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OZET

Bu calismada yapilan aragtirmanin seg¢ilmesinde Tiirkiye’deki Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda gérev yapan Ogretim elemanlarinim fiziksel aktivitenin dnemi konusunda
farkli meslek gruplarina gore daha bilingli oldugu diisiiniilmesinden dolayidir. Fiziksel
aktivitenin yani sira, yasam kalitesinin fiziksel aktivite diizeyinden nasil etkilendiginin
ortaya koyulmasini hedeflenmistir. Arastirmanin evrenini Tiirkiye’de yliksekogretim veren
Beden Egitimi ve Spor okullarinda goérev yapmakta olan 6gretim elemanlari, arastirmanin
orneklemini ise bu kitleden rastgele segilen 94 erkek 38 kadin katilime1 olusturmaktadir.
Calismada katilimcilarin fiziksel aktivite seviyeleri Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi
(International Physical Activity Questionnaire, IPAQ) kullanilarak belirlenmistir.
Katilimcilarin Yasam kalitelerini 6l¢mek igin ise SF—36 6lgegi kullanilmistir. Calismadan
elde edilen verilerin degerlendirilmesi ve tablolarin olusturulmasi amaciyla SPSS
(Statistical Package for Social Sciences) versiyon 19 kullanilmistir. Dagilimlarin
uygunlugu ve varyanslarin homejenligi test edilerek, parametrik testler vasitasi ile ikili ve
coklu karsilastirmalar yapilmustir. Ikili karsilastirmalar i¢cin Bagimsiz Degiskenlerde T-
Testi, ¢oklu karsilastirmalar i¢in Tek Yonlii Varyans Analizi(One Way Anova), grup i¢i
karsilastirmalar i¢in(Post-Hoc) Tukey testleri kullamilmistir. Calismada katilimcilarin
ortalama MET degeri 2351,87 MET dk/hafta’dir. Buna gore; Tiirkiye’deki Beden Egitimi
ve Spor Yiiksekokulu 6gretim gorevlilerinin % 17,4 liniin aktif olmadig1, % 50’sinin diisiik
aktif oldugu, % 32,6’simin yeterli aktif oldugu bulunmustur. Katilimeilarin yasam kalitesi
skorlar1 incelendiginde; Fiziksel islev ortalamasimin; 77,05, Fiziksel roliin; 79,47,
Agrinin;80,91, Genel saglik algisinin; 82,50, Yasamsalligin; 87,58, Sosyal islevin; 81,33,
Mental roliin; 76,18, Mental islevin; 85,64, Fiziksel saglik skorunun; 49,79, Mental saglik
skorunun; 55,44 oldugu bulunmustur. Sonu¢ olarak beden egitimi boliimlerinde gorev
yapmakta olan 6gretim gorevlilerinin yagam kaliteleri yiiksek, fiziksel aktivite diizeyleri ise
diisiik seviyede ¢ikmaistir.

Bilim Kodu : 1302
Anahtar Kelimeler : Fiziksel aktivite ve yasam kalitesi
Sayfa Adedi : 69

Danigsman : Prof. Dr. Omer SENEL
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ABSTRACT

In this study, the reason of choosing of this research was due to opinion that School of
Physical Education and Sport Faculty members who served in Turkey were more self-
conscious according to the different occupational groups about the importance of physical
activity. It was targeted to determine how the quality of life affected by the level of
physical activity as well as physcical activity. Population of the study was School of
Physical Education of Sport faculty members who served at the level of higher education in
Turkey. The sample of the study contains 94 men and 38 women were randomly selected
from this population. Physical activity levels of the participants in the study were
determined using International Physical Activity Questionnaire, IPAQ. The SF-36 scale
was used to measure the quality of life of the participants. In order to evaluation of the data
obtained from the study and create the tables, SPSS (Statistical Package for Social
Sciences) version 19 was used. Appropriateness of distributions and homogeneity of
variances were tested, binary and multiple comparisons were made by means of parametric
tests. Independent variable t-test for binary comparisons, One Way Anova for multiple
comparisons, for intra-group comparisons (post-hoc) Tukey tests were used. Participants in
the study an average value of MET is 2351.87 MET min / week. Accordingly, School of
Physical Education and Sport in Turkey, 17.4% of faculty members is not active, 50% is
low active, 32.6% were found to be active enough. Analysis of quality of life scores of the
participants was found as “average physical function” 77.05, “physical role” 79.47, “pain”
80.91, “general health perception” 82.50, “vitality” 87.58, “social function” 81.33, “mental
role” 76.18, “mental function” 85.64, “physical health score” 49.79, “mental health score”
55.44. As a result, it is understood that faculty members who are served for departments of
physical education and sport has high quality of life and low physical activity level.

Science Code : 1302
Key Words : Physical activity and quality of life
Page Number : 69
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TESEKKUR

Tezi hazirlamamda yol gésterici olan danismanim Prof. Dr. Omer SENEL basta olmak
iizere, sevgili dostum Ars. Gor. Ozan SEVER ve tiim dostlarima tesekkiir ederim.
Insanlar dogduklarindan itibaren hayatin1 siirdiirebilmek, ihtiyaglarin1 karsilamak vb.
seyler icin fiziksel olarak aktif olmak durumundadirlar. Caglarin degismesiyle birlikte,
teknolojinin de insanoglunun hayatin1 kolaylastirmasiyla, giliniimiizde bu aktiflik
azalmis, aktivitenin azalmasiyla birlikte saglik sorunlar1 ortaya c¢ikmistir. Aymi
zamanda yasam kalitesi agisindan da bireylerde farkliliklar olugsmaya baglamistir. Bu
nedenle gilinlimiizde fiziksel aktivitenin insan hayatindaki ©nemi daha fazla
irdelenmeye yasam kalitesi ile iligkilerinin incelenmesi 6nem kazanmaistir.

Bu ¢alisma, 6zellikle spor alaninda bilimsel olarak ¢aligmalar yapan ve kariyere sahip
olan beden egitimi Ogretim elemanlarinin fiziksel aktivite ve yasam kalitelerini

incelemek i¢in yapilmis bir ¢aligmadir.
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KISALTMALAR

Bu calismada kullanilmis simgeler ve kisaltmalar, agiklamalar1 ile birlikte asagida
sunulmustur.

Kisaltmalar Aciklamalar

MRI Magnetic resonance imaging (Manyetik rezonans
goriintliileme)

SYK Saglikla ilgili yasam kalitesi.

YK Yasam Kalitesi.

MET Metabolik esdeger

UFAA Uluslararasi fiziksel aktivite anketi

SF-36 Yasam kalitesi 6l¢egi






1.GIRIS

Bu c¢alismada yapilan arastirmanin se¢ilmesinde Tiirkiye’deki Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda gorev yapan Ogretim elemanlarinin fiziksel aktivitenin énemi konusunda
farkli meslek gruplarina gore daha bilingli oldugu diistiniilmesinden dolayidir. Fiziksel
aktivitenin yani sira, yasam kalitesinin fiziksel aktivite diizeyinden nasil etkilendiginin

ortaya koyulmasini hedeflenmistir.

Fiziksel aktivite (FA), zinde ve neseli giinliik yasam, viicudu hastaliklara kars1 koruma,
alman fazla enerjinin dogal bir Sekilde harcanip sismanligin Onlenmesi, yaslanma ve
yaslanmanin getirdigi organik gerilemenin yavaglatilmasi, solunum ve dolagim
sistemlerinin {istlin kapasiteye ulasmasi ve bu kapasitenin korunmasi, stres, gerginliklerin
azaltilmast ve koroner damar hastaliklarinin getirdikleri 6liim olaylarini Onleyici ve
koruyucu etkinin arttirtlmasi, sosyallesmenin saglanip yalnmizliktan kurtulmak ve durus

bozukluklarinin 6nlenmesinde etkili olmaktadir [1].

Cagimizda yasam kosullar1 insanlar1 daha az hareket eder duruma getirmektedir. Cogu kisi
giin boyu oturarak ¢aligmakta, zamanlarinin biiyiik cogunu saatlerce televizyon seyrederek

ve bilgisayar basinda gegirmekte ve bu arada yiyecek bir seyler atistirmaktadir [2].

Cogu tlkede, bireylerin fiziksel aktiviteyi diizenli ve yeterli bir diizeyde yapmamasi
onemli bir sorundur. Hareketsiz yasam, giinliik aligverigini bile bilgisayar basinda sanal
marketlerden gerceklestiren modern toplum icin en Onemli problemlerin basinda yer

almaktadir [3].

Fizibilite ve fiyat masraflari nedeniyle bir ¢cok arastirmaci anket kullanmayi tercih etmekte

ve bu amagcla bir ¢ok anket kullanilmaktadir [4].

Yasam kalitesi kavrami, kisilerin ihtiyaclarini kavramsallastirmak, yapilan hizmetleri

tanimlamak ve yiiriitiilen programlari1 degerlendirmek i¢in bir bakis agis1 sunmaktadir [5].

Saglikla ilgili yasam kalitesi, bireyin fiziksel, psikolojik ve sosyal fonksiyonlarini yerine

getirmekteki kapasitesini ve bu kapasiteyle ilgili kendine yonelik algisini ifade eder [6].
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Saglikla Ilgili Yasam Kalitesi (SYK) biitiinciil olarak yasam kalitesinin bir alt bilesenidir.
Bu yiizden bu iki kavram birbirleriyle yakindan iliskili kavramlardir. Bir goriise gore
Yasam Kalitesi (YK) ve SYK birbirinden ayrilarak incelenmeliyken diger bir goriise gore
aslinda yasam kalitesinin tiim boyutlar1 saglikla ilgili yasam kalitesini de belirler ve bunlari
birbirlerinden ayirmak olanaksizdir. Ornegin gelir diizeyi, sosyal olanaklar, politik ortam,
cevre kosullar ve kisisel inanglar genel yasam kalitesinin i¢inde degerlendirilirken bunlari
saglikla ilgili yasam kalitesinde ayr1 diisiinmek bizi genellikle yanilgiya gotiiriir, ¢iinkii

bunlarin ¢ogu saglik sorunlarini belirleyen temel faktorlerdir [7].

Yine de genel kabul goren siniflamaya gore SYK, YK boyutlarinin dogrudan bireyin
saglig ile ilgili kistmlarmi igerir. Insandan insana YK ve SYK’ne atfedilen énem farklilik
gosterir. Saglig1 ¢ok iyi olan bir birey i¢in saglikla ilgili olmayan YK bilesenleri (6rnegin,
degerler, inanglar, sosyal iligkiler, ekonomik durum, hav ve su kalitesi gibi ¢evrenin
fiziksel kosullari, okul, giivenlik, sosyal statii vb.)6nemli olurken, siiregen hastaligi olan bir

birey i¢in bedensel, psikolojik saglik durumu gibi SYK bilesenleri daha 6nemlidir [7].

Yasam Kalitesi 4 ana alanda (boyutta) ortaya ¢ikar:

Kisisel i¢sel alan (degerler, inanglar, arzular, kisel hedefeler, sorunlarla basa ¢ikma

vb.)

e Kisisel sosyal alan (aile yapisi, gelir durumu, is durumu, toplumun tanidigi
olanaklar vb)

e Dissal Dogal Cevre Alani (hava, su kalitesi vb)

e Digsal Toplumsal Cevre Alani (kiiltiirel, sosyal ve dini kurumlar, toplumsal

olanaklar, okul,saglik hizmetleri, giivenlik, ulagim, aligveris vb.)

YK’nin cografi diizeyleri, sirasiyla, evde, toplum i¢inde, bolgesel, ulusal, uluslar aras1 ve
kiiresel ; SYK ‘nin diizeyleri ise yine sirasiyla, birey olarak hasta, bir klinik miidahale
altindaki hasta, belir bir hastalik alt grubunda olan birey, belirli bir hastalig1 olanlar i¢inde

belirli 6zellige sahip olanlar ve belirli bir hastaliga sahip tiim bireyler olarak siralanir [7].



2.GENEL BIiLGILER

2.1 Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, iskelet kaslari vasitasiyla viicudun hareketi sonucunda olusan enerji

harcamasidir [8].

Fiziksel aktivite hem viicut agirliginin kontroliinii saglar hem de diger mekanizmalarla
kronik hastalik gelisim riskini azaltir. Hareketsiz yasam tarzi iyi bilinen bir kardiovaskiiler
hastalik i¢in risk faktoriidiir. Haftanin en az 5 giinii yapilan ve sadece 30 dakika siiren hafif

fiziksel aktivitelerin bile kardiovaskiiler sorunlari azalttigi bildirilmistir [9].

Enerji harcamasina yol acan tiim aktiviteler fiziksel aktivite olarak bilinir. Fiziksel aktivite,
artan enerji tliketimiyle sonuglanan iskelet kaslari tarafindan firetilen istemli hareketler

olarak da tanimlanmaktadir [10].

Toplam enerji harcamasi genellikle iic komponentten olusur. Bunlar, istirahat metabolik
hiz1, besin alimi ile artan enerji harcamasi, fiziksel aktivite veya kassal aktivite ile olugsan
enerji harcamasidir. Istirahat metabolik hizi en temel komponenttir. Dinlenme aninda
solunum ve dolasimi da iceren fonksiyonlar icin istemsiz kas kontraksiyonunun ve viicut
1s1sinin siirdiiriilmesinde gerekli enerji miktaridir (total enerji harcamasinin % 60-70’1).
Besin alimi ile artan enerji harcamasi (total enerji harcamasinin % 10’u), besinlerin
sindirimi ve bosaltim i¢in gereklidir. Bununla beraber, fiziksel aktivite veya kassal aktivite
nedeniyle enerji harcamasi kisiler arasi farkliligin en 6nemli kaynagidir. Toplam enerji
harcamasinin % 20-30’udur. Fiziksel aktivite ile iliskili enerji harcamasina katkida bulunan
degisik seviyede aktiviteler oldugu aciktir. Fiziksel aktivite tip, siddet ve amaci da iceren
birgok yolla siniflandirilabilir. Ciinkii kas kontraksiyonunun hem mekanik hem de
metabolik 6zellikleri vardir. Mekanik veya metabolik 6zelliklerle ilgili siniflamalardan biri

secilebilir. Ancak boyle bir yaklagim bazi karisikliklara yol agmaktadir.

Ornegin, mekanik siniflama ekstremite hareketinin iirettigi kas kontraksiyonunu
vurgulamaktadir. Izometrik veya statik, izotonik veya dinamik egzersiz gibi. Metabolik
siiflama ise kasilma i¢in oksijenin uygunlugunu igerir; aerobik veya anaerobik kasilma

gibi. Bir aktivite ister aerobik ister anaerobik olsun, temel olarak aktivitenin siddetine



dayanir. Birgok aktivite hem statik ve dinamik kontraksiyonlar1 hem de aerobik ve
anaerobik metabolizmay1 igerir. Sonugta aktiviteler, genellikle farkli 6zelliklerin baskin

olmasina gore siiflandirilmaktadir [4].

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda iiretilen, bazal diizeyin ilizerinde

enerji harcamayi gerektiren bedensel hareketler olarak tanimlanmaktadir [11].

Fiziksel aktivite ve egzersiz endiistri 6ncesi donemde yetigkin bireylerin hayatinda dogal
bir role sahipti. Unlii Yunan hekimleri Hipokrat (M.O. 460-370) ve Galen (M.S. 129-210)
hastaliklarin mistik sebeplerle ortaya g¢ikmadigini beslenme ve fiziksel aktivite gibi
cevresel faktorlerle ortaya ¢iktigini savunmuslardi. Hipokrat’in saglik ve fiziksel aktivite
ile ilgili ‘Eger her bireyin dogru miktarda, ne ¢ok ne de az, beslenme ve fiziksel aktivite
diizeyini belirlersek sagliga giden dogru yolu bulmus oluruz’ seklindeki sozi fiziksel
aktivitenin 6nemini vurgulamaktadir. Fiziksel aktivite, egzersiz gibi kavramlarin literatiirde

ki tanimlamalar1 6nemlidir [12].
2.1.1. Fiziksel aktivitenin toplumsal 6nemi

Bireysel saglhigin ve dolayisiyla toplumsal sagligin, fiziksel aktivite aliskanlifi gibi
eglenceli, diisiik maliyetli ve yiiksek verimli bir edinimle korunmasi, giderek maliyeti
yiikselen ve ulusal biitcelerden oldukga fazla pay alan saglik harcamalarinin azaltilmasi
konusunda da etkili bir ara¢ olarak kullanilabilir. Koruyucu ve Onleyici saglik
hizmetlerinin tedavi giderlerinden diisiik oldugu artik toplumda bilinen bir gergektir.
Ornegin, bir bankadaki ofisinde siirekli masa basinda, bilgisayar karsisinda calisan bir
memuru ele alalim. Viicut diizgiinliigiiniin farkinda olmamasindan ve c¢aligmasina diizenli
stirelerle ara vererek bas-boyun, omuz-kol ve govde hareketleri yapmamasindan, bu arada
kalkip kisa bir mesafeyi yiirimemesinden kaynaklanarak olusacak omurga problemleri
zamanla bel agris1 yakinmalarina doniisecektir. Burada ortaya ¢ikan maliyet s0yle gozler

Onitine serilebilir:



- Muayene i¢in alinan izin ve bu siire boyunca ortaya ¢ikan ig giicii kaybu,

- Muayene licretleri,

- Gerekli rontgen, MRI, vb. tetkikler,

- Tedavi giderleri (ilag, korse, fizik tedavi, vb.)

- Sevk kagidi, recete, tetkik kagidi, rapor, vb. sonsuz evrak ve kagit

- Saglik hizmetlerinin her kademesinde ¢alisan eleman giderleri (doktor, hemsire, eczaci,
fizyoterapist, hasta bakici, vb.)

- Alinan rapor stiresince is giicli kaybi,

- Ise doniisten sonra verimi diisiik ¢alisma,

- Stres, hastalik psikolojisi, agriya bagli depresyon, anksiyetenin uzun donem etkileri
[13].

Toplumumuzda fiziksel aktiviteye katilmak isteyip cesitli nedenlerle bu istegini
gerceklestiremeyen biiyilk bir grup oldugu bilinen bir gercektir. Hatta bu grubun
iiyelerinden bir kism1 yasaminin belli donemlerinde herhangi bir sportif aktiviteye katilmig
ve o gilinleri hala anmaktadir. Bu insanlar fiziksel aktivitenin yasantilarina neler
kazandiracaklarint  ¢ok  iyi  bilmelerine ragmen bu  kattlimi  bir  tiirli
gergeklestirememektedirler. Geriye kalan grubun ise aktivitenin getirebilecegi faydalardan
haberi bile yoktur. Sonugta toplumda herhangi bir aktiviteye katilmak igin bir kivilcim, bir
itici gii¢ bekleyen bireyler oldugunu sdyleyebiliriz. Ayrica herhangi bir aktiviteye katilmig
kisilerin de bunu siirdiirebilmeleri icin itici bir giice ihtiyaclar1 olabilir. Ogretmenler
ogrencilerine, aileler ¢ocuklarina, doktorlar hastalarina itici bir gli¢ vermek i¢in cabalarlar.
Ancak siklikla basarili olamadiklarindan yakinirlar. Bu itici giicii verebilmek icin genelde
kisilere, bunu onlarin 1yiligi i¢in yapmalar1 gerektigi sOylenir. Fakat ¢cok ender olarak
olaylar motive edilecek kisinin bakis acisi ile ona aktarilir. Ciinkii itici giicii vermeye

calisan kisi kendi dogrulart ile doludur ve bu yonde konugmalar yapar [14].

2.1.2. Fiziksel aktivite ve enerji tiiketimi

Enerji tiiketimi deyimi fiziksel aktivite ya da egzersiz ile es anlamli degildir. Daha az
yogun dayaniklilik aktivitesi ile kisa ama canli egzersiz de ayn1 enerji miktar1 harcanabilir
ancak ikisinin fizyolojik ve saglik etkileri farkli olabilir.(Enerji tiikketimi hakkinda
gozlemlerden biri hafizanin kullanim gereksinimidir. Enerji tiikketimi ya da alimi beden

ebatlariyla ilgilidir. Kiiciik ama ¢ok aktif bir insan sedanter daha iri bir insandan 24



saatteki kilojoulun benzer sayisi kadar enerji harcayabilir. Eger egzersiz joul ya da kaloride
enerji tiiketimi olarak agiklanabiliyorsa beden ebadi gbéz oOniine alinmalidir. Enerji
harcamas1 yada alimi bazen beden agirligimin her iinite basma kilokalori ya da kilojoul
olarak, ya da oksijen intikali durumunda veya beden agirliginin her kilogrami basina
oksijen mililitresi olarak verilir. Besin maddelerinin hiicrelerde parcalanmasi, enerjinin
aciga cikmasi ve viicudumuzda yararli bilesikler haline gelmesine yol agan kimyasal

olaylarin tlimiine metabolizma denir.

Metabolizmanin kullanimi beden agirligi i¢in diger bir dogru yaklasimdir. Bu metabolizma
kilojoulde harcanan enerjinin oranini belirtir. Dinlenik enerji tiiketiminin tahmininde (bazal
olamayan) beden agirliginin her kg basina 4,2 kgjoul (1 kcal) degeri, beden agirliginin her

kilogram verimli 3,5 ml oksijen veya her dakikasi bir ¢ok durumda makul sonuglar verir

8].

2.1.3. Fiziksel aktivite yapmaya engel olan sebepler

e Son yillarda toplumun hizli gelisimi geng niifusun fiziksel aktiviteye katilim diizeyini
olumsuz yonde etkilemistir. Bu olumsuzluklardan bazilar1 asagida belirtilmistir;

e Toplumun ulagim aracit olarak otomobil iizerine odaklanmasi ylirliylis yapma ve
bisiklete binme hevesini kirdigi gibi ¢ocuklarin bir araya gelerek oyunlar oynamasini
zorlagtirtyor.

e Ailelerin giivenlik konusundaki asir1 hassasiyeti ¢ocuklarin disarida oynayacaklari
zaman ve mekani kisitliyor.

e Yeni teknoloji geng toplumu daha az aktif duruma getirirken elektronik medya (video,
bilgisayar oyunlari, kablolu ve uydu tv yayinlar1) sedanter yasam tarzini daha g¢ekici
hale getiriyor.

e Okul programlar1 ¢ocuklarin beden egitimi dersinde gegirmeleri i¢in ihtiya¢c duyulan
zamani azaltiyor veya kullanigsiz hale getiriyor. Bununla birlikte bir¢ok beden egitimi

dersinde 6gretmenler kisiye 6zel ihtiyaclar lizerinde durmuyor.

Toplum kurum ve kuruluslar1 yerlesim bdlgelerine yakin yerlerde spor yapmak i¢in gerekli

yer ve ekipmanin saglanmasi igin yeterli yatirimi yapmiyor. [15]



2.1.4. Diizenli fiziksel aktivitenin yararlari

Sosyolojik ve Psikolojik Yararlar

- Is veriminin artmasina,

- Hastalik yiiziinden ¢alisilmayan giin sayisinin azalmasina,

- Dabha enerjik hissetmesine, tembellikten uzaklagmaya,

- Saglam, canli hareketli, egzersiz yapmaya hevesli bir kisi haline gelmeye,
- Oz saygimin gelistirilmesine,

- Organizmay1 beden ve ruhsal streslerin yipratici etkisinden korumaya,

- Hayata daha mutlu bakmaya

- Asabi ve hiperaktif yapiyi1 sakinlestirmeye,

- Kendine giliveninin artmasina,

- Insanlarla ¢abuk arkadaslik kurmaya ve paylasma, yardimlasma duygularini

gelistirmeye yardimet olur [8].

Yaslilar iizerinde yapilan bir caligmada, egzersizin denge, dayaniklilik, uyku, sosyal

yasam, duygu durumu ve zihinsel islevler tizerinde olumlu etkileri oldugu bildirilmistir [2].

Egzersiz dogru yapildigi ve gerekli tedbirler alindiginda saglik acgisindan yarari vardir.
Stiphesiz bir ¢ok sportif miisabakada iistiin sporcularinda kalp krizi sebebiyle 6ldiigii bir
gergektir. Ancak bu sizi korkutmasi. Ciinkii bu tiir 6liimlerin hemen hemen hepsinde

bilingsizce ve sagliga zarar verecek yapida spor anlayisi vardir [8].



Cizelge 2.1. Fiziksel Aktivitenin Faydalari.

Azalan Degerler

Yiikselen (Artan ) Degerler

- Kalp krizi riskinde | kalp
krizi  gecirmis  kisilerin
tekrardan gecirme
riskindel

- Hipertansiyon (ytksek
tansiyon) riskinde,

- Bayanlarda  hamilelikten
kaynaklanan (sirt agrilari,
vs) rahatsizliklarinda,

- Sebebi  bilinmeyen veya
stresten kaynaklanan bag
agrilarinda azalma veya
giderilmesine yardimci
olma,

-Cok  siki bir  diyet
uygulamadan kiloda, {

- Dinlenme kalp atiminda, {

- Osteoarisden dolay1 olusan
eklem dejenerasyonunda, |

- Kanser risklerinde (kolon,
prostat, gogiis, gibi), J

- Bel ve sirttaki kaslardan
kaynaklanan agrilarda, {

- Yaglanma riskinde, {

- Solunum kaslar1
giiclenirken, istirahat
solunumunda,

- Bayanlarda menstural

semptomlarda, ¥

- Spordan  hemen  sonra
istahinizin azalmasina, T

- Yaslanmanin
geciktirilmesinde, ¥

- Kandaki kolesterol
seviyesinde azalma gortiliir.

-LDL lipoproteinler
azalir.l

- Genel saglikta, T

- Diizenli, saglikli uykuda, *

- Solunum veya muhtelif enfeksiyonlara karsi
viicudun direncinde, 1

- Maksimal O, tiiketiminde, T

- Kemiklerin yogunlugunda T

- Sicaga ve soguga karsi direngte, T

- Diyabet hastaliginin riskinde azalma, hastalik
var ise de kan sekerini kontrol altina almada, T

- Viicut yag kaybini fazlalastirarak, kas kiitlesinin
dayanakliginda, kuvvetinde, T

- Kanda ve kaslardaki laktik asit birikimlerinin
ge¢  olusmasinda ve  birikimin  erken
dagilmasina, T

- Deriye kan akisinin artmasina, dolayis1 ile
derinin beslenmesinde, T

- Akcigerlerden kana O, diffiizyonuna, T

- Kan akigkanligina, t

- Bagisiklik sistemini giigclenmesinde, T

- Glikoz toleransinin, T

- Sakatliklara kars1 direncin, T

- Cinsel istek ve performansin, T

- Viicut postiiriiniin diizginliigiine, T

- Fazla kalori kullanilmasina, *

- Fiziki goriiniimiin olumlu olmasina, T

- Eklem elastikiyetini gelistirilmesinde, T

- Denge ve koordinasyonunuzu gelistirilmesine, T

- Metabolizmanin daha diizenli ¢alismasina, kan
plazma hacminin artmasina yardime1 olur.

- HDL lipoproteinler yiikselir. T




2.1.5. Fiziksel aktivitenin saghk iizerine etkileri

Bedensel Saglik Uzerine Etkileri

1. Kas-Iskelet Sistemi Uzerine Etkileri :

» Kas kuvvetinin ve kas tonusunun korunmasi ve arttirilmasi,

» Kas ve eklemlerin esnekliginin korunmasi ve arttirilmasi,

* Hareket aligkanliginin ve fiziksel aktivite toleransinin artmasi (kondiisyon ve
dayaniklilik), reflekslerin ve reaksiyon zamaninin gelismesi,

* Viicut diizglinliigiiniin ve postiiriin korunmasi,

* Viicut farkindaliginin gelistirilmesi,

» Denge ve diizeltme reaksiyonlarinin gelismesi,

* Yorgunlugun azaltilmasi,

» Kas kasilmasi ve aktivitenin etkisiyle kemik mineral yogunlugunun korunmasi ve
osteoporozun Onlenmesi,

» Kas dokusunca kullanilan enerji ve oksijen miktarinin artmast,

» Olas1 yaralanma, sakatlik ve kazalara kars1 bedensel korunma gelistirmesi
2. Diger Viicut Sistemleri Uzerine Etkileri :

« Kalbin dakikadaki atim say1s1 azalr,

+ Kalbin bosluklarinda genisleme meydana gelir ve bir atimda pompalanan kan
miktarinda artis olur,

» Kalbin ritmi diizenlenir,

* Damarlarin kan akisina olan direnci azalir ve kan basinc diiser,

* Damar yapisinin elastikiyetini arttirir,

» Yiiksek kan kolesterol ve trigliserit diizeyini etkileyerek damar hastaliklar: riskini
azaltir,

+ Kalbi gii¢lendirerek kalbe olan kan akisimi arttirir ve kalp krizi gecgirme riskini
azaltir, ayrica gegirilmis kalp krizleriyle basa ¢ikma oranini arttirir,

» Akcigerlerin havalanmas artar, solunum kapasitesinde artis meydana gelir,

* Diizenli aktivite yapan bireyler sigara bagimliligindan kurtulma konusunda inaktif
bireylerden daha basarilidirlar,

* Seker hastaliginin ve kan sekerinin kontroliine yardimci olur,



10

* Viicudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmesine yardimci olur,

* Metabolizmayi hizlandirir ve kilo alimin 6nler,

+ Kadinlarda menopoza girme baslangic yasini geciktirir, menopozun olumsuz
etkilerinin hafifletilmesinde yardimcidir,

» Damar yapisina etkileri nedeniyle beyine olan kan akisinin artisina bagli olarak
erken demans (bunama) ve unutkanlik gelisim riskini azaltir,

* Beyin damar hastaliklar1 gelisim riskini azaltir.

Ruhsal ve Sosyal Saglik Uzerine Etkileri

» Egzersiz zamanlar1 bireyin kendine ayirdigi zaman dilimleridir ve yasama kars1
toleransi arttirir,

» Kendini iyi hissetme ve mutluluk olusturur,

*  Viicut agirliginin korunmas: konusundaki etkileri nedeniyle bireylerin toplum
icindeki konumu agisindan etkilidir,

» Saglkl kas, kemik ve eklem yapisi iizerine olumlu etkileri nedeniyle viicut
diizgiinliigli ve farkindaligini gelistirerek bedeni ile barisik, 6zgiivenli birey sayist
artar,

* Bireyler aras iletisim becerilerini gelistirir,

¢ Olumlu diisiinebilme ve stresle basa ¢ikabilme yetenegini gelistirir,

Her yastan bireyler i¢in sosyal uyum ve kabul gérme oranini arttirir. [17]



Cizelge 2.2. Saglik A¢isindan Antrenmanin EtKisi

11

Sistem Fonksiyonlar Etki . Hastalhiklarin Etkisi Etki .
Derecesi Derecesi
VO, maxT +++ Atherosclerosis +
Toplam kan hacmi® Biyolojik | Kronik Kalp | +++
1-Kardiyovaskiiler +++ hastalig1 +
+++ Hacmi
Kan basinci
2-Kanin Dolagim | Toplam akciger +++ Kronik akciger | ?
Kapasitesi Kapasitesi, kiigitk T hastaliklar
Maksimum gig | +++ Sinir sistemi | ?
titketim T +++ deformesi
3-Iskelet Kasi Giiciin kapasitesiT +
Kas kiitlesinin
diizenliT
KuvvetT ++ Osteoarthrisis ?
4-Konnektif Doku Metabolik aktiviteT ++ Osteoporosis ++
Sirt agrilari +
Kas kiitlesil +++ Orta diizeyde | ++
5-Yumusak Doku Yumusak dokud T+t sismanlik
Kaslardaki glikoz +++
6-CHD Metabolizmasi | Kullanim kapasitesiT
. . . Yaglarin enerjik olarak | +++
7-Lipit ve lipoprotein kullanim kapasitesi T
Metabolizma P
Savunma  sisteminin | + Enfeksiyonlar (orta | +
8-Savunma giiglendirilmesi T seviye)
Fonksiyonlar1
L Kalin barsaklarin | + Kalin barsak kanseri +
9-Sindirim aktiviteleri T
Sinir tasima ozellikleri | +++
10-Sinir sistemi ve yolun yapis1 T
11-Zihinsel Reaksiyon siiresiT + ++
fonksiyonlar
Kendine saygl, | + Orta seviyeye | +
psikolojik iyi olmaT azalmal ++

12-Psiko-sosyal

Endised
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Atherosiklorosis
Arter
duvarlarinin
yaglar tarafindan
tikanmasi

Sismanlik
Asiri

Sismanlik
Durumu

Hipertansiyon

Yiksek Kan
Basinci

HAREKETSIZLIKLE OLUSAN
PROBLEMLER

Diabet
Seker Hastalig:

Kas Iskelet

Ftroblemleri Karbonhidratlarin
Kas ve exniilimindeki
Kemik

Problemleri Problemler

Sekil 2.1. Hareketsizlikle Olusan Problemler [16]

2.1.6. Fiziksel aktivite tipleri

Fiziksel aktivite, calismalarin Ozelliklerine gore farkli sekillerde ortaya konabilir.

(aerobik,anaerobik veya statik,dinamik gibi ¢esitlendirilebilir.) [18]

Fiziksel aktivite giinlik yasam igerisinde kas ve eklemlerimizi kullanarak enerji tiiketimi
ile gergeklesen, kalp ve solunum hizin1 arttiran ve farkli siddetlerde yorgunlukla

sonuglanan aktiviteler olarak tanimlanabilir.

* Yiiriimek

» Kogmak

* Sigramak

* Yiizmek

* Bisiklete binmek

» Comelmek - kalkmak
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» Kol ve bacak hareketleri

* Bas ve govde hareketleri

gibi temel viicut hareketlerinin tiimiinii ya da bir kismini igeren ¢esitli spor dallari, dans,

egzersiz, oyun ve giin i¢ersindeki aktiviteler fiziksel aktivite olarak kabul edilebilirler. [3]

Hafif Dereceli Aktivite: Magaza gezer gibi yiriime ve bulasik

yikama hafif dereceli aktiviteler olarak tanimlanmuistir. [18]

Orta Dereceli Aktivite

Hafif yiik tasima, siipirme, pencereleri silme, bahge isleri, diizenli tempoda bisiklet

cevirme ve diizenli tempoda yiizme orta dereceli aktiviteler olarak tanimlanmustir. [18]

Agir Dereceli Aktivite

Tempolu yiiriiyiis, egilerek yer silme, basketbol, aerobik, kosu ve hizli bisiklet ¢evirme

agir dereceli aktiviteler olarak tanimlanmustir. [18]

2.1.7. Fiziksel aktivite ve oliim riski

Amerika’ya mal olmus bu iinlii sporcu ve saglikli yasam sporuna damga vurmus Kisinin

6liim sebebini sdyle 6zetlemektedir:

— Jim Fix spora uzun siire ara verdikten sonra 40 yasindan itibaren 12 y1l boyunca

— haftada 6 giin 16 km’ den fazla kosmaktaydi. Kalp krizi ge¢irmeden 6nce 20 km ve
8 km yarislarina katilmis, arkasindan ¢ok ¢ekismeli tenis mag1 yapmiustir.

— Babas1 43 yasinda iken kalp krizinden 6lmesi nedeniyle kalp krizi riski yiiksek

— kisilerden biriydi.

— Beslenmesine ¢ok dikkat etmediginden otopsi sonucu kalbe giden damarlardan

— lglinde; %99, %85 ve %70’1ik tikanma tespit edilmistir.

— Cok stresli bir is hayat1 vardi.

— Kisa siirede30 kilo almis ve kisa siirede bu kilosunu diismiistii.

— 40 yasina kadar giinde 2 paket sigara igiyordu.
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— Iki kez bosanmis ve nafaka ddiiyordu.

— Diizensiz bir hayat tarz1 vardi.

— Hig doktor kontroliinden gegcmemisti. (6zellikle 35 yasindan sonra en az 2 yilda bir
doktor kontroliinden gecilmelidir).

— Oliimiine sebep olan son kosuda, 6500-7000m kostuktan sonra aniden durmustu.

(Bilinen bir gergek var ki; kosu aninda, kalp atiminin maksimale ulastiginda, ani olarak

duruslar insan saglig1 agisindan tehlikeler dogurabilmektedir).

Bu o6zelliklere sahip bir kisinin kalp-damar sistemini bu kadar zorlamasi, 6liime davetiye

¢ikarmaktan baska bir sey degildir [8].

2.1.8 Fiziksel aktivite degerlendirme yontemleri

Fiziksel aktivite degerlendirmesinin; fiziksel aktivite, saglik, biiyiime ve motor gelisim

arasindaki biitiinliigiin olugsmasiyla birlikte gitgide 6nemi artmaktadir [9].

Fiziksel aktivite diizeyi, 6l¢limiin nasil yapildigina ve nasil degerlendirildigine baglhdir.
Fiziksel aktivite diizeyini karakterize etmekte siklik, yogunluk ve siire en ¢ok kullanilan
degiskenlerdir. Bunun yani sira enerji harcanmasida bu degiskenlerin hepsinin birlikte
kullanildig1 bir baska degiskendir. Yapilan ¢alismalarda fiziksel aktivite siiresi, genellikle
aktif olarak harcanan dakika veya yiizde olarak kaydedilmistir. Fiziksel aktivite ya katilim
siklig1 genel olarak, giinliik veya haftalik aktiviteye katilim sayis1 veya ylizdesi olarak
kaydedilmistir. Yogunluk ise genellikle fiziksel aktiviteyi hafif, orta ve siddetli olarak

kategorize etmek i¢in kullanilir [19].

Gozlem: Aktivite gdzlem yontemi, tiim viicut hareketlerini gosteren objektif bir yontemdir.
Bu yontemle fiziksel aktivite i¢in harcanan zamana bagl olarak fiziksel aktivitenin sikligi,

siddeti, siiresi ve enerji harcanmasinin belirlenmesi miimkiindiir.

Hem laboratuar ortaminda, hem de alan ¢aligmalarinda gecerliligi ve gilivenirligi bir ¢cok
arastirmaci tarafindan incelenmistir. Bu yontem fiziksel aktivitenin belirlenmesinde
kullanigh bir yontem olmakla beraber ¢ok uzun siire gerektirmektedir. Kapsamli ¢calismalar

icin maliyeti fazla ve yardimcilarin egitim siiresi olduk¢a zahmetlidir, ancak kiiciik gruplar
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tizerinde, kesitsel karsilagtirmada veya diger tekniklerin gegerliliginin degerlendirilmesinde

oldukga kullanigh bir yontemdir [20].

Cift katmanli su yontemi indirekt kalorimetrenin bir formudur. Diyetteki yiyeceklerin

karbondioksit tiretimini 6lgmek i¢in kullanilan direk bir yontemdir [20].

Pedometre (Hareket Algilayicilarl) ve Akselerometre (Akselerasyon vektorleri)

Hareket algilayarak fiziksel aktiviteyi 6lgmek igin gelistirilmistir. Pedometre atilan adim
sayisini sayan, aktivitenin toplam hacmini veya siiresini isaretleyebilen ve fiziksel aktivite

olgtimiinde kullanilan bir hareket algilayicisidir [20].

2.1.9. Fiziksel uygunluk

Toplumun her kesiminde fiziksel uygunluktan s6z edilmesine ragmen tanimini yapmanin
giic olmasindan dolayr bu terimle ne anlatilmak istendiginin acikliga kavusmasi
gerekmektedir. Fiziksel uygunlugun seviyesi,yapilan isin ¢esidine gore degisir.O halde
0l¢ii nedir?Degerlendirme,biiroda ¢alisan ve oturarak yasamini slirdiirenlere gore mi,kirsal
kesimde bedensel olarak c¢alisanlara gore mi,yoksa sampiyon sporculara goére mi
yapilmaktadir? Sporcularin fiziksel uygunluklarimin diisiik veya yiiksek olmasiyla mu
anlatilmak istenilmektedir? Bazilarina gore fiziksel uygunluk “gevreye olumlu bir sekilde
intibak etmek” olarak tanimlanmaktadir. Diger bir tanima gore ise fiziksel uygunluk

“kisinin ¢aligma kapasitesi”dir [19].

Bu kapasite kisinin kuvvetine, dayanikliligina, koordinasyonuna, g¢abukluguna ve bu

unsurlarin birlikte calismasina baghdir.

Fiziksel Uygunluk; hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel dayaniklilikla ilgili
olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu tanima goére fiziksel

uygunlugu en yiiksek olan kisi yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen kisidir [21].

Fiziksel uygunluk; Diinya Saglik Orgiitii’'niin tanimina gore “sosyal, mental ve fiziksel
iyilik hali”dir. Bu bir kisir dongiidiir. Hastaliklar ve agrilar yetiskinlerin daha az hareket

etmesine neden olacaktir. Daha az hareket fiziksel uygunlugun ve fonksiyonun giderek
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azalmasia yol agacaktir. Diizenli bir fiziksel aktivite sonucu artan fiziksel uygunluk

seviyesi yas ilerledikge etkisini daha iyi gosterecektir [21].

Fiziksel Uygunluk Unsurlar

Saglik Iliskili Fiziksel Uygunluk
e Aerobik uygunluk
e Viicut kompozisyonu
e Kassal uygunluk
e Esneklik
Beceri Iliskili Fiziksel Uygunluk
e Cabukluk-Ceviklik
e Dayaniklilik
e Siirat-koordinasyon
e Denge

e Reaksiyon zamani

Cizelge 2.3. Fiziksel Uygunlugun Degerlendirmesi

FiZiKSEL
SKOR GELIiSIM DUZEYI UYGUNLUK
SINIFLANDIRMASI

80-100 Cok Saghkh ve Aktif Hayat Tarz Cok lyi
60-80 Aktif ve Saghkh Iyi
40-60 Cok Aktif degil fakat saghkh olabilir. Normal
20-40 Yeterince iyi degil Zayf

20 Alta Sedanter (Hareketsiz) Cok kotii
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2.2. Yasam Kalitesi

Yasam kalitesi kavrami, bireyin kendi yasamini degerlendirmesine dayanan 6znel algi,
duygu ve bilis siireclerinin bir biitiinii olarak tanimlanirken, bireysel iyilik durumunun bir
anlattmidir ve yasamin gesitli yonlerine iliskin kendi yasamiyla ilgili doyum ifadelerini
kapsar. Yasam kalitesi bireylerin ev ve toplum yasami ile fiziksel ve mental saglik /
iyilikten duyduklari doyumdur. Yasam kalitesi ¢ok boyutlu bir kavram olmasina karsin en

az li¢ temel alanda toplanabilir. Fiziksel, Fizyolojik ve Sosyal aktivite. [22]

Birey
Memnuniyeti
Emosyonel A Kendine
Dumm Saygl
Yasam
Genel Saghk [ Kalitesi [ Performans
Yetenef
Ekonomuk Digerleri Ile
Durum Karsilastirma
Onceki Bilgi

ve Deneyimler

Sekil 2.2.Yasam Kalitesi Kavrammnin Boyutlar1 (Igerigi) ve Nitelikleri [23]

Yasam Kkalitesi, bir kiginin goriiniirdeki fiziksel ve zihinsel zindelik durumudur. Bir¢ok
etmen yasam kalitesine katkida bulunabilir. Bunlar arasinda yasamin “iyi” olmasi, kisinin
mutlulugu ve bagkalarina bagimli olmadan islerini yaparak yasamin keyfini ¢ikarmasi
sayilabilir. Saglikla iliskili yasam kalitesi, hastaliklar ve hastaliklarin tedavisiyle
etkilenebilen durumlarla ilgilidir. Ornegin, hastaliga bagli agr1 ve bunun islevlere getirdigi
kisitlamalar, giinlik etkinliklerde bagkalarinin yardimini gerektirir ve hastanin yasam

kalitesini azaltir.
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“Kendinizi nasil hissediyorsunuz?” gibi basit bir soru, yasam kalitesini, resmi olmasa da
bir 6lgme yoludur. Son yillarda gelismis iilkelerde saglik hizmeti gorevlileri genellikle
yasam kalitesini anketler kullanarak olgerler. Bu anketler, hastadaki fiziksel ve zihinsel
belirtiler, agr1 ve gilinliilk yasam etkinlikleri gibi birka¢ konuyla ilgili sorular igerir. Bu tiir
anketler, doktorlarin bir hastaligin ya da tedavi uygulamalarinin kisinin yasamini nasil

etkiledigini daha iyi anlamalarini saglar [24].

Diinya Saglik Orgiitii tarafindan 1948 yilinda yayinlanan deklarasyonda saglik, “fiziksel,
mental ve sosyal agidan tam bir iyilik hali, hastalik durumunun olmamasi” seklinde
tanimlanmaktadir. Son zamanlarda bu kavrama bir de yasam kalitesi (YK) kavrami
eklenmistir ki, artik gliniimiizde yapilan her yeni tedavi ve uygulama oncesinde kisinin
yasam kalitesinin ne yonde etkilenecegi goz Oniinde bulundurularak uygulamaya karar
verilmektedir. Yasam kalitesi farkli bireylerde degisik anlamlar ifade edebilen bir kavram
olmasia karsin, saglik durumu, ekonomik ve sosyal gevreyi de kapsamaktadir. Ozellikle
kronik rahatsizlig1 olan hastalara verilecek bakimda, bireyin fonksiyonel, tatminkar ve

rahat bir yasam siirmesi hedeflendiginde, saglikla ilgili yasam kalitesi 6n plana ¢ikmaktadir

[25].

2.2.1 Yasam kalitesi ile ilgili kavramlar

- Saglik durumu, saglik algilamasi: Saglik durumu biyolojik, fizyolojik veya islevsel
bozukluklar1 ve belirtileri dikkate alarak bireyin goreceli 1yilik veya hastalik halidir.
Saglik algilamasi (veya algilanan saglik) bireyin saglik durumundan etkilenen 6znel
degerlendirmedir. Bazi insanlar bir veya daha ¢ok kronik hastalik nedeniyle sikinti
cekerken kendilerini saglikli saymakta, bazilari ise nesnel bir hastalik belirtisi yokken
kendilerini hasta algilamaktadirlar.

- Islevsel durum (Functional status): Bireyin temel gereksinimlerini karsilamak, her
zamanki roliinli, saglik ve iyilik halini strdiirmek icin giinliik islevlerini yerine
getirmedeki yeterliligidir. islevsel kapasite, bireyin fiziksel, psikolojik, sosyal ve
ruhsal alanlardaki giinliik islevleri yerine getirmedeki en yiliksek kapasitesini
yansitirken, islevsel performans giinliik yasam akist i¢indeki islevleri igermektedir.
Herkes tarafindan iyi olarak degerlendirilen ancak kendisini hasta olarak gdren bir
kisinin kapasitesinden daha diisiik islevsel performansa sahip olabilecegi iizerinde

durulmaktadir.
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Ruhsal durum (Mood): Ruhsal durum uzun ve kisa siireli streslere (6rnegin saglik
durumundaki degisiklikler) verilen duygusal yanittir. Bireyin diinyaya kars1 gosterdigi
yiizii olarak tanimlanabilir. Depresyon, anksiyete veya kizginlik, fiziksel hastaliklar ile
birlikte olabilen ve bireyin islevsel performansini, saglik algilarini ve yasam kalitesini
etkileyen duygusal durumlardir [26].

- Saglikla iliskili Yasam Kalitesi (SIYK) (Health-Related Quality of Life): SIYK
bireyin saghigini etkileyen veya sagligindan etkilenen yasam alanlarindaki doyum ve
mutlulugudur. SIYK saglik hizmet durumunun alanina giren etkenlerle dogrudan
iliskisi nedeniyle yasam kalitesinden ayrilmaktadir.Genel olarak SIYK
degerlendirilmesi, saglikla ilgili degiskenlerin (6rnegin hastalik veya tedavi), genelde
(genel SIYK) veya belli bir hastalig1 olanlarda (duruma 6zel SIYK) énemli olan yasam

olaylariyla iliksisini yansitmaya ¢aligmaktadir.

2.2.2. Yasam Kkalitesi degerlendirme ol¢cekleri

Yasam kalitesi ve saglik sonuclarmin degerlendirilmesinde kullanilan dlgekler jenerik ve

hastaliga 6zgii olmak tizere iki gruba ayrilabilir.

Jenerik (Genel) Olcekler

Genel popiilasyonda kullanilan, cesitli saglik durumlari ve hastaliklara uygulanabilen,
genis ilgi alanlarini degerlendiren Olgeklerdir. En 6nemli avantajlar1 farkli hastalik gruplari
ve bu hastalik gruplart ile toplum arasindaki karsilastirmalari olas1 kilmalaridir. Ancak
belirli bir hastalik i¢in tasarlanmamis olduklarindan bazi hastalik gruplari igin daha az
duyarli  olabilirler ve  Ozellikle yasam  kalitesindeki  kiiclik  degisiklikleri

saptayamayabilirler. En yaygin kullanilanlar arasinda;

- Hastalik Etki Olgegi ( Sickness Impact Profile)

- Nottingham Saglik Olgegi (Nottingham Health Profile)

- McMaster Saglik indeks Anketi (McMaster Health Index Questionnaire)
- Tibbi Sonu¢ Calismasi (Medical Outcome Study General Health Survey)
- Duke Saglik Olgegi (Duke Health Profile)

- Esenlik indeksi (Index of Well-Being-IWB)

- Spritzer Yasam Kalitesi indeksi (Spritzer Qality of Life Index-SQLI)
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- Dartmounth COOP Function Charts
- WHOQOL (World Health Organization Qality of Life)
- Medical Outcome Study SF-36 sayilabilir.

Hastaliga 6zgii Olgekler; belirli hastalik gruplarinin, islevsel bozukluklarin ya da bir

bulgunun yasam kalitesi iizerindeki etkilerini incelemek {iizere tasarlanmislardir. Bu
Olgekler, degerlendirilen sagaltimin tanimlanan hastalik durumuna 6zgii saglik etkilerine
odaklandiklandiklarindan yasam kalitesindeki kii¢iik degisimleri saptayabilirler. Ancak her
Olcegin skorlama sistemi genellikle farkli oldugundan hem farkli skorlama sistemleri

arasinda hem de farkli hastaliklar arasinda karsilastirma yapilmasi olanakli degildir.
Bu olgeklere 6rnek olarak;

- Pediatrik Astim Yasam Kalitesi Anketi (PAQLQ)
- McGill Agr1 Anketi

- Hastane Anksiyete ve Depresyon Olcegi (HADS)
- Barthel Engellilik indeksi sayilabilir.

Yasam kalitesi 6l¢eklerinin olusturulmasi ve gelistirilmesi yogun emek gerektiren bir siire¢
oldugundan, bagkalar1 tarafindan gelistirilmis, gecerliligi ve giivenilirligi denenmis
Olceklerin degisik toplumlarda kullanimi yayginlagsmaktadir. Ayrica bu yolla farkh
toplumlardan elde edilen verilerin karsilastirilmasi da kolaylagsmaktadir. Bununla beraber,
baska toplumlar {izerinde gelistirilen olgekleri yeni toplumlara dogrudan uygulamadan
once dikkat edilmesi gereken bazi noktalar vardir. Olgeklerin yeni toplum ve kiiltiire
uyumlu hale getirilme siirecindeki iki dnemli asama; 6l¢ek igeriklerinin, kavram ve dil
acisindan anlam esitliginin saglanmas: ile Ol¢lim oOzelliklerinin toplum iizerinde

denenmesidir. [26]

Ulkemizde de uluslar aras1 diizeyde yaygin kullanilan bazi 6lgeklerin Tiirkge’ ye gevrilip
gecerlilik ve giivenilirlik degerlendirilmesinin yapilmasi yoniinde ¢abalar vardir. SF-36 ve

WHOQOL-BREF Tiirk¢e’ye uyarlanmis, gegerlilik ve gilivenilirlikleri stnanmstir. [26]



21

2.2.3. SF-36 yasam kalitesi olcegi

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

puanlanir.

Yiiksek puanlar daha iyi saglik durumunu ifade eder. SF-36 skalasindan 5°i (fiziksel
fonksiyonellik, fiziksel rol gli¢liigii, agri, sosyal fonksiyonellik ve duygusal rol giigliigii)
kisithlik veya yetersizligin olup, olmadigint saglik durumlarini tanimlar. Bunlar igin
100’lik bir skor, yetersizligin veya kisithiligin olmadigin1 gosterir. Diger 3 skala (genel
saglik, vitalite ve mental saglik) bipolardir, negatif (kotii) ve pozitif (iyi) saglik durumlarini
Olgerek degerlendirir. Bunlar i¢in 50-100 arasi puanlar iyi saglik durumunu gosterirken
50’lik (orta derecede) bir skor limitasyon veya yetersizligin olmadigini gosterir.
Sorgulamanin belgelenen gegerliligi ve giivenirliligi vardir. SF 36 nin Tiirkce gegerlilik ve

giivenirliligi ile ilgili calisma, Kogyigit ve arkadaslari tarafindan yapilmistir. [4]

2.2.4 SF 36 alt grup parametreleri

» Fiziksel Saglik Skorlari

- Fiziksel fonksiyon: Giin boyunca yapilan etkinlikler (kogsmak, agir kaldirmak, spor

yapmak, bir masay1 ¢ekmek, gilinliik alis veriste alinanlari kaldirmak, merdiven
cikmak, egilmek, diz ¢cokmek, yliriimek vs.) arastirilir.

- Fonksiyonel fiziksel rol giicliigii: Kisinin bedensel sagliginin sonucu olarak, is ve

diger guinliik etkinliklerde bir sorunla karsilasip karsilasmadigi (is veya diger

etkinlikler icin harcanilan zamanin siiresi, kisitlanma, giicliik cekme, daha fazla

caba gerektirmesi vs.) arastirilir.

- Agri: Viicut agrisinin derecesini ve agrinin kisinin gunlik havatini ne kadar

etkiledigini degerlendirir.
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- Genel saglk: Kisilerin kendini nasil hissettiklerini ve genel olarak sagliklarinin

nasil olacaklarini tahmin etmelerini Olcer.

Mental Saglik Skorlari

- Enerji (vitalite): Kisinin kendini yasam dolu, enerjik, tiikkenmis, yorgun hissedip

hissetmeme durumlari arastirilir.

- Sosyal fonksiyon: Kisilerin aile, arkadas ve diger gruplarla olan sosyal aktivitelerini

fiziksel ve emosyonel problemlerin ne kadar etkiledigini sorgular.

- Ruhsal durum rolii (emosyonel rol giigligii): Kisinin duygusal sorunlari

(¢okkiinliik, kaygi vs.) is ve diger etkinliklerine etkisi arastirilir.

- Zihin saghign (mental saglik): Kisinin sinirli, izgiin veya sakin ve uyumluluk

durumu, kederli, hiiziinlii veya mutlu vs. durumlari arastirtlir [4].
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, var olan durumu sorgulayan betimsel bir arastirmadir. Tiirkiye’de ki Beden
Egitimi ve Spor Egitimi veren yiiksekokullarda gorev yapan kadin ve erkek Ogretim
elemanlarinin fiziksel aktivite diizeyi ve yasam kalitelerini incelemek amaciyla, iliskisel
tarama modeli bi¢ciminde yapilmistir. Kesitsel arastirma diizeni kullanilmistir. Veriler

Farkl1 yas gruplarindan elde edilmistir.
3.2. Deney Grubu

Aragtirmanin evrenini Tirkiye’de yiiksekdgretim veren Beden Egitimi ve Spor okullarinda
gorev yapmakta olan 6gretim elemanlari, arastirmanin 6rneklemini ise bu kitleden rastgele

secilen 94 erkek 38 kadin katilimer olusturmaktadir.
3.3. Uygulanan Olgiimler

Calismada katilimcilarin fiziksel aktivite seviyeleri Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi
(International Physical Activity Questionnaire, IPAQ) kullanilarak belirlenmistir.
Uluslararasi gegerlilik ve giivenirlik ¢aligmalar1 Craig ve arkadaslar tarafindan yapilan bu
anket icin Tiirkiye’deki gegerlilik ve giivenirlik ¢alismalar1 Oztiirk tarafindan iiniversite
ogrencilerine yapllmlstlr.4 IPAQ anketi, uzun ve kisa form olmak {lizere iki sekilde
tasarlanmistir. Bu formda kisilerin giinliik hayatlarinin bir pargasi olarak yaptiklar fiziksel
aktivite gesitlerine gore degerlendirme yapilmaktadir. Sorular son 7 giin igerisinde fiziksel
olarak harcanan zamanla ilgilidir. Anket formu 5 boliim ve 27 sorudan olusmaktadir.
Boliim 1° de kisilerin isleriyle ilgili yaptiklar1 fiziksel aktiviteleri sorgulanmaktadir. Is
tanimu {icretli isleri, tarim, goniilli isler,akademik isler ve evin disinda yapilan iicretsiz
diger isleri kapsamaktadir. Boliim 2’ de ise bir yerden bir yere nasil yolculuk edildigi ile
ilgili sorular1 kapsamaktadir. B6liim 3° de son 7 giin igerisinde ev isi, bahge isleri, genel
bakim, onarim isleri ve ailenin bakimi gibi ev i¢i ve cevresinde yapilmis olan fiziksel
aktiviteler sorgulanmaktadir. B6lim 4’ de son 7 giin icerisinde dinlenme, spor ve bos
zaman fiziksel aktiviteleri ile ilgilidir. B6lim 5° de is, ev, ders ¢alisma ve bos zamanlarda

ne kadar siire ile oturarak zaman gecirildigi sorgulanmaktadir. Biitiin boliimlerden elde
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edilen degerler siire (dakika) ve frekans (giinler) toplamini igermektedir. Toplam skorun
hesaplanmasinda iki farkli degerlendirme bulunmaktadir. Birincisi; alana (is, ulasim, ev-
bahge is1, bos zaman) 6zel skorlama, ikincisi ise; aktiviteye (yiiriime, orta siddetli aktivite,
siddetli aktivite) 6zel skorlamay1 icermektedir. Alana 6zel skorlama, kendi altbaslig1 iginde
yer alan ylriime, orta siddetli aktivite ve siddetli aktivite skorlarinin toplamindan
olugmaktadir. Aktiviteye 6zel skorlama ise alanlarin kendi baslig1 altindaki ylirlime, orta
siddetli aktivite, siddetli aktivitenin kendi iginde toplami ile hesaplanmakt'cldlr.23 Bu
hesaplamalardan, MET- dakika skoru elde edilmektedir. Bir MET- dakika yapilan

aktivitenin dakikasi ile MET skorunun ¢arpimindan hesaplanmaktadir.

Hesaplamalar sonunda kategorisel olarak sonuclar siniflandirilmaktadir. Bu kategoriler;
I kategori: Aktif Olmayanlar: <600 MET- dakika/hafta

IT kategori: Diigiik Diizey Aktif Olanlar: 600- 3000 MET- dakika/hafta

111 kategori: Yeterli Derecede Aktif Olanlar: >3000 MET- dakika/hafta

Fiziksel aktivite Ol¢eklerinin doldurulmasi dncesinde 68retim elemanlarina gerekli bilgiler

ve anket hakkinda agiklamalar yapilmistir.

Arastirmada katilimcilarin yasam kalitelerinin degerlendirilmesi amaciyla, 1987 yilinda
Ware tarafindan gelistirilen ve iilkemizde gecgerlilik ve giivenilirlik ¢alismasi: 1999 yilinda
Kogyigit ve arkadaslari tarafindan yapilmis olan SF-36 6lgegi kullanilmistir.?” Saghgin
sekiz bilesende incelendigi bu olcekte yiiksek puanlar saglikta daha iyi bir diizeyi isaret
etmektedir. SF-36 6lgegi; fiziksel fonksiyonellik (FF) (saglik sorunlari nedeniyle fiziksel
aktivitede kisitlanma), fiziksel rol (FR) (saglik sorunlari nedeniyle giinlik yasam
aktivitelerinde kisitlanma), bedensel agr1 (BA), genel saglk (GS) (kisinin genel olarak
sagligimi degerlendirmesi), canlilik (CA), genel ruh sagligi (GRS), sosyal fonksiyonellik
(SF) ve duygusal rol (DR) (ruhsal saglik sorunlari nedeniyle giinliik yasam aktivitelerinde

kisitlanma) bdliimlerinden olusmaktadir.

SF-36 olgeginde 100 puan iizerinden puanlama yapilmak tadir ve alinan puanlar her
bilesen i¢in 0 ile 100 puan arasindadir. Bu 6l¢ekte yiliksek puanlar iyi bir diizeyi isaret

ederken, diisiik puanlar bozulmay: gostermektedir.* SF-36 yasam Kkalitesi 6lgeginin alt
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Olgeklerini igeren sorularin skorlar1 agirlikli toplanarak fiziksel (physical health component
summary scale - PCS) ve Mental (mental health component summary scale - MCS) Saglik
Ozet Skoru elde edilir.’

3.4. istatistiksel Analiz

Calismadan elde edilen verilerin degerlendirilmesi ve tablolarin olusturulmasi amaciyla
SPSS (Statistical Package for Social Sciences) versiyon 19 kullanilmistir. Olgiimle elde
edilen degiskenler, ortalama ve standart sapma degerleri alinarak, tanimlayici tablolar,
grafikler, siklik ve ylizdelik dagilimlar, c¢apraz tablolar olusturarak ozetlenmistir.
Dagilimlarin uygunlugu ve varyanslarin homejenligi test edilerek, parametrik testler
vasttasi ile ikili ve ¢oklu karsilastirmalar yapilmistir. ikili karsilastirmalar icin Bagimsiz
Degiskenlerde T-Testi, ¢oklu karsilastirmalar icin Tek Yonlii Varyans Analizi(One Way
Anova), grup ici karsilastirmalar i¢in(Post-Hoc) Tukey testleri kullanilmistir.  Biitlin
istatistiksel analizlerde istatistiksel anlamlilik seviyesi olarak p<0.05 degeri kabul

edilmisgtir.
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4. BULGULAR

Katilimcilara ait dagilim, siklik bilgileri cinsiyet, aktivite diizeyi, yas gruplarina gore
tanimlayici tablo ve grafikler ile asagida verilmistir. Fiziksel aktivite ve yasam kalitesi
puanlari, cinsiyetlere gore ve yas gruplari arasinda karsilastirilmistir. En son olarak

katilimcilarin fiziksel aktivite seviyelerine gore yasam kalitesi puanlar karsilastiriimistir.

4.1. Tamimlayic1 Bulgular

Cizelge 4.1. Katilimcilarin Cinsiyete Gore Siklik ve Yiizdelik Dagilimi

Sikhik Yiizde Kiimiilatif Toplam
Erkek 94 71,2 712
Kadin 38 28,8 100,0
Toplam 132 100,0

Cizelgede toplam 132 katilimcinin siklik ve yiizdelik dagilimlari verilmektedir. Ogretim
elemanlarinin 94’1 erkek 38’1 kadin olup, erkekler toplam katilimin yiizde 71,2, kadimnlar

yiizde 28,8’ini olusturmaktadir.

Cizelge 4.2. Yas Gruplarina Gére Dagilim Tablosu.

Sikhik Yiizde Kiimiilatif Toplam
25-34 45 34,1 34,1
35-44 55 41,7 75,8
45-54 19 14,4 90,2
55 ve Uzeri 13 9,8 100,0
Toplam 132 100,0

Cizelge 5°de goriildiigii gibi katilimcilarin yiizde 34,1’ini 45 kisi ile 25-34 yag araligindaki,
41,7°sin1 55 kisi ile 35-44 yas araligindaki, 14,4’iinti 19 kisi ile 45-54 yas arasindaki ve

9,8’ini 13 kisi ile 55 yas ve tizerindeki katilimeilar olugturmaktadir.
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Cizelge 4.3. Cinsiyetlere Gore Yas Gruplarinin Dagilim Tablosu

Cinsiyet
Erkek Kadn Toplam
Yas Gruplan 25-34 22 23 45
35-44 44 11 55
45-54 16 3 19
55 ve Uzeri 12 1 13
Total 94 38 132

Yas gruplarina gore kadin ve erkeklerin sayilar1 Cizelge 6’da verilmektedir. Cizelgeye gore
caligmaya, 22-34 yas aras1 22 erkek 23 kadin toplam 45 kisi, 35-44 yas ars1 44 erkek 11
kadin toplam 55 kisi, 45-54 yas aras1 16 erkek 3 kadin toplam 19 kisi, 55 yas ve tlizeri 12
erkek 1 kadin toplam 13 kisi katilmistir.

Cinsiyet
[ Erkek

60.0%+ EKadin

40,0%

Yiizde

20,00/\)_

25-34 35-44 45-54 55 ve Uzeri

Yas Gruplari

Sekil 4.1. Cinsiyetlere Gore Yas Gruplarinin Yiizdelik Grafigi

Yukaridaki sekil Cizelge 3’de verilmis olan siklik rakamlariin yiizdelik olarak dagilimimn
gostermektedir. Sekilde goriildiigli gibi erkek katilimcilarin  yiizde 23.40, kadin
katilmeilarin  ylizde 60.53’linii 25-34 yas arasi katilimcilar olusturmaktadir. Erkek
katilimcilarin yiizde 46.81, kadin katilimcilarin yiizde 28.95’ini 35-44 yas aras1 katilimcilar
olusturmaktadir. 45-54 yas arasi katilimcilara bakildigin erkek katilimcilarin ytizde 17.02,
kadin katilimcilarin yiizde 7.89’u bu grubu olusturmaktadir. Calismaya katilan 55 yas ve
iizerindeki  katilimcilar, erkeklerin  ylizde 12.77’si  kadinlarin  yiizde 2.63’1
olusturmaktadir.
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4.2. Fiziksel Aktivite Diizeyleri

Cizelge 4.4. Cinsiyetlere Gore MET(dk/hafta) Dagilimlar ve Karsilastirilmasi

Std.
N Min. Maks. Ortalama T P
Sapma
Erkek 94 160 9678 2220 2531,53
1,499 0,136
Kadin 38 230 9244 1907 2021,79
Toplam 132 160 9678 2176  2351,87

Cizelge 7°de katilimcilarin cinsiyetlerine gore ve toplam MET degerlerini gostermektedir.
Buna gore; erkeklerin ortalama MET degeri 2531,53 kadinlarin ortalama MET degerleri
ise 2021,79 dk/hafta’dir. Tiim katilimcilarin ortalama MET degeri 2351,87 dk/hafta’dur.
Erkeklerin Met degerleri daha yiiksek olmasina karsin istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik yoktur.

Cizelge 4.5. Yas Gruplarina Gére MET(dk/hafta) Dagilimlari.

N Min. Maks.  Std. Sapma  Ortalama
25-34 45 330 9678 2645 2663,85
35-44 55 300 7903 2372 1842,32
45-54 19 160 7227 1696 1720,32
55ve Uzeri 13 360 7120 2205 2222,67
= 0,867
P 0,460

Cizelge 8’de katilimcilarin yas gruplarina gére en az, an ¢ok, ortalama ve standart sapma
MET degerlerini haftalik dakika cinsinden gostermektedir. En aktif grup 2663,85 ile 25-34
yas grubu iken, en az hareketli grup 1720,32 MET ile 45-54 yas katilimcilardan
olusmustur. 35-44 yas arast katilimcilar 1842 MET, 55 ve lizeri yastaki katilimcilar ise
2222.67 MET ortalamasindadir. Istatistiksel olarak yas gruplari arasinda MET degerleri
bakiminda bir farklilik gériilmemektedir (p>0,05).
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Cizelge 4.6. Fiziksel Aktivite Diizeyine Gore Dagilimi

Sikhik Yiizde Kiimiilatif Toplam
Aktif Olmayan 23 17,4 17,4
Diisiik 66 50,0 67,4
Yeterli 43 32,6 100,0
Total 132 100,0

Fiziksel aktivite skorlarma bakildiginda katilimcilarin 23’{iniin pasif, 66’smin diisiik

43’1iniin ise yeterli derecede aktif olduklar1 goriilmektedir. Aktivite diizeyine gore yilizdelik

dagilimlar ise Cizelge 9’de goriildiigl gibi sirasiyla 17,4, 50 ve 32,6 olarak bulunmustur.

Cizelge 4.7. Katilimcilarin Cinsiyetlerine Gore Fiziksel Aktivite Diizeyi Dagilimlar

Cinsiyet
Erkek Kadin Toplam
Fiziksel Aktivite Aktif Olmayan 12 11 23
Diizeyi Diisiik 50 16 66
Yeterli 32 11 43
Toplam 94 38 132

Cizelge 4.7°de katilimcilarin cinsiyetlerine gore fiziksel aktivite seviyeleri gapraz olarak

tablolastirilmistir. Buna gore aktif olmayan erkek sayisi 12, kadin sayis1 11, diisiik diizeyde

aktif olan erkek sayis1 50, kadin sayis1 16, yeterli diizeyde aktif olan erkek sayis1 32, kadin

sayist 11 olarak bulunmustur.
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Cizelge 4.8. Katilimcilarin Cinsiyetlerine Gore Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Yiizdelik

Dagilimlari
Cinsiyet
Erkek Kadin Toplam(%b)
Fiziksel Aktivite Aktif Olmayan 12,8 28,9 17,4
Diizeyi Diisiik 53,2 42,1 50
Yeterli 34 28,9 32,6
Toplam(%o) 712 288 132

Katilimeilarin cinsiyetlerine gore fiziksel aktivite diizeylerinin yiizdelik dagilimlar1 Cizelge
11°de verilmistir. Buna gore fiziksel olarak aktif olmayan erkeklerin orani yiizde 12,8,
kadmlarin yiizde 28,9, diisiik seviyede aktif olan erkeklerin orani yiizde 53,2 kadinlarin
yiizde 42,1, yeterli diizeyde aktif olan erkeklerin oranmi yiizde 34, kadinlarin orani yiizde
28,9 olarak tespit edilmistir. Sekil 9 da katilimeilarin fiziksel aktivite diizeylerine gore

yiizdelik dagilimlar1 grafiksel olarak gosterilmektedir.

Cinsiyet
60,0%" M Erkek
E Kadin

50,0%]

40,0%"

Yiizde

30,0%

20,0%

10,0%

Aktif Olmayan Dusiuk Yeterli

Fiziksel Aktivite Diizeyi

Sekil 4.2. Cinsiyetlere Gore Fiziksel Aktivite Diizeyi Dagilimlari
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4.3. Yasam Kalitesi Puanlar

Cizelge 4.9. Katilimcilarin Yasam Kalitesi Olgegi Alt Boyutlarna Iliskin Degerleri

Ortalama SS

Fiziksel Islev 77,05 20,000
Fiziksel Rol 79,47 21,652
Agn 80,91 18,095
Genel Saghk Algisi 82,50 18,007
Yasamsallik 87,58 21,890
Sosyal Islev 81,33 21,525
Mental Rol 76,18 25,021
Mental Islev 85,64 16,651
Fiziksel Saghk Skoru 49,79

Mental Saghk Skoru 55,44 6,91

100

80—

60—

Boyut Skoru

40—

20—

o

Fiziksel Islev Fiziksel Rol Agri Genel Saglk  Yasamsallk  Sosyal islev Mental Rol Mentalislev  Fiziksel Saglk  Mental Saglk
Algisi Skoru Skoru

Sekil 4.3. Katilimeilarin Yagsam Kalitesi Olgegi Alt Boyutlarima Iliskin Skorlar

Katilimcilarin yagam kalitesi puanlar yukarida Cizelge 12°de gosterilmektedir. Buna gore
Fiziksel Islev puan ortalamalari 77.05, Fiziksel Rol puan ortalamalar1 79.47, Agr
ortalamalar1 80.91, ortalama Genel Saglik Algilar1 82.50 puan, ortalama Yasamsallik
puanlar1 87.58 puan, ortalama Sosyal Islev puanlart 81.33 puan, ortalama Mental Rol
puanlar1 76.18 puan, ortalama Mental Islevleri 85.64 puan olarak bulunmustur. Hesaplanan

Fiziksel Saglik Skorlar1 ortalama 49.79, Mental Saglik Skorlar1 55.44 puandir.
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Cinsiyetler Arasinda Farkliliklari
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Cinsiyet

Erkek Kadin

Ortalama SS [Ortalama SS t P
Fiziksel Islev 81,44 16,27 |66,18 24,09 3.586* 0,001
Fiziksel Rol 81,60 20,88 | 74,21 22,88 1.789 0,076
Agn 83,94 17,67 |73,42 17,13  3.122* 0,002
Genel Saghk Algisi 84,10 16,90 |78,55 20,20 1.494 0.141
Yasamsallik 93,51 14,53 72,89 29,24  4,144* 0,000
Sosyal islev 83,36 21,18 |76,32 21,84  1.715 0,089
Mental Rol 74,14 27,40 81,24 17,12 -1.792 0,076
Mental slev 86,26 15,51 (84,11 19,32  0.611 0,544
Fiziksel Saghk Skoru 51,55 6,98 |45,45 1,77 4,398* 0,000
Mental Saghk Skoru 55,60 6,78 |55,04 7,29 0,412 0,682

SS : Standart Sapma

* [statistiksel olarak p<0,05 anlamlilik diizeyinde farklilik vardir.

Cizelge 13’ de cinsiyetler arasinda yasam kalitesi alt boyutlarina iliskin ortalama

farkliliklarin1 gdstermektedir. Genel olarak kadinlarin yasam kalitesi alt boyut skorlar tiim

boyutlarda daha diisiik olarak goziikse de, Fiziksel Islev, Agri, Yasamsallik ortalamalari

istatistiksel olarak erkeklerden daha diisiik ¢cikmustir. Fiziksel Saglik Skorlar erkeklerde

51.55 kadinlarda 45.45 olarak bulunmus ve ayni sekilde istatistiksel olarak diisiik ¢itkmustir.
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4.4. Yasam Kalitesi Boyutlarinin Fiziksel Aktivite Diizeyine Gore incelenmesi

Cizelge 4.11. Katilimcilarin Yas Gruplarma Gore Yasam Kalitesi Alt Boyutlara ve Ozet
Skorlarinin Karsilastirilmasi

Fiziksel ~ Fiziksel As Genel Saghk v ik Sosyal Mental Mental Fiziksel Saghk  Mental Saghk

Islev Rol e Algist asamsa Islev Rol Islev Skoru Skoru

2534 Ortalama 70,11% 80,56°  §L,11° 79,112 79,78% 79,114 74,18° 8551 48,262 54,672
(n=45) S8 22,07 21,11 15,35 19,95 27,16 20,82 23,41 16,98 8,03 6,04

3544 Ortalama 82,182 80,822  §1,82° 87,367 04,002 78,274 74,442 03,062 50,782 57,192
(n=55) S8 14,13 20,66 15,41 15,92 13,41 22,60 26,69 7,69 6,34 6,63

4554 Ortalama 78,682 77,63%  &0,00° 81,582 88,052 92,742 83,052 63,05 51,662 52,522
(n=18) S8 20,27 22,81 21,86 15,46 20,11 12,03 15,35 i6,10 857 4,95

55 <= Ortalama  74,022% 72,89¢ 77,604 73,000 83,00=% 83,31¢ 77,544 80,05% 48,15° 54,902
(n=13) S8 27,38 26,74 29,76 19,15 26,06 25,84 33,31 17,37 9,83 9,73
F 3,210% 0,373 0,197 2,742% 3,848* 2,343 0,994  21,459* 1,482 2,601

P 0,025 0,634 0,898 0,046 0,011 0,059 0,398 0,000 0,22 0,055

* Istatistiksel olarak p<0,05 anlamlilik diizeyinde farkldik vardr.

a<h

Cizelge 4.12. Katilmcilarin Fiziksel Aktivite Diizeylerine Gore Yagam Kalitesi Alt
Boyutlarma ve Ozet Skorlarinim Karsilastirilmasi

Fiziksel

Genel Saghk

Fiziksel As v Ik Sosyal  Mental Mental Fiziksel Saghk Mental Saghk

Islev Rol st Algis asamsa Islev Rol Islev Skoru Skoru

Aktif Ortalama 61,3% 64,35%  61,74% 80,632 71,52% 81,17% 66,63% 76,17 43,07° 52,75
Olmayan@p=23) §§ 23,170 24,182 19,691 14,562 29,327 22,001 25985 15278 7,14 7,94

Diisiikn=66) Ortalama 78,712 2,052 83,039 80,232 92,500 75072k 7LA0F  87,03° 50,342 54,8124
} S8 16,309 18343 15,686 16,743 16,202 22,621 27,087 16,078 7,737 6,38

Yeterlig13) Ortalama §2,0]2 83,600 87,012 86,082 88,60¢ 80,65° 88,000 88,562 51,742 57,832
S3 19,218 21,666 13,373 20,878 21,390 16,830 15510 16,781 6,45 6,31

F 10,504*  7,546* 21,855* 2,006 8,850* 5,632*  8,310% 4,880* 9,303* 4,863*

P 4,000 4,001 0,000 0,139 0,000 0,005 0,000 0,009 4,000 4,009

* Tstatistiksel olarak p<0.05 anlamliik dizevinde farkdilik vardir.

a=b
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—— Fiziksel islev
—— Genel Saglk Algisi

Yasamsallik

—— Mental islev

Sekil 4.4. Yasam Kalitesi Alt Boyut Puanlarinin Yas Gruplarina Gore Degisimi

Katilimeilarin yas gruplarma gore yasam kalitesi alt boyutlart ve 6zet skorlar1 Cizelge

13’de karsilastirilmistir. Tabloya gore 25-34 yas aras1 katihmcilarin Fiziksel Islev puanlar

35-44 yas aras1 katilimcilardan istatistiksel olarak daha diisiik ¢ikmustir. Fiziksel Rol, Agri,

Sosyal Islev, Mental Rol, Fiziksel Saglk Skoru ve Mental Saglik Skorlari, yas gruplarma

gore degisiklik gostermemektedir. Diger alt boyutlarda yas gruplar1 arasinda istatistiksel
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olarak fark vardir (Sekil 6). Genel Saglik Algilarina bakildiginda; 55 yas ve iizeri
katilimcilarin istatistiksel olarak daha diisik bir puan elde ettikleri goriilmektedir.
Yasamsallik ortalamalarinda 35-44 yas grubu katilimcilarin  25-34 yas grubu
katilimcilardan istatistiksel olarak daha yiiksek puan elde etmislerdir. Katilimcilarin
Mental Islev puan ortalamalar1 yas gruplarma goére incelendiginde; 35-44 yas arasi
katilimcilarin, 55 yas ve iizeri katilimcilardan daha yiliksek puan elde ettikleri, 55 yas ve

iizeri katilimcilarin 45-54 yas arasi katilimcilardan daha yiiksek puan elde ettikleri ortaya

cikmustir.
—— Fiziksel islev
100 — Fiziksel Rol
Agri
— Genel Saglik Algisi
Yasamsallik
— Sosyal Iglev
Mental Rol
Mental Islev
90— pZ
=
s 7
8
< 80—
-
=
o

T T T
Aktif Olmayan Dusuk Yeterli
Fiziksel Aktivite Duzeyi

60—

Sekil 4.5. Yasam Kalitesi Alt Boyut Puanlarinin Fiziksel Aktivite Diizeylerine Gore
Degisimi

— Fiziksel Saghk Skoru
— Mental Saghk Skoru

55—

50—

Ortalama

45—

T T T
Aktif Olmayan Duasuk Y eterli

Fiziksel Aktivite Duzeyi

Sekil 4.6. Yasam Kalitesi Ozet Skorlarmin Fiziksel Aktivite Diizeylerine Gore Degisimi
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Cizelge 10°de katilimeilarin aktivite diizeylerine gore yasam kalitesi alt boyutlar1 ve 6zet
skorlar1 karsilastirilmaktadir. Sekil 10 ve 11°de ise yasam kalitesi alt boyutlarinin ve 6zet
skorlarmin aktivite diizeylerine gore degisimi verilmektedir. Cizelge 14’ye bakildiginda
Genel Saglik Algist harig, diger tiim alt boyutlarda ve 6zet skorlarda aktivite diizeylerine
gore farklilik gdzlenmektedir. Fiziksel Islev, Fiziksel Rol, Agri, Yasamsallik, Mental Islev
alt boyutlar1 ve Fiziksel Saglik Skorlar: fiziksel olarak aktif olmayan grupta diger gruplara
gore istatistiksel olarak diisiik bulunmustur. Sosyal Islev ve Mental Saghk Skorlarinda
fiziksel aktivite diizeyi Yeterli olan katilimcilar, Aktif Olmayan katilimcilardan daha
yiiksek puan elde etmistir. Mental Rol algisinda ise Yeterli diizeyde aktif olan grup, Diisiik
diizeyde ve Aktif Olmayan gruba gore istatistiksel olarak daha yiiksek puana sahiptir. Sekil
6 ve 7’de ise tiim yasam kalitesi alt boyutlarinda ve 6zet skorlarinda aktivite diizeyinin

artisg1 ile birlikte ylikselme goriilmektedir.
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5. TARTISMA

Beden Egitimi ve Spor boliimlerinde gérev yapmakta olan 6gretim elemanlarinin fiziksel
aktivite dlizeylerinin ve yasam Kkalitelerinin c¢esitli degiskenler dahilinde(cinsiyet, yas
grubu) Olciilmesi ve fiziksel aktivite diizeylerinin yasam kalitesi alt boyutlar1 ve ozet
skorlarina gore degisimlerinin incelendigi bu ¢alismaya 94 erkek 34 kadin olmak {izere 132

kisi katilmustir.

Bu calismada, uluslararasi fiziksel aktivite anketinden elde edilen verilere gore erkeklerde
ortalama MET degeri 2531,53 dk/hafta, kadinlarda ortalama MET degeri 2021.79 dk/hafta
olarak tespit edilmistir(tablo 4). Buna gore aragtirmaya katilan erkeklerin Met degerli
kadinlara oranla daha yiiksektir. Fakat bu ylikseklik istatistiksel olarak anlamli degildir.
Yapilan baz1 ¢aligmalar benzer sekilde erkeklerin fiziksel aktivite ve MET degerlerinin
yiikksek oldugunu gostermektedir [4-28-29-30-31-32-33-34-35-36], bazi calismalar ise
bayanlarin haftalik fiziksel aktivite ortalamalarinin erkeklerle esit oldugu gostermektedir®”
%8 Erkeklerin, 6zellikle siddetli egzersiz seviyelerinin, kadinlardan yiiksek oldugu ve
bunun toplam haftalik MET seviyesini arttirdig1 goze carpmaktadir. Geng ve arkadaglar
erkek ve kadin yetiskinlerde fiziksel aktivite ve yasam kalitesi arasindaki iliski
inceledikleri caligmalarinda erkeklerin fiziksel aktivite siiresini 3010 Met /hafta/dk,
kadinlarin fiziksel aktivite siiresini 2099 Met /hafta/dk olarak tespit emislerdir [29]. Vural
beden egitimi bolimlerinde gorev yapan 6gretmenlerin fiziksel aktivitelerini inceledigi
caligmada erkek oOgretmenlerin fiziksel aktivite siirelerini 2617 Met /hafta/dk, kadin
ogretmenlerin 1948 Met hafta/dk olarak bulmustur [38]. Arabaci ve Cankaya Beden
Egitimi Ogretmenlerinin fiziksel aktivite diizeylerini arastirdign ¢alismada, erkek Beden
Egitimi Ogretmenlerinin fiziksel aktivite siireleri 1607 Met/hafta/dk, kadin Beden Egitimi
Ogretmenlerinin 898 Met/hafta/dk olarak bulunmustur [30]. Sanli Ogretmenlerde fiziksel
aktivite diizeyi-yas-cinsiyet ve beden kitle indeksi iligkisini inceledigi yiiksek lisans tez
calismasinda; kadinlarin 2168,63 Met/hafta/dk, erkeklerin ise 2105,36 Met/hafta/dk
oldugunu ve cinsiyet yoniinden fiziksel aktivite siiresinin farkli olmadigin1 bulmustur.
Benzer sekilde Yoncalik ve arkadaslar1 kadinlarin ve erkeklerin haftalik fiziksel aktivite

stirelerini sirasiyla 4853 ve 4748 Met dk/hafta olarak tespit etmislerdir [38].
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Calismada tim katilimcilarin ortalama MET degerleri Uluslararasi Fiziksel Aktivite
anketinden elde edilen verilere gore 2351,87 MET dk/hafta olarak bulunmustur. Benzer
caligmalarda 6gretmenlerin fiziksel aktivitelerinin incelenmesinde Arabaci ve Cankaya’nin
caligmasinda tiim katilimcilarin Met degerleri; 1380,16 MET dk/hafta olarak bulunmustur
[30]. Sanli Ogretmenlerde fiziksel aktivite diizeyi-yas-cinsiyet ve beden Kkitle indeksi
iliskisini inceledigi yiiksek lisans tez ¢aligmasinda tim katilimcilarin Met degerlerini
2142,76 MET dk/hafta olarak bulmustur [37]. Zhao ve arkadaslar1 17-22 yas arasi Cinli ve
cek ogrencilerin fiziksel aktivite siirelerini karsilagtirdigr aragtirmalarinda Cek 6grencilerin
ortalama Met degerini 5912 dk/hafta, Cinli 6grencilerin Met degerini 2572 dk/hafta olarak
bulmuslardir®™. Hangstromer ve arkadaslari 980 denek iizerinde yaptiklari ¢alismada,
glinlik Met degerini 624, haftalik Met degerini 4536 dk/hafta olarak tespit etmislerdir [33].
Yoncalik ve arkadaslar1 Tiirkiye’deki 319 0Ogretmenin fiziksel aktivite seviyesini
aragtirdiklar1 ¢alismalarinda, katilimeilarin toplam Met dk/hafta degerlerini 4784 olarak
tespit etmislerdir [38].

Yas gruplarina gore Met dagilimlar, en aktif grup 25-34 yaslarn arasindaki katilimeilar
2663,85 dk/hafta iken,en az aktif grup 45-54 yaslar1 arasindaki katilimcilar 1720,32
dk/hafta 35-44 yas grubu arasindaki katilimeilar 1842 Met,55 yas ve tizeri katilimcilar ise
2222,67 Met ortalamasinda bulunmustur. Yani 25-34, 55 yas ve tlizeri, 35-44, 45-54 yas
gruplar1 Met diizeyi yoniinden aktiften pasife dogru siralanmaktadir. Fakat calismada yas
gruplar1 arasindaki bu farklilik istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05) (Cizelge 7).
Vural yiiksek lisans tez calismasinda benzer sekilde yas gruplari arasinda MET degerleri
bakimindan istatistiksel bir fark bulamamistir [4]. Ayn1 sekilde Sanli da yaptigi yiiksek
lisans calismasinda yas gruplari arasinda bir fark bulamamistir [37]. Yoncalik ve
arkadasglar1 Ogretmenlerin fiziksel aktivite diizeylerini c¢esitli degiskenlere gore
inceledikleri ¢aligmada yas faktoriiniin MET degerleri bakimindan faklilik géstermedigini
ortaya koymuslardir [38].

Calismada katilimcilarin fiziksel aktivite skorlarina bakildiginda 23’iintin (%17,4) pasif,
66’smin (%50) diisiik, 43 liniin (%32,6) ise yeterli derecede aktif olduklar1 goriilmektedir
(Cizelge 4.6). Katihmcilarin cinsiyetlerine gore fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde
(Tablo 8-7) erkeklerin 12’sinin(%12,8) pasif, 50’sinin (%53,2) diisiik, 32’sinin (%34)
yeterli seviyede aktif olduklar1 kadinlarin 11°inin (%28,9) pasif, 16’sinin (%42,1) diisiik,
11’inin (%28,9) yeterli diizeyde aktif oldugu sonucu ortaya ¢ikmistir. Fiziksel aktivite
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diizeylerinin IPAQ anketine gore belirlenmis d ve 20 iilkeden derlenmis fiziksel aktivite

yiizdeleri Bauman ve arkadaslarina tarafindan tablolastirilmistir [39].

Cizelge 5.1. Ulkeye Ait 18-65 Yas Arasi Bireylerin Aktivite Diizeylerinin Yiizdelik

Dagilimlari
Ulke n Aktif Degil(%) Diusiik(%) Yeterli Aktif(%)
Arjantin 1189 26.7 35.2 38.0
Avustralya 2642 17.2 24.3 58.6
Belgika 1922 43.0 27.4 29.6
Brezilya 981 30.4 45.0 24.6
Kanada 2626 13.7 26.7 59.6
Cin 1593 6.9 354 57.7
Kolombiya 2974 19.8 27.5 52.7
Cek Cumhuriyeti 7468 9.9 27.2 62.9
Honkong 4657 15.3 50.6 34.1
Hindistan 1004 23.4 38.7 37.9
Japonya 4618 43.3 35.4 21.2
Litvanya 2210 15.0 329 52.1
Yeni Zelanda 1449 12.2 24.7 63.1
Norveg 1625 26.1 33.6 40.3
Portekiz 1435 26.2 28.5 45.3
Suudi Arabistan 974 40.0 33.8 26.2
Ispanya 1541 24.2 36.2 39.6
Isveg 1254 23.9 37.3 38.8
Tayvan 4773 42.3 329 24.8
ABD 4587 15.9 22.1 62.0

Bauman ve ark. [39].

Arastirmaya katilan grubun yasam kalitelerinin degerlendirilmesi SF-36 Olceginden elde
edilen verilere gore yapilmistir. Buna gore Fiziksel islev; 77,05, Fiziksel Rol; 79,47,
Agr1;80,91, Genel saglik algisi; 82,50, yasamsallik; 87,58, Sosyal islev; 81,33, Mental rol;
76,18, Mental islev; 85,64 ortalama olarak belirlenmistir. Toplam fiziksel saglik skoru
ortalamasi; 49,79, Mental saglik skoru ortalamasi ise; 55,44 olarak bulunmustur (Cizelge

12). Olgege gore 100 iizerinden diisiik puanlar olumsuzlugu isaret ederken, yiiksek puanlar
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olumludur. Selvi ve arkadaglar1 saglik sektoriinde calisan 42 kamu personeli iizerinde
yaptiklar1 arastirmada sirasiyla genel saglik, fiziksel islev, fiziksel rol, mental rol, agr1,
mental islev, yasamsallik ve sosyal islev puanlarimi 61,4, 61,3, 50, 52,3, 67,8, 64,9, 54,2,
67,8 olarak bulmuslardir [40]. Yaptigimiz ¢alismada katilimcilarin yasam kalitesi puanlari
saglik sektoriinde calisan gorevlilere gore daha yiiksek seviyededir. Vural caligmasinda
masa basi calisanlarin fiziksel saglik skor ortalamalarmi 51,28, mental saglik skorlar
ortalamalarini ise 41,43 bulmustur [4]. Yaptigimiz ¢alismada fiziksel saglik skorlari bu
caligmaya ¢ok yakinken, mental saglik skorlar1 14 puan daha yiiksektir. Ayni1 ¢alismada,
Fiziksel Rol, Mental Islev puanlar1 hari¢ erkeklerin tiim yasam kalitesi puanlar1 bayanlara
oranla istatistiksel olarak yiiksek bulunmustur [4]. Benzer sekilde bu c¢alismada Mental
Islev skoru haric tiim skorlarda erkeklerin puanlar1 yiiksek olsa da, bu iistiinliik yalnizca,
Fiziksel Islev, Agri, Yasamsallik ve Fiziksel Saglik Skorlarinda istatistiksel olarak
anlamlidir (Cizelge 13). Snyder ve arkadaslari yetiskin sporcu ve sedanterlerin yasam
kalitelerini kiyasladigi arastirmada sporcularin fiziksel saglik skorlarin1 ve mental saglik
skorlarin1 sirasityla 53,2, 49,6 sporcu olmayanlarin fiziksel saglik skorlarimi ve mental
saglik skorlarini ise 53,3 ve 46,6 olarak tespit etmislerdir®’. Yeni Zelanda ve Avustralya da
15 yas iizeri genel popiilasyona(n=7862) uygulanan yasam kalitesi 6lgegi sonucunda
katilimcilarin ortalama puanlar, Fiziksel Islev 86, Fiziksel Rol 80,7, Agr1 77,9, Genel
Saglik Algisi, 73,8, Yasamsallik 65,6, Sosyal Islev 86,6, Mental Rol 85, Mental Saglk 78
seklindedir [42]. Calismaya gére Genel Saglik Algisi hari¢ diger tiim parametrelerde ise
erkeklerin puanlart daha yiiksektir [42]. Cin’de yapilan bir diger galismada erkeklerin
neredeyse tiim yas gruplarinda ve Sosyal Fonksiyon ve Mental Islev puani hari¢ tiim alt
boyutlarda yasam kalitesi puanlarinin kadinlardan daha yiiksek oldugunu ortaya
koymaktadir [43].

Calismada katilmecilarin yasam kalitesi alt boyutlar1 ve 06zet skorlar1 yas gruplarina
arasinda karsilastirildiginda; Fiziksel islev, Genel Saglik Algisi, Yasamsallik, Mental Islev
alt boyutlarinda yas gruplar arasinda faklilik goziikmektedir. Fiziksel islev puan ilging
sekilde 22-34 yas aras1 katilimcilarda diisiik ¢ikmistir. Genel saglik algist ise 55 yas ve
lizeri katilimcilarda daha yiiksek bulunmustur. 25-34 yas arast katilimcilarin yagamsallik
skoru 35-44 yas grubuna gére diisiik ¢ikarken, 55 yas ve iizeri katilimcilarin Mental Islev
Puani diisiik, 45-54 yas arasi katilimcilarin ise 55 yas iizeri katilimcilardan daha diisiik
bulunmustur. Skott ve arkadaslar1 genis bir 6rnekleme uyguladiklar1 calismalarinda yas ile

birlikte Metal Islev ve Mental Saglik skoru hari¢ diger tiim parametrelerin ortalamalarinda
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diistis saptamiglardir [42]. Cin’de 3219 kisiye uygulanan yasam kalitesi anketi sonucunda
artan yas ile birlikte saglik iligkili yasam kalitesinde diisme oldugu sonucuna varilmistir
[43]. Bu disiisiin anketin fiziksel parametrelerinde, mental parametrelerine goére daha

belirgin oldugu gézlenmektedir [43].

Yaptigimiz arastirmada beden egitimi bdliimlerinde gorev yapmakta olan Ogretim
elemanlarinin yasam kalitesi alt Slgekleri ve toplam skorlari, aktivite diizeylerine gore
karsilastirilmistir (Cizelge 15). Bu analiz sonucunda Fiziksel Islev, Agri, Yasamsallik,
Mental islev, Fiziksel Saglik skorlarinin aktif olmayan grupta, diisiik ve yeterli diizeyde
aktif olan gruplara gore istatistiksel olarak anlamli derecede diisiik oldugu goriilmektedir.
Sosyal Islev ve Mental Saglhk skorlar1 aktif olmayan grupta yeterli diizeyde aktif olan
gruba gore istatistiksel olarak diisliktiir. Mental Rol ortalamasina bakildiginda yeterli
diizeyde aktif grubun skoru diger iki gruptan istatistiksel olarak yiiksektir. Tim
parametrelerde; yalnizca Genel Saglik Algisi aktivite diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
bir fark yaratmamistir. Tablo 12 incelendiginde tiim alt boyut ve toplam skorlarin aktivite
diizeyi arttikca ylikseldigi goriilebilir. Tessier ve arkadaslart 1998-2001 yillarinda 3891
kisi lizerinde yaptiklar1 ti¢ yillik calismada serbest zaman aktivitelerinin yasam kalitesi
iizerindeki etkilerini incelemisler, artan serbest zaman aktivite orani ile yasam kalitesi
puanlarinda artis gézlemislerdir [44]. Haftalik bir saatlik serbest zaman aktivite siiresinin
erkeklerde yasamsalligi 0,17 bayanlarda 0,39 oraninda arttirdigini ortaya koymuslardir
[44]. Bize ve arkadaslari tarafindan fiziksel aktivite ve yasam kalitesini inceleyen
arastirmalarin derlendigi c¢alismaya gore birbirinden farkli fiziksel aktivite ve yasam
kalitesi 6l¢iim metotlari ile yapilan caligmalarin fiziksel aktivitenin yasam kalitesini olumlu
yonde arttirdigini ortaya koyduklari belirtilmistir [45].Avustralya’da 3444 yetigkin bireye
uygulanan arastirmada, ekran basinda gecirilen zaman, aktivite diizeyi ve yasam kalitesi
arasindaki iligki arastlrllmlstlr.46 Fiziksel aktivitenin, ekran basinda gegirilen siireye gore
yasam kalitesi lizerinde daha fazla olumlu etkiye neden olugu sonucuna varilmistir. Aktif
olmayan ve ekran basinda zaman geciren bireylerin yasam kalitesi puanlar1 digerlerinden
diistik ¢ikmistir [46]. Calismaya gore, yasam kalitesini arttirmak icin fiziksel aktivite

sliresinin arttirilip, ekran basinda gegirilen zamanin kisaltilmasi gerekmektedir [46].

Brown ve arkadaslari, 14 giin ve tlizeri sagliksiz giin gecirdiklerini 6ne siiren bireylerin,
tavsiye edilen fiziksel aktivite siirelerinden daha az aktif olan grupta istatistiksel olarak

daha fazla olduklarini gozlemlemislerdir [47]. Bu durum yas, cinsiyet ve etnik koken
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degiskenleri bakimindan da benzer 6zellikler gostermistir [47]. Vuillemin ve arkadaslar
2333 erkek ve 3321 kadin {izerinde yaptiklari ¢aligmada Onerilen fiziksel aktivite diizeyine
erisen bireylerin yagam kalitesi puanlarinin, diger gruptan anlaml sekilde yiiksek oldugunu
gostermis, giinliik 30 dakikadan olusan orta siddetli egzersizin, yasam kalitesini arttirdigini
6ne siirmiislerdir.®® Ross ve arkadaslari kilo kaybi ve artan fiziksel aktivitenin yasam
kalitesini arttirdigin1 ortaya koymuslardir [49]. Snyder ve arkadaslari spor yapan ve
yapmayan toplam 325 lise 0g8rencisi lizerinde yaptiklar1 calismada spor yapan grubun,
duygusal, mental ve fiziksel yasam kalitesi skorlarinin diger gruba gore daha yiiksek
oldugunu bulmuslardir [41].Yang ve Cheng 622 kisiye yaptiklar1 arastirmada yiiksek
yasam kalitesi puan1 veren katilimcilarin egzersize dayali serbest zaman aligkanliklarinin

da yiiksek oldugunu vurgulamislardir [50].
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6. SONUC

Yapilan ¢alisma beden egitimi ve spor yiiksekokullarinda gorev yapmakta olan 6gretim
elemanlarinin yasam kaliteleri ve fiziksel aktivite diizeylerini incelenip, aralarindaki
iligkinin arastirilmasini kapsamaktadir. Bu dogrultuda ¢alismaya katilan 94 erkek 34 kadin
olmak iizere 132 kisinin uluslar aras1 fiziksel aktivite anketi ve SF-36 saglik iliskili yasam
kalitesi anketleri ile fiziksel aktivite diizeyleri ve yasam kaliteleri hakkinda bilgi

toplanmustir.

Tim katilimcilarin ortalama MET degeri 2351,87 MET dk/hafta’dir. Buna gore;
Tiirkiye’deki Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6gretim elemanlarinin % 17,4 {iniin
aktif olmadigi, % 50’sinin disik aktif oldugu, % 32,6’smin yeterli aktif oldugu

bulunmustur.

Arastirmada, erkeklerde ortalama MET degeri 2531,53 dk/hafta, kadinlarda ortalama MET
degeri 2021.79 dk/hafta olarak tespit edilmistir Katilimeilarin cinsiyetlerine gore fiziksel
aktivite puanlar erkeklerde daha yiiksektir. Cinsiyetlerine gore fiziksel aktivite diizeyleri
yiizdesel olarak belirtilirse erkeklerin  %12,8’inin pasif, %53,2sinin diisiik,%34’linlin
yeterli diizeyde aktif olduklari, kadmlarin ise %28,9’unun pasif, %42,1’inin diisiik,
%28,9’unun yeterli diizeyde aktif oldugu goriilmektedir. Fakat bu farklilik istatistiksel

olarak anlamli degildir.

Ayni sekilde katilimcilarin yas gruplarina gore fiziksel aktivite dagilimlarina baktigimizda,

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadig1 goriilmektedir.

Katilimcilarin yasam kalitesi skorlar1 incelendiginde; Fiziksel islev ortalamasinin; 77,05,
Fiziksel roliin; 79,47, Agrinin;80,91, Genel saglik algisinin; 82,50, Yasamsalligin; 87,58,
Sosyal islevin; 81,33, Mental roliin; 76,18, Mental islevin; 85,64, Fiziksel saglik skorunun;
49,79, Mental saglik skorunun; 55,44 oldugu bulunmustur.

Erkek katilimcilarin kadin katilimcilara gére yasam kalitesi puanlarinin mental rol diginda
daha yliksek oldugu saptanmustir. Erkek katilimecilarin yasam kalitesi skorlari; Fiziksel
islev; 81,44, Fiziksel rol; 81,60, Agri; 83,94, Genel saglik algisi; 84,10, Yasamsallik;
93,51, Sosyal islev; 83,36, Mental rol; 74,14, Mental islev; 86,26, Fiziksel saglik skoru;



44

51,55, Mental saglik skoru; 55,60; kadin katilimcilarin ise; Fiziksel islev; 66,18, Fiziksel
rol; 74,21, Agri; 73,42, Genel saglik algisi; 78,55, Yasamsallik; 72,89, Sosyal islev; 76,32,
Mental rol; 81,24, Mental islev; 84,11, Fiziksel saglik skoru; 45,45, Mental saglik skoru;
55,04 seklindedir.

Yas gruplarma gore yasam kalitesi skorlarma bakildiginda Fiziksel Islev ve Yasamsallik
yoniinden 35-44 yas grubunun, 25-34 yas grubundan daha yiiksek oldugu, Genel Saglik
algis1 yoniinden 55 yas ve lizeri katilmcilarin diger gruplardan daha diisiik oldugu ve
Mental Islev yoniinden 45-54 yas grubunun diger gruplardan daha diisiik oldugu
goriilmektedir. Diger alt boyut ve toplam skorlarda farklilik bulunmamaktadir.

Calisma incelendiginde tiim yasam kalitesi alt boyut ve toplam skorlarinin aktivite diizeyi
arttikga yiikseldigi goriilebilir. Fiziksel Islev, Agri, Yasamsallik, Mental Islev, Fiziksel
Saglik skorlarmin aktif olmayan grupta diisiik ¢cikmustir. Sosyal Islev ve Mental Saglik
skorlar1 aktif olmayan grupta yeterli diizeyde aktif olan gruba gore istatistiksel olarak
diistiktiir. Mental Rol ortalamasina bakildiginda yeterli diizeyde aktif grubun skoru diger
iki gruptan istatistiksel olarak yiiksektir.

Katilimeilarin MET degerleri lilkemizde yapilan ¢aligmalarda elde edilen bulgulara yakin
degerlerdedir. Ayni1 sekilde bayanlarin MET degerlerinin erkeklere oranla diisiik olmasi
bircok ¢alismada goriilmektedir. Bu fakliligin erkeklerin siddetli seviyede egzersiz
stirelerinin kadinlardan daha uzun olmasindan kaynaklandigi goriilmektedir. Yas gruplar
arasinda MET degerleri bakiminda bir farkliliga rastlanmamistir. Katilimeilarin fiziksel
aktivite diizeyleri ve ylizdeleri diger llkelerde yapilan genis Orneklemli ¢aligmalarla
karsilagtirildiginda aktif olmayan grubun ortalamadan az oldugu goriilecektir. Yani az
seviyede fiziksel aktiviteye yapan birey sayisi daha azdir. Fakat bunun aksine yeterli
diizeyde fiziksel aktivite yapanlarin orani1 da diger lilkelere gore bir hayli diisiik ¢ikmugtir.
Katilimcilarin biiyliik ¢cogunlugunun diisiik seviye fiziksel aktivite diizeyinde olduklari

goriilmektedir.

Beden egitimi boliimlerinde gorev yapan 6gretim elemanlarinin, yagam kalitesi alt boyut
ve toplam skorlari, benzer ¢aligmalara gore yiiksektir. Beden egitimi Ogretmenlerinin
genelde sosyal ve saglikli olmasi yasam kalitelerinin yiiksek olmast ile iligkilendirilebilir.

Aynm sekilde erkeklerin alt boyut ve toplam skorlar1 diger ¢alismalarda oldugu gibi
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kadinlardan daha yiiksektir. Bunda erkeklerin MET degerlerinin ve fiziksel aktivite
diizeylerinin kadinlara gore daha yiiksek olmasinin etkisi oldugu disiiniilmektedir.
Calismada yas gruplarinin yasam kalitesi tizerindeki farkliliklarina bakildiginda yasin artisi
ile birlikte genel saglik algisinin diismesi goze ¢arpmaktadir. Bunun yaninda mental durum

ile yas iligkisi bulunmamustir.

Calismada ortaya ¢ikan en 6nemli bulgu aktivite diizeyleri ile yasam kalitesi arasindaki
iliskidir. Buna gore fiziksel aktivite diizeyi arttikca yasam kalitesi alt boyutlarinda
ylikselme oldugu acik bir sekilde ortaya cikmustir. Genel Saglik Algisi hari¢ tim alt
boyutlar aktivite diizeyi ile birlikte ytlikselmistir. Ayni sekilde fiziksel saglik skoru ve
mental saglik skoru aktivite diizeyi ile dogru orantili bir sekilde artmistir. Fiziksel aktivite
diizeyi yiiksek olan beden egitimi 6gretim elemanlarinin yasam kalitesi hem mental hem de

fiziksel yonden daha yiiksektir.

Sonug olarak beden egitimi boliimlerinde gorev yapmakta olan 6gretim elemanlarinin
yasam kaliteleri yiiksek, fiziksel aktivite diizeyleri ise diisiik seviyede ¢cikmistir. Erkeklerin
hem fiziksel aktivite diizeyleri hem de yasam kalitesi diizeyleri kadinlardan yiiksektir.

Yasam kalitesi, fiziksel aktivite diizeyi arttikca artmaktadir.
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Ek-1. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

Beden Egitimi boliimlerinde ¢alisan 6gretim elemanlarinin giinliik hayatlarinin bir pargasi
olarak yaptiklar1 fiziksel aktivite tiplerini bulmayla ilgileniyoruz. Sorular son 7 giin
icerisinde fiziksel olarak harcanan zamanla ilgili olarak sorulacaktir. Liitfen yaptiginiz
aktiviteleri diisiiniin; iste, evde, bir yerden bir yere giderken, bos zamanlarinizda yaptiginiz
spor, egzersiz veya eglence aktiviteleri.

Son 7 gilinde yaptigimiz siddetli ve orta dereceli aktiviteleri diisliniin. Siddetli fiziksel
aktiviteler zor fiziksel efor yapildigini ve nefes almanin normalden ¢ok daha zor oldugu
aktiviteleri ifade eder. Orta dereceli aktivitelerde orta dereceli fiziksel efor yer alir ve nefes

almada normalden biraz daha zor oldugu aktiviteleri ifade eder.

Ciineyt Kirgiz
Gazi Universitesi BESYO

Yas:
Cinsiyet:

Calistign Universite:
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Ek-1. (devam) Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

BOLUM 1
ISLE IiLGILI FiZIKSEL AKTIVITE

[k béliim isinizle ilgilidir. Is tanim dicretli isleri, tarim, goniillii isler, akademik isler ve
evinizin diginda yaptiginiz iicretsiz diger isleri kapsamaktadir. Ancak evinizin gevresinde
yapmakta oldugunuz ev isleri, bahge isleri, genel bakim ve ailenizle ilgilenme gibi licretsiz

isler bu kapsamda yer almamaktadir. Onlara iliskin sorular 3. Béliimde bulunmaktadir.

1. Su an bir isiniz var m1 ya da evinizin disinda ticret karsilig1 olmayan (goniillii) herhangi
bir ig yapiyor musunuz?

__evet

___hayir — (Boliim 2: Ulasim’a gidin.)

Asagidaki sorular gegen 7 giinde iicretli ya da iicretsiz isinizin parcasi olarak yaptiginiz

tiim fiziksel aktivitelerle ilgilidir. Ise gidis gelisiniz ise bu kapsamda yer almamaktadir.

2. Gegen 7 giin icerisinde isinizin bir pargasi olarak agir kaldirma, kazma, agir insaat veya
merdiven ¢ikma gibi siddetli fiziksel aktiviteler yaptiginiz giin sayisi kactir?

___Haftada ----- giin

___Isleilgili siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — ( 4.soruya gidin.)

3. Bu giinlerden birinde isinizin pargas: olarak siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle
ne kadar zaman gecirdiniz?

Gilinde  saat  dakika
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Ek-1. (devam) Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

4. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisliniin.
Gegen 7 giin icerisinde hafif yiik tasima gibi orta derecede fiziksel aktiviteleri yaptiginiz
giin sayis1 kactir? Liitfen yiliriimeyi hari¢ tutunuz.

___Haftada-----giin

_Isle ilgili orta derecede fiziksel aktivite yapmadim. — (6.soruya gidin.)

5. Bu giinlerden birinde isinizin parcast olarak orta derecede fiziksel aktivite yaparak
genellikle ne kadar zaman geg¢irdiniz?

Glinde  saat  dakika

6. Gegen 7 giin icerisinde iginizin parcasi olarak bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigliniiz
giin sayis1 kagtir?

___Haftada----- giin

__Isleilgili yiiriimedim. — (Boliim 2:Ulagim’a gidin.)

7. Bu giinlerden birinde isinizin parcasi olarak genellikle ne kadar yiiriidiiniiz?

Gilinde  saat  dakika
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Ek-1. (devam) Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

BOLUM 2
ULASIM
Bu boliimdeki sorular is, magaza, sinema gibi yerler dahil olmak iizere bir yerden bir yere

nasil yolculuk ettiginizle ilgilidir.

8. Gegen 7 giin igerisinde tren, otobiis, araba gibi motorlu bir tasitta yolculuk yaptiginiz
giin sayist kactir?

___Haftada----giin

___Motorlu tasitta yolculuk yapmadim. — (10.soruya gidin.)

9. Bu giinlerden birinde tren, otobiis, araba veya diger cesit bir motorlu tasitta yolculuk
yaparak genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?

Gilinde  saat  dakika

Simdi ise gidip gelirken, giindelik islerinizi yaparken veya bir yerden bir yere gidip

gelirken sadece bisiklete bindiginiz ve yiiriidiigiiniiz zamanlari diigiiniin

10. Gegen 7 giin igerisinde,bir yerden bir yere gitmek icin bir seferde en az 10 dakika
bisiklete bindiginiz giin sayis1 kagtir?

___Haftada ----- giin

___Bir yerden bir yere bisikletle gitmedim. — (12.soruya gidin.)

11. Bu giinlerden birinde bir yerden bir yere bisikletle giderken genellikle ne kadar zaman
gecirdiniz?

Gilinde  saat  dakika
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Ek-1. (devam) Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

12. Gegen 7 giin igerisinde,bir yerden bir yere gitmek icin bir seferde en az 10 dakika
yiiridiigiiniiz giin sayis1 kagtir?

___Haftada----giin

___Bir yerden bir yere giderken yiirimedim. — (Bolim 3: Ev isleri, Evin Bakimi ve

Ailenin Bakimi’na gidin.)

13. Bu giinlerden birinde bir yerden bir yere yiiriiyerek giderken genellikle ne kadar zaman
gecirdiniz?

Glinde  saat  dakika
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Ek-1. (devam) Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

BOLUM 3
EV ISLERI, EVIN BAKIMI VE AILENIN BAKIMI

Bu boliim gecen 7 giin igerisinde ev isi, bahge isleri, genel bakim, onarim isleri ve ailenin
bakimi gibi evin igerisinde ve ¢evresinde yapmis olabileceginiz fiziksel aktivitelerle

ilgilidir.

14. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptigimiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin.
Gecen 7 giin igerisinde, agir kaldirma, odun kesme, kar kiireme veya bah¢ede ¢ukur kazma
gibi siddetli fiziksel aktivite yaptiginiz giin sayis1 kagtir?

___Haftada----giin

___Bahgede siddetli aktivite yapmadim. — (16.soruya gidin)

15. Bu giinlerden birinde bahgede siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman ge¢irdiniz?

Gilinde  saat  dakika

16. Yalmiz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptigmiz fiziksel aktiviteleri tekrar
diistinlin.gecen 7 giin igerisinde, hafif yiik tagima, siliplirme, pencereleri silme veya bahgeyi
tirmiklamak gibi bahgede orta derecede fiziksel aktivite yaptiginiz giin sayis1 kagtir?
___Haftada-----giin

___Bahgede orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (18.soruya gidin.)

17. Bu giinlerden birinde bahgede orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman geg¢irdiniz?

Gilinde  saat  dakika
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18. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri bir kez daha
diisiiniin. Gegcen 7 giin igerisinde, hafif yiik tasima, pencereleri silme, yerleri slirtme veya
stipirme gibi evin i¢inde orta dereceli fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayis1 kagtir?
___Haftada----giin

____Evde orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (Boliim 4: Dinlenme, Spor ve Bos

Zaman Fiziksel Aktiviteleri’ne gidin)

19. Bu giinlerden birinde evde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman gegirdiniz?

Glinde  saat  dakika
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BOLUM 4
DINLENME, SPOR VE BOS ZAMAN FiZIKSEL AKTIVITELERI
Bu boliimdeki sorular sadece gecen 7 giin igerisinde yaptiginiz dinlenme,spor ve bos
zaman fiziksel aktiviteleri ile ilgilidir.Liitfen daha Once bahsettiginiz aktiviteleri harig

tutunuz.

20. Daha 6nce bahsetmis oldugunuz yiiriiyiisleri dahil etmeden, gecen 7 giin igerisinde, bos
zamaninizda bir seferde en az 10 dakika yiirlidiigiiniiz giin say1s1 kagtir?
___Haftada----giin

__ Bos zamanimda yiirimedim. — (22.soruya gidin.)

21. Bu giinlerden birinde bos zamanimizda yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman
gecirdiniz?

Gilinde  saat  dakika

22. Yalmz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin.
Gegen 7 giin icerisinde, bos zamanlarimizda basketbol, futbol, aerobik, kosu, hizli bisiklet
cevirme veya hizli yiizme gibi siddetli fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayis1 kagtir?
__Haftada----giin

__Bos zamanimda siddetli aktivite yapmadim. — (24.soruya gidin.)

23. Bu giinlerden birinde bos zamaninizda siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne
kadar zaman gecirdiniz?

Gilinde  saat  dakika
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24. Yalmz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptigimiz fiziksel aktiviteleri diisliniin.
Gecen 7 giin igerisinde, bos zamanlarmmizda dans, halk oyunlari, masa tenisi, bowling,
diizenli tempoda bisiklet ¢cevirme ve diizenli tempoda ylizme gibi orta dereceli fiziksel
aktiviteleri yaptiginiz giin sayisi1 kagtir?

___Haftada----giin

___Bos zamanimda orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (Bo6liim 5: Oturarak Gegen

Zaman’a gidin)

25. Bu giinlerden birinde bos zamaninizda orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle
ne kadar zaman gegirdiniz?

Gilinde  saat  dakika
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BOLUM 5
OTURARAK GECEN ZAMAN

Bu bolim iste, evde, ders calisirken ve bos zamanlarimizda oturarak gecirdiginiz zamanla
ilgilidir. Bu masada oturarak, bir arkadasi ziyaret ederken, okurken veya televizyon
seyrederek otururken veya yatarken ki oturularak gegirilen zamanlar1 kapsar. Ancak daha
once bahsetmis oldugunuz bir motorlu tasit igerisinde oturulan zamanlar buna dahil

degildir.

26.Gegen 7 giin igerisinde,hafta i¢cinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

Gilinde  saat  dakika

27. Gegen 7 giin igerisinde,hafta sonunda oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

Gilinde  saat  dakika
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Ek-2. SF-36 Yasam Kalitesi Anketi

ACIKLAMA: Bu anket ile size saglik durumunuz ve giinliik aktiviteleriniz

(isinizdeki, evinizdeki ve ev disindaki) ile ilgili sorular sorulacaktir. Liitfen, her bir soru
icin size en uygun olan cevabi isaretleyiniz. Eger cesitli nedenlerden dolay1 anketi yalniz
basma doldurmakta bir giicliikle karsilagiyorsaniz sorulari size baska birinin okumasi ve

sizin de sorular1 cevaplamaniz yolunu kullanabilirsiniz.

1. Genel saglik durumunuzu nasil tanimlarsiniz?
a) Miikkemmel

b) Cok iyi

c) Iyi

d) Orta

e) Koti

2. Bir y1l 6nceki ile karsilastirdiginizda simdiki saglik durumunuzu asagidakilerden hangisi
ile ifade edersiniz?

a) Bir yil 6ncekinden daha iyiyim

b) Bir y1l 6ncekinden biraz daha iyiyim

¢) Bir y1l 6ncesi ile hemen hemen ayn1 durumdayim

d) Bir y1l 6ncekinden biraz daha kotiiylim

e) Bir y1l 6ncekinden ¢ok daha kotiiyiim

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

Evet, ¢ok engelliyor

Evet, biraz engelliyor

Hayur, hi¢ engellemiyor

a) Kosma, agir bir sey kaldirma, agir sporlarla ugragma gibi agir yorucu aktiviteler

000
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b) Masa. sandalye, sehpa gibi esyalar1 yerinden hareket ettirmek ve elektrikli siipiirge
kullanmak gibi orta derecede yorucu aktiviteler

000

c¢) Aligveris cantasi kaldirmak ve tasimak

000
d) Birden fazla merdiven basamagi ¢ikmak

000

e) Ek merdiven basamagi ¢ikmak
000

f) Diz ¢cokmek, one arkaya dogru egilmek
000

g) 1,5 km 'den fazla yol yiiriimek

000
h) 500 metre yliriimek

000

1) 100 metre yiiriimek

000

j) Kendi kendine banyo yapmak ve giyinmek
000

4. Son dort hafta icinde herhangi bir fiziksel problemden dolay1 gerek isinizde gerekse
giinliik aktivitelerinizde asagidaki sorunlardan biriyle karsilastiniz mi1?

Evet Hayir

a) Isiniz ve giinliik aktiviteleriniz i¢in ayirdiginiz zamanda bir azalma oldu mu? () ()

b) Yapmak istediklerinizden daha azin1 m1 gergeklestirdiniz? () ()

¢) Is ortaminizda ve giinliik yasaminizda yaptigimiz diger aktivitelerin tiirlerinde bir azalma
oldu mu? () ()

d) Isinizi ve diger aktivitelerinizi yaparken bir zorlanmayla karsilastiniz m? (Ornegin
fazladan ¢aba gerektirdi mi?) () ()

Ek-2. (devam) SF-36 Yasam Kalitesi Anketi
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5. Son dort hafta igerisinde herhangi bir duygusal problemden dolay1

(stres, gerilim, endise gibi) gerek isinizde gerekse giinlilk aktivitelerinizde asagidaki
sorulardan herhangi biri ile karsilastiniz m1?

Evet Hayir

a) Isiniz ve giinliik aktiviteleriniz igin ayirdiginiz zamanda bir azalma oldu mu? () ()

b) Yapmak istediklerinizden daha azin1 m1 gergeklestirdiniz? (') ()

¢) Isinizi ve giinliik aktivitelerinizi her zamanki kadar dikkatli yapmadiniz m1? () ()

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

a) Hig etkilemedi

b) Cok az etkiledi

c) Orta derecede etkiledi

d) Oldukga etkiledi

e) Cok fazla etkiledi

7. Son dort hafta igerisinde viicut agrilariniz oldu mu?
a) Hic

b) Cok hafif

c) Hafif

d) Orta

e) Agir

f) Cok agir

8. Son dort hafta igerisinde viicut agrilarmiz normal is ve giinlik hayatimizdaki
aktivitelerinizi (hem ev i¢inde hem de ev disinda) ne kadar etkiledi?

a) Hig

b) Biraz

¢) Orta diizeyde

d) Oldukca

e) Cok fazla

Ek-2. (devam) SF-36 Yasam Kalitesi Anketi
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9. Asagidaki sorular sizin dort hafta icerisindeki genel durumunuzla ilgilidir?

Her zaman

Cogu zaman

Genellikle Bazen

Cok az zaman

Higbir zaman

a) Son dort hafta i¢erisinde ne kadar siireyle kendinizi canli, hayat dolu hissettiniz?

000000

b) Son dort hafta igerisinde ne kadar siireyle ¢ok sinirliydiniz?

000000

c) Son dort hafta igerisinde ne kadar siireyle hicbir seyin sizi neselendiremeyecegi kadar
koti hissettiniz?

000000

d) Son dort hafta icerisinde ne kadar siireyle sakin, sogukkanli ve huzur i¢eresindeydiniz?

000000

e) Son dort hafta i¢erisinde ne kadar siireyle kendinizi enerji dolu hissettiniz?

000000

f) Son dort hafta igerisinde ne kadar stireyle kendinizi lizgiin ve sikintili hissettiniz?

000000

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

000000

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

000000

1) Son dort hafta icerisinde ne kadar siireyle kendinizi yorgun hissettiniz?

000000

10. Son dort hafta icerisinde fiziksel ve duygusal problemleriniz, arkadas ve akraba
ziyaretleri gibi sosyal aktivitelerinizi ne kadar siireyle etkiledi?

a) Her zaman



Ek-2. (devam) SF-36 Yasam Kalitesi Anketi

b) Cogu zaman
c) Bazen
d) Cok az zaman

e) Hicbir zaman

11. Litfen asagidaki ifadelerden sizi en iyi sekilde tanimlayani isaretleyiniz.

Kesinlikle dogru

Biiyiik dl¢iide dogru

Bilmiyorum

Biiyiik dl¢tide yanlis

Kesinlikle yanlis

a) Bagkalariyla karsilastirildiginda daha kolay hasta oluyorum.

00000
b) En az bildigim diger insanlar kadar saglikliyim.

00000

¢) Saglik durumumun kétiiye gidecegini santyorum.

00000

d) Saglik durumumun miikemmel oldugunu diisiiniiyorum.

00000
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Kisisel Bilgiler
Soyadi, adi

Uyrugu

Dogum tarihi ve yeri
Medeni hali

Telefon

e-mail

Egitim Derecesi
Yiiksek Lisans

Lisans

Lise

Is Deneyimi, Yil

2007-2009 Subat

OZGECMIS

: KIRGIZ, Ciineyt

. T.C.

: Domanig - 03.11.1982
: Evli, 1 ¢ocuk babasi

: 0555 600 07 56

. cuneytkirgiz@hotmail.com

Okul/Program

Gazi Universitesi

Beden Egitimi ve Spor

Mugla Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Yiiksekokulu

Kesan Lisesi

Calistig1 Yer
Mayadrom Spor Center

Fitness Sorumlusu
Antares AVM
Herkes I¢in Spor
Federasyonu

Aloha Evleri

Base Life Club

Fenerbahge Spor Kuliibii

Xscape healt club & spa
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Mezuniyet yili

Devam Ediyor

2000-2006
1997-1999

Gorev

Wellness ve Fitness
Merkezleri Danismanligi

Aerobic ve Pilates
egitmenligi

Egitim Kurulu ve
Organizasyon Komite
Uyeligi

Fitness Supervisor- Personal
Trainer (Kisisel Antrendr)
Fitness ve Grup dersi
Egitmeni- Personal
Trainer(Kisisel Antrenor)
Fitness ve Grup dersi

Egitmeni Personal Trainer

Kuliip Miidiirii



2006 sezonu
2003-2005
2002 yaz sezonu

2001 yaz sezonu
2001-2002 dgretim donemi

2000 yaz sezonu

Yabanc Dil

Ingilizce

Golden key hotel Bordiibet

Yiicelen hotel Gokova

Aras Hotel Mordogan
Clup 55 hotel
Mugla iiniversitesi Fitness

kulubu

Grand akvaryum hotel

Gorevli Oldugu Organizasyon, Kongre Ve Festivaller
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Spa ve Su sporlari
sorumlusu

Su sporlar1 egitmeni ve
masor

Animasyon sefi
Animasyon sefi

Step- Aerobik ve fitness
egitmeni

Animatorluk

2.Balkan Herkes I¢in Spor Festivali Organizasyon Gérevlisi-Bodrum

TAFISA 22. Diinya Kongresi-Organizasyon ve Sosyal Komite gorevlisi

Uluslar aras1 Herkes igin Spor ve Turizm Kongresi Organizasyon Komite gérevlisi

11. Spor Bilimleri Kongresi His Federasyonu Gorevlisi

Herkes I¢cin Spor Federasyonu Spor Festivali Organizasyon Gérevlisi -Hayrabolu

Herkes I¢in Spor Federasyonu Spor Festivali Organizasyon Gorevlisi-Taskdprii

Balkan Herkes Igin Spor Festivali Organizasyon Gorevlisi-Edirne

Sertifika Bilgileri

Sportif Performans Kondisyonerleri Dernegi Personal Trainner Programi

Sportif Performans Kondisyonerleri Dernegi Temel Kondisyonerlik Workshop

Functional Training (Fonksiyonal antrenman) Egitmenlik belgesi

Wellness Antrendrliik Belgesi

Step -Aerobik Antrenorliik Belgesi

Fitness Antrenorliik Belgesi

Kano Akarsu Slalom Antrendrliik Belgesi

Bocce Antrendrliik Belgesi

Gilimiis ve Bronz Brove Can kurtaran belgesi
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Pilates coach Reformer Egitmen Belgesi

Pilates mat-work, gym-ball gelisim semineri sertifikasi (cimnastik federasyonu tarafindan)
Step-Aerobik Antrendrliik uygulamasi (cimnastik federasyonu tarafindan)

Step-Aerobik Antrendrliik uygulamasi (cimnastik federasyonu tarafindan)

Dans & fitness convention sertifikasi

Fitness Tiirk Personal Trainning Workshop sertifikasi

Fitness Tiirk Gymstick Workshop sertifikasi

Fitness Tiirk Convention sertifikasi

Silahlt Kuvvetler Spor Okulu ve Egt. Mrk. Komutanlig1 Spor Egitmenligi Basar1 Belgesi
Mugla tiniversitesi Latin Danslar1 yarigmas1 Basar1 Belgesi

Mugla tiniversitesi Atatiirk Kosusu Onur Belgesi

Katildig1 Kamplar Ve Egitimler:

Postiir Analizi ve Program Dizayn1

Liderlik Egitim Semineri

“NASM” Fitness Training

Uludag’da kayak egitim kampi

UCPA Fransiz su sporlart merkezi, katamaran,riizgar sorfii,kano, dag bisikleti egitim
kamp1/ Mugla

Dagcilik federasyonunun diizenlemis oldugu tur kayagi kamp1 Eren dagi/Mugla

Kaya tirmanis1 egitimi/ Mugla

Akarsu slalom egitim kamp1 Firtina deresi/ Rize

Aldigr Odiiller
Tiirkiye Akarsu slalom yaris1 2.’si
Mugla Universitesi dans yarismasi 2.’si

Silahli Kuvvetler Spor Okulu ve Merkez Komutanlhigi Hizmet Basar1 Odiilii



GAZI
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