin Besyo 6grencileri

lehine oldugunu belirtmistir. Literatiir bulgularimiz1 destekler niteliktedir.

Yapilan ¢alismada yasama kalitesi diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore
karsilastirilmasinda anlamli fark olmamasina ragmen erkeklerin yasam kalitelerinin

daha iyi oldugu tespit edilmistir.

Kog¢ (2020) yaptigi calismada cinsiyet degiskenine goére yasam kalitesi
karsilagtirmasinda fark olmadiginit belirtmistir. Altay (2019) yaptig1 calismada
cinsiyet degiskenine gore yasam kalitesi karsilastirmasinda fark olmadigim
belirtmistir. Onal, Yilmaz, Kaldirime1 ve Agduman (2017) yasam Kkalitesi ve alt
boyutlarini cinsiyet degiskeni agisindan ele aldiginda ruhsal, sosyal ve evrensel alan
alt boyutlarinda erkeklerin lehine anlamli bir fark bulundugunu, bedensel alt

boyutunda bir farkin olmadigini belirtmistir.
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Baska bir ¢alismada Yildirim (2015) yaptig1 ¢alismada cinsiyet degiskenine
gore yasam kalitesi karsilagtirmasinda anlamli fark oldugu farkin erkekler lehine
oldugunu belirtmistir. Vural (2010) yaptig1 caligmada cinsiyet degiskinine gore yasam
kalitesi karsilastirmasinda anlamli fark oldugu, farkin erkekler lehine oldugunu
belirtmistir. Tekkanat (2008) yaptig1 calismada cinsiyet degiskinine goére yasam
kalitesi karsilastirmasinda anlamli fark oldugu, farkin erkekler lehine oldugunu
belirtmistir. Literatiirdeki sonuglar bulgularimizi destekler niteliktedir. Toplumda
yasam kalitesi diizeyinin yiikseltilmesinde kadinlarin ruhsal alanlarini destekleyecek
faaliyetlerin kadilarin yasamlarinda olumlu etkiler yaratabilecek etmenler olugu

diisiiniilmektedir (Okyay, Atasoylu, Onde, Dereboy ve Beser, 2012: 178-188).

Yapilan ¢aligmada yasam kalitesinin puanlarinin BESYO 6grencilerinin 92,49,
Yabanci Diller YO 6grencilerinin 97,47, Saglik Bilimler YO 6grencilerinin 93,61
puan oldugu tespit edilmistir. Yasam Kalitesi puanlarinin gruplar arasi
karsilastirmasinda anlamli fark oldugu, bu farkliligin ise yabanci diller Yabanci diller
yiiksekokulun 6grencilerinin lehine oldugu tespit edilmistir. Bu fark yabanci dillerde
okuyan Ogrencilerin dil 6grenimi geregi yurt dis1 gezilerde bulunmalari, yogun gecen
egitim siirecinde ve stres azalmada etkili oldugundan yasam kalite oranlar1 yiiksek

cikmis oldugu diisiiniilmektedir.

Yildirim (2015) yaptig1 calismada tiniversite 6grencilerinin egitim gordiikleri
alanlara gore yasam kalitesi karsilastirmasinda anlamli fark oldugunu belirtmistir.
Bagka bir ¢alismada Dag (2019) yaptig1 calismada spor yapan ve spor yapmayanlarin
yasam kalitesini karsilastirmasinda anlamli fark oldugunu farkin spor yapanlar lehine

oldugunu belirtmistir.

Tekkanat (2008) yaptig1 calismada baska alanlarda (Sinif, Okul Oncesi,
Tiirkge, Sosyal Bilgiler ve Fen Bilgisi Ogretmenligi) okuyanlarm yasam Kkalitesi,
bedensel alan ve gevresel alan bakimindan fiziksel aktivitenin dikkat ¢ekici diizeyde
baskin oldugu goriilmektedir. Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligindeyse yasam
kalitesinin yalnizca bedensel alaninda ki fiziksel aktivite diizeyinde istatiksel olarak
anlamli bir fark dikkat ¢ekmektedir. BESYO ile farkli boliimlerde egitim gorenler
arasinda olusan fark BESYO’da egitim goren bireylerin diger egitim alanlarinda
okuyanlara oranla aile, okul ve arkadas grubundaki bireylerle fazla etkilesimde
olmasi, baski altina girmemeleri, 6zgiiven ve kontrollii hayat tarziyla alakali oldugu

sOylenebilir.
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Yapilan calismada boliim degiskenine gére FAD ile Yasam Kalitesi Olcegi
puanin ve alt boyutlarmin karsilikli iliskileri incelendiginde, yabanci diller YO
ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyi ile yasam kalitesi 6l¢egi genel puani arasinda
(r=-0,28;0,01), agr1 alt boyutu ile (r=-0,30;0,01), yasamsallik alt boyutu ile (r=-
0,33;0,00) ve mental saglik alt boyutu ile arasinda (r=-0,23;0,04) negatif yonde
anlaml bir iliski bulunmustur. Yabanci diller YO 6grencilerinin puanlarinda negatif
yonde iligki tespit edilmesinde bu Ogrencilerin hem boliimlerinde bulunan
derslerinden dolay1 olusan yorgunluklarinin hem de fiziksel aktivite diizeylerinin de
diisiik diizeyde olmasinin etkisi oldugu, ayn1 zamanda agri, yasamsallik ve mental
saglik alt boyutlarinda ortaya ¢ikan negatif iliskinin de fiziksel aktivite diizeylerindeki
diisiikliigiin sonucu olarak olustugu diisiiniilmektedir. Ogrencilerin fiziksel aktivite
diizeylerinin yiiksek diizeye c¢iktiginda egzersiz seviyelerinde artis meydana
geleceginden yasam kalitesi ve agri, yasamsallik, mental saglik alt boyutlarinda da
pozitif yonli iliskiler tespit edilecegi diisiiniilmektedir. BESYO ve saglik bilimleri
YO ogrencilerinin karsilikli iligkileri incelendiginde ise fiziksel aktivite ve yasam

kalitesi 6l¢egi puanlart arasinda anlamli bir iligki saptanmamastir.

Yapilan ¢alismada katilimcilarin cinsiyet degiskenine goére FAD ile Yasam
Kalitesi Olgegi puanlarinin karsilikli iliskilerine bakildiginda ise erkek katilimcilarin
fiziksel aktivite diizeyi ile yasam kalitesi Olgegi yasamsallik alt boyutu ile (r=-
0,21;0,02) ve mental saglik alt boyutu ile arasinda (r=-0,21;0,02) negatif yonde
anlamli bir iligki tespit edilmis olup, erkek katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin
diisiik olmasindan, yasam kalitesini onemli Olgiide etkileyen fiziksel fonksiyonel
durumlarinin da fiziksel aktivite diizeyinden etkilenmesi, yasam kalitesi ol¢egi puan
ve alt boyutlarinda negatif iliski olusmasinda etkili oldugu diistiniilmektedir. Fiziksel
aktivite diizeylerinin yliksek diizeylere gelmesi ile birlikte fonksiyonel durumlar1 daha
1yi seviyede olacagindan fiziksel aktivite ve yasam kalitesi arasindaki iligkinin pozitif

yonde egilim gosterecegi diistiniilmektedir.

Yapilan ¢alismada FAD ile Yasam Kalitesi Olgegi puan1 ve alt boyutlarmin
karsiliklr iliskileri incelendiginde, tiim katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyi ile yasam
kalitesi 6lgegi genel puani arasinda (r=-0,14;0,02), yasamsallik alt boyutu ile arasinda
(r=-0,16;0,00) negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Bu durumun olusmasinda
katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinde diisiik seviyede olmalari, bu durumunda

yasam kalitesi ve standartlarinda negatif anlamda iliskinin olusmasinda etkili oldugu
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distintilmektedir. Katilimcilarin fiziksel aktivite seviyelerinde yiiksek seviyeye
ulagtiklarinda yasam kaliteleri de aymi anlamda yiikselecek ve pozitif anlamda

iligkilerin olusacag1 diisiiniilmektedir.

Piringgi, Cihan ve Yildirim (2020) yaptigi ¢alismasinda fiziksel aktivitenin
artis1 ile yasam kalitesinin alt parametreleri arasinda pozitif yonli anlamli bir iliski
tespit edilmistir. Baska bir ¢alismada Olgiilii, Vatansever, Ozcan, Celik ve Paktas
(2015) yaptig1 calismada fiziksel aktivite ve yasam kalitesi alt boyutlar1 arasinda
pozitif bir iligki tespit etmislerdir. Pedisi¢, Rakovac, Titze, Juraki¢c ve Oja (2014)
yaptig1 c¢alismada {iniversite Ogrencilerinin fiziksel aktivite ve yasam kalitesi
arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Calisma sonucunda fiziksel aktivite ile yasam

kalitesi arasinda pozitif yonlii bir iligski oldugu tespit edilmistir.

Akman ve digerleri (2013) fiziksel aktivite diizeylerinin, yasam kalitesine ve
bazi sinirsel aktiviteler tizerine etkisini inceledikleri ¢aligmalarinda, bireylerin fiziksel
aktivite seviyeleri ile yasam kalitesi ve yasam kalitesini olumsuz etkileyen sinirsel
aktiviteler (depresyon, anksiyete vb) arasinda anlamli bir iliskinin olmadigini tespit

etmislerdir.

Oziidogru (2013), yaptig1 ¢aligmada fiziksel aktivite ve yasam Kkalitesi alt
boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski tespit edilmistir. Baska bir ¢aligmada Vural, Eler
ve Atalay (2010) yaptig1 c¢alismada fiziksel aktivite diizeyi ve yasam kalitesi
arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Calisma sonucunda fiziksel aktivite diizeylerine
gére yasam kalitesi puanlar1 arasinda anlamli iliski saptanmamistir (p>0,05).
Blacklock ve Rhodes, (2007) yaptig1 ¢alismada, fiziksel aktivitesi ile yagam kalitesi
arasinda pozitif iliski oldugunu belirtmistir. Elavsky ve arkadaglar1 (2005) tarafindan
da uzun donemli ¢aligmalarinin sonucunda fiziksel aktivitenin yasam Kkalitesi {izerine

olumlu bir etkisinin oldugu tespit edilmistir.

Sonug olarak; fiziksel aktivite diigiikliigiiniin yasam kalitesini ozellikle agr1,
mental saglik ve yasamsallik gibi yonlerden etkiledigi goriilmektedir. Ayrica fiziksel
aktivite diizeylerinde meydana gelen artis ile birlikte yasam kalitesini 6nemli 6l¢iide
etkili olan fiziksel ve sosyal fonksiyon 6zelliklerinde de artis olacagindan kisilerin
yasam kalitesinin yiikselecegi, beraberinde fiziksel aktivite ile pozitif anlamda

iligkiler tespit edilecegi diisiiniilmektedir.
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5.2. Oneriler

Yapilan biitiin ¢alismalar incelendiginde iiniversite okuyan 6grencilerin yagam
kalitelerini arttirmak i¢in spora yonlendirilmesi, tesvik i¢in imkanlar
saglanmasi1 gerekmektedir.

Kadin ve erkek ogrencilerinin yasam kalitesini artirmak adi altinda fiziksel
aktiviteler kadar biyolojik ve sosyolojik ¢evreler, etkili olabilecek psikolojik
durumlarda arastirilmalidir.

Yasam Kkalitesinin arttirilmasinda etkili olan fiziksel aktivitenin sadece
bedensel faydalarindan bahsetmistik oysaki bu konuda etkili olabilecek bir¢ok
farkli etkenin mevcudiyeti diisiiniilmelidir, literatiirde de bu yonde ¢ok az
calisma oldugundan bu konuyla ilgili genis capli arastirmalarin yapilmasi
gerektigi onemle vurgulanmaktadir.

Yasam kalitesi, yasamsallik ve mental saglik diizeyi lizerinde olumlu etkileri
oldugu icin fiziksel aktivite diizeyini ve egzersiz seviyelerini artirarak gilinliik
yasantimizda spora devam etmeliyiz.

Universite okuyan 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri diisiik tespit edildigi
icin, yasam kalite ve standartlarinda olumsuzluklar meydana gelmistir. Yasam
kalite ve standartlarinin, 6zgiivenlerinin, derslerdeki basarilarinin artmasi i¢in
mutlaka giinliik fiziksel aktivitelerini arttirmalar1 gerekmektedir.

Kadin ve erkek 6grencilerin mental sagliklari vurgulanmali ve giinliik fiziksel
aktivitenin bunun {izerindeki olumlu etkileri anlatilarak egzersiz yapmaya

yonlendirilmeli gerekmektedir.
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EKLER
Ek 1: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa Form)
DEMOGRAFIK SORULAR
1) Yas grubunuz:
a) 17-20 b) 21-25 c) 26-30 d) 31-35

2) BOIUMUNUZ: ..oonttit et e e e aaeaas

Insanlarin giinliik hayatlarinin bir pargasi olarak yaptiklari fiziksel aktivite tiplerini
bulmayla ilgileniyoruz.

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

Son 7 giinde yaptiginiz siddetli aktiviteleri disiintin. Siddetli fiziksel aktiviteler zor
fiziksel efor yapildigini ve nefes almanin normalden ¢ok daha fazla oldugu aktiviteleri
ifade eder. Sadece herhangi bir zamanda en az 10 dakika yaptiginiz bu aktiviteleri
diistiniin.

1.Gegen 7 giin icerisinde kag¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol
veya hizli bisiklet cevirme 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

Giinde  dakika

1 Bilmiyorum/Emin degilim

Gecen 7 giinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiiniin.

Orta dereceli aktivite orta derece fiziksel gili¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes
almaya neden olan aktivitelerdir. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca
yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin.

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

Haftada  giin

[1Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. [J (5.soruya gidin.)
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4.Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz?

Glinde  saat

Glinde  dakika

] Bilmiyorum/Emin degilim

Gegen 7 giinde yiiriiyerek gecirdiginiz zamani diisiiniin. Bu isyerinde, evde, bir
yerden bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi
amaciyla yaptigiiz yiiriiyiis olabilir.

5.Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayis1 kagtir?

Haftada  giin

1 Yurtimedim. [J (7.soruya gidin.)

6.Bu giinlerden birinde yliriiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

Gilinde  saat

Gilinde  dakika

1 Bilmiyorum/Emin degilim

Son soru, gegen 7 giinde hafta i¢inde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste,
evde, calisirken 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 icerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

Gilinde  saat

Gilinde  dakika

" Bilmiyorum/Emin degilim

Sorularimiz sona ermistir.

Katiliminiz i¢in tesekkiirler

Eda ENISTE
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Ek-2: MF07-01 Calismas1 Yasam Kalitesi (SF36) Formu

1. Genel sagliginizi nasil degerlendirirsiniz ?

Miikemmel
Cok lyi

Iyi

Orta

Koti

Bir tanesini yuvarlak i¢ine aliniz

1

2
3
4
5

2. ecen yil ile karsilastirldiginda, sagliginizi su an i¢in nasil degerlendirirsiniz ?

Gegen seneden ¢ok daha iyi
Gegen seneden biraz daha iyi

Gegen sene ile ayni

Gegen seneden biraz daha kotii

Gegen seneden ¢ok daha kotii

Bir tanesini yuvarlak i¢ine aliniz

1

2
3
4
5

3. Asagidaki tipik bir giiniimiizde yapmis olabileceginiz bazi aktiviteler

yazilmistir. Sagliginiz bunlar1 yaparken sizi sinirlandirmakta midir ?

Oyleyse ne kadar ?
Bir tanesini yuvarlak
icine aliniz
P Evet, cok | Evet, ¢cok az | Hayir, hi¢
AKTIVITELER kisithyor | kisitliyor k1s1t}1]arn1y0r

a. Kuvvet gerktiren aktiviteler, kosma, 1 5 3

agir esyalar1 kaldirmak, zor sporlar

b. Orta aktiviteler, bir masay1 oynatmak, 1 5 3

elektrik siipiirgesi ile siipiirmek,

bowling,golf

c. Sebze-meyveleri kaldirmak, tagimak 1 2 3

d. Pek ¢ok kat1 ¢ikmak 1 2 3

e. Tek kat1 ¢cikmak 1 2 3

f. Comelmek, diz ¢cokmek, egilmek 1 2 3

g. 1 kilometreden fazla yiirtiyebilmek 1 2 3

h. Pek ¢cok mahalle arasi yiirliyebilmek 1 2 3

I. Bir mahalleden (sokak) digerine yiirlimek 1 2 3

J- Kendi kendine yikanmak, giyinmek 1 2 3
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4. Son 4 hafta icerisinde, fiziksel sagliginiz yiiziinden giinliik is veya
aktivitelerinizde asagidaki problemlerle karsilastiniz m1 ?

Bir tanesini yuvarlak
icine aliniz

EVET HAYIR
a. Is yada diger aktiviteler i¢in harcadiginiz zamanda kesinti 1 2
b. Istediginizden daha az miktar isin tamamlanmasi 1 2
c. Isin veya diger aktivitelerin ¢esidinde kisitlama 1 2
d. Is veya diger aktiviteleri yaparken zorluk olmasi 1 2

5. Son 4 hafta igerisinde, duygusal problemler (6rnek-iiziintii ya da sinirli
hissetmek) yiizlinden giinliik is veya aktivitelerinizde asagidaki
problemlerle karsilastiniz mi1 ?

Bir tanesini yuvarlak
icine aliniz

EVET HAYIR
a. Is yada diger aktiviteler ayirdigimiz siireden kesilme oldu mu? 1 2
b. Istediginizden daha az kisim tamamlanmasi 1 2
c. Isin veya diger aktiviteleri eskisi gibi dikkatli yapmama 1 2

6. Gecen 4 hafta iginde, fiziksel saglik veya duygusal problemler, aileniz,
arkadasiniz, komsulariniz veya gruplar ile olan normal sosyal
aktivitelerinize ne kadar engel oldu?

Bir tanesini yuvarlak
i¢ine aliniz
Hic¢
Cok az
Orta derecede
Biraz
Oldukga

g~ wdNPE-

7. Son 4 hafta igerisinde, ne kadar fiziksel ac1 (agr1) hissettiniz?
Bir tanesini yuvarlak
i¢ine aliniz

Hig

Cok az

Orta

Cok

Ileri derecede
Cok siddetli

OOl WN P
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8. Son 4 hafta icerisinde, agr1 normal isinize ne kadar engel oldu?
Bir tanesini yuvarlak i¢ine aliniz

Hig 1
Cok az 2
Orta 3
Cok 4
Ileri derecede 5

9. Asagidaki sorular sizin son 4 hafta i¢erisinde kendinizi nasil
hissettiginiz ve islerin nasil gittigi ile ilgilidir. Liitfen her soru i¢in
hissettiginize en yakin olan sadece 1 cevap verin.

Bir tanesini yuvarlak
icine aliniz

Her |Cogu |Bir |Bazen|Cok |Higbir

Zaman| Zaman| Kisim Nadir| Zaman
a. Kendinizi capcanl 1 2 3 4 5 6
hissediyormusunuz?
b. Cok sinirli bir kisi misiniz? 1 2 3 4 5 6
c. Kendinizi hicbir sey 1 5 3 4 5 6

giildiirmeyecek kadar batmis
hissediyormusunuz?

d. Kendinizi sakin ve huzurlu hissettiniz
mi?

e. Cok enerjiniz var m1?

f. kendinizi ¢okmiis ve karamsar
hissettiniz mi?

g. Yipranmis hissettiniz mi?

h. Mutlu bir insanmiydiniz?

e L )
NN NN N
wlwl w ww w
EEE N EEN RN BN
agjojao| ajo;| o
oloo oo o

1. Yorulmus hissettiniz mi?

10. Gegen 4 hafta icende, fiziksel saglik veya duygusal problemler, sosyal
aktivitelerinize (arkadaslari, akrabalari ziyaret etmek gibi) ne kadar engel

oldu?
Bir tanesini yuvarlak
icine aliniz

Her zaman

Cogu zaman

Bazi zamanlarda
Cok az zaman
Hicbir zaman

O~ wnN -

62




11. Asagidaki climleler sizin i¢in ne kadar dogru ya da yanlig?

Bir tanesini yuvarlak
icine aliniz

Tamamen |Cogunlukla|_. . Cogunlukla| Tamamen
Dogru Dogru | Bilmiyorum| ™ yapyg Yanlis

a. Diger insanlardan
birazgdaha kolay 1 2 3 4 5
hasta oluyorum
b. Tanidigim herkes 1 2 3 4 5
kadar saglikliyim
c. Sagligimin 1 2 3 4 5
kotiilesmesini
bekliyorum
d. Saglhigim 1 2 3 4 5
miikemmel
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