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Yiksek Lisans Tezi
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OZET

Ogretmenlik, toplumlarin zihninde, gurur verici ve ayni zamanda biyik bir
sorumluluk gerektirmesi bakimindan tatmin edici ve heyecanl bir meslektir. Hicbir meslek bu
kadar cok cocuk ve gencin yasamini bicimlendiremez. Okul yoneticileri ise; 6gretmenler,
veliler, 6grenciler ve uygulanmasi gereken kurallar ¢ercevesinde idari isleri yerine getirmeye
calismaktadirlar. Bu arastirmada yaptiklari is geregi stresli ve masa basinda calisan Okul
Yoneticilerinin Fiziksel Aktiviteleri ile Yasam Kaliteleri Arasindaki iliski incelenecektir.
Orneklem olarak Kahramanmaras’taki okullarda gorev yapan okul yoneticilerinin fiziksel

aktivite ve yasam kalitesinin duizeyleri incelenmistir.

Son yillarda teknolojinin gelismesiyle artan hareketsiz yasam, stresli yasam tarzi,
duzensiz ve sagliksiz beslenme; insan hayatini olumsuz sekilde etkileyip, cok cesitli
rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasina ve bunun sonucunda da sagliksiz, mutsuz ve yasam kalitesi
dustk bir toplumun olusmasina neden olmaktadir. Dizenli fiziksel aktivite, egzersiz ve spor
bu sorunlarin biyitk bir bélimuanin ¢ozilmesine yardimcr olmaktadir. Bu galismada 25 - 65
yas arasinda en az 1 yil okul yoneticiligi yapan idarecilerin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ile
Yasam Kaliteleri Arasinda iliski olup olmadigi arastirilacaktir. Bu calismada 350 diisiik

uygulanan anket formlarindan, 252 kisinin verileri degerlendirilmistir.

Bu calisma Kahramanmaras ili sinirlari igerisinde 25 — 65 yas arasinda ve en az 1 yil
idarecilik yapan kisiler arasinda yapilmistir. Yapilan arastirmada anketler yerine gore yiiz
yuze ve mail yoluyla doldurulmustur.
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INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL ACTIVITY
LEVELS AND QUALITY OF LIFE OF SCHOOL MANAGERS

(EXAMPLE OF KAHRAMANMARAS PROVINCE)

Master Thesis

Tuncay KILINC
ABSTRACT

Teaching is a proud and satisfying and exciting profession in the minds of societies,
requiring great responsibility. No profession can shape the lives of so many children and
young people. School administrators, on the other hand, try to fulfill administrative tasks
within the framework of teachers, parents, sutudents, and the rules to be applied. In this study,
the relationship between the physical activities and quality of life of school administrators
who are stressed and working at their desk due to their work will be examined. As a sample,
the levels of physical activity and quality of life of school administrators working in school

Kahramanmaras were examined.

inactive life , stressful lifestyle, irregular and unhealty diet which have increased with
the development of technology in recent years, affects human life in a negative way, causing a
wide variety of ailment and as a result an unhealty, unhappy and low quality society. Regular
physical activity, exercise and sport help to solve most of these problems. In this study, it will
be investigated whether there is a relationship between physical activity levels and quality of
life of school administrators between 22-65 years of age who have been a school
administrator for at least one year. In this study, the data of 252 individuals from 350

questionnaire forms applied were evaluated.

This study was conducted between 22-65 years of age within the boundaries of the
province of Kahramanmaras, and among those who worked for at least one year. In the

research conducted, the questionnaires were filled face to face and by mail according to their

status.
Key Words : School, Administrator, Physical Activity, Quality of Life
Page Number 175
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1. GIRIS VE AMAC

1.1. Problem Durumu

insan, yapisi geregi fiziksel ve psikolojik goriiniisi ile bir bitiindiir. Beden ve ruh
saghigini koruyan, fiziksel ve psikolojik halleri arasinda denge saglayabilen insanlar
mutlu ve huzurlu bir yasam surebilir (1). Dunya Saghk Orgiitti (DSO) saglik kavramini,
sadece bir hastaligin veya sakatligin olmamasi degil, bitlnuyle fiziksel, ruhsal ve sosyal
acidan iyi olma durumu olarak tanimlamistir (2). Ote yandan fiziksel aktivite, viicudun
enerji harcamasi icin gerceklestirilen faaliyetlerin tiimudir (3). insanoglunun
yaratilisindan bu zamana kadar hayvan hareketlerinin taklidi, dans ve uzak dogu
sporlarina benzeyen hareketler gosteren fiziksel aktivite; énemli Olgude 18. ylzyilin
sonlarindan itibaren mekanizasyon ve seri GUretimin artmasi insan saghgi Uzerindeki

olumsuz yondeki etkilerin meydana gelmesi ile dnem kazanmistir (4).

insanlarin yasam tarzlari, gelisen teknolojilerle saglanan rahathklar, toplumun
fiziksel aktivite konusundaki bilgisinin yetersiz olmasi, saglik i¢in fiziksel aktivitenin
O6neminin anlasiilmamasi ve giderek artan hareketsiz yasam tarzinin benimsenmesi,
obezite, kardiyovaskuler hastaliklar ve osteoporoz gibi kronik hastaliklarin goérilme

sikhgini toplumda arttirmaktadir (5).

Hareketsiz yasam, gunlik ihtiyacini dahi bilgisayar Uzerinden sanal ortamda
gerceklestiren modern toplumlar igin en ciddi problemlerin basinda gelmektedir. Fiziksel
hareketsizlik sadece yetiskin bireyler icin degil, ayni zamanda ¢ocuklar ve gencler icin de
ciddi saglik problemlerine sebep olmaktadir. Bunun igin, bebeklik doneminden itibaren
hareketin arttirilimasi ve hareketsiz olarak gecirilen zamanin azaltilmasinin ayri bir 6nemi
olmaktadir. Fiziksel aktivite eksikligi, yaslanma strecinin neden oldugu fizyolojik
degisiklikleri hizlandirir, bircok kronik hastaligin sikligini arttirir, bu hastaliklarin daha

genc yastan itibaren gortilmesine sebep olur ve yasama stiresini azaltir (6).

Hizli kentlesme, nifusun asir kalabaliklasmasi, yoksullugun artmasi, sug
oranlarinin artmasi, trafik yogunlugu, distk hava kalitesi ve spor, yiriyus, park ve
rekreasyon alanlarinin eksikligi insanlarin fiziksel aktivitelerini olumsuz yonde
etkilemektedir (7,8).



Yoneticilerin yasam kalitesi, duygusal, fiziksel, sosyal, zihinsel ve davranissal
olmak Gzere bircok bilesen iceren ¢ok yonlu bir kavram olanak tanimlanmaktadir (9).
Daha diizenli ve kaliteli bir yasam tarzi ise saglikli bir birey olmayi gerektirmektedir.
Hayatin erken donemlerinde saglik ile ilgili kazanilmis olan davranislar, gelecekte
gorulebilecek yasamla ilgili meydana gelebilecek bozukluklarin risklerini etkileyebilir.
Yoneticiler oldukca saglikli, homojen ve erisilebilir bir gruptur. Geng yetiskin gruplarin
fiziksel aktivite duzeyleri, ileri yaslarda sorunlara neden olabilecek 6nlenebilir
hastaliklarin gorilme sikhgini etkilemektedir (10). Fiziksel hareketsizligin arttig
belirtilmektedir ve bunun nedeni fiziksel hareketin yonetim hayatinda gonulli bir faaliyet
haline gelmesidir (11). Bu nedenden dolayi fiziksel aktivitenin énemine dikkat ¢cekmek
amaciyla yoneticiler arasinda fiziksel aktivitenin durumunu arastiran ¢alismalar; saglikli,

uretken ve kaliteli bir gelecek icin 6nem arz etmektedir.

Okul yoneticilerinin calisma saatleri, normal egitim yapilan okullarda ve ikili
egitim yapilan okullarda farklilik gostermektedir. Okul yoneticilerinin ¢alisma saatleri
okul trlerine, okul diizeylerine ve cevresel konulara gore farklilik géstermektedir. Okul
yOneticilerinin ortalama mesai saatleri 9 saati bulmaktadir. Bu sure zarfinda okul
yoneticileri zamanin cogunu masa basinda gecgirmektedir. Birgok okulda fiziksel aktivite
yapacak ortamlarin bulunmamasi hareketsizligi tetiklemektedir. Okul icerisinde ve okul
disarisinda faaliyetlere katilan okul muddrleri yirime disinda herhangi bir aktivite

yapmamaktadir (12).

Okul midurtnin, okulda bulundugu zaman igerisinde, 6gretmenler, 6grenciler ve
velilerle konusma, farkli amaglar icin siniflari ziyaret etme, tuvaletleri kontrol etme,
koridorda ve bahcede dolasma gibi rutin eylemleri vardir. idareciler hemen her zil
caldiginda, odasinda ziyaretci olsa bile, koridorda veya bahgede ve 6grenciler arasinda
olmaya 6zen gosteren bir yapiya sahiptir, karsilastigi herkesle konusmaya calisir, adeta
okulu “dolasirken yoneten” bir yapidadir. Onu izlerken, her zaman tim 6grenciler ve
calisanlara karsi asagidaki ve buna benzer diyaloglari duymak mumkindir: “Burada ne
yapiyorsun?”, “Derse hep bu zaman mi gelirsin?”, “Koridorlari guzelce temizlediniz
mi?”, “Biraz sonra odamda goruselim.”. Okul mudird bu tarz ifadelerle, ya birisini
motive ediyordur veya okuldaki islerin aksamadan yurutilmesinden kendisinin sorumlu

oldugu mesajini veriyordur (12).



Bir donem stresince idareci her iki haftada bir farkli zamanlarda ziyaret edilmis ve
8 (sekiz) gunde toplam 72 saat gdzlemlenmis ve gunun sonunda yoneticinin faaliyetleri
icin harcanan zaman toplanmis ve gunluk calisma saatlerine 9 saate bolinmustar,
yuzdeler hesaplanmis ve bunun sonucunda; Okul miuddrlerinin zaman kullanimina
bakildiginda, genel yonetim %21, planlama %13, gezinti, yazisma, disiplin %35, ziyaret,
telefon %17, diger islemler igin %14’°0n0 kullandi§i gortalmustar (13,23).

Saghkli yetiskin bireylerin sagliklarini dizenli bir sekilde devam ettirmek ve
korumak icin nasil bir fiziksel aktivite uygulamalari gerektigini ortaya koyan bu
arastirmalar bugtin birgok bilimsel ¢alismaya onculiik yapmistir. Yapilan arastirmada, 18
ve 65 yaslar arasindaki yetiskin saglikli bireylerin her birinin ayri ayri haftada 5 gin
boyunca azami 30 dakika orta yogunlukta aerobik (dayaniklilik) fiziksel aktiviteye ya da
azami 20 dakika sireyle siddetli yogunlukta aerobik (dayaniklilik) fiziksel aktiviteye
ihtiyaci oldugu saptanmistir. Bunlara ek olarak ise, her bireyin haftada en az iki gin kas
glctnl ve dayanikhihgini koruyan veya arttiran aktiviteler gerceklestirmesi gerektigi
dustnilmektedir. Bu miktarlar, fiziksel aktivite ve saglik arasindaki doz-tepki iliskisi,
kronik hastaliklar ve engelliler icin riskleri azaltma veya sagliksiz kilo kaybini 6nleme
nedeniyle kisisel kondisyonlarini daha da gelistirmek isteyen insanlar icin artirilabilir

veya azaltilabilir (13).

Butlin meslek gruplari dizenli fiziksel aktivite yapmahdir. Okul yoneticileri de
meslekleri geregi oturarak calismasi gerekmektedir. Siirekli masa basinda oturanlar icin
fiziksel aktivite yapmak daha 6nemli gorlinse de, meslegi nedeniyle aktif olanlar igin de
daha saglikli ve formda olmak igin diizenli fiziksel aktivite yapmak dnemlidir. Toplumda
uzun sureli yasam beklentisine ragmen, kronik hastaliklarin artmasi yasam Kkalitesi
calismalarina verilen énemi arttirmistir (14). Pnémoni, tiiberkiloz ve ishal, 1900'lerde en
cok 6lime neden olan hastaliklardir. Glnimuzde ise hareket eksikligine baglh olarak
ortaya cikan kalp damar hastaliklari ve bazi kanser gesitleri 6ne ¢ikmaktadir (15). Bu
nedenlerden dolayi, halk saghginin bireylerin fiziksel aktivite seviyelerini belirlemesi ve
fiziksel aktivite dlizeyi dlsuk olan bireyleri fiziksel aktiviteye yonlendirmesi blyik 6nem
tasimaktadir (16).

Duzenli fiziksel aktivite, dogumdan 6lime kadar yasam kalitesini iyilestirmede
onemli faydalar saglamaktadir (17). Duzenli fiziksel aktivite, kalp ve damar hastaliklari

ve bazi kanser tdrlerinin gelisme riskini azaltir. Ek olarak, dizenli fiziksel aktivite
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yapmanin solunum, dolasim ve sinir sistemleri, fizyolojik, psikolojik ve zihinsel refah,

kilo kontrolii ve benlik saygisi Gizerinde olumlu etkileri vardir (18).

Diinya Saghk Orgitli raporuna gore, yaklasik 2 milyon kisi hareketsiz yasama
bagli olarak hayatini kaybetmektedir. Yine, diunya capinda belirli kanser tdrleri ve
kardiyovaskdler hastaliklar nedeniyle hayatini kaybedenlerin 6nemli bir yuzdesi, hareket
halinde yasayan insanlardir. Dogumdan 6lime kadar bireyin yasamindaki mevcut saglik
ve yasam Kkalitesi sadece bir saghk olcusi degildir; ekonomistler, istatistikgiler,
sosyologlar ve bircok farkl alanda bilim adamlari uzun yillar boyunca insanlarin kaliteli

ve saglikli bir yasam stirmeleri icin arastirmalar yaptilar (19).

Dogumla baslayan sirecte insanlar yasam kalitelerini arttirmayi, fizyolojik ve
psikolojik faktorlere karsi dayanikli olmayi, saglikli beslenme gibi konulara 6nem

vererek uzun ve saglikli bir yasam strdirmeyi amaclamaktadir (20).
1.2. Arastirmanin Onemi

Her ne kadar hizlhi gelisen teknolojinin yasami iyilestirici etkilerinin ilk basta
yasam Kalitesini arttirdigi distnulse de, bu hizli ve dramatik degisim sirecinin sadece
hayatimizi kolaylastirmakla kalmamasi, ayni zamanda toplumda yerlesik bir yasam
tarzinin benimsenmesi sonucunda yasam kalitesinde bir distse yol agmistir (21). Bilim
adamlar tarafindan, yasamin fiziksel, zihinsel ve psikolojik sonuclari nedeniyle endise
verici bir boyuta ulastigi kabul edilmektedir (22).

Hareketsizlik her yastan insan icin ciddi saghk riski tasir. Yashlik caginda
gormeye alistigimiz  bircok kronik hastaligin, c¢ocukluk ve genclik cadinda
benimsedigimiz hareketsiz ve aktivitesiz bir yasam tarzindan dolay!r ortaya c¢iktigi
gorilmektedir. Bu nedenle hareketi artirmak ve gun icinde hareketsiz kalan zamani
azaltmak ozellikle 6nemlidir (16). Diunya Saglhik Orgiti (DSO), fiziksel aktiviteyi
guclendirerek ve tesvik ederek son yillarda fiziksel aktivite araligini ve yasam kalitesini

iyilestirmeyi amaglayan politikalarini hizlandirmistir (23).

Fiziksel aktivite dizeyleri ile yasam kaliteleri arasindaki iliskinin incelenmesi
Uzerine yapilan bir arastirmanin sonucunda, 6gretim elemanlarina yapilmis olan fiziksel
aktivite duzeyi ile yasam Kkalitesinin artmasi arasinda pozitif bir iliski oldugu

gorilmektedir (24). Konu ile ilgili literatlr incelendiginde, toplumun sosyal, ekonomik



ve kulttrel alanlarinda gelecedi olan okul yoneticilerinin fiziksel aktivitelerini artiracak
yasam kalitesini destekleyecek yeterli arastirma yoktur. Kiltirel ve sosyal normlar
acisindan toplumun geleceginin olusumunda buyuk rol oynayan okul yoneticilerine
fiziksel aktiviteye katilimin arttiriimasi icin izlenebilecek stratejiler hakkindaki literatlre

katkida bulunacak ve saglikl yeni projeler gelistirilmelidir (25).
1.3. Tanimlar
1.3.1. Saghk

Saglik, tanimlanmasi karmasik ve oldukca zor bir kavramdir. Saglik kavraminin
tanimlanmasi, tarihsel déneme ve bagh oldugu kulturlere gore degisiklik gostermektedir.
1948’de Diinya Saghk Orgitii  (WHO) saghgi  modern otoritelerin  hali hazirda
0zumsedigi bir cumle ile tanimlamistir; “Saghk, sadece hastalik veya sakatligin
olmamasi degil, tamamen fiziksel, zihinsel ve sosyal bir refah durumudur.”
1986'da DSO daha fazla agiklama yapmstir: “Saghk, sosyal ve kisisel kaynaklari ve
fiziksel kapasiteleri vurgulayan olumlu bir kavramdir.” Bu, sagligin, bireyin kendi iginde
bir amac olmaktan ziyade toplumdaki islevini destekleyen bir kaynak oldugu anlamina
gelmektedir. Saghkli bir yasam tarzi, anlam ve amag¢ ile dolu bir yasam siirmek icin

araclar saglar (26).

2009 yilinda, The Lancet'te yayin yapan arastirmacilar sagligi bir viicudun yeni
tehditlere ve sakatliklara uyum saglama yetenegi olarak tanimladilar. Bu tanimi son
birka¢ on yil iginde modern bilimin, nasil calistiklarini anlayarak, onlari yavaslatmanin
veya durdurmanin yeni yollarini kesfederek ve patolojinin yoklugunun mimkin
olmayabilecegini kabul ederek hastaliklarin farkindaliginda énemli adimlar attigi fikrine

dayandirmislardir (27).

Her canlida bir metabolizma vardir. Metabolizma, canlilarin  maddesel
batinligunde, yani yasamin 6zinde var olan Uretim yikiminin yok edilmesidir. Bu
tespitler cercevesinde saglik; biyolojik olarak, canli metabolizmanin maddi batinlugind
koruma ve ylksek diizeyde butiinlik yaratma sireci olarak ifade edilebilir (28).



1.3.2. Fiziksel aktivite

Fiziksel aktivite, vicutta bulunan iskelet kaslari ile bedenin hareketi sonucu
meydana gelen enerji harcamasi olarak tanimlanmaktadir (29,30). Gilnlik yasamda kas
ve eklem tarafindan gerceklestirilen ve enerji tiketimi ile gerceklestirilen vicut
hareketleri olarak adlandirihir (31). Fiziksel aktivite seviyesi, aktivitenin MET (Metabolik
Esdeger) degerine gore hesaplanir. Bir MET, vicut agirhginin kilogrami yaklasik 3,5 mi
oksijen tiketimine esit oldugu belirtilmektedir (1).

1.3.3. Yasam kalitesi

Yasam Kkalitesi, bireylerin veya toplumlarin genel refah ve erisim duzeyini ifade
eden terimdir (17). Son yillarda sosyal bilimlerde ve tip bilimlerinde ¢ok kullaniimasina
ragmen “Yasam Kalitesi”’nin tanimlanmasi ¢ok zordur. Cinki *“Yasam Kalitesi” bircok
alani kapsayan cok faktorll bir kavramdir. Toplumlar arasinda 6nemli 6l¢tide farklihiklar
goruldugi gibi ayni toplumdaki bireyler arasinda da 6nemli farkhihklar vardir (32).
Ancak genel kabul goren gorise gore “Yasam Kalitesi’nin vazgecilmez konulari
sunlardir: fonksiyonel yeterlilik, hastalik ve tedaviyle ilgili sikayetler ve psikolojik ve

sosyal islevlerde yeterlilik (33, 34).

Diinya Saglik Orgiitii yasam Kalitesini “kisinin kendi yasamini bir kiiltiir ve deger
sisteminde kendi hedeflerine, beklentilerine, standartlarina ve cikarlarina gore
degerlendirmesi” olarak tanimlamistir (35). Buradaki onemli nokta, yasam Kkalitesi
hedeflerine ulasmanin temelini olusturan standartlarin disaridan dayatilmamasi, kisinin
hayatinin 6z degerlendirmesinin tam olmasi ve bu degerlendirmenin surddrdlebilir
olmasidir (36, 37).

1.3.4. Yodnetici

Genel olarak tanimlandiginda yoénetici; bir kurum veya kurulustaki bir birim veya
hizmetin sorumlulugu, personelin gorevleri ve bu goérevle ilgili her gin tekrarlanan ve
daha 6nce kapsam disinda yer alan kararlari almak, denetim ve denetim farklilasmasini
gerceklestiren ayni zamanda hedeflerine ulasmaya calisan kurulusun her kademesinde

calisan kisi olarak tanimlanir (38).



1.3.5. Okul yOneticisi

Okul yoneticisi, birlikte cahistigi kisiler arasinda iletisimi saglayan, koordine eden
bunun sonucunda yapilan butln faaliyetleri degerlendirerek okul birligini en etkili ve
basarili seviyeye cikarmaya calisan kisidir (39, 40). Okul yoneticisi, okuldaki basarinin
mimaridir. Okulda yapti§i 6nemli gorevler yoluyla kaltlri olusturan ve Kultlrd
sekillendiren kisidir. Okul mudur, bilgi ve becerileri ile okulun gelecegini planlar, okulu

yOnetir ve okulda meydana gelen degisiklikleri yonetir (41).

“Yoneticiligin bir okulu yok” anlayisindan “yoneticilerin de hizmet ici ve hizmet
oncesi seklinde iki donemde egitim almasi, okulunda verimli olmasini saglayacaktir”
anlayisina gelmeye hazirlaniyor olmamiz egitim yonetimi acgisindan sevindirici bir
durumdur (42).

1.3.6. Okul muduri

Okul mudirinin gorev tanimi, 2508 sayili Tebligde yayimlanan Milli Egitim
Bakanligi ilkogretim Okulu Mudirliikleri Is Tanimlarinda da yer verilmektedir. Bu
aciklama okul maddrindn rolini soyle acgiklamaktadir (MEB, 2000 /a): “Mudur, okul
yonetiminde yasalar, yonetmelikler, direktifler, sirkiler, planlar, programlar ve emirlere
uygun olarak organizasyonlar yapar, koordine eder ve denetleme yapar. Ogretmenlerin
ve yaninda calisanlarin etkinligini degerlendirirken yiksek verim elde etmeye calisir.
Okulla ilgili iyilestirme O©nerilerini Ustlerine sunar. Daha rasyonel bir sekilde
calismalarini ve ihtiya¢ duyulan alanlarda astlarini gelistirmelerini saglayarak astlarina
yetki ve sorumluluk verir. Odiillendirilecek personeli tanimlar. Ekli personelin kayit
raporlarini doldurur. Ustleri tarafindan talep edildiginde okulla ilgili etkinlikleri bir
raporda sunar ve 6nerilerinden astlarinin degerlendirmelerini yapar. isle ilgili calismalari
degerlendirir” (43).

1.3.7. Miudir yardimcisi

Okullarda muddr yardimcisi mudirden sonra en sorumlu Kisidir. Mudur
yardimcisinin kendine has bir konumu vardir. Bunun nedeni, kesin bir is tanimina sahip
olmamakla beraber, okulun basarisini arttirmak ve okulun cesitli ihtiyaclarini gidermek
gibi tanimlanmamis bircok go6revi bilnyesinde barindirmaktir. Muidir yardimcisi

okullarin 6nemli gorevlisi olsa da, mudur yardimcisinin gorevi egitim yonetiminde en az



arastirilan  ve tartistlan  konulardan biridir. Ancak, mudir yardimcisinin - okul

yonetimindeki rolt gun gectikce artmaktadir (44, 45).
1.4. Arastirmanin Amaci

Evrensel olarak teknolojik gelismenin ilerlemesi ve bunun sonucunda meydana
gelen hareketsizlik, sagliksiz beslenme, stresli yasam srme gibi konular insan hayatini
olumsuz bir sekilde etkilemektedir. Bu durum cesitli hastaliklara ve farkl rahatsizliklara
neden olan dusik Kaliteli ve mutsuz bir toplum meydana getirmektedir. Dizenli bir
sekilde fiziksel aktivite, spor ve egzersiz bu tip sorunlarin blyik kisminin ¢ézilmesinde
yardimci olacak onemli bir etkendir. Strekli masa basinda oturarak calismak fiziksel
aktivite ve basit fiziksel hareket faktorlerinin yapilamamasina neden olmaktadir. Bu
sekilde olusan bir yasam bicimi insan bedeninde istenmeyen olumsuz yiklere neden

olmaktadir.

Bu calismada okul yoneticilerinin yasam kalitesi ve fiziksel aktivite duzeyleri

arasinda bir iliski olup olmadiginin belirlenmesi amaglanmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Fiziksel Aktiviteye Etki Eden Faktorler

insanlar fiziksel aktivitenin siniflandirimasindan badimsiz olarak fiziksel,
biyolojik, demografik, psikolojik ve sosyal gevre gibi bircok faktorden etkilenebilir (46).
Biyolojik faktorler; cinsiyet, yas, kalitim, demografik faktorler; medeni durum, egitim
durumu, ekonomik durum, aile yapisi, psikolojik faktorler; bilgi, kisilik, 6zglven, ruh
hali degisiklikleri, motivasyon, sosyal faktorler; bir gruba, aileye, akran veya arkadasa
sosyal destek, klturel faktorlere uyum; yasam ortami, aile yapisi, fiziksel faktorler;
cocukluk, ergenlik veya yetiskinlik, beslenme aliskanliklari ve yeme aliskanliklari, alkol,
sigara icme, cevresel faktorler; cevre hizmetlerinden yararlanma, mevsim, guvenlik,

faaliyet alanlari, ulasim vb. olarak siralanabilir (47).

Fiziksel aktivitenin belirleyicileri olarak; fiziksel, biyolojik ve sosyal cevre

etkileri cok dnemli bir rol almaktadir.

Bu boyutlar ayrica fiziksel aktivitelere katilmayi artiran ve kolaylastiran faktorler
olarak da ifade edilir (48). Fiziksel aktivitenin en dnemli engelinin zaman eksikligi
olmasina ragmen, psikolojik, fizyolojik ve davranissal degiskenler dahil olmak Uzere

bircok parametrenin fiziksel aktiviteyi etkiledigi goriilmektedir (49).

Yapilan bircok arastirmada, teknolojideki hizli gelisme, ekonomik biyime ve
kentlesme oranindaki artisin, bireylerin hareketsiz kalmasina yol actigini ve gelismis
ulkelerde hareketsizlik oraninin daha yiksek oldugunu gdstermektedir (50). Bazi
arastirmalar sosyo-ekonomik geliri yiksek bireylerin cesitli ve daha guvenli rekreasyon
alanlarina erisimi oldugunu ve dolayisiyla bireylerin aktif hayata yonelimi ile pozitif bir
iliski icinde olduklarini gostermektedir. Fiziksel aktivitelere katilimda rekreasyon
alanlarina erisilebilirlik 6nemli olmakla birlikte (51), cinsiyet, yas, sosyo-ekonomik
dizey, egitim, cevre (iklim, hava durumu, hava Kkirliligi), psikolojik ve biyolojik
faktorlerin fiziksel katilimi da etkiledigi belirtilmektedir (52).

Fiziksel aktiviteyi etkileyen baslica etkenler;



2.1.1. Demografik ve biyolojik etkenler

Biyolojik ve demografik etkenleri siralarken; yas, egitim durumu, meslek,
cinsiyet, cocuk sayisi, kronik hastaliklar, medeni durum, gelir diizeyi ve sosyo-ekonomik

durum irk ve obezite olarak belirlenmektedir (53).

2.1.2. Psikolojik, zihinsel ve duygusal etkenler

Tutumlar, fiziksel egzersiz, zevk, arzu, zaman eksikligi, psikolojik isteksizlik,
kendine guven, ruh sagligi, motivasyon ve stres, ergenlik dénemindeki cocuklara
istemedikleri faaliyetlere katilmaya zorlamak, fiziksel etkinliklere karsi olumsuz

davranislara yol agmaktadir (54).

2.1.3. Beceriler ve davranissal nitelikler

Cocuklukta ve yetiskinlikte aktivite oykusu, A tipi Kisilik, yeme ahiskanliklari,
alkol, okul sporlari, spor tarihi, basa ¢cikma becerileri ve sigara igme durumu olarak

siralanmaktadir (55).

2.1.4. Sosyal ve kultirel etkenler

Sosyal sinif, grup uyumu, aile, egzersiz modelleri ve arkadas gruplari fiziksel
aktiviteye katilmada onemli bir rol oynamaktadir. isverenlerin sagladiji sosyo-kiiltirel
ortam, calisanlarin fiziksel aktiviteye katilimi icin belirleyicidir (56). Ozellikle, masa
basinda calisan birey sayisindaki artis, fiziksel aktiviteye katilim oranlarinda bir azalmaya
yol actigi icin, is ortaminda fiziksel aktivite icin firsatlar saglamak, fitness ve spor

aktivitelerine katilmak ve aktif olmak énemlidir (57).

2.1.5. Fiziksel cevre

Mevsimsel hava kosullari, programlarin maliyeti, yogun trafik, ev esyasi (egzersiz
videosu, egzersiz bisikleti), yuruyus / bisiklet ve rekreasyon alanlarinin varhgi (basketbol
veya golf sahasi, spor salonu, park) ve bu alanlara kolay erisim, guivenlik, su¢ orani,
fiziksel aktivitenin yapildigi yizey, aktiviteyi etkileyen faktorlerdir (1, 57).
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2.2. Fiziksel Aktivitenin Ozellikleri

Alpoézgen ve Ozdingler’e gore (2016) “Gunluk yasamda, iskelet kaslarini
kullanarak enerji harcamasi gerektiren herhangi bir hareket “fiziksel aktivite” olarak
tanimlanmaktadir. Fiziksel aktivite seviyesini belirlemeden 6nce dort ana unsur dikkate
alinmalidir (58).

2.2.1. Fiziksel aktivitenin turu

Aerobik (dayaniklilik), denge ve esneklik, kuvvetlendirme olarak ayrilabilir (59).

2.2.2. Fiziksel aktivitenin siddeti

Bir aktivite yapmak icin gereken cabanin 6nemini ve blyuklugind ifade
etmektedir. Egzersiz yogunlugu mutlak ya da izafi olarak ifade edilebilir. Mutlak siddet:
yapilan isin orani ve dikkate alinmayan bireysel fizyolojik kapasitelerin orani ile
belirlenir. Aerobik aktivite icin mutlak yogunluk tipik olarak enerji tiketim orani (ml /
kg / dak oksijen tiketimi veya Metabolik Esdeger (MET) veya kCal / dak), aktivite orani
(saatte yurime veya calisma hizi, vb.) veya fizyolojik cevap (kalp atis hizi) bazi
faaliyetler icin. vb.). Nispi yogunlukta, bireysel egzersiz kapasitesi hesaba katilir ve
yogunluk buna gore ayarlanir. Dayaniklilik aktivitesi icin nispi yogunluk, bireyin
maksimum aerobik kapasitesi (V2max), oksijen tuketimi (VO2) ihtiyat ylzdesi veya

bireysel maksimum kalp atis hizi ylizdesi olarak ifade edilebilir (59, 60).

MET: Metabolik esdeger anlamini tasimaktadir. 1 MET, rahat bir halde otururken
tiketilen enerji miktaridir. MET, genellikle fiziksel aktivite siddetini belirlerken kaynak
olarak kullaniimaktadir. Fiziksel etkinlik sirasinda kullanilan oksijen, ml / kg / dk. olarak
ifade edilmistir (61). MET degeri ve aktivitenin suresi ¢arpilarak haftalik MET dakikalik
bir skor elde edilebilir. Fiziksel aktiviteler ciddiyetlerine gore U¢ farkh sekilde
degerlendirilir: hafif, orta, ylksek. Saghgi koruma ve gelistirme icin orta ve yulksek
aktiviteler yeterlidir (60).
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2.2.3. Fiziksel aktivitenin sikhgi

Yapilmakta olan aktivitenin haftalik olarak belirtilen tekrar sayisidir. Genellikle
kiimeler, oturumlar veya zamanlar olarak belirtilir. Fiziksel aktivite haftanin glnlerine
yayilarak gerceklestirildiginde, en verimli sonuclar elde edilebilir. Frekans zamanla
kademeli olarak arttiriimalidir. Faaliyetin belirtilen bir stre icin degil, devamli yapiimasi

O6nem arz etmektedir (31).

2.2.4. Fiziksel aktivitenin suresi

Yapilan aktivitenin gerceklestigi zaman araligidir. Genellikle dakika cinsinden
ifade edilir. Saghgi kazanmak ve slrdiirmek igin, yetiskinlere haftada 150 dakika suren
tlimli aktiviteler, onerilir. Egzersizin siresi, yogunlugu ve sikligi yas gruplarina goére
degisebilir (60).

2.3. Fiziksel Aktivitenin Toplumsal Onemi

Kisisel saghgin ve sosyal saghgin sonucu olarak, fiziksel aktivite aliskanligi gibi
az maliyetli, eglenceli ve yiksek derecede verimli bir kazanim yoluyla korunmasi, ayni
zamanda giderek daha pahali olan saglik harcamalarini azaltmada etkili bir ara¢ olarak
kullanilabilir. Ulusal bitgelerin blyuk bir kismina sahip koruyucu saglik hizmetlerinin
tedavi maliyetlerinin disik oldugu kabul goren bir gercektir (24). Calisma kosullari
dustinildiginde masa basinda gorev yapan bireyler hareketsizdirler ya da daha az
hareket imkani bulmaktadirlar. Bunun saglik yoniinden ve psikolojik yénden sonuglari
olacaktir. Bu kapsamda bas — boyun, omuz — kol ve govde hareketlerini yapamamanin
kardiyovaskdler problemleri olacaktir (60).

Toplumumuzda fiziksel aktiviteye katilmak istemeyen ve bu talebi cesitli

nedenlerle yerine getiremeyen buyuk bir grubun oldugu bilinen bir gercektir (24, 61).

2.4. Duzenli Fiziksel Aktivitenin Faydalari

Hareketsiz yasam sonuglari bugiin endise verici bir seviyeye ulasmistir. Fiziksel
aktivite, kronik hastaliklarin énlenmesi ve tedavisi tzerinde veya hastalik strecinin daha
kolay tedavisine katkida bulunarak sosyal maliyetleri azaltmada iyilestirici bir etkiye
sahiptir (62).
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Duzenli olarak yapilan fiziksel aktivite, bireylerin klglk yastan itibaren saghkl
blylmesi ve gelismesi, kotu ahiskanliklardan kurtulma, sosyallesme, yetiskin bireylerin
cesitli kronik hastaliklardan korunmasi ve bu hastaliklarin tedavisine midahale edilmesi
ya da tedavinin desteklenmesi; yasam kalitesini tim yasam boyunca iyilestirmek icin
farkhihklar yaratabilir (63). Fiziksel aktiviteden en iyi sekilde yararlananlar, onu ginlik
yasamlarinin bir parcasi yapanlardir. Beden egitimi derslerine katilan, yerel lig takiminda
oynayan, arkadaslariyla ve ailesiyle aktif olarak oynayan cocuklar, egzersizin saglikli
sonucglarindan  faydalanacak ve gelecek yillarda saklayacaklari aliskanliklar
kazanacaklardir (64).

Gundelik yasamda fiziksel hareketsizlik meydana getiren bir yasam sekli, 6lim ve
sakatlik acisindan 6nemli bir rol oynamaktadir. Dizenli fiziksel hareketliligin cesitli
stiregen rahatsizliklari 6nleyebildigi ya da geciktirebildigi gercegi artik daha iyi idrak
edilmelidir. Fiziksel aktivite bircok hastaliga karsi koruyucudur ve bir¢ok hastaligin
tedavisinde etkili bir role sahiptir (1). Duzenli fiziksel aktivite, aktivitenin tirtne,

yogunluguna ve hacmine bagl olarak pek ¢ok yarar saglar (65).

Fiziksel aktivitelerin vicut saghgina etkisi; kas gicuni korumak ve artirmak,
vicut dengesini korumak ve dayanikliligi artirmak, eklem hareketliligini korumak ve
strdirmek, refleks ve reaksiyon sirelerini iyilestirmek, kemik mineral yogunlugunu
korumak, osteoporoz riskini dnlemek, kalpte oksijen hareketliligini korumak ve kalbin
ritmini korumak, solunum kapasitesinin arttirilmasi, damar yapisinin giclendirilmesi, kan
basincinda dusus, kolesterol seviyesinin dengelenmesi, diyabet ve kan sekeri kontroliniin
saglanmasi, vicudun mineral ve su dengesinin saglanmasi, metabolizma ve kilo
kontrollnin  hizlandirilmasi, menopoz riskinin  azaltilmasi, kilo kontrollinln

saglanmasidir (48).

Zihinsel ve sosyal saglik uzerine etkileri; lyi hissetmek, yasama toleransi
arttirmak, fiziksel farkindalik ve gondl rahathgr saglamak, 6zglvenini arttirmak,
Kisilerarasi iletisimi gelistirmek, sosyal uyumu saglamak, stresle bas etmeyi iyilestirmek,
depresyonu azaltmak veya yasamamak, yasam Kalitesini arttirmaktir (66). Gelecekteki
yasam uzerindeki etkiler; Saglikl yaslanma, ani ve sistemik rahatsizliklar nedeniyle 61im
riskini azaltma, kanser riskine karsi koruma, artan vicut direnci nedeniyle olasi

enfeksiyon risklerine karsi koruma, artan yasam memnuniyeti sayilabilir (7).

13



2.4.1. Fiziksel aktivite ve egzersiz

Fiziksel aktivitenin hayati fonksiyonlarin gelisimi ve sdrekliligi icin 6nemli
oldugu sikhkla wvurgulanmaktadir. Glnlik yasamda, fiziksel hareketsizlik cesitli
sakatliklara ve kronik hastaliklara yol acabilir ve gelecekte mortaliteye neden olabilir.
Ozellikle giinliik yasamda fiziksel aktiviteler diizenli ve bilingli olarak uygulanmalidir
(48). Duzenli fiziksel aktiviteler cocukluktaki buyimeyi olumlu yonde etkiler, Kkisi
genclik yillarinda istenmeyen sagliksiz ve Kkoti ahiskanhklardan kaginir  ve
sosyallesmesini olumlu yonde etkiler, yetiskinlikte gesitli hastaliklar, bu hastaliklardan
korunma ve hastaliklarin tedavisi, yashlhkta saglikh uyku durumu, saghkli duygusal
durum, aktif sosyal yasam, zihinsel fonksiyonlar ve fiziksel dayaniklilik gibi durumlar
uzerinde olumlu etkiler sayilabilir. Kisacasi, yasam boyu yasam standartlarinin

yukseltilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadir (31).

Egzersiz dlzenli fiziksel aktivite olarak tanimlanir. Egzersizler diizenli ve tekrar
eden vicut hareketlerini kapsar (67). Duzenli fiziksel aktivite, yani egzersizler,
kardiyovaskdler hastalik riskini ortadan kaldirmaya yardimci olur. Ayrica, bircok bilim
adami ve saglik calisani tarafindan haftada minimum 30 dakika ve minimum 5 gin
boyunca vyapilan dizenli fiziksel aktivitelerin kardiyovaskuler riskleri azaltti§i
vurgulanmaktadir (50).

2.5. Yasam Kalitesini Etkileyen Faktorler

Yasam kalitesinin nesnel ve 6znel gostergeleri vardir. Yasam kalitesi nesnel
gostergeleri; fiziksel aktivite, calisma durumu, fonksiyonel 6zirlilik, hastalik belirtileri,
saghk durumu ve algilaridir. Oznel gostergeler ise duygusal refah, yasam doyumu,
psikolojik etkidir (68).
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GENEL
SAGLIK

ERONCMIE
DURUM

DIGERLER ILE

YASAM KALITESI CARSLASTIRA

BILGI VE
DENEYIMLER

PERFORMANS

Sekil 1. Yasam kalitesini etkileyen faktorler

Glenda (1993), Yasam Kkalitesinin butun yonleriyle degerlendirmek icin gerekli
olan o&zellikleri tanimlayarak farkli bir yaklasim turd gelistirmistir. “Bireysel
memnuniyet, onceki bilgi ve deneyimden, performans kabiliyetinden, diger bireylerle

karstlastirma, ozguven, genel sagliktan etkilenir, duygusal ve ekonomik kosullar
bunlardan bazilaridir.

2.5.1. Yasam kalitesi kavrami

Yasam Kkalitesi, bireysel saghgin da ilerisinde olan kisisel refahi da igini alan
oldukca genis bir kavramdir. Algilanan fiziksel kapasite sinirlar icinde bireyin sagladigi
tatmin edici sosyal kosullar olarak tanimlanabilir (66). Yasam Kkalitesi, bireyin 6z
degerlendirmesine dayanan 6znel bir algi, duygu ve bilissel surecler butlini olarak
tanimlanirken, bireysel refah durumunun bir ifadesidir (24). Yasam kalitesi, ev ve toplum
yasami ile fiziksel ve zihinsel saglk / refahi olan bireylerin memnuniyetidir (67).
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Sekil 2. Yasam kalitesi kavraminin boyutlari (icerigi) ve nitelikleri (68).

Yasam Kalitesi, kalite ve nicelik olarak iki boyutta degerlendirilebilir. Yasam
kalitesi veya miktar1 yasam siresi seklinde tanimlanmaktadir, ancak yasam kalitesi
bireyin fiziksel ortami ve sosyoekonomik durumu gibi cesitli faktorleri kapsayan cok
yonlu bir kavramdir. Yasam kalitesi, ¢evresel kosullar, gelir durumu ve 6zgurlik gibi ¢ok
yonlu  degiskene bagl karmasik bir kavram olmasina ragmen saghgin onemli
belirleyicilerden biridir (69). Diinya Saglk Orguti (WHO), saghg: yalnizca bir hastaligin
veya engelliligin yoklugu degil, ayni zamanda sosyal, zihinsel ve fiziksel agidan tam bir
baris ve iyilik hali olarak tanimlamaktadir. Huzur ve refah icinde olmayi tam olarak ifade

eden yasam Kalitesiyle iliskilendirmektedir (70).

Yasam Kalitesinin tanimi, her zaman veya her yerde kabul edilen tek bir tanim
olmamistir. Literatlirde pek ¢cok yasam kalitesi tanimi vardir. QoL’e gore bircok bilimsel
akademik c¢alisma olmasina ragmen, global bir tanim degil, kullanildi§i alanlara gore
farkli tanimlamalar vardir (1). insanlarin yasamdaki konumlarina, amaglarina iliskin
beklentilerine, standartlarina ve yasadiklari kiltir ve deger sistemleri cercevesinde ilgi

alanlarina, algilarina yasam kalitesi denir. Yasam kalitesi, mutlu olmak ve yasamdan
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memnun olmak dahil olmak tzere bir refah hali olarak kullanilabilecek ve bireylerin
fiziksel sagliklarindan, psikolojik durumlarindan, inanglarindan, sosyal iliskilerinden ve

ortamdan etkilenen genis bir kavramdir (71).

Yasam Kalitesi, yasadigi sosyo-kdltirel ortamda kisinin kendi saghgina yonelik
Oznel algisini tanimlar. Baska bir deyisle, bu kavram tibbi tekniklerle, laboratuvar
islemleriyle Olculen bir miktar degildir, ancak 6znel olarak yasanmis bir 6zelliktir ve
dogrudan pahali zevklerle iliskili degildir. Temel amag, insanlarin psikolojik ve fiziksel,
sosyal islevlerinden ne 6l¢lide memnun olduklarini ve yasamlarinin bu yonleriyle ilgili
ozelliklerin varliginin veya yoklugunun onlari ne kadar rahatsiz ettigini tespit etmektir
(72). Yasam Kkalitesi, yalnizca olculebilir gostergeler kullanarak ifade edilmesi zor olan,
yasamin karmasik tarafini ifade eden, en énemli olani genel olarak ifade edilemeyen
Oznel bir degerlendirmeyi tanimlar. Sadece 6znel iyi olusu degil ayni zamanda genel

saglik ve dis yasam gibi nesnel gdstergeleri de icerir (61).

Yasam kalitesinin en uygun tanimi soyledir: Yasam kosullarinda kisisel
memnuniyet diizeyini etkileyen hastaliklara ve gunlik fiziksel, zihinsel ve sosyal etkilere
kisisel tepki gostermektir. Kdlttrt, deger yargilarini, insanlarin konumlarini ve
hedeflerini igerir (75). Yasam kalitesi, cesitli terimlerle es anlamli olarak kabul edilir.
Bunlar; yasam doyumu, benlik saygisi, refah, saghk, yasamin 6nemi, mutluluk, itibar,

islevsel durum ve diizendir (73).

Aslinda, yasam Kkalitesinin bircok bileseni bulunmaktadir. Bunlar; duzenli
beslenme, saglikli bir cevre, esit haklar ve firsatlar, cinsiyet esitligi, gunlik hayata
katihm, onur ve givenliktir. Belirtilen bilesenlerin hepsi ayri ayri 6nem arz etmektedir.
Clnkd bu kavramlardan birinin eksikligi “Ben kaliteli bir yasam striiyorum.” duygusunu
koreltir (73).

insan hayatindan iki boyutta bahsedilir. Kantitatif boyut; yasam beklentisi 6lim
oranlari ile tanimlanir. Kalitalif boyutu; kulttrel ve sosyal iliskiler, cevre, ekonomik
sosyal, fiziksel ve psikolojik faktorlerin strekli gelisimi ve ¢ok yonli 6zellikleri yasamin
niteliksel tanimini oldukca zorlastirmaktadir (75). Sosyal bilimciler, filozoflar ve
politikactlar 1960’ larda ve 1970" lerde yasam Kalitesi kavramlariyla ilgilenmeye
basladilar. Onceden, yasam kalitesi az gelismis ve gelir dagilimi esitsiz tlkelerin ortak

sorunu olarak gorilmekte iken, Sosyal Devlet kavraminin gelisimi sosyal ve refahin
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belirleyicilerini harekete gecgirmekteydi (1). QoL kavrami ilk olarak Thorndike bunu,

sosyal ¢evrenin bireylerde yansiyan tepkisi seklinde tanimlamistir (72).

Yasam Kalitesi terimi ilk olarak, Cumartesi glnu Priestley’ nin 1943 Ginisiginda
kullaniimistir. Yasam kalitesi kavraminin ¢agdas anlamda kullanildigi ilk belgelerden
birinin 1948' de Diinya Saglik Orgiti’ nin saglik kavraminin taniminda Yasam
kalitesinin belirtildigi kabul edilmektedir (76). JR Elkinton, transplantasyon tibbinin
tartistldigr, “Tip ve Yasam Kalitesi” isimli bir makale yayinlamistir ve tipta “Yasam
Kalitesi” terimini ilk defa kullanan Kisi olmustur (77). Yasam kalitesi ile ilgili yayinlar
hizli bir gelisme gostermektedir. 1990’larda giderek artis gostermistir. 1992'de sadece
saghkla ilgili yasam kalitesi arastirmalarini yayimlayan bilimsel bir dergi yayinlandi. Bu
derginin ismi; “International Society of Qualty of life” “Uluslararasi Yasam Kalitesi
Dernegi”dir (77).

2.5.2. Yasam kalitesini azaltan durumlar

insanlarin yasam Kkalitesi, yasam tarzi degisikliklerinden etkilenerek yetersiz
kalabilir. Bu durumlarda, saglk calisanlari yasam kalitesini artirmak ve insanlari yetersiz
olan konularda yetkin kilmak icin tedavi yaparlar ve 6zenle calisirlar. Yasam Kalitesini

azaltan durumlar sunlardir:

Temel gereksinimlerin karsilanmamasi,

Kronik yorgunluk ve bitkinlik,

Beden durumunun degismesi,

Oz bakim davranislari ile giinliik yasam aktivitenin yetersizligi,
Sekstiel fonksiyonlarda bozulma,

Destek sistemlerinin yetersiz olmasi,

Akut veya kronik saglik sorunlart,

Gelecege ait kaygilar (78).

2.5.3. Yasam kalitesini arttiran durumlar

Yasam kalitesini artirmak icin asagidaki kosullarin mevcut olmasi gerekir:

Yeterince islevsel kalmak,
Guvenli ve huzur iginde yasamak,

Ekonomik ve sosyal glivenlige sahip olmak,
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Konfor ve gerekli konforu saglamak,
Aktif ve anlamli bir yasama sahip olmak,
Yakin gevresi ile olumlu iligkiler kurmak,
Eglence faaliyetlerinde bulunmak,
Gizlilige deger vermek

Kendini ifade etmek,

Orijinal bir birey olarak algilanmak,

ic rahathgs, inang ve degerlere saygt,
itibar (77).

2.5.4. Saghkla ilgili yasam kalitesi

Saglikla iliskili yasam kalitesi 6l¢timleri, hem farkli saglhk programlarinin saglik
kaynaklarinin yénetimi hem de tedavi etkilerinin daha ayrintili bir degerlendirmesi icin
kullanihr (81). Saglikla ilgili yasam Kalitesi, bireyin ve grubun fiziksel ve zihinsel saglk
algisidir ve bir butin olarak yasam kalitesini ve hem fiziksel hem de zihinsel saghgi
etkiledigi agikga gosterilen belirleyicileri icerir. Saglik ile ilgili yasam kalitesi, bireylerin
psikolojik, fiziksel ve sosyal islevlerini yerine getirme kapasitelerini ve bu kapasiteye

iliskin kendi algilarini ifade eder (82).

Saglik ile ilgili yasam kalitesi, bir butlin olarak yasam kalitesinin bir alt dlcegidir
ve bu nedenle bu iki kavram birbiriyle yakindan iliskilidir (75). Saglikla iliskili yasam
kalitesi, bir kisinin refahi ve saglik durumlarina genel bakisi ile ilgilidir. Saglikla iliskili
yasam kalitesi sadece hastaligin yoklugu ile ilgili degildir; fiziksel, sosyal ve psikolojik

refahi ve yasam doyumunu icerir (1).

Saglhikla ilgili yasam kalitesi 6l¢ciimlne duyulan ihtiyag, klinik ve epidemiyolojik
calismalarda 1970'lerin baslarindan beri ¢ 6nemli nedenden dolay! kullanilan genel
araclardan biri olarak ortaya ¢ikmistir. Birincisi saglik harcamalarindaki artis, ikincisi
saglik teknolojisinin gelismesi nedeniyle yasam suresinden ziyade kalitenin 6nemi,

Ucunclsu ise saglik teknolojileri arasindaki karsilastirmadir (82).

Son vyillarda yasam Kkalitesine olan ilginin artmasinin sebeplerinden biri,
teknolojik gelismelere paralel olarak saglik alaninda da énemli ilerleme kaydedilmesidir.
Cogu hastalik ve kronik hastaliklar simdi tedavi edilebilir ve sonug olarak daha uzun

yasam elde edilir. Bugiin yapilan tibbi tedavinin degerlendirmesinde, yalnizca dl¢cuimle
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belirlenen fiziksel ve fizyolojik parametreler; sikayetleri azaltmak veya yasam siresini
uzatmak gibi gostergeler yetersizdir. Hastanin bakis agisina katkida bulunan yeni kriterler
bu degerlendirmeye dahil edilmelidir. Simdi tibbi bakim ve tedavinin ana hedefi sadece
yasam siresini uzatmak degil, ayni zamanda birlikte yasam kalitesini saglamak olmahdir
(83).

SF-36, SF-12, Diinya Saghk Orgiiti Yasam Kalitesi (WHOQOL) ve Notthingham
Health Profile, saglikla ilgili yasam Kkalitesi 6l¢cimi icin yaygin olarak kullanilan
Olceklerdir (52). Saglik hizmetlerinde en ¢ok kullanilan saglikla ilgili genel yasam
kalitesi 6lcegi SF-36'dir (83).

2.5.5. Yasam kalitesi ve fiziksel aktivite

Saglik, yasam kalitesi algisinda 6nemli bir yere sahiptir ve saglik; yasam tarzimiz,
davranislarimiz ve etkilendigimiz gevre ile yakin bir iligki i¢indedir. Bu nedenle, zaman
icinde davranislarimizdaki ve yasamimizdaki degisiklikler saghgin yeni boyutlarina
neden olmustur. Yasam Kkalitesini olumlu veya olumsuz yodnde etkileyen faktorler

arasinda kentlesmenin ve statik yasam tarzinin geri donusleri énemlidir (73).

Fiziksel aktivitenin sagliga faydalarini arastirmak icin oncelikle koroner kalp
hastaligl, obezite ve diyabetin etkileri Uzerine calismalar yapiimistir. Bununla birlikte,
zihinsel saglik bozukluklarinda fiziksel aktivite de arastirilmahdir. Fiziksel aktivite,
klinik depresyon tedavisinde etkilidir (84). Fiziksel aktivite zihinsel sagligi korumak ve
gelistirmek ic¢in bir ara¢ olarak savunulur. Arastirma bulgulari, fiziksel aktivitenin ruh
hali ve benlik saygisi dahil olmak tzere zihinsel saghgi iyilestirme stregleri ile iligkili
oldugunu gostermektedir. Arastirmanin sonuclari, diizenli fiziksel aktivitenin depresyon
ve kaygi tedavisi ve genel olarak zihinsel refahi iyilestirmek icin uygun bir ara¢ olarak
kabul edildigini gostermektedir (54).

insan viicudunun dogustan gelen 6zellikleri ile stirekli hareket etmesi gerekir (10).
Insan yapisi acikca fiziksel aktivite igin tasarlanmistir. Yillar gectikce, immobilitenin,
blylk populasyonlardaki diger deneysel calismalarda oldugu gibi hastalik ve erken
6lume neden oldugu gosterilmistir. Faaliyetin, 0zellikle orta yas ve sonrasinda kabul
edilebilir bir fiziksel aktivite seviyesine sahip kisilerde erken olumlerin ve ciddi
hastaliklarin dnlenmesinde iki kat daha etkili oldugu bulunmustur (55).
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Natiirmort, bircok saglik problemini de beraberinde getirmektedir. insanin
anatomik, fizyolojik ve psikolojik yonlerinin iyi durumda olmasi, faaliyetlerini
sirdirmesi ve gerektiginde hareket etme, hareketli olma, rezerv glcunu gdsterme,
duzenli egzersiz yapma zorunlulugu vardir. Saglik sorunlarinin giderilmesinde fiziksel
aktivite (vlicut kompozisyonu bozukluklari, bel ve sirt agrisi, obezite, diyabet, erken
kemik erimesi, hipertansiyon, kotu kolesterol artisi, kas-iskelet sistemi sorunlari,
kardiyovaskdler hastaliklar, psiko-sosyal bozukluklar) koruyucu ve terap6tik ozellikleri

ile rekreasyonel faaliyetlerde ¢ok énemli bir yere sahiptir (50).

Duzenli fiziksel aktivitelerin saghkli ve kaliteli yasam tarzina katkilarindan
bazilari soyle 6zetlenebilir;

Dulzenli olarak aktif olan kisiler sigara bagimliligindan kurtulmada aktif
olmayanlardan daha basarihdir.

Kemik mineral yogunlugunu korur ve kasiima ve aktivite nedeniyle osteoporozu
Onlemektedir.

Yiksek kolesterol ve trigliserit diizeylerini etkileyerek vaskuler hastalik riskini
azaltir.

Kilo kontroliine yardimci olur.

Duzenli fiziksel aktivite, instlin aktivitesini kontrol ederek diyabet ve kan
sekerini kontrol etmeye yardimci olur,

Kadinlarda menopoza girmek, baslangi¢ yasini geciktirir, menopozun olumsuz
etkilerini hafifletmeye yardimci olur.

Ani ve sistemik hastaliklar sebebiyle 6ltm riskini azaltir.

Vicudun aktif yasayan bireylerde oksijen kullanma yetenegi arttikca vicudun
direnci artar ve enfeksiyonlara karsi koruma artar.

Kanser gelisme riskini azaltir ve kansere karsi korur.

Kisilerin hayattan zevk almasina yardimci olur. Depresyon ve anksiyete ile basa
cikma yetenegini arttirir.

Kisinin kendini iyi hissetmesine ve mutluluga ulasmasina katki saglar.

Pozitif disinme ve stresle bas etme yetenegini gelistirir.

Aktif ve bagimsiz yash bireyler olusturmak icin saghkli yaslanmayi birlestirir
(86).
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Fiziksel aktivitenin faydalari degerlendirildiginde, saglikli toplum ve bireyler igin
kisiler en uygun fiziksel aktivite seviyesine tesvik edilmelidir. Yasam siresini ve yasam

kalitesini uzatmanin gerekliligi aciktir (87).

Duzenli spor aliskanliklari genellikle viicut pirtzstzligina artirir ve saglam bir
fiziksel yapinin gelismesine izin verir. Spor yaptiktan sonra ortaya ¢ikan endorfin ve
opioidler agri duyusunun seviyesini arttirir ve genel bir psikolojik iyi olma hali olusturur
(50). Bireyin yasam Kkalitesinin yiksek olmasi; Gelecek icin yapabileceginiz en iyi
yatirimdir. Bu da dizenli fiziksel aktivite aliskanliklari kazanmakla mimkiin olacaktir.
Orta derecede fiziksel aktivite; haftada 3-4 kez 30-60 dakika saghgimizi olumlu yénde
etkilemek icin yeterlidir (88).
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3. GEREC VE YONTEMLER

Arastirmanin modeli, evren ve Orneklemi, veri toplamada kullanilan 6lgme
araglari, uygulama sureci, arastirma ile ilgili verilerin toplanmasi ve verilerin analizinde

kullanilan istatistik teknikleri ile ilgili bilgilere yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Nicel yontemler calismanin en gucli degiskenlerini ayirmaya c¢alismak ve
degiskenler arasindaki iliskiyi géstermek icin kullanilir (63). Bu sebeple arastirma nicel
arastirma yontemlerinden tarama modeliyle gerceklestirilmistir. Tarama modeli, gegmiste
ya da halen var olan bir durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi amaclayan arastirma
yaklasimidir (64). Blyukozturk ve ark. (89) tarama modelini bir durum ya da olaya
iliskin katilimcilarin goraslerinin veya ilgi, yetenek, tutum vb. 6zelliklerinin belirlendigi
calismalar olarak tanimlamaktadir. Bu arastirmada okul yoneticilerinin gorisleri herhangi
bir etki altinda birakilmaksizin ortaya konulmaya calisildigindan tarama modeli tercih
edilmistir.

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, 2018-2019 egitim-6gretim yilinda Kahramanmaras il
merkezinde Onikisubat ve Dulkadiroglu ilgelerinde gorev yapan okul yoneticileri
olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini ise amach 6rnekleme yontemlerinden
benzesik 6rnekleme yontemi kullanilarak belirlenen 252 okul yoneticisi olusturmaktadir.
Arastirmamizda KSU Tip Fakiiltesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan Karar No: 36,
07.11.2018 tarihli alinan izinle ¢alisma yuratilmis ve ayrica ilgili kurumlardan gerekli

izinler alinmistir,

Amacli 6érnekleme: Derinlemesine arastirma yapabilmek amaciyla calismanin

amaci baglaminda bilgi acisindan zengin durumlarin secilmesidir (90).

Benzesik 6rnekleme: Orneklemin, arastirmanin problemiyle ilgili olarak evrende

yer alan benzesik bir alt grubundan ya da durumundan olusturulmasidir (90).
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3.3. Arastirmanin Sinirhiliklari

Bu calismanin sinirliliklarini Kahramanmaras ili genelinde okul yoneticiligi yapan
okul mdaddrleri ve muidir yardimcilari olusturmaktadir. Veri toplama araci olan
anketlerden elde edilen veriler anket formunda bulunan maddelerle sinirlidir. Arastirmada
elde edilen veriler, 2018-2019 egitim-6gretim doneminde yodneticilik yapan okul
madarleri ve okul madur yardimcilari ile sinirh tutulmustur. Okul mudarleri ve okul
muduar yardimcilari arasinda gonulli olmayan ve emekli olanlar arastirma kapsaminda
yer almamaktadir. Ayrica tim katilimcilarin anketleri ictenlikle ve dikkatlice cevapladigi

varsaytimistir.

3.4. Veri Toplama Araglari

Bu calisma kapsaminda kullanilan veri toplama araglari hakkinda asagida bilgi

verilmistir.

3.4.1. Kisisel bilgi formu

Arastirma kapsaminda Orneklemi olusturan okul yoneticilerinin demografik
oOzellikleri hakkinda veri toplamak amaciyla arastirmaci tarafindan gelistirilen kisisel bilgi
formu; (yas, boy, kilo, saglik durumu, 6grenim durumu, meslek, okula devam vb...)
kullaniimistir (Ek 1).

3.4.2. Uluslararasi fiziksel aktivite anketi

Arastirmanin birincil verileri Craig, vd. (92) (2003) tarafindan gelistirilen ve
Oztirk (91) (2005) tarafindan Tirkce gecerlik ve glvenirlik calismasi yapilan
“uluslararasi fiziksel aktivite anketi (UFAA)” aracihgiyla toplanmistir (Ek 2). Calismada,
tek basina uygulanabilecek ve fiziksel aktivite diizeyinin degerlendirilmesinde “son yedi
gun” G iceren kisa anket formu kullaniimistir. Bu kisa form yedi maddeden olusmaktadir.
Bu form oturma, yuriime, orta dereceli aktiviteler ve agir aktivitelerde gegirilen zaman
hakkinda bilgi verir. Ancak anket formu her bir alt boyut icin katilimcilara, bahsi gecen
etkinliklerin en az 10 dakika strmesini sart kosmaktadir.

Avusturalyali arastirmaci Dr. Micheal Booth 1996 yilinda, bireylerin saghk ve
fiziksel hareketlilik duzeylerin ve bunlar arasinda olan iliskiyi incelemek igin,
guvenilirligi ve gecerliligi yuksek olan bir 6lgme araci hazirlamistir. Bu ¢alismadan bir

sene sonra, Uluslararasi Fiziksel Aktivite Degerlendirme Grubu bu anketi dikkate alarak

24



IPAQ'I anketini gelistirmiglerdir. 1998- 1999 yillarinda, 6 kitada 12 tilke ve 14 arastirma
merkezin ile IPAQ test - retest yontemini kullanarak givenirlilik ve gecerlilik
arastirmalari yapilmistir. Bu ¢alismalardan sonra IPAQ kisa bir form anketi gelistirmistir.
Hazirlanmis olan kisa form anketi 4 farkh bolim ve 7 sorudan olusmustur. 18-69 yas
arasinda degisiklik gosteren yetiskin bireylere uygulanmasi énerilmektedir. Anket 7 gilin
de minimum 10 dakika yapilmis olan fiziksel aktivite ile ilgili sorular kapsamaktadir.
Hazirlanmis olan anket her bir giin icin ne kadar sireyle; a) Agir fiziksel aktiviteler
(AFA), b) Orta yogunlukta fiziksel aktiviteler (OFA), c¢) Yduriyds yapildigi
belirlemektedir (Y). Ankette son verilen soruda ise gunlik hareket etmeden (yatarak,
oturarak vs.) harcanmis olan zaman dilimi belirlenmektedir. Fiziksel aktivite seviyelerini
belirtmen icin MET yontemi kullanilmaktadir. 1 MET=3,5 ml/kg/dk. Istirahat halinde
iken her Kisi bir kg basina bir dakikada 3,5 ml oksijen tiiketmektedir. IPAQ’ta, AFA=8,0
MET, OFA=4,0 MET, Y=3,3 MET olarak harcandigini kabul edilmektedir. Fiziksel
Aktivite diizeyi 3 kategoride belirlenmektedir. | kategori: inaktif olanlar: <600 MET-
min/hf 11 kategori: Minimum Aktif olanlar: >600-3000 MET- min/hf Ill kategori: Hep
aktif olanlar: <3000 MET-min/hf. Bu anketin Tlrkce olarak gecerlilik ve guvenirliligi
Saglam ve ark. tarafindan yapilmistir (27).

Anket formu ile elde veriler Gizerinde betimsel islem yapilacagi icin toplam puan
alma gibi degerlendirme islemi uygulanmamistir. Fiziksel aktiviteyi engelleyecek bir

rahatsizligi olan katilimcilar analiz siirecinin disinda tutulmustur.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen bulgular SPSS 25.0 programi kullanilarak analiz
edilmistir. Toplanan anket verileri degerlendirilirken tanimlayici istatistiki metodlar (sayu,
yiizde) kullanilmistir. Olgeklerden elde edilen wveriler normal dagilima uygunluk
acisindan Kolmogorov-Smirnov test ile incelenmis ve ayrica Skewness- Kurtosis
degerlerine bakilmistir. Yasam kalitesinin normal dagilima uygun oldugu, MET degerinin

normal dagilima uymadigi géralmustdr.

Normal dagihma sahip olan yasam Kkalitesi Olcegi icin istatistik
degerlendirmelerde parametrik test, normal dagiimayan MET degeri i¢in nonparametrik
test kullanilmistir. Normal dagilima sahip olan &lgekler icin niceliksel verilerin
karsilastirilmasinda iki grup arasindaki farki bagimsiz 6rneklem t testi uygulanmistir.

Iliskisiz ikiden cok 6rneklemin birbirinden anlamh bir sekilde degisip degismedigini test
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etmek icin Kruskal Wallis H testi uygulanmistir. Degiskenlerin aralarindaki iliski

Sperman korelasyon analizi ile analiz edilmistir.
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Tablo 1. Genel saglik 6lgegine iliskin ¢carpiklik ve basiklik degerleri

Skewness (Carpiklik) Kurtosis (Basiklik)
Fiziksel fonksiyon 0,346 -1,031
Fiziksel rol guclagu -1,463 0,805
Emosyonel rol guclugu -0,842 -1,044
Enerji ve canlilik 0,009 -0,705
Ruh saghgi 0,074 -0,881
Sosyal islevsellik -0,292 -0,575
Agri -0,383 -1,084
Genel saglik algisi -0,137 -0,308
MET 2,330 7,005

Fiziksel fonksiyon, fiziksel rol guclugi, emosyonel rol gicligu, enerji ve canhlik,
ruh saghgi, agrn ve genel saglik algisi ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin -1,5 ile +1,5
araliginda oldugu normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Met degeri carpikhk ve

basiklik degerlerinin bu degerlerin disina ¢iktigi normal dagilmadigr gérialmustar.

Tablo 2. Yoneticilerin hizmet slresi ve MET degerine gore carpiklik ve basiklik
degerleri

Skewness (Carpiklik) Kurtosis (Basiklik)
1-3 vl 2,297 5,377
4-6 Vil 3,247 13,428
=il 0,946 0,668
10 ve Uzeri 1696 2917

MET degeri carpiklik ve basiklik degerlerinin + -1.5 araliginda olmadigi

gorilmas olup MET degerinin normal dagilmadigi gérilmastr.
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Tablo 3. Guvenilirlik analizi sonuglari

Olgekler Alfa Katsayilari (a)
Fiziksel fonksiyon 0,954
Fiziksel rol guclugu 0,800
Emosyonel rol guglugu 0,851
Enerji ve canlihik 0,691
Ruh saghgi 0,758
Sosyal islevsellik 0,730
Agri 0,831
Genel saglik algisi 0,671

Elde edilen Cronbach alpha degerlerinin 0,671-0,954 arsinda deger aldigi
goralmastir. Cronbach alpha degerlerine gore Olceklerin guvenilir oldugu sonucuna

ulastimistir.

Guvenilirlik analizinde uygulanan ve 0 ile 1 arasinda yer alan deger Cronbach
Alpha katsayisina gore arastirma Olceklerinin yorumu asagida gosterildigi sekilde
yapiimaktadir (Kalayct, 2014: 405):

0,00 <a < 0,40 ise glvenilir degil,
0,40 <0 < 0,60 ise glvenilirligi dustk,
0,60 <a < 0,80 ise oldukca guvenilir,

0,80 < a < 1,00 ise yuksek derecede giivenilir.

Bu arastirmada kullanilan 6lcegin glvenirlik analizleri, Cronbach alpha
katsayilarinin ayri ayri hesaplanmasiyla gerceklestirilmistir. Bu 0lceklere iliskin

guvenilirlik analizi sonuclari Tablo 4’de yer almaktadir.
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4. BULGULAR

Arastirmanin genel ve alt amaclari dogrultusunda toplanan verilerin analizi ile
elde edilen bulgulara yer verilmistir.

Tablo 4. Okul yoneticilerinin tanimlayici 6zelliklerinin dagilimi (n=252)

Ozellikler n %
Kadin 28 11,1
Cinsiyet
Erkek 224 | 88,9
24-34 48 | 19
Yas 35-45 125 | 49,6
46 ve Uzeri 79 31,3
Evli 236 | 93,7
Medeni durum
Bekar 16 6,3
160cm ve alti 14 5,6
161-170 cm 77 30,6
Boy
171-180 cm 138 | 54,8
181-190 cm 23 9,1
70 kg ve alti 40 15,9
) 71-80 kg 86 34,1
Kilo
81-90 kg 64 25,4
91 kg ve Usti 62 | 24,6
) Muadar 139 | 55,2
Su anki gorev
Miudur yardimcisi 113 | 44,8
Onlisans ve lisans 196 | 77,8
Egitim durumu
Lisansisti 56 22,2
1-3 yil 67 26,6
4-6 yil 78 31,0
Yoneticilikte hizmet siresi
7-9 yil 33 13,1
10 yil ve (st 74 | 294
Yoneticilik haric toplam hizmet [1-5 yil 38 | 151
suresi 6-10 yil 73 29
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11-15 yil 55 | 2138
16 yil ve st 86 | 34,1
Sehir merkezi-il-ilge 161 | 63,9
Yerlesim yeri
Kasaba-kdy-mahalle 91 | 36,1
Lise 55 | 2138
Gorev yapilan okul turd -Ortaokul il Bl
Ilkokul 88 | 349
Anaokulu 19 7,5
Siddetli fiziksel aktivite yapma  [Yaptim 93 | 36,9
durumu Yapmadim 159 | 63,1
Orta derece fiziksel aktivite Yaptim 81 32,1
yapma durumu Yapmadim 171 | 67,9
Gecen 7 gunde bir seferde en az  [YUrtidim 197 | 78,2
10 dk. yurtume durumu Yirimedim 55 | 21,8
Toplam 252 | 100

Ankete katilan okul yoneticileri bilgilerine Tablo 5’te ayrintili bir sekilde yer
verilmistir. Katilimcilarin %88,9’unun erkek, %11,1’inin kadin oldugu goéralmastdr. Okul
yoneticilerinin %19,0’Inin  24-34, %49,6’sinin  35-45, %31,3’0nln 46 ve Uzeri yas
gruplarinda oldugu belirlenmistir. Katilimcilarin %93,7 oraninda buyik c¢ogunlugunun
evli oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin %54,8’inin 171-180 cm, %30,6’sinin 161-170
cm boylarinda oldugu gorulmustir. Katilimcilarin %34,1’inin 71-80 kg, %25,4’Unin 81-
90 kg, %24,6’sinin 91 kg ve Usti oldugu goéralmastir. Katilimeilarin %55,2’sinin middr,
%44,8’inin mudir yardimcisi oldugu tespit edilmistir. Yéneticilerin %77,8’inin 6nlisans

ve lisans, %22,2’sinin lisansusti egitim durumuna sahip olduklari gérilmdaistar.

Arastirmaya katilan yoneticilerin %31,0’inin 4-6 yil, %29,4’nln 10 yil ve Ustu
yoneticilikte hizmet sirelerinin oldugu gortlmustir. Katilimcilarin %34,1’inin 16 yil ve
ustt, %29,0’1inin 6-10 yil yoneticilik hari¢ toplam hizmet suresi oldugu belirlenmistir.
Katilimcilarin - %63,9’unun  sehir merkezi-il-ilce, %36,1’inin kasaba-kdy-mahalle
yerlesim yerlerinde bulunduklari gortlmastar. Katilimcilarin %35,7’sinin ortaokulda,
%34,9’unun ilkokulda, %21,8’inin lisede okul tlrlerinde gorev yaptiklari goralmustir.
Katilimcilarin %63,1’inin siddetli fiziksel aktivite yapmadigl, %36,9’unun siddetli
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fiziksel aktivite yapti§i gortlmustir. Katilimcilarin %67,9’unun orta derece fiziksel
aktivite yapmadigi, %32,1’inin orta derece fiziksel aktivite yapti§i goralmustir.
Katilimcilarin %78,2’sinin gegen 7 glinde bir seferde en az 10 dk. ydridigu, %21,8’inin

ise yurumedigi tespit edilmistir.

Tablo 5. Olgek alt boyutlarinin ortalama dagilimi (n=252)

Ortalama Standart Sapma

Fiziksel fonksiyon 64,51 23,09
Fiziksel rol guglugu 80,19 31,95
Emosyonel rol gucligi 69,58 41,23
Enerji ve canlilik 63,1 18,11
Ruh saghgi 63,86 18,12
Sosyal islevsellik 69,74 20,78
Agri 71,95 22,89
Genel saglik algisi 63,55 17,5

Olgek alt boyutlarinin ortalama dagilimlarina baktigimizda fiziksel fonksiyon
ortalamasi 64,51+23,09, fiziksel rol guclugi ortalamasi 80,19+31,95, emosyonel rol
gicligu ortalamasi 69,58+41,23, enerji ve canlilik ortalamasi 63,10+18,11, ruh saghgi
ortalamasi 63,86118,12, sosyal islevsellik ortalamasi 69,74%20,78, agri ortalamasi
71,95+22,89, genel saglik algisi ortalamasi ise 63,55+17,5’tir. Buna gore ortalamalarin

63,1-80,19 arasinda dagildigi Tablo 5’da gortlmastar.
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Tablo 6. Okul yoneticilerinin yasam kalitesi boyutlarinin siddetli fiziksel aktivite
yapma durumuna gore farkhlasip farklilasmadigini belirlemek tzere yapilan t testi

sonuglari

Siddetli Fiziksel Aktivite

Olgek Boyutlari N X SS t p
Yapma Durumu
Yaptim 93 64,73 | 21,61
Fiziksel fonksiyon 0,118 | 0,906
Yapmadim 159 |64,37 | 23,97
Fiziksel rol Yaptim 93 84,49 | 30,65
. 1,642 | 0,102
guclugu Yapmadim 159 | 77,67 32,5
Emosyonel rol Yaptim 93 |[67,74 | 41,83
o -0,539 | 0,59
guclugu Yapmadim 159 |70,64 | 40,97
B Yaptim 93 |[67,15 | 17,07
Enerji ve canlilik 2,754 | 0,006*
Yapmadim 159 |60,72 | 18,33
Yaptim 93 6593 | 17,86
Ruhsal saghgi 1,395 | 0,164
Yapmadim 159 |62,64 | 18,21
) ) Yaptim 93 71,1 21,41
Sosyal islevsellik 0,794 | 0,428
Yapmadim 159 |68,94 | 20,42
Yaptim 93 | 72,15 | 23,64
Agri 0,104 | 0,917
Yapmadim 159 |71,83 | 22,51
Yaptim 93 |67,84 | 14,07
Genel saglik algisi 3,263 | 0,001*
Yapmadim 159 (61,03 | 18,81

" p<0.05

Tablo 6’da arastirmaya katilan yasam Kalitesi boyutlarinin puan ortalamalarinin

siddetli fiziksel aktivite yapma durumuna goére farkllasip farklilasmadigini belirlemek

Uzere, bagimsiz 6rneklem t testi uygulanmistir. Katilimcilarin siddetli fiziksel aktivite

yapma durumuna gore yasam Kkalitesi boyutlarindan fiziksel fonksiyon (t=0,118,

p=0,906), fiziksel rol giclugu (t=1,642, p=0,102), emosyonel rol gicligu (t=-0,539,
p=0,59), enerji ve canlilik (t=02,754, p=0,006%*), ruhsal saghg (t=1,395, p=0,164), sosyal
islevsellik (t=0,794, p=0,428), agr (t=0,104, p=0,917), genel saghk algisi (t=3,263,

p=0,001*),

gostermedigi tespit edilmistir (p>0.05).

boyutlarinin puan ortalamalarinin istatistiksel olarak anlamli bir farklihk




Katilimcilarin siddetli fiziksel aktivite yapma durumuna gore yasam kalitesi alt
boyutlarindan enerji ve canlilik, genel saglik algisi boyutlarinin puan ortalamasinin
istatistiksel acidan anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p<0.05). Buna gore
siddetli fiziksel aktivite yapanlarin enerji ve canlilik, genel saglik algisi diizeyi siddetli

fiziksel aktivite yapmayanlara gore daha yuksek oldugu gorilmektedir.

Tablo 7. Okul yoneticilerinin yasam kalitesi boyutlarinin orta derece fiziksel aktivite

yapma durumuna goére farklilasip farklilasmadigini belirlemek (zere yapilan t testi

sonuclari
- Orta Derece Fiziksel -
Olgek Boyutlary Aktivite Yapma Durumu N X 53 t P
Yaptim 81 66,35 23,15
Fiziksel fonksiyon 0,876 | 0,382
Yapmadim 171 | 63,62 23,06
- Yaptim 81 71,09 37,68
Fiziksel rol guclugu -2,85310,005*
Yapmadim 171 84,5 27,93
Emosyonel rol Yaptim 81 57,2 44,79
. -3,16 |0,002*
guclugu Yapmadim 171 | 75,43 38,19
- Yaptim 81 63,82 16,58
Enerji ve canhilik 0,441 | 0,66
Yapmadim 171 | 62,74 18,82
Yaptim 81 61,97 16,71
Ruhsal saghgi -1,135| 0,257
Yapmadim 171 | 64,74 18,73
) ) Yaptim 81 68,36 17,46
Sosyal islevsellik -0,788] 0,432
Yapmadim 171 | 70,39 22,19
Yaptim 81 71,38 21,42
Agn -0,2691 0,788
Yapmadim 171 | 72,22 23,61
Yaptim 81 63,7 14,31
Genel saglik algisi 0,104 | 0,917
Yapmadim 171 | 63,47 18,86
" p<0.05

Tablo 7°de arastirmaya katilan yasam kalitesi boyutlarinin puan ortalamalarinin
orta derece fiziksel aktivite yapma durumuna gore farkhlasip farklhilasmadigini
belirlemek Uzere, bagimsiz 6rneklem t testi uygulanmistir. Katilimcilarin orta dereceli
fiziksel aktivite yapma durumuna gore yasam kalitesi boyutlarindan fiziksel fonksiyon
(t=0,876, p=0,382), fiziksel rol guclugu (t=-2,853, p=0,005*), emisyonel rol gucligul

33



(t=3,16, p=0,002*), enerji ve canlilik (t=0,441, p=0,66), ruhsal saghgr (t=-1,135,
p=0,257), sosyal islevsellik (t=0,788, p=0,432), agr (t=-0,269, p=0,788), genel saglik
algisi (t=0,104, p=0,917), boyutlarinin puan ortalamalarinin istatistiksel olarak anlamli

bir farkhlik gostermedigi tespit edilmistir (p>0.05).

Katilimcilarin orta derece fiziksel aktivite yapma durumuna gore yasam kalitesi
alt boyutlarindan fiziksel rol glcligl, emosyonel rol gicligl boyutlarinin puan
ortalamasinin istatistiksel acidan anlamli bir farklilik gésterdigi tespit edilmistir (p<0.05).
Buna gore orta derece fiziksel aktivite yapmayanlarin fiziksel rol gucligd, emosyonel rol
gucligt dizeyi siddetli fiziksel aktivite yapanlara gore daha yuksek oldugu
gorilmektedir.

Tablo 8. Okul yoneticilerinin yasam kalitesi boyutlarinin gegcen 7 glinde bir seferde en az
on dakika yurtime durumuna gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek tzere yapilan t

testi sonuclari

Olgek Gegen 7 giinde bir seferde en az =
Boyutlari 10 dk. yirime Durumu N X RS t P
Fiziksel Yaptim 197 65,78 22,64
. 1,676 | 0,095
fonksiyon Yapmadim 55 59,9 24,25
Fiziksel rol Yaptim 197 81 31,05
o 0,766 | 0,445
guclugu Yapmadim 55 77,27 35,11
Emosyonel rol Yaptim 197 71,06 41,14
o 1,085 | 0,279
gucligu Yapmadim 55 64,24 41,5
Enerji ve Yaptim 197 65,02 18,03
3,263 | 0,001*
canlihk Yapmadim 55 56,18 16,77
Ruhsal saghgi Yaptim 197 66,09 17,9
3,802 | 0,000*
Yapmadim 55 55,85 16,72
Sosyal Yaptim 197 69,86 19,99
. . 0,171 | 0,865
islevsellik Yapmadim 55 69,31 23,54
Agri Yaptim 197 72,69 22,18
0,966 | 0,335
Yapmadim 55 69,31 25,32
Genel saglik Yaptim 197 65,12 16,79
2,739 | 0,007*
algisi Yapmadim 55 57,9 18,94
p<0.05
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Tablo 8’de arastirmaya katilan yasam kalitesi boyutlarinin puan ortalamalarinin
gecen 7 glnde bir seferde en az on dakika yirime durumuna goére farklilasip
farklhilasmadigini  belirlemek Gzere, badimsiz 6rneklem t testi uygulanmistir.
Katilimcilarin gegen 7 giinde bir seferde en az on dakika yiriime durumuna gore yasam
kalitesi boyutlarindan fiziksel fonksiyon, fiziksel rol gicligu, emosyonel rol guclugu,
sosyal islevsellik, agri boyutlarinin puan ortalamalarinin istatistiksel olarak anlamli bir
farklihk gostermedigi tespit edilmistir (p>0.05).

Katilimcilarin gegen 7 glinde bir seferde en az on dakika yiriime durumuna gore
yasam kalitesi alt boyutlarindan enerji ve canlilik, ruhsal saghdi, genel saglik algisi
boyutlarinin puan ortalamasinin istatistiksel a¢idan anlamli bir farklhilik gosterdigi tespit
edilmistir (p<0.05). Buna gore gecen 7 ginde bir seferde en az on dakika ylrime
yapanlarin enerji ve canlilik, ruh saghgi, genel saghk algisi diizeyi gecen 7 ginde bir

seferde en az on dakika ytriime yapmayanlara gore daha yiiksek oldugu gortlmektedir.

Tablo 9. Okul yoneticilerinin MET degeri sira ortalamasinin yoneticilikte hizmet

stiresine gore farkhilasip farklilasmadigini belirlemek tzere yapilan Kruskal Wallis H testi

sonuclari
Yoneticilikte Hizmet Stresi N Sira Ortalamasi K-W H p
1-3Yil 38 112.46
4-6 Yil 73 140,33
9Vl 55 126.61 4,582 0,205
10 ve Uzeri 86 120,77

Tablo 2’de yapilan normallik testleri (Skewness ve Kurtosis) sonucunda okul
yoneticilerinin MET degQerleri ile hizmet slrelerine gére karsilastiriimasinda Kruskal

Wallis testi uygulanmistir.

Katihmcilarin MET degeri sira ortalamasinin yoneticilikte hizmet siresine gore
farklilasip farklilasmadigini belirlemek (zere, Kruskal Wallis H testi uygulanmistir.
Katilimcilarin yoneticilikte hizmet slresine gére MET degeri sira ortalamasinin

istatistiksel acidan anlamli bir farklilik géstermedigi tespit edilmistir (p>0.05).

35




Tablo 10. MET degeri ile yasam kalitesi iliskisi Spearman korelasyon analizi sonuglari

Olgekler MET degeri
rho p
Fiziksel fonksiyon 0,044 0,483
Fiziksel rol guglugu 0,166 0,008*
Emosyonel rol gucligi 0,040 0,526
Enerji ve canlilik 0,279 0,000*
Ruh saghgi 0,223 0,000*
Sosyal islevsellik 0,094 0,135
Agr 0,044 0,489
Genel saglik algisi 0,266 0,000*
" p<0.05

MET degeri carpikhik ve basiklik degerleri sirasiyla 2,330-7,005 olup normal
dagilim gdstermedigi icin aralarindaki iliski Spearman korelasyon testi kullanilarak test
edilmistir. Spearman korelasyon katsayilarina bakildiginda MET degeri ile fiziksel
fonksiyon, emisyonel rol gicligu, sosyal islevsellik, agri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iliskinin olmadigi gorilmastur (p>0,05). MET degeri ile fiziksel rol giclugu
arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonli (r=0,166; p<0.05), MET degeri ile
enerji, canlilik arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonli (r=0,279; p<0.05),
MET degeri ile ruhsal saglik arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif yonlu
(r=0,223; p<0.05), MET degeri ile genel saglik algisi arasinda istatistiksel olarak anlamli
ve pozitif yonlu (r=0,266; p<0.05) bir iliski vardir.
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5. TARTISMA

Akademik c¢ahismalarin  uzun yillardan beri ortaya koydugu sonuglar
dogrultusunda gintimuzde gelismis olan Ulkelerde yetiskin bireylere yapilan iki temel
tavsiye vardir: “Beslenme aliskanliklarini degistir” ve “Her firsatta egzersiz yap”tir (71).
Ayrica arastirma bulgularindan hareketle katilimcilarin %78,2’sinin gegen 7 glinde bir
seferde en az 10 dk. yurudigu, %21,8’inin ise yurimedigi sonucuna ulasiimistir. Bu
sonug digerlerine kiyasla daha olumlu bir durumu isaret etmektedir; ancak tek basina
bireyi fizyolojik ve psikolojik acidan saghikl kilacak olciide yeterli olmadigi ifade
edilebilir. Orgiin egitim olarak okul éncesinden baslayarak egitimin biitiin kademelerinde
saghkli yasam felsefesinin 6nemli bir bolimdnd olusturan spor kultlrind yerlestirmek
kendi sergilemek durumundadir ve vyasantisiyla ogrencileri icin essiz bir model
konumundadir (72). Buna gore okul yoneticilerinin de fiziksel etkililikleriyle 6gretmen ve
ogrencilerine ornek teskil edecek sekilde yasamlarini dizayn etmeleri gerektiQi
belirtilebilir.

Fiziksel aktivite dlzeyini ginlik dizenli olarak arttirmak icin yasam tarzlarinda
degisiklige gitmek, koroner arter hastaliklari riski ile iliskili faktorleri olumlu sekilde
degistirir. Bireyin hareketsiz yasami vicudun hareketliligini kaybetmesine ve fiziksel

cokuse neden olur (69).

Diger taraftan okul yoneticilerinin tipki diger ofis c¢alisanlarina goére daha
hareketsiz bir yasama sahip olmalari, bireysel ve toplumsal anlamda sorunlarin
yasanmasina da yol acacaktir. Buna gore gelisen fiziksel aktivite ve obezitenin azalmasi
g6z onlne alindiginda, cagimizin ve gelecegimizin en 6nemli saglik sorununun obezite
olacagl ve saglik harcamalarinin kademeli olarak artacadi sdylenebilir. Bunun igin;
fiziksel aktivitede artis saglamak ve obezitenin gelismesini 6nlemek sadece bireysel bir
fayda saglamakla kalmayacak, ayni zamanda gelirde ve sosyal faydada da artisa yol
acacaktir (70).

Is, yapilan isin dogasina bagli olarak bireyi daha saglikli hale getirebilir veya bazi

hastaliklarin kaynagi olabilir. Bazi meslekler insanlarin sagligini dogrudan veya dolayl
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olarak etkiler, buna gore, yakalanan hastaliklar, 6luim modelleri ve 6lim nedenleri
farkhdir. Obezitenin gelismesinin ana nedeni fiziksel hareketsizliktir (74).

Fiziksel aktivite ve fiziksel uygunlugun saglik Gzerinde olumlu etkileri oldugu,
dunyanin bircok Ulkesinde cesitli arastirmalar tarafindan tespit edilmistir, ancak
hareketsiz yasam aliskanlklari 6nemli bir halk saghgi sorunu olarak devam etmektedir.
Modern yasam tarzi ve sosyo-kiltirel yapidaki degisim insanhgi fiziksel aktiviteye daha

az ihtiyag duyar seviyeye getirmistir (75).

Fiziksel aktivitenin psikolojik saglik Gzerindeki etkileri yapilan arastirmalarla
gosterilmistir. Buna gore; Fiziksel aktiviteye katilimin bireyin fiziksel yetenegini ve
fiziksel uygunluk seviyesini arttirdigi sdylenebilir (76). Bu anlamda okul yoneticilerinin
de tipki diger ofis calisanlarinda oldugu fiziksel inaktiviteye bagh olarak cesitli saghk
sorunlari yasamasi olasidir; ancak bu gibi sorunlarin bireysel ve toplumsal sonuclar

ortaya ¢itkarmasi da s6z konusudur.

Yasam memnuniyeti, bireylerin kendi yasam kaliplari ve standartlariyla iliskili
sureclerin bir butiinidir. Ogretmenlerin ekonomik durumu, mesleki statiisi, hizmet
ettikleri cevresel kosullar ve beklenti dizeyleri gibi degiskenler yasam doyumlarini
etkileyen faktorlerdir (77). Yapilan arastirmalar yasam doyumunun psikolojik iyi olma
hallerinden etkilendigini gostermektedir. lyi yasama, mutlu olma, moral gibi birgok yargi

Kisilerin kendi yasami Uzerindeki degerlendirmelerine bagli olmaktadir (79).

Fiziksel ve mental sagligi yerinde olan tim bireylerin amaci, yasam kalitelerini ve
yasam doyumlarini artirmaktir (80). Elde edilen bulgulardan hareketle okul
yoneticilerinin genel fiziksel aktivite dlzeylerinin disik olmasina ragmen yasama
doyumlarinin orta ve daha yiksek diizeyde oldugu ifade edilebilir. Kirgiz (2012)” de
yapmis oldugu arastirmasinda 6gretim Gyeleri érnekleminde benzer sonuclara ulasmistir
(78).

Saglikh yaslanma ve cesitli yontemlerle yasa bagh olusabilecek saglik risklerini
en aza indirmenin ana faktorleri beslenme ve fiziksel aktivitedir (82). Bu anlamda fiziksel
aktivite ile yasama doyumunun fiziksel fonksiyon, fiziksel rol giclugi, emosyonel rol
guclugu, ruhsal saghgi, sosyal islevsellik, agri alt boyutlarinin iliskili olmasi beklenen bir
durum iken; eldeki bulgular kapsaminda bu sonuca ulasilamamistir. Tekkanat (2008)’ de
yapmis oldugu arastirmasinda yasam kalitesinin bedensel alani ile fiziksel aktivite dizeyi
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arasinda anlamh bir iliski oldugunu ve yasam Kkalitesinin alanlariyla fiziksel aktivite
dizeyi arasindaki iliskinin demografik degiskenlere gore degistigini ifade etmektedir.
Fiziksel aktivitenin tim yaslardaki yetiskinler icin yasam Kalitesini artirdig
gosterilmistir. Egzersizin saglik yararlarini gérmek icin, yetiskinlerin haftada 5 veya daha
fazla, orta derecede 30 dakika egzersiz yapmalari Onerilir (gunde birkag kez
tekrarlanabilir ve guin boyunca dagitilabilir) (71).

Ancak bireylerin fiziksel hareketlilik diizeyleri ile yasam kalitesi arasinda anlamli
bir iliski yoktur. Arastirmadan elde edilen sonuclara gore bireylerin fiziksel aktivite
dizeylerinin yetersiz oldugu, ancak bu bireylerin yasam kalitesi ile iliskili olmadigi
belirlenmistir. Bu anlamda yasam kalitesi ve fiziksel aktivite diizeyi arasinda genel saglik

durumu baglaminda dogrusal bir iliskinin varhigindan her zaman bahsedilemeyebilir (92).

Katilimcilarin siddetli fiziksel aktivite yapma durumuna gore yasam Kkalitesi alt
boyutlarindan enerji ve canlilik, genel saglik algisi boyutlarinin puan ortalamasinin
istatistiksel acidan anlamli bir farkhihk gosterdigi tespit edilmistir. Buna gore siddetli
fiziksel aktivite yapanlarin enerji ve canlilik, genel saglk algisi dizeyi siddetli fiziksel
aktivite yapmayanlara gore daha yiksek oldugu gérulmektedir. En énemli nesnel yasam
kalitesi gostergeleri; bireyin ylrime, kosma, merdiven ¢ikma, bukilme, gunluk yasamin
fiziksel dayanikliligi gerektiren aktivitelerinin yani sira 6z bakim yapabilme becerisi ne

olursa olsun bunlar yeterli diizeydedir (83, 84).

Tim dinyada kabul goren bir olgu vardir ki o da ¢cagimizda yasam boyu spor
konseptiyle haftada en az 3 glin yarim saat boyunca egzersiz yapan kisinin hem kendine
given duydugu hem de saglik sorunlarinin hafifledigi géralmustir. Egzersizin isyerinde
daha verimli calismak icin, kendisini daha iyi hissetmesini sagladigi dusunulmektedir
(91). Spor, dengeli bir kisiligin gelisimine hizmet etmeyi, spor kurallarina uygun hareket
etmeyi, kurallara ve geleneklere saygi duymayi, 6zgurlik kavramini yerlestirmeyi,

olumlu sosyal davranislarin kazanilmasina katkida bulunmayi amaclamaktadir (72).

insan dogasi gere§i hareket etme giidiisiinii icinde tasir. Eger bu hareket etme
gudist engellenirse kiside bir siire sonra enerjinin atilamamasindan dolayi fiziksel ve
psikolojik sorunlarin yasanmasina sebep olacaktir. iste bu sorunlar yasanmaya
basladiginda birey ne kendisine ne c¢evresine ne de calistigi kuruma katkilar
saglayamayacaktir (91). Bu anlamda elde edilen bu iliski temelli sonug; alan yazinda
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spor, egzersiz, fiziksel aktivite, saglikli yasam gibi bir etmen uyarinca uzun zamandir

yapilan arastirmalari destekler niteliktedir.

Gunumuzde hizla gelisen teknoloji, insan guciine olan ihtiyaci giderek azaltmis ve
bunun sonucunda, insanin dogal yapisina uymayan is cevresi, sosyal cevre ve stres;
dolasim ve solunum basingli hastaliklar olusmasina neden olmustur. Bilingli, dengeli ve
dizenli fiziksel aktivitelerle, cagdas yasamin stresinden arinmis bir ortam yaratarak
modern insanlara karsi bu tehlikeye ¢ozimler sunar ve saglikli yasam tarzi ile koruyucu

hekimlikte yardimci olur (87).

Diger taraftan bu durumun tam tersi yénunde bir kurguyu géz 6niine aldigimizda;
fiziksel aktivite dizeyinin dusik olmasi cesitli saghk problemlerini beraberinde
getirecegi icin, Kisinin yasam doyumunu olumsuz etkileyecektir. Masa basi islerde
calisan bireylerde genel fiziksel aktivite diizeyinin distk oldugu ve yiksek vicut kitle
indeksi degerlerine sahip obez grubun nispeten duslk aktivite seviyesine sahip oldugu
sOylenebilir. Boylece dusuk fiziksel aktivite seviyesinin hareketsiz bir yasam tarzi ortaya
koydugu ve riski artirdigi belirtilebilir (70).

Bundan baska hareketsiz bir yasam tarzina ithafen; bircok hastaligin temel
nedenin yanlis diyet uygulamalari ve fiziksel aktivite azli§i oldugu bilinmektedir.
Kiresellesme sirecinde beklenen yasam kalitesine ulasmak icin hedefler belirlenmeli ve
tim toplumda beslenme bilincini artirarak saglikli beslenmeyi bir yasam tarzina

dondstirmek icin davranis degisikligi saglayacak programlar gelistirilmelidir (70).

Okul yoneticilerinin de ofis galisma sartlarina sadik kalmasi gerektigi ortadadir.
Ancak is yasaminin tim baskilarina ragmen daha hareketli bir hayata sahip olmalari
sanilandan daha kolaydir. Fiziksel aktivite; agir, yorucu maraton kosusu veya rekabetgi
sporlar anlamina gelmez. Okula yirime, parkta yuruyus, asansor yerine merdivenleri
kullanma, otobdiisten iki durak ©nce inerek ylrimek, fiziksel aktivite olarak kabul
edilebilir (55).

Yerlesik yasam tarzi her yas grubu icin cesitli saglhk sorunlarina neden olur.
Cesitli kronik hastaliklar, 6zellikle belirli bir yastan sonra, 0zellikle orta yas ve sonrasi
icin bircok sorun getirmistir (88). Okul yoneticilerin kendi ¢alisma kosullari icinde en
azindan mesai saatleri icinde bu yasam tarzina blrinmek zorunda olmalari ya da buna

benzer bahanelerle is onceliklerini saglikli yasama tercih ettikleri ifade edilebilir. Diger
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taraftan giinimazde hizla ilerleyen teknoloji, insana duyulan ihtiyaci azaltmis ve bununla
beraber insanin dogal yapisina ters bir hayat modeli is ¢evresinden gelen tepki, stres

sindirim sistemi rahatsizliklari basta olmak izere 61im sebepleri icerisine girmistir (86).

Halbuki gunlik is yogunlugu, stres, gerilim ancak Kisinin gln icinde kendisi igin
de bir seyler yaparak Ustlinden atabilecegi basit gecici farklhiliklardir (91). Bugtn ulasilan
noktada, dinya nifusunun % 60'1nin yeterli fiziksel aktiviteye sahip olmadig
dustnilmektedir ve 6zellikle gelismekte olan Ulkelerde yetiskinlerin yasamlarinin daha
hareketsiz oldugu bilinmektedir (55).

Gundmuzin saglik sorunlarindan biri olan natlirmort tarzi, insan sagligi tzerinde
ciddi saghk sorunlarina neden olmakta ve insanhgi tehdit ederek yasam igin risk faktori
haline gelmektedir. Saglik yasamin en degerli anahtari “yasam Kkalitesini arttirarak
yasamaktir. Dlzenli yapilan fiziksel hareketlilik saglikli yasam anahtarini elde etmenin

en 6nemli yoludur (89).

Bu agidan, sporun 6nemini ve faydalarini agiklayacak, varsa yanlis bilgileri
azaltacak ve toplumu yonlendirmek icin toplumun tutumunu dogruya kanalize edecek
calismalari belirlemek gerekir. Dogru kanala gidip spor ve saglikla ilgili konularda

farkindahgi arttirmak gerekir (73).

Bireyleri yasama hazirlayan ve onlari olumlu davranis gelistirmeleri icin egiten
okullar da olumsuz davranislarin gelismesine aracilik edebilir (90). Bu anlamda okul
yoneticilerinin okulun yasal lideri olmalari, onlari izleyenlerin gdzunde birer idole
donlsturmektedir ki; bu baglamda okul yoneticilerinin fiziksel aktivite dizeyleri ve
yasam doyumlari bile baskalarini da etkileyebilir hale gelmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu arastirma okul yoneticilerinin fiziksel aktivite duzeyleri ile yasam kaliteleri
arasinda ki iliskiyi betimlemek amaciyla gerceklestirilmistir. Bu amagla su sorulara yanit
aranmistir: Okul yoneticilerinin fiziksel aktivite dizeyleri nedir, okul yoneticilerinin
yasam doyum dizeyleri nedir ve okul yoneticilerinin fiziksel aktivite alt boyutlari ile
yasam doyumlari alt boyutlari arasinda anlamh bir iliski var midir? Boylece fiziksel
etkililik arttik¢a Kisinin yasam doyumunun degisip degismedigi irdelenmistir. Arastirma

bulgular kapsaminda ulasilan sonuglar asagida sunulmustur.

Okul yoneticilerinin fiziksel aktivite duzeyleri ile yasam kaliteleri arasinda iliski
olup olmadigini incelemek Uzere gergeklestirilen bu arastirma kapsaminda katilimcilarin
%63,1’inin siddetli fiziksel aktivite yapmadi§i, %36,9’unun ise siddetli fiziksel aktivite
yaptigi gortlmustir. Diger taraftan katilimcilarin %67,9’unun orta derece fiziksel aktivite

yapmadigi, ancak %32,1’inin orta derece fiziksel aktivite yaptigi goralmustar.

Bu anlamda elde edilen yiizde ve frekans degerleri, fiziksel aktivite baglaminda
okul yoneticilerinin goreceli olarak hareketsiz olduklari ifade edilebilir. Bir baska
ifadeyle okul yoneticilerinin siddetli fiziksel aktivite olarak degerlendirilen agdirhk
kaldirma, aeorobik, kosma, atlama, sicrama, masa tenisi, yizme veya hizli bisiklet
cevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden uzak kaldigi anlasiimistir. Diger taraftan okul
yoneticilerinin buytk bir kisminin gegen 7 gun icerisinde hafif yuk tasima (ev islerinde
veya isyerinde masa sandalye-sehpa kaldirma gibi), normal hizda bisiklet ¢evirme, halk
oyunlari, dans, bowling veya ciftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktiviteler de

yapmadigi anlasiimaktadir.

Arastirma bulgularindan hareketle okul yodneticilerinin fiziksel aktivitelere iliskin
ortalama dagilimlarina baktigimizda haftada siddetli fiziksel aktivite yapilan gun
ortalamasi 3,20, siddetli aktivite zamani ortalamasi 103,53 dk., haftada orta dereceli
aktivite yapilan giin ortalamasi 4,05, orta derece aktivite ortalamasi 95,90 dk., haftada
gecgen 7 gunde bir seferde en az 10 dk. ylrime glin ortalamasi 4,46, gecen 7 gunde bir
seferde en az 10 dk. yuriime zamani ortalamasi 74,31 dk., oturarak harcanilan zaman

ortalamasinin ise 316,27 dk. oldugu sonucuna ulasiimistir.
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Bu sonucu daha énceki sonucla birlikte degerlendirdigimizde okul yoneticilerinin
az bir kisminin (%36,9) siddetli ve (%31,2) orta duzeyde fiziksel aktiviteyi orta ve tzeri
duzeyde ve siklikta gerceklestirdigi ifade edilebilir. Bu anlamda siddetli ve orta diizeyde
fiziksel aktivite baglaminda okul yoneticilerinin bir kisminin istendik siklik ve uzunlukta
fiziksel olarak aktif olduklari sonucuna ulasilabilir. Bu sonug¢ pozitif bir durum olarak
degerlendirilebilir.

Okul yoneticilerinin yasam doyumuna iliskin elde edilen bulgular kapsaminda
Olcek alt boyutlarinin ortalama dagihimlarina baktigimizda fiziksel fonksiyon ortalamasi
64,51, fiziksel rol guglugu ortalamasi 80,19, emosyonel rol gucligu ortalamasi 69,58,
enerji, canlilik ortalamasi 63,10, ruh sagligi ortalamasi 63,86, sosyal islevsellik
ortalamasi 69,74, agri ortalamasi 71,95, genel saglik algisi ortalamasi ise 63,55’tir. SF-36
Olcegi 100 puan Uzerinden puanlanir ve puanlar her bilesen icin 0 ila 100 puan
arasindadir. Bu Olcekte, yuksek puanlar iyi bir seviyeyi, distk puanlar ise bozulmayi
gostermektedir. Buna gore arastirma bulgulari yeniden degderlendirildiginde okul
yoneticilerinin yasam doyumu ortalamalarin 63,10-80,19 arasinda dagildigi ve 6lcek

ortanca degerinin uzerinde ortalama bir yasam doyumunu sahip olduklari ifade edilebilir.

Arastirmaya katilan okul yoneticilerinin yasam kalitesi algilarina iliskin dlcek alt
boyutlarinin - puan ortalamalarinin  siddetli  fiziksel aktiviteye gore farkhilasip
farklilasmadigini belirlemek icin bagimsiz 6rneklem t testi uygulanmistir. Elde edilen
bulgulara gore, fiziksel fonksiyon, fiziksel rol zorlugu, duygusal rol zorlugu, akil saghgi,
sosyal islevsellik ve agri boyutlarinin ortalama puanlarinin katilimcilarin yasam kalitesi
boyutlarindan istatistiksel olarak farkli olmadigr belirlenmistir. Siddetli fiziksel aktivite
gunimizde yasam kalitesini artirarak yasamak kadar énemli bir konu haline gelmistir.
Bireyin genel yasamla ilgili memnuniyetinin, hayatinin her kesiminde bir katkisinin ya da

etkisinin olabilecegi distnulmektedir (81).

Arastirma kapsaminda okul yoneticilerinin yasam kalitesi élcegi alt boyutlarinin
puan ortalamalarinin orta derece fiziksel aktivite yapma durumuna gore farklilasip
farklhilasmadigini  belirlemek Gzere, bagimsiz 6rneklem t testi uygulanmistir.
Katilimcilarin orta dereceli fiziksel aktivite yapma durumuna gore yasam Kkalitesi
boyutlarindan fiziksel fonksiyon, enerji ve canlilik, ruh saghgi, sosyal islevsellik, agri,
genel saglik algisi boyutlarinin puan ortalamalarinin istatistiksel olarak anlamli bir

farklhihk gostermedigi tespit edilmistir. Ancak bu durum iki degisken arasi bir iliskiden
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ziyade calisan sagiligi acisindan son derece 6nemli bir soruna dikkat cekmektedir.
Gunumuzde isyerlerinde gelisen teknolojinin yaygin kullanimi ile, ¢cahisanlardaki disuk
fiziksel aktivite, 6zellikle obezite ve dolayisiyla kardiyovaskuler hastaliklar gibi bircok

hastalik i¢in artan bir risk faktdriine neden olabilir (70).

Diger taraftan katihmcilarin orta derece fiziksel aktivite yapma durumuna gore
yasam Kalitesi alt boyutlarindan fiziksel rol gicligu, emosyonel rol glgligi boyutlarinin
puan ortalamasinin istatistiksel acidan anlaml bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir
(p<0.05). Buna gore orta derece fiziksel aktivite yapmayanlarin fiziksel rol giclugi ve
emosyonel rol glcliglu dizeyi siddetli fiziksel aktivite yapanlara gore daha yiksek
oldugu gorilmektedir. Bu da fiziksel aktivite diizeyi arttikca fiziksel ve emosyonel rol
guclugu alt boyutlarinda dolayisiyla tim yasam doyumu algisinda bir artisa neden oldugu
ifade edilebilir.

Bu sonu¢ Kirgiz (2012) (37) tarafindan elde edilen bulgu ve sonuglarla
orttismektedir. Bireylerin cogu fiziksel aktivite ve spor terimini algilar. Bununla birlikte,
fiziksel aktivite gin boyunca kaslari ve eklemleri aktive eden, dolasim ve solunum
seviyesini artiran ve farkli boyutlarda yorgunluga neden olan ve enerji tiketen aktivitedir
(85). Halbuki fiziksel aktivite sporu da icine alan daha genis kavram olmakla birlikte;
icerdigi farkli bilesenler vasitasiyla dogrudan yasam doyumunda etkili oldugu kabul

edilmektedir.

Arastirmaya katilan yasam kalitesi boyutlarinin puan ortalamalarinin gegen 7
giinde bir seferde en az on dakika ylrime durumuna goére farklilagip farklilasmadigini
belirlemek Uzere, bagimsiz 6rneklem t testi uygulanmistir. Katilimcilarin gegen 7 glinde
bir seferde en az on dakika yiriime durumuna gére yasam kalitesi boyutlarindan fiziksel
fonksiyon, fiziksel rol giclugi, emosyonel rol gucligu, sosyal islevsellik, agri
boyutlarinin puan ortalamalarinin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermedigi
tespit edilmistir (P>0.05). Ancak katilimcilarin gecen 7 giinde bir seferde en az on dakika
yuriime durumuna gore yasam kalitesi alt boyutlarindan enerji ve canlilik, ruhsal saghgt,
genel saglik algisi boyutlarinin puan ortalamasinin istatistiksel acidan anlamh bir farklilik
gosterdiQi tespit edilmistir (P<0.05). Buna gore gegen 7 giinde bir seferde en az on dakika
yurtiime yapanlarin enerji ve canlilik, ruh saghgi, genel saglik algisi diizeyi gegcen 7 giinde
bir seferde en az on dakika ylrime yapmayanlara gore daha yuksek oldugu

gorulmektedir. Bu sonu¢ fiziksel acidan aktif olma durumunun yasam doyumunu

44



etkiledigi ve iki degisken arasinda alt boyutlar baglaminda iliski oldugu sonucunu ortaya
cikarmaktadir. Benzer sekilde doga yuruytslerine katilan bireylerin; kendilerini daha
mutlu, saghikh ve gicll, rahatlamis/tazelenmis hissettiklerini; dahasi etkinlige katilarak
yeni Kisilerle tanismak, yeni seyler 6grenmek, kendilerine olan glivenin artmasi, kisisel
tatmin elde etmek, cevre bilinci kazanmak, daha verimli ¢alismak, bir gruba ait olma
duygusu yasamak, hayal guclerini arttirmak, kendilerini daha énemli hissetmek ve ¢ok az

da olsa yeni is baglantilari kurmak gibi faydalarini elde ettiklerini ifade etmislerdir (93).

Okul yoneticilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ve yasam doyumlari arasinda ki
iliskinin irdelendigi bu calismada fiziksel agidan okul yoneticilerinin istendik dizeyde
hareketli bir yasam stiline sahip olmadidi tespit edilmistir. Diger taraftan yine okul
yoneticilerinin ortalama degerin biraz Uzerinde bir yasam doyumu algisina sahip
olduklari goértlmuistir. Yapilan analizler sonucunda fiziksel aktiviteyi olusturan alt
bilesenler ile yasam doyumunun bazi alt boyutlari arasinda iliski oldugu tespit edilmistir.
Buna gore okul yoneticilerinin mesleki stattisu itibariyle, bir nevi meslek hastahigi olarak
bile adlandirilabilecek duzeyde, hareketsiz bir yasam sirdurdikleri ifade edilebilir.
Hareketli bir varlik olan insanin hareket kabiliyeti, insani gelismenin butlinsel dengesi,

hastaliklardan korunma ve tedavi izerinde 6nemli bir etkiye sahiptir (86).

Arastirma kapsaminda ulasilan fiziksel aktivite dizeyi arttikca yasam doyumunun
fiziksel ve emosyonel rol gucligi alt boyutlarinda bir artis oldugu sonucunu ve yasam
doyumunu olusturan alt boyutlarin birbirini yordadigi gercegini birlikte ele aldigimizda
fiziksel acgidan hareketli bir yasam tarzina sahip olmanin gerek Kisiyi daha saglikli
kilmasi gerekse psikolojik agidan desteklemesi agisindan yasam doyumunun btlndne
etkisi oldugu ifade edilebilir. Glnlik yasamda ylksek oranda maruz kalinan anksiyete
durumlarinin, fiziksel yapi ve zayiflikta azalma olan insanlarin performanslari (izerinde
olumsuz etkileri vardir. Fiziksel ve psikososyal etkilerinin yani sira sporun sosyal
etkilerinin bireyler ve toplum Gzerinde énemli etkileri oldugu yadsinamaz bir gercektir
(69).

Bu arastirma sonucunda elde edilen bulgular dikkate alinarak okul yoneticilerine

ve ileride yapilacak ¢alismalarda arastirmacilara yonelik olarak dneriler gelistirilmistir.
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Okul yoneticilerine yonelik 6neriler:

Gunluk is stresinden kurtulmak icin mimkin oldugunda fiziksel duzeyi

artirilmali ve daha hareketli bir yasam tarzi tercih edilmelidir.

Yasam doyumunun fizyolojik ve psikolojik sagliktan dogrudan etkilendigi
g6z onune alinarak; bu iki ana eylem alaninda saglikli bir durus

sergilenmeye calisiimalidir.

Lider-Uye etkilesimi baglaminda okul personeline y&nelik oryantiring

temali spor ve egzersiz etkinlikleri planlanabilir.
Arastirmacilara yonelik éneriler:

Arastirma kapsaminda okul yoneticilerinin genel fiziksel aktivite diizeyleri
ve yasam doyum algilari dikkate alinmistir; ancak benzer arastirmalar ayni
hedef Kitle Gzerinde bu iki degiskene etki eden faktdrlerin agiga
¢ikariimasi amaciyla gerceklestirilebilir.
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Ek 2. Anket izin Belgesi

- TC
i G KAHRAMANMARAS VALILIGI
DT E g MG
Sawr (3377603 [-00501-E. 1312452 185012019

Konu = Anket Leni i Tuncay KILING )

KAHRAMANMARAS SUTCD IMAM UONIVERSITEST REKTORLUGUNE
(Saghk Bilimleri Enstitisd MOddrliga)

]lt__1|. a) L EO201 9 wehl ve T4 NaLrgal
by Milli Egrim Bakoelge Yenilik wve Edmim Feknoloplerr Genel 8l (80 niin
28082017 marihli ve 35538026- 1 0.06.01-E.12607291 sayil Arastuma Yansma ve
Somyal Etkinlik Tzinleri hakkindaki 2017725 nolu Geneleesi.

Universieniz Saghik Bilumler: Fnstinisi Beden Egitem ve Spor Ana bilim daly yilksek
lisans progromy Ogrencist Tuncoy KILINCm "Okol Yooeticilerinin  Fiziksel Aktiviwe
Ditzevi ile Yasam  Kalitesi Arvasindaki llskinin  incelenmesi; Kahromanmaray il
Ornegl™ konulu tes galismas: lebi Midiirligimizee moelenmiytir.

S Ronusw dragtrma kKepssmindy hazelanan ven (oplonas aracoun; ekl listede
bulunan ekullarda gbrev vapan darecilere pygulanmasing yvinelik arastirma uygeulima ivin
talebi ¢fitim BEretm siirecini aksatmoksion 2008-200% ¢gitim Ogream. yilinda uygulanmas,
vabgmadn sadece yaemmez ckinde sunulan mihiicld  Gleme araglarmm  kullanilmase
arastirena raporunun basth ve dipal olarmk Miidirfigamiezle payvbasdmas: kavdr ile uygan
grdrillmibgtdir,

Bilgtleninizi ve gerefiini arg edenn,

Cemal YILMAZ
Milli Egitim Mibdior

i

I-arar {1 Sayia)

2 Mihiir |t Odgme Avac (8 Savla)
3- Okul Lisvesi (12 Sayfa)
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Ek 3. Arastirma izni Degerlendirme Formu

T.C,
MILLI EGITIM BAKANLIGI
Eitim ve Arastirma ve Gelistirme Dairesi Baskanlig

ARASTIRMA [ZNI DEGERLENDIRME FORMU

Arastirma Sahibining

A ve Sovad Funcay KILING

letisim Adresi Kubramanmaras  Siigh  Imam  Universitesi - Saphk Bilimler
¥ 3 b B

(lzin belgesinin ginderilecegi adres) Enstitiisi

Tebefon Numarus: 0303 530 2203

E-Posta Adresi gy RO hotmail.com

Bagh Bulundugy

4 3 A kahramanmaras SOted lmam Universitesi
Kurum/Universite/E nstitii ) -

Arastirma Yapilacak Deeler Uinikisubat

Aragtirma Yapilacak Egitim
Kademesi Anaokulu, Tlkokul, Ortokul. Lise
LAnsokulu-Hkokul-Ortaokul-Lise}

Calisma Grubu

g & ; ; [dareciler
P aretmen Ogrenct/ Idarect) 2

'ﬁrl:l:ﬂl' i

“Okul  Yioeticilerinin Fiziksel Aktivite DHizevi ile Yazam
Arastirmanmin Konusu Ralitesi Arasindaki lliskinin Incclenmesi: Bahramanmaras Qi

Arastirmanin Siiresi 2018-2019 Faitim Ogretim Yils

Culismamn Tiird

; pE T Universite Onayls Calisma
i Bireysel / Universite Onayli) ' et A

Universite / Kurum On ayi

{Var/ Yok) Var
Caligimn Tird : ez
LAragirma/Proje/Odev/ Tex)

Veri Toplama Araglan Anket
Elik huruly Raporu Var

(Var ! Yok)

KOMISYON GOROST

saatinde, egitim-Ggretim aksaulmadan yaplmass komisyonumuaes uypun goritlmilstir

Aragirma kapsanunda; Kahramanmaras iline bagl Onikisubat ilvesinde buluran ekl listede ver
alan okullarda girey yapan idarecilere. 2018-2019 egitim-ogretim yilinda, *Okul Yineticilerinin
Firiksel Aktivite Diizevi ile Yusam Kalitesi Arasindulki iliskinin Incelenmesi: Kahramanmaray 1li
Ornegi ™ konulu veri toplama galismalurinim, okul mildérinin uygun gérecedi bir cgitim-dgretim glini ve

Komisyon Karar N rth Bieligs ile Alnowst

f
y M.%&W/
ye
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Ek 4. Anket Formu

EK 1
KisisEL BILGI FORMU

Degerli Yiinetici arkadaslarim,

Yapmis oldufumuz araghrma "Ukul Yoneticllerinin Flziksel Aktvie Doezeyler fle
Yasam Kaliteleri Arasindaki fliskinin Incelenmesi™ baglikh bir yiiksek lisans tez ¢aligmasidir,

Anket sorulan kolay cevaplanabilecek sekilde diizenlenmistir. Anket sorularmn
vevaplmmase iyin takiben 10 dakikalik zaman ayirmamz yeterli olmaoktodir. Sorulare dogru
veya en uygun cevabin verilmesi sragtrmamin bilimsel sonuglan agismdan son derece
Bremlidir,

Ankete katihmumz ve degerli zamanmmzdan feraght ettifiniz igin gimdiden gok
tesekkiir ederim. Saygilarmla.

eposta: tney_ Bllathotmal com TUNCAY KILMNC
Kahramanmarag Siitgii Imam Universitesi
Saghk Bilimleri Enstitlis0
Beden Egitimi ve Spor Ogretimi
Yilksek Lisuns Programi

1- Cinsiyetiniz: ( ) Kadin { ) Erkek
2. Vagin: il
3- Medeni Haliniz ; () Ewvli { ) Bekar
4- Boyunuz: ............ m

5 Kilonuz: .............kg
G- Su anki ghreviniz: () Midir { ) Midiir Basyvardimersa () Midtr Yardimers:
7- Egitim durumunuz: ( ) On Lisans
{ ) Lisans
{ ) Yiiksek Lisans f Ll 3
{ ) Doktora 4 e
( ) Diger (litfen belirtiniz.). ......ocoroiviniass
8- Yineticilikte hizmet Siireniz: ... .. R wil
9- Toplam hizmet Siireniz (Yéneticilik harig): ...............;l

10- Firiksel aktivitevi engellevecek Safhk probleminiz var mi? Varsa anket bitmistir.
Yoksa devam ediniz

{ % Var { ) Yok

' BiR SONRAKI SAYFAYA GECINIZ... | 11
1
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Li- Okulunuzun bulundufu verlesim veri:
i ¥Sehir Merkezi- [1- Tlee { ) Kasaba- Kdy- Mahalle
12- Universiteden mezun oldugunuz hiliim: ..........................

13- Gérev yaptifimiz okulum tiirii: ( ) Lise () Ortaokul () lkokul ()} Anaokulu () Diger

| ANKETIMIZ SONA ERMISTIR. TESEKKUR EDERIZ... | 12

e e e e e e e s E E E S — e o
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EK2

ULUSLARARASI FIZIKSEL AKTIVITE ANKETI

Bu bilimdeki sorular son 7 glin igerisinde fizikse! aktivitede harcanan zamanla ilgilidir.
Litfen son 7 plinde yaptifimz siddetli fiziksel aktiviteleri disiiniin. (iste, evde, bir yerden bir
yere giderken, bog zamanlanmzda yaphgimz spor, egzersiz veya eglence vb,)

Siddetli fiziksel aktiviteler yogun fiziksel efor gerektiren ve nefes alip verme temposunun
pormalden gob Jdabe faela oldu@o abtivitelendi, Sadece lethangi o camanda en ae 10
dakika siire ile yapudimz aktiviteleri diigtinin,

1. Gegen 7 giin iperisinde kag gin afir kaldma, kozma, aerobik, basketbal, fithal, veya zh
bisiklet gevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptimz?

Haftada___ giin

0 Siddetli fiziksel aktivite yapmadim, — (3.soruya gidin.)

2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadinz?
Giinde saat
Giinde dakika

o Bilmiyorum/Emin degilim.

GEren 7 gunde vapugnz orm derecell Mksel skuvieler dogonon, Ore dereceli dkivie
orta derece fiziksel gy gerektiren ve normalden biraz sik nefes almayva neden olan
aktivitelerdir, Yalmz bir seferde en az 10 dakika boyunca vaphinmz Fziksel akiiviteled

3. Gegen 7 giin iperisinde kac giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet gevirme, halk
ewinlar dang, howling veya giftler tenis ayunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden
vaptinte? Y lirlime harig,

Haftada____ giin

o Orta dereceli fiziksel aktivite vapmadim. — (5.50ruya gidin.)

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

Giinde_ saat

Giinde ___ dakika

0 Bilmiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 giinde yiiriiyerek gegirdiginiz zaman distiniin. Bu igyerinde, evde, bir yerden bir
yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme. spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptfimz
yiiriyiis olabilir.

5. Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiiridigliniz gln sayis) kagtr? -

Hafiada____giin & AC %
o Yirimedim. — (7.soruva gidin.) N —— -
6. Bu giinlerden birinde viirtiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz? | I . dy
Giinde saat ' 5
Giinde dakika = -'_-"_.r'
s o g el I gt ot A e e e 3
| BIR SONRAKI SAYFAYA GECINIZ... 11
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o Bilmiyvorum/Emin degilim.

Son soru, geeen 7 gitnde hafta iginde oturarak gegirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste, evde,
gahisirken va da dinlemirken gecirdifiiniz zamanlar dahildir. Bu masamzda, arkadasimz
ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettifinizde oturarak
egirdiginiz zamanlan kapsamaktadir,

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

Liinde dakika 20 ™
o Bilmiyvorum/Emin degilim. ff‘ L3 ) S \\
. (23 "\
| ANKETIMIz SONA ERMISTIR. TESEKKUR EDERIZ... | v




EK 3

SF- YASAM KALITESI ANKETI

ACIKLAMA: Bu anket ile size saghk durumunuz ve ginlik aktiviteleriniz (iginizdeki,
evinizdeki ve ev disindaki) ile ilgili sorular sorulacaktr. Liitfen, her bir soru igin size en

uygun olan cevabi isaretleyiniz.

1. Grénel saghK durimunuz nasil mnimiarsinez?

a) Mitkemmel 5

b) Cok ivi 4.4

€) lyi 34

d) Fena Degil 20 |
€) Karil 1.0

2, Gegen senevle karsilasurldipinda. simdiki saghik durumunuzu nasil degerlendirirsiniz?

a) Bir il 8ncekinden daha iviyim

1

b) Bir yil 8ncekinden biraz daha iyivim

¢} Bir vil tincesi ile hemen hemen aym durumdayim

d)y Bir yil dncekinden biraz daha kKitlyviim

€) Bir il tincekinden gok daha kotilylim

== | ] B |

3. Asalndaki sorular genellikle yaptifumz aktiviteler hakkmdadw, Saghk durumunuz bu

aktivitgler! yapmanizi ne derece engellemekiedir?

Evet ¢ok | Evet biraz | Hayir hig
engellivor | engellivor | engellemivor
1) Kuvvet gerektiren faaliyetler; Gmefin agir (1] (2} (3]
esyalar kaldirmak, futbol pibi sporlarla ugrasmak
By Masn candalye, sehpy pibi eyyalun yerinden
hareket ettirmek ve elektrikli siipiirge kullanmak (1) {2) (3)
pibi orta derecede yorucu aktiviteler
¢} Aligverip gantom kaldrmalk ve tagimak (1 (2) (3)
d) Birden fazla merdiven basamaf ¢ikmak (n (2) (3)
e} Ek merdiven basamagn ¢ikmak {1 (2} (3}
0 Diz gtkmek, Gne arkaya dogru efiilmek {1 {2) (3)
g) 1.5 km ‘den fazla yol yiirlimek (1) (2) (3
h) 500 metre yiiriimek (1) (2) (3)
i) 100 metre yiiriimek {1} 2) (3
j) Kendi kendine bamyo vapmak ve glvinmek (n @ |
: _f" if-wl-'. ,\&'
|-----'-'--"F-’__F___________j _____ e . : 4
| BIR SONRAKI SAYFAYA GECINIZ... 1. n
TS e Sl b Ayl K o i e 1. 7
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4, Son dért hafta icinde herhangi bir fiziksel problemden dolayy gerek isinizde gerekse piinliik

aktivitelerinizde agafidaki sorunlardan biriyle kersilastimz ma?

Evet Hayir
a) Iginiz ve giinlik aktiviteleriniz icin ayirdigimz zamanda bir (1 {1
azalma oldu mu?
b) Yapmak istediklerinizden daha azim nu gergeklestirdiniz? (1) (2}
¢) Isinizi ve giinlik aktivitelerinizi her zamanki kadar dilkkathi (1) (2)
yapmadimz m?
d) Iginizi ve digier aktivitelerinizi vaparken bir zorlanmayia (1 {2)
kargilastimz mu? (Ornegin fazladan ¢aba gerektirdi mi?)

8. Son dtrt hafia igerisinde herhangi bir duygusal problemden dolayr (stres, gerilim, endise
pihi} perel iginizde E;n-rrlnut gimlilk abtivitelerinizde agafdaki sorulardan h:rhmgj biri ile

karsilastimz mi?
. Evet Hayie
a) lsiniz ve glinlitk aktiviteleriniz i¢in ayirdigimz zamanda bir (1 (2)
azalma oldu mu?
b) Yapmak istediklerinizden daha azim mu gergeklestirdiniz? i) (2)
| ¢) Isinizi ve giinlik aktivitelerinizi her zamanki kadar dikkatli (1) (2
| yapmadimz ma?

6. Son dont hafta igerisinde fiziksel ve duygusal problemleriniz ailenizle, arkadaslarmzla ve

komsularnmzla olan sosval iliskilerinizi ne ditzevide etkiledi?

a) Hic etkilemedi

b) Cok ar etkiledi

¢) Urta derecede etkiledi
d) Olduken etkiledi

e} Cok fazla etkiledi

= | b | | s

7. Son disrt hafta igerisinde vileut afinlarmz oldy mu?

a) Hig 6.0
b) Cok hafif 54
¢) Hafif 4.2
d) Orta 3.1
€) Agir 2.2
) Cok afar 1.0

—————

E.
S
s
=
£
=
N
oy
m
g
N
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8 Bon dort hafia igerisinde vileut afnlonnez normal ig ve ginlik hoyotmedaki eltivitcloriniz
(hem v iginde hem de ev diginda) ne kadar etkiledi?

a) Hig 3

 b) Biraz 4

¢) Orta diizeyde 3
u 2

¢) Cok fazla 1

4. Asamidaky sorular sunn dirt halta wensmdeks genel durumunuela gilidie?

Her Cogu | Genellikle | Bazen | Cok | Highir
Eaman | raman AL | Zaman
Zaman
a) Son diirt hafta icerisinde ne
kadar dim:rr'll- krndinisi  canl {ﬁ} (5} {d} {1} {?} {l}
hayat dolu hissettimz?
by Son dirt hafta igerisinde ne i1 (2) (3 4) (5) (6]
kadar siirevle ok sinirlivdiniz?
¢} Son dirt hafta igerisinde ne '
kadar strevle highir geyin sizi (n (23 (1] (4) i5) )]
neselendiremeyecedi kadar kdtdl
hissettiniz?
dy Son diet hafla icerisinde ne
kadar stireyle sakin, sofukkanli {6} (% (4) (3} (2} (1)
Ve RiZur icersindasvainia?
€) Son dort hafta igerisinde ne
kadar siireyle kendinizi eneji | (6) (5) (4) (3) (2) (1)
dolu hisscitiniz!
f) Son dirt hafta wensinde ne
kadar streyle kendinizi Uzgin {1 (2) (3} (43 () (6)
v sikantls hissettinie?
g} Son dort hafta icersinde ne
kadar siireyle kendimizi bitkin (1) (2] (3) 41 (5] (]

hissettimiz?
h) Son dort hafta icerisinde ne

kadar siirevle kendinizi mutlu (6) (5} {4 (3) (2} {1
hissettiniz?

i) Son dort hafta igerisinde ne

kadar siirevle kendinizi yorgun (1) (2} (3} (4) (3) 61
hissettiniz?

| BIR SONRAKI SAYFAYA GEGiNIZ... 1/3
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1 Son dbrt hafta iserisinds figikesl ve duygueal preblemleniniz, arkadag v+ akrabn ziyarstlen
gibi sosyal aktivitelerinizi ne kadar stireyle etkiledi?

a) Her saman

b) Cogu zaman
| ¢) Bazen

d} Cok az zaman
g} Hichir zaman

L g | b | =

11. Liitfen agapidaki ifadelerden sizi en ivi sekilde tammilayan isaretleyiniz.

Kesinlikle | Biiyilk | Bilmiyvorum | Biiyiik | Kesinlikle
Dokru lgiide iilgiide yanlig
dogru vanhs
a) Baskalarivla karstlasinldigimda
daha kalay hasta oluyorum (1) {2} {3) (4) (3)
b) En az bildifim diger insanlar
kadar sagliklivim, (5} 4} (3) (2) (1)
¢) Saghk durumumun  kitive
gidecegini saniyorum, (1) 2) {3) (4) (3)
d) Saglik durumumun mitkemmel
oldugunu diigiindyorum, | (5) (4) (3) (2) (1}
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12. OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Adi Soyadi
Uyrugu

Dogum tarihi ve yeri

Medeni hali
Telefon

e-posta

Egitim
Derece
Tarihi
Yiksek Lisans

Yiksek Lisans

Lisans

Lise

Is Deneyimi

Yabanci Diller
Ingilizce

Hobiler

: Tuncay KILING

: T.C.

: 10 Mart 1980/ Kahramanmaras
- Evli

: 0505 550 22 03

: tncy_80@hotmail.com

Egitim Birimi Mezuniyet

KSU / Saglik Bilimleri Enstitisi
Beden ve Spor Tezli Ylksek Lisans 2020

KSU / Sosyal Bilimler Enstitiisti
Egitim Ydnetimi ve Denetimi BélUmi 2015

KSU / Beden Egitim ve Spor Y iksekokulu

Beden Egitim ve Spor Ogretmenligi 2004

Kahramanmaras Anadolu Lisesi 1998
Yer Yil

Milli Egitim Bakanhgi 2006- Devam

Doga bilimleri, hentbol, yizme, tenis.
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