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ISTANBUL’DAKI SPOR ISTANBUL CALISANLARININ
FIZIKSEL AKTIiVITE VE YASAM KALITESI DUZEYININ
ARASTIRILMASI

OZET

Bu ¢alismani amaci Spor Istanbul ofis ¢alisanlarinin fiziksel aktivite ve yasam kalitesi
diizeyinin arastirilmasidir. Arastirmaya katilan 40 kadin 40 erkek goniilliiye uygulanan
likert tipi O0lgme araci sonuglart SPSS 19 paket programi kullanilarak analize tabi
tutulmustur.

Analiz sonuglarina gore katilimcilarin cinsiyet ile yasam kalite diizeyleri ve fiziksel
aktivite diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna
ulagilmistir. Ayrica katilimcilarin yaglart ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda da
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Diger taraftan
katilimcilarin yaslar ile yasam kalite diizeyleri, saglik durumlan ile fiziksel aktivite
seviyeleri ve fiziksel aktivite ile yasam kalite diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Yasam Kalitesi, Saglik.
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INVESTIGATION OF PHYSICAL ACTIVITY AND LIFE
QUALITY LEVEL OF SPORT ISTANBUL EMPLOYEES IN
ISTANBUL

SUMMARY

The aim of this study is to investigate the physical activity and quality of the life which
connected to the Spor Istanbul employees.

In this study, 40 femal eand 40 male volunteers were participated. Likert type
measurement tool was appliedto the participants. The data were analyzed by using SPSS
statistic (version 19) package program.

According to the results of the theses, it was concluded that there was no statistically
significant difference between the gender and quality of life and physical activity levels
of the participants. In addition, there was no statistically significant difference between
the ages of the participants and their physical activity levels. On the other hand, it was
determined that there was a statistically significant difference between the ages of the
participants and their quality of life, healt hstatus, physical activity level s and physical
activity and quality of life.

Keywords:Physical Activity, Quality of Life, Health.
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BOLUM 1. GIRiS

1.1. Cahsmanin Onemi

Glinimiiziin en O6nemli sorunlarindan ve sagh@mizi ciddi derecede etkileyen
durumlardan bir tanesi de hareketsiz yasam tarzidir. Bu durum giiniimiiziin diger en
Oneli sorunu olan obeziteyi de etkileyen bir suregtir. Bu yasam tarzini teknolojini
etkiledigi diisiiniilmektedir. Hareketsiz yasam insan sagligin1 gercekten ciddi bir sekilde
etkilemekte ve pek cok hastaligin yasanmasina neden olmaktadir. Bu anlamda bireylerin

fiziksel aktiviteye gereken zamani ayirmasi bir zorunluluktur.

Calismamizin konusu olan fiziksel aktivite giindelik hayatta gerceklestirilen ve enerji
yakimini destekleyen hareket ve eylem durumudur. Bu kapsamda egzersiz ise fiziksel
aktivite esnasinda planli ve diizenli gerceklestirilen siirectir. Aymi sekilde fiziksel
aktivite kapsaminda degerlendirilebilecek bir diger kavram olan spor ise, belirlenmis

kurallar gercevesinde gergeklestirilen ve yarigma amacgl yapilan etkinliklerdir (Aslan
vd., 2003).

Heyward (2006), yaptig1 arastirma sonucunda, fiziksel aktivitenin, aragtirmaya katilan
deneklerin fizyolojik, metabolik, ve psikolojik parametrelerini iyilestirdigi sonucuna
ulagsmistir. Ayrica ¢alismanin bulgularina goére, diizenli ve bilingli yapilan fiziksel
aktivitelerin, birgok kronik hastalik riskini azalttig1 ve erken 6lim oranlarini diisiirdigii
tespitini yapmustir. Diizenli fiziksel aktivitenin deneklerin kemik, kas ve eklem sagligini

stirdirmeye yardimci oldugu da gozlenmistir. (Heyward, 2006).

Amerikan Spor Hekimligi Kolejinin (American College of Sports Medicine - ACSM),
yaptig1 bir ¢alismada, duzenli egzersizin basta enfarktis ve hipertansiyon gibi kardiyak
olaylar olmak Uzere, tip 2 diyabeti, kolon ve meme kanseri riskini azalttig1 gézlenmistir.
Ayrica, duzenli egzersizin obeziteyi, depresyon ve anksiyeteyi, safra kesesi
hastaliklarin1 da azalttig1 tespit edilmistir. Diizenli fiziksel aktivitenin arastirmalarda

belirlenen saglik lizerine yararh etkileri, egzersizin slresi ve uygulama bicimleri ile de



ilgilidir. Bunlara ilave olarak ¢alismanin bulgularina gore diizenli yapilan egzersizin,
vicudun fizik ve goriiniis olarak daha uygun hale gelmesinde 6nemli bir etken oldugu
sonucuna ulasilmistir (ACSM, 2009).

Duzenli fiziksel aktivitelerin faydalar1 degerlendirildiginde, toplumsal ve bireysel saglik
acisindan bu kisiler en ideal seviyede fiziksel aktiviteye yonlendirilmelidir. Bu durum,

hayat boyunca kaliteli yagsamin Ve suresinin uzatilmasi a¢isindan 6nem arz etmektedir.

Bilindigi gibi yasam siiresinin uzatilmasiyla birlikte pek c¢ok hastaliklar artis
gosterebilmekle beraber bu hastaliklarin ham anlamiyla tedavi edilmesindense ortaya
cikan etkilerinin hafifletilmesi yoniindeki tedavi yontemlerinin varligi yasam kalitesi
kavraminin yeniden iizerinde durulmasi gerekliliginin 6nemini ortaya ¢ikarmaktadir.
Diger taraftan sunulan saglik hizmetlerinin pahali olmasi bunun karsisinda gelir
diizeyinin ise diisilk olmasi bilinen bir gercektir. Her iki durumda bireyin yasam
kalitesini diistirmektedir (Fidan vd. 2003). Tam da bu anlamda yasam kalitesi,bireylerin
ithtiya¢ duydugu faktorleri ve kosullar1 aciklayan, bu anlamda gerceklesmesi gereken
hizmetleri tanimlayan ve bu noktada yiiriitilmesi gereken stratejileri belirleyen bir

kavram olarak tanimlanmaktadir (Tiiziin vd. 2003).

Diinya Saglik Orgiiti (World HealthOrganization — WHO), yasam Kkalitesini,
"Hedefleri, beklentileri, standartlari, ilgileri ile baglantili olarak, kisilerin yasadiklar
kiiltiir ve deger yargilarimin biitiinii igcinde durumlarini algilama bigimi"” seklinde
tammmlamistir  (WHO, 1993). Zorba (2008) ise yasam Kkalitesini farkli bir
anlatimla,bireyin iginde bulundugu sosyo-kilturel cevrede kendi saglik durumunu

kisisel bicimde algilama sekli olarak tanimlamistir(Zorba, 2008).

Yasam kalitesini gliniimiizde yiikselterek yasamak, en az uzun bir hayat stirmek kadar
one ¢ikan bir husus haline doniismiistiir. Saglikli bir sekilde hayat sirmek ve yasa bagl
olusacak saglik bozulmalari ve hastalik risklerini farkli yontemlerle asgari seviyeye
diislirebilmek i¢in degerlendirilebilecek temel faktOrler beslenme ve fiziksel aktivite

olarak sayilabilir.



1.2. Caliymanin Amaci

Bu calismanin amaci Istanbul Biiyiiksehir Belediyesinin spor ofislerinde ¢alisan
personelin fiziksel aktivite ve yasam kalitesi diizeylerinin ¢esitli degiskenler agisindan

farklilik gosterip gostermediginin incelenmesidir.

Bu amagla hazirlanan ¢alismanin ilk boliimiinde basta fiziksel aktivite ve yasam kalitesi,
sonra ise fiziksel aktivite ve yasam Kkalitesi iligkisi konulari ele alinmistir. Calismanin
yontem kisminda ¢aligmanin veri toplama araglari, evren ve orneklem, verilerin analizi
konular1 incelenmistir. Bulgular kisminda ise analize tabi tutulan veriler tablolar ve

yorumlar: seklinde sunulmustur.

1.3. Cahismanin Yontemi

Bu aragtirma nicel bir arastirmadir. Arastirmada anket yontemi kullanilmistir.
1.4. Cahismanin Problem Ciimlesi

Istanbul Biiyiiksehir Belediyesinin spor ofislerinde calisan personelin yasam kalite

duzeyi ile fiziksel aktivite diizeyinin arasinda iliski var midir?
Bagimli degiskenler:

- Fiziksel aktivite

- Yasam kalitesi diizeyi
Bagimsiz Degiskenler:

- Cinsiyet
- Yas

- Saglik durumu



1.5. Calismanin Alt Problemleri

Calismanin hazirlanmasi asamasinda belirlenen alt problemler su sekildedir.

1.

Istanbul Biiyiiksehir Belediyesinin spor ofislerinde calisan personelin cinsiyetlerine
gore fiziksel aktivite diizeylerinde farklilik var midir?

Istanbul Biiyiiksehir Belediyesinin spor ofislerinde ¢alisan personelin yaslarma gore
fiziksel aktivite diizeylerinde farklilik var midir?

Istanbul Biiyiiksehir Belediyesinin spor ofislerinde calisan personelin saglik
durumlarina gore fiziksel aktivite diizeylerinde farklilik var midir?

Istanbul Biiyiiksehir Belediyesinin spor ofislerinde calisan personelin cinsiyetlerine
gore yasam kalite diizeylerinde farklilik var midir?

Istanbul Biiyiiksehir Belediyesinin spor ofislerinde ¢alisan personelin yaslaria gore
yasam kalite diizeylerinde farklilik var midir?

Istanbul Biiyiiksehir Belediyesinin spor ofislerinde calisan personelin fiziksel

aktivite diizeylerine gore yasam kalite diizeylerinde farklilik var midir?

1.6. Calismanin Hipotezleri

Istanbul Biiyiiksehir Belediyesinin spor ofislerinde calisan personelin yasam kalite

diizeyi ile fiziksel aktivite arasinda ve bu 2 degiskenin cinsiyet, yas ve saglik durumu ile

arasinda anlamli bir iliski vardir/yoktur.

a. Katilimcilarin cinsiyet ile yasam kalite diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik vardir.

b.

C.

Katilimcilarin yaslari ile yasam kalite diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik vardir.

Katilimcilarin cinsiyet ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik
vardir.

. Katilimcilarin yaglar1 ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik

vardir.

. Katilimeilarin saglik durumlarn ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir

farklilik vardir.

Katilimcilarin fiziksel aktivite ile yasam kalite diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik
vardir.



1.7. Cahismanin Varsayimlari

Calismaya dahil olan kisilerin kendilerine sunulan anket sorularini samimi ve igtenlikle

cevapladiklar diigiintilmektedir.
1.8. Cahismanin Simirhhiklar

Bu arastirma, Istanbul Biiyiiksehir Belediyesinin spor ofislerinde ¢alisan personeli ile

siirlandirilmstir.



BOLUM 2. GENEL BiLGILER

Caligmanin bu boliimiinde fiziksel aktivite ve yasam kalitesi konulari ayrintili bir

sekilde incelenecektir.
2.1. Fiziksel Aktivite

Saglik agisindan oldukca hayati 6nem sahip fiziksel aktivite ile ilgili literatiirde yapilan

tanimlar asagida ki gibidir.

Fiziksel aktiviteler, temel seviyenin iizerinde enerji tiiketimi saglayan, iskelet sistemi ve
kaslarin yardimiyla gerceklestirilen biitiin viicut hareketleri seklinde ifade edilebilir.Bu
anlamda enerji tliketimine sebep olan tiim hareketler fiziksel aktivite kapsaminda
degerlendirilir. Kozanoglu (2004), fiziksel aktiviteyi ayrica enerji isarfiyla sonuglanan,
iskelet kaslar1 araciligiyla gergeklestirilen, istemli hareketler seklinde agiklamistir
(Kozanoglu, 2004; USDHHS, 2004). Ayrica, Oztiirk’{in arastirmasma goére (2005);
“Fiziksel aktivitede ne kadar genis kas kiitlesi yer alirsa o kadar ¢ok enerji harcanmasi
gergeklesiyor demektir.” Caspersen ve arkadaslari (1985), fiziksel aktiviteyi, iskelet
sistemi ve kaslar tarafindan gergeklestirilen ve enerji tiiketimi ile sonuglanan butin
vucut hareketleri olarak tanimlamislardir. Her kisi hayatin1 devam ettirebilmek
maksadiyla fiziksel aktivitelerde bulunmaktadir. Her canlinin az ya da ¢ok yapmakta
oldugu fiziksel aktivitelerin miktar1 biiyilk oranda canlilarin tercihine baghdir ve
farklilik gostermektedir. (Caspersen vd., 1985).

Kaliteli ve saglikli bir yasamin en dnemli pargast olan fiziksel aktivite “bireylerin farkli
diizeyde enerji harcayarak kas ve iskelet sistemlerini harekete gecirmelerine yonelik
yaptiklart aktiviteler” seklinde tanimlanirken (Korkusuz, 2009) bu hareketlerin

yapilmamasi hali de fiziksel inaktivite olarak adlandirilmaktadir (Karaca, 2009).



Farkli bir bakis acisinda gore fiziksel aktivite, bireylerin dinleme esnasinda harcadiklari
enerjiye ek olarak o enerji miktarin1 arttiran hareketlerin tamami seklinde

tanimlanmaktadir (Vural, 2010).

Benzer sekilde fiziksel aktivite; kas-iskelet sistemini kasilmasi sonucu meydana gelen
bazal metabolizma diizeyinin daha fazla ¢alismasina neden olan ve enerji yakimini

arttiran bedensel hareketler olarak ifade edilmistir(Ozer, 2001).

Zorba (2010)’un yaptig1 bir diger tanimda ise; kas ve iskelet sistemi yardimiyla

viicudumuzun hareketleri sonucunda meydana gelen enerjinin harcanmasidir (Zorba,

2010).
2.1.1. Fiziksel aktivite olarak kabul edilen aktiviteler

Giinliik yasantimizda fiziksel aktivite olarak kabul edilen faaliyetler asagidaki gibi ifade
edilebilir (Saglik Bakanligi, 2012):

- Yirlyis

- Kosu

- Ziplama

- Yuzme

- Bisiklet

- Egilme- kalkma

- Kollarin ve bacaklarin hareket ettirilmesi

Seklinde ki bu hareketlerin tiimiinii veya birkacgini kapsayan spor faaliyetleri, dans,
antrenman, egzersizler, oyunlar ve gun icindeki butiin hareketler, fiziksel aktivite

seklinde degerlendirilmektedir.

Bununla birlikte fiziksel aktivite ve egzersiz kavramlar: ge¢miste birbirlerini yerine
kullanilan iki kavramdir. Fakat gilinlimiizde egzersizin fiziksel aktivitenin bir dal
oldugu ifade edilmektedir. Egzersiz genel olarak planli ve tekrarli hareketlerin

toplamidir seklinde de tanimlanmaktir (USDHHS, 2010).



2.1.2. Fiziksel aktivitenin saghk iizerine etkileri

Kisilerin diizenli ve bilingli olarak yaptiklari fiziksel aktiviteler, kisilerin daha saglikli
biiyiimesi ve gelismesinde blylk rol oynayabilmektedir. Ayrica fiziksel aktiviler,
Ozellikle ergenlik caginda belirginlesen kotii aliskanlik ve davraniglara yonelmeyi
engellemede de biiyiik katki saglamaktadir. Bunlara ilave olarak bireylerin hem sosyal
hem de is hayatlarinda karsilastiklar1 yogun stres ortami ve duygusal problemlerin de
zararlarin1 asgari seviyeye indirmede onemli rol oynadigi bilinmektedir. Son olarak
diizenli yapilan fiziksel aktiviteler, bireylerin spor aracilifiyla sosyallesmesine katki
sunmakta, 6zgiiveni artirmakta, bunun sonucu olarak da bireylerin yasam kalitesine

olumlu yénde etki etmektedir.
2.1.2.1. Bedensel saghgimiz iizerine olan etkileri

Fiziksel aktivitelerin bedensel saglik {izerindeki etkileri basta kas ve iskelet sistemi ve
diger sistemler olmak {izere iki temel baslik altinda ele alinmaktadir.Fiziksel
aktivitelerin kas ve iskelet sistemi Uzerindeki etkileri (Bek, 2008; Saglik Bakanligi,
2012):

- Kas-iskelet sisteminin guglenmesi

- Kas yapisinin korunmasi ve diizenlenmesi,

- Hareketliligi saglayan kas gruplarinin dengesine katki saglamasi,

- Eklem ve kas kontrollintin gerceklestirilmesi boylece stabilitenin desteklenmesi,

- Eklem hareketlerinin saglanmasi ve gelistirilmesi,

- Kasa hareketliliginin aligkanlik haline getirilmesi, kondisyon ve dayanikliligin
arttirilmasi,

- Hareket tekrarlarinin arttirilmast,

- Reaksiyon sirelerinin ve reflekslerin gelistirilmesi,

- Vcut sistemi ve posturunin gelistirilmesi ve devaminin saglanmast,

- Vucut farkinda liginin arttirilmast,

- Dduzeltme ve denge reaksiyonunun korunmast,

- Yorgunluk seviyesinin diistiriilmesi,

- Kandaki oksijen miktarinin arttirilmasi ve enerji seviyesinin yukseltilmesi,

- Muhtemel kazalara kars1 bedensel korunmanin artirilmasi.



Diger Viicut Sistemleri Uzerindeki Etkileri (Bek, 2008;Saglik Bakanlig1, 2012):

- Kalp atiminin dengelenmesini saglar.

- Kalp boslugunda meydana gelen genisleme ile tek atim esnasinda kan miktari
artar.

- Kalp ritmi diizenli hale gelir.

- Damar dayaniklilig: artar.

- Damarlarin elastik yapis1 desteklenir.

- Tansiyon ve damar hastaliklar1 dnlenir.

- Kalp giiclenir ve kalp krizi riski azalir.

- Akciger kapasitesi artar solunum dengeli hale gelir.

- Sigaray1 birakmay1 kolaylastirir.

- Seker ve insiilin direncini kontrol altina alir.

- Viicudun gerekli vitaminleri almasinda dengeyi saglar.

- Metabolizmanin hizlanmasin1 saglar, yag yakimini arttirir, kilo kaybina neden
olarak obeziteyi engeller.

- Menopozu geciktirir ve menopoz doneminin daha kolay gecirilmesini saglar.

- Beyne giden kan miktarim arttirir, Alzheimer gibi rahatsizliklarin ortaya ¢ikma
riskini azaltir.

- Beyinde meydana gelebilecek olan damar hastaliklarini engeller.

- Cinsel giicii artirir.
2.1.2.2. Ruhsal ve sosyal saghgimiz iizerine etkileri

Diizenli ve bilingli yapilan fiziksel aktivitelerin ruhsal sagliga etkileri su sekilde ifade
edilebilir (Bek, 2008;Saglik Bakanligi, 2012):

- Kisilerin egzersize ayirdiklari zaman kendileri igin bireysel zaman dilimidir ve
bu durum onlara huzur ve mutluluk verir.

- Bireylerin kendilerini iyi hissetmesini saglar.

- Bedensel algi anlaminda katki saglamaktadir. Dolayisiyla fiziksel aktivite
kisilerin viicut kitle indeksi kapsaminda saglikli bedenlere sahip olmasini saglar.

- Tletisimi arttirir ve gelistirir.

- Pozitif diisiinmeye neden olur boylece stresi azaltir.



- Uyum kabiliyetini arttirir ve ¢evre tarafindan kabul gérme oranin1 yiikseltir.
2.1.2.3. Gelecekteki yasantimiz iizerine etkileri

Bilingli yapilan diizenli fiziksel aktivitelerin, bireylerin gelecegi iizerinde de oldukca
fazla faydasi vardir. Bunlar (Bek, 2008;Saglik Bakanligi, 2012):

- Saglikli yasam ve aktif yaslilik siireci saglamaktadir.

- Ani 6lum riskini engeller.

- Kansere yakalanma oranini diisiiriir.

- Viicudu hastaliklara kars1 hazirlar, bagisiklik sistemini giiclendirir ve oksijen
kullanma yetenegini artirir.

- Kemik yapisinin saglam kalmasina yardimci olur ve ilerleyen yaslarda meydana
gelen kirik ¢ikik durumlarinin hafif atlatilmasini saglar.

- Kisilerin keyifli ve mutlu bir yasam siirmesini olumlu yonde etkiler bu anlamda
psikolojik rahatsizliklarin oranini azaltir.

- llerleyen yaglarda bireylerin kendilerini ise yaramaz gibi duygulara kapilmasin

Onler onlara aktif bir yasam olanagi sunar.
2.1.3. Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler

Fiziksel aktivitenin etkilendigi pek ¢ok faktorden soz etmek miimkiindiir. Bu faktorler
su sekildedir (Nahas vd., 2003; Oztiirk, 2005):

- Demografik ve biyolojik etkenler:
- Psikolojik etkenler

- Beceriler ve 6zelliklerimiz

- Sosyo-kiilturel etkenler

- Fiziksel gevre faktorleri

- Fiziksel aktivite siire, yogunluk ve siddeti

Yukarida ifade edilen faktorler bireylerin fiziksel aktivite durumlarini olumlu ya da
olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Ornegin yas ilerledikge fiziksel aktivite diizeyi
genelde diisebilmekte veya gelirin az olmasi, hava kosullarinin uygun olmamasi gibi

etkenler bireylerin fiziksel aktivite yapma durumlarini olumsuz etkileyebilmektedir.
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2.1.4. Fiziksel aktivite degerlendirme yontemleri

Fiziksel aktivitenin Ol¢iim ve degerlendirilmesi siireci bireyler agisindan 6nem arz
etmektedir. Ozellikle kronik bir rahatsizli81 olan kisilerde genel saglik seviyesinin tespit
edilmesi ve iyilestirilmesi i¢in gerekli saglik politikalarinin belirlenmesi ve kisileri
fiziksel aktiviteye yonlendirme bakimindan onemlidir (Karaca, 2000; Baumna vd.,
2006).

Fiziksel aktivite dizeyinin 6lgllmesi ile ilgili pek g¢ok yontem s6z konusu olmakla
birlikte literatiir bilgileri ¢ergevesinde bir gruplandirma yapmak gerekirse su sekilde
ifade edilebilir; Karaca (2007)’ye gore anketler, testler, giinliikler ve dogrudan
gozlemleme yontemleri fiziksel aktivite seviyesini belirlemek i¢in kullanilabilir. Ayrica
Pitta ve arkadaslar1 (2006), dijital 6lclim aletleri ve enerji tliketim seviyesinin tespit
edilmesi gibi metotlarla da fiziksel aktivite diizeyinin Slgiilebilecegini belirtmislerdir
(Karaca, 2007; Pitta vd., 2006).

Fiziksel aktivite Ol¢iimiinde yukarida da ifade edildigi gibi pek c¢ok yontemden
bahsetmek muimkandar. Son dénemlerde ise teknolojideki ilerleme ve gelismeler, basta
pedometre ve akselerometre olmak Uzere bircok 6l¢iim araglarindan faydalanilmasinin
oniinii agmistir. Bu yeni 6l¢tim araglar1 6zellikle anket ve kayit gibi stbjektif metotlara
alternatif olmustur (Tudor-Looke vd.,2004; Paul vd., 2007).

Buraya kadar ifade edilen 6l¢lim araclarinin hem avantaj hem de dezavantajlari s6z
konusudur. Bu O0lglim araglari ve avantaj ve dezavantajlar1 asagida ki tabloda

Ozlestirilmistir.
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Tablo 2.1 Fiziksel aktivite diizeyi degerlendirme ydntemleri (Vanhees vd., 2005)

Kriter ydntemler

Avantajlan

Dezavantajlari

Direkt Kalorimetri

Toplam enerji tiketimi
Ol¢limiinde altin standart

Yuksek maliyet ve uzun siire
kapali ortamda 6l¢tim

Indirerkt Kalorimetri

Istirahat enerji tiiketimi ve BMR

Ol¢limiinde altin standart
Kisa siireli enerji tiiketimi
Olciimiinde dogru ve gegerli

Yiiksek maliyeti uzmanlik
gerektirir.

Cift Etiketli Su

Toplam enerji tiketimi
Olciminde gecerli ve guvenilir
CGocuk ve yetigkinlerde
kullanilabilir.

Yiiksek maliyet,uzmanlik
gerektirir
Biiyiik 6l¢ekli calismalarda
uygun degil

Dogrudan Gozlem

Cocuklarda uygulanabilir

Uzun zaman gerektirir
Bireyseldir
Katilimcilarin olasi tepkileri
olabilir

Objektif Yontemler

Pedometreler

Hafif maliyet az, kullanim kolay

Laboratuar ve saha kosularinda
kullanilabilir

Yalnizca yiirliyiis veya kosu
esnasindaki adimlar sayar
Enerji harcamasi tahmininde
gecerliligi diigiik

Akseloremetreler

Giinliik yagsam kosullarinda
spesifik aktivite ve hareketlerin
siddetini 6lger, uzun siire kayit

edebilir

Pedometrelere gore daha yiksek
maliyet ve is giicii

Kalp Atim Hizi Monitorleri

Tasinabilir ve elde edilen veriler

ayrintili kayit edilebilir
Spesifik aktiviteler 6l¢tlebilir

Diisiik siddetli aktiviteler igin
gegerliligi diistik enerji tiiketimi

Subjektif Ydntemler

Anketler

Diisiik maliyet, pratik yontem
Epidemiyolojik, buylk
popiilasyonlu ¢aligmalarda
uygulanir

Gegerliligi sinirlt
Hafiza ve yorumlamaya dayali

FA Kayitlary/ Giinliikler

Diisiik maliyetli, ayrintili kayit
imkani

Aktivitelere gore belirlenen
enerji tiiketim degerleri
karsiliklarinin farklilik

gostermesi

2.1.5. Fiziksel aktivite ve enerji tiketimi

Zorba (2010)’a gore fiziksel aktivitelerin suresi, sikligi ve yogunlugu olmak Uzere Ug
boyutu vardir (Zorba, 2010).

Hareketlilik sonucunda olusan enerji harcamasi ti¢ sekilde ifade edilebilir (Tekkanat,

2008):

- Bazal metabolizma siireci: Besin alimindan sonra dinlenik halde harcanan enerji

miktaridir. Bu enerji i¢ organlarimizin c¢alismasinda kullanilir. Ayrica viicut
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1stmizin saglanmasinda gereklidir ve toplam enerji gereksiniminin yaklasik
%70 nin kapsamaktadir.
- Fiziksel aktivite.

- Yiyecek termik etkisi.
Bazal metabolizmay etkileyen durumlar su sekildedir (Tekkanat, 2008):

- Tiroidi bezinin salgilanmas: arttirir.

- Siddetli egzersiz arttirir.

- Ofkelenmek, coskulu davranmak, diisiinmek arttirir.
- Dogru uygulanan diyet program arttirir.

- Gebelik arttirir.

- Uyku halinde uzun siireli gida almamak azaltir.

Fiziksel aktivite esnasinda bireylerin harcadig1 enerji yapilan harekete ve silireye gore
degiskenlik gostermektedir. Bu aktiviteler asagidaki gibi simiflandirilabilmektedir
(Oztiirk 2005):

- Diistik diizeyli isler: yatar vaziyette dinlenme, el isleri.
- Orta duzeyli isler: tempolu yuriime, temizlik isleri.

- Agir dizeyli igler: hizli yiiriimek, iiretim is¢iligi tarim isgiligi.

Fiziksel aktivite kapsaminda gergeklestirilen egzersizler bu siiregte kullanilan enerji
kaynag1 cesidine gore iki sekilde ele alinip tanimlanabilmektedir. Bunlar asagida

verilmistir (Oztlirk 2005).
2.1.5.1. Aerobik egzersiz

Bu grupta yapilan egzersizler biiyiik kaslarin gerilmesinde degisiklige neden olmadan
kaslarin sarkomer uzunlugunda degisiklige neden olan ve nefes alip vermeyi arttirarak

daha fazla enerji sarfiyatina yol acan egzersiz turudur (Baltaci, Dizgun, 2008).
Aerobik egzersiz (Baltaci, Dlzgun, 2008);

- Kalp calisma sistemini olumlu yonde etkiler.

- Metabolizmanin diizenli ¢alismasina yardimci olur.
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- Bagisiklik sistemini destekler.

- Vdcut direncini artirir.

- Kan basinci1 seviyesini diisiiriir.

- Kan seker diizeyini azaltir.

- Uyku diizenini destekler.

- Stresin olumsuz etkilerini azaltir.

- Duygusal balansi saglamaya destek olur.
2.1.5.2. Anaerobik egzersiz

Baltaci ve Diizgiin (2008), anaerobik egzersizleri, genelde kiigiik kas gruplarinda, kas
boyunda degisim olmadan veya en diisiik seviyede degisim olurken, esnemesinde gozle

gorullr bir artisin ortaya ¢iktig1 egzersizler olarak tanimlamistir (Baltaci ve Diizgiin,
2008).

Anaerobik egzersiz (Artal vd. 1998);

- Kaslar1 ve baglan giiclendirir
- Kemiklerini yapisin1 olumlu yonde etkiler
- Viicut yag oraninin diistirtir.

- Dayaniklilig1 yiikseltir.
2.2. Yasam Kalitesi
2.2.1. Yasam Kkalitesinin tanim

Genel olarak bu kavrami tam anlamiyla ilk defa tanimlayan kurulus Diinya Saglik
Orgutidiir (DSO). DSO; “Yasam kalitesin sadece bireyin hasta olmamasi olarak degil,
bedensel, ruhsal ve sosyal yonden tam bir iyilik hali olarak tanimlamistir”(Akylz
2006). Yapilan bu tanimlama hem saglik durumu hem de yasam Kalitesini etkileyen
faktorleri ifade etmesi agisindan dikkat gekicidir. Ayrica DSO, yasam kalitesi su sekilde
aciklamustir; “Bireylerin kendi kiiltiirleri ve degerler sistemi icinde hedeflerine,

beklentilerine ve standartlarina gore kendi durumlarint algilayis bigimidir ”(Skevington
vd., 2003).
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Bu ifade de ise yasam kalitesini etkileyen sosyo-kiiltiirel cevre kosullarina atif
yapilmustir.

Farkli bir yazara gore yasam kalitesi bireylerin hayatlarinda kars1 karsiya geldikleri
olaylara verdikleri tepkileri ve bunlarin yansimasi seklindedir (Hamming ve Vries,
2007; Aktaran, Calik vd., 2018).

Diger bir tanima gore ise yasam Kalitesi kavrami kisiden kisiye degisen ¢ok boyutlu,
zaman i¢inde degisim goOsteren ve bireylerin yasamlarindan beklentileri ile ilgili bir
strectir (Carr vd. 2001).

Benzer bir tanimlamaya gore, yasam kalitesi, bireylerin kendi fiziksel, psikolojik ve
sosyal hayatlarindan memnuniyet diizeyleri seklinde yapilmistir. Buna gore kisilerin bu
durumu tahlil etmesi ve hayatlarinda hangi alanda eksikligin olup olmadiginmi tespit

etmesi de bu slrece dahildir. (Zorba, 2010; Aktaran, Calik vd., 2018).

Giliniimiizde kisilerin yogun kosusturma icerisinde olmasi, ¢alisma kosullariin agir ve
gelirlerinin az olmast onlarin hem sagliklarin1 ve de psikolojilerini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Bu kosullarda spor ve fiziksel aktivite onlarin yasam kalitesini
iyilestirme anlaminda sunulabilecek ¢6zim Onerilerinden belki de en 6nemlisidir

diyebiliriz.

Tablo 2.2°de yasam kalitesi boyutlar1 detayl bir sekilde agiklanmustir.
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Tablo 2.2. Yagam kalitesi yonelimleri ve boyutlari (Galloway, 2005).

Dinya Saglik ]
Felce 1996 Schalock 2000 o Hagerty vd. 2001 Cummins 1997
Orgutt
YONELIM
Yetersizlik / Yetersizlik / o
o ) . Saglik Sosyal Gostergeler Yetersizlik
Psikolojik Psikolojik
BOYUTLAR
6 olas1 boyut 8 esas boyut 6 boyut 7 esas boyut 7 esas boyut
Fiziksel iyilik hali  Fiziksel iyilik hali Fiziksel Saglik Saglik
Maddi iyilik hali Maddi iyilik hali Gevresel Maddi iyilik hali Madi iyilik hali
Belirli bir o
o ) Toplumsal iyilik
Sosyal iyilik hali Sosyal katilim Sosyal iligkiler toplulugun pargasi hali
ali
gibi hissetmek
- T [s ve tiretkenlik [s ve tiretkenlik
Verimli iyilik hali i . . )
aktiviteleri aktiviteleri
Duygusal iyilik Duygusal iyilik 3 Duygusal iyilik Duygusal iyilik
. . Pskolojik ) _
hali hali hali hali
Yurttaslikla ilgili
o : Ahlaki degerler
iyilik hali
Aile ve Aile ve
Kisiler aras1
arkadaglarla olan arkadaglarla olan
iligkiler
iligkiler iligkiler
Kisisel gelisim
) ) Bagimsizlik
Bireysel irade ]
dizeyi
Ruhsal Bireysel glivenlik
Guvenlik

Bu tanimlamalar 1s18inda yasam kalitesi kavrami ¢ergevesinde kullanilan alt boyut ve

bunlarin anlamlari ise Tablo 1.3’te gosterilmektedir.
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Tablo 2.3. Yasam kalitesine ait kavramlar (Oksiiz, 2005).

Kurum Anlam

Yasam Kalitesi Bireyin yasamina ait tiim kisisel ve ¢evresel faktorler

Saglik durumunu kapsayabilir veya kapsamaz

Sagliga bagl yasam kalitesi Bireyin sagliginin fiziksel, psikolojik ve sosyal yonleri

Islevsel Durum Aktiviteler yapilirken ortaya ¢ikan semptomlarin seviyelerini de

kapsayan istenen aktiviteleri yapabilme yetenegi

Tyilik hali Yasamdan duyulan memnuniyete ait his
Saglik Durumu Fiziksel ve semptomatik faktorler
Memnuniyet Hastanin saglik yoniinde davranisi, durumuun kendisi tarafindan

kabul derecesi

2.2.2. Yasam kalitesini azaltan durumlar

Giinliik hayatimizda yasam kalitesine olumsuz etki eden bir ¢ok faktorden bahsetmek

mumkandur. Bu faktorleri asagidaki sekilde ifade edebiliriz (Savci 2006):

- Temel ihtiyaglarin eksikligi

- Bedensel imgenin olumsuz yonde degisimi

- Bireysel bakim ve aktivitenin yetersiz olmasi
- Yorgunluk, kaygi, huzursuzluk

- Fiziksel rahatsizliklar

- Mental rahatsizliklar

- Cinsel yetersizlik
2.2.3. Yasam Kkalitesini artiran durumlar

Yasam kalitesini sosyal, psikolojik ve saglik agisindan olumlu yonde etkileyen durumlar

ise su sekilde ifade edilmistir (Savci 2006):

- Gelir diizeyinin yeterli olmasi ve sosyal gliven ortaminin varligi
- Glvenli yagam kosullarinin varligi

- Refah diizeyinin yiiksek olmas1

- Aktif yasam kosullari

- Bireysel iligkilerin diizenli olmas1

- Tercih edilen aktiviteleri ger¢eklestirme durumu
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- Sayginlik ve itibar
- Mahremiyete sayg1 ortami
- Fiziksel yeterlilik dizeyi

- Huzurlu yasam kosullar1

Her iki durumda da goriilmektedir ki kanimizca 6zellikle saglik ve psikolojik iyilik
halinin olumlu ya da olumsuz etkilenmesinde fiziksel aktivite diger faktorlere gére daha

onemli bir yere sahiptir.
2.2.4. Saghkta (saghkla ilgili) yasam Kkalitesi

Yukarida yapilan tanimlamalar 1s1ginda saglikta yasam kalitesi spesifik olarak yasam

kalitesinin bir alt bileseni olarak kabul edilebilmektedir.

Bu durum asagida ki sekilde ifade edilmistir (Miiezzinogu, 2004).

Bozulma
Yetiyitimi

Sakathk

Sekil 2.1. Saglikta yasam kalitesi (Miiezzinoglu, 2004).
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Yukarida ki sekilde de ifade edildigi gibi yagam kalitesi ile saglikli yasam kalitesi ayr1
kavramlar degillerdir. Ayn1 zamanda yasama kalitesinin diger boyutlari olan gelir,
sosyo-ekonomik kosullar, yasanilan ¢evre ve inanglarimiz da bir sekilde saglikta yasam

kalitesini etkilemektedir (Miiezzinoglu, 2004).

Saglikta yasam kalitesi bireylerin iki halde iyilik durumunu ifade eder. Bu hallerden ilki
giinliik islerimizi yerine getirebilme becerisi, digeri ise tam saglik durumu ve hastalik
risklerinin minimum oldugu haldir. Bu anlamda yasam kalitesi kisilerin bu iki halde tam
iyilik durumlarini ifade edebilmektedir (Fidaner, 2004; Hawthorne, 2007).

2.3. Fiziksel aktivite ve yasam kalitesi

Guniimlzde bu anlamda en 6nemli sorun bireylerin saglikli yasam anlaminda fiziksel
aktivitenin Onemini kavrayamamasi ve yetersiz bilgiye sahip olmalaridir. Diger
taraftanbu durumun bu sekilde devam etmesi ise toplumlarin gesitli hastaliklarla karsi
karsiya kalmasimna neden olmaktadir. Bilindigi gibi cagimizin en biiyiilk problemi

obezitedir (Vural, 2010).

Dolayisiyla bu bakis acisinin degistirilmesi toplumda farkindalik yaratilmasi ve
bireylerin fiziksel aktivite ve egzersiz konusunda bilgilendirilmesi bir zorunluluk olarak
kabul edilebilir.

Diizenli yapilan fiziksel aktivitenin yararlari 1950°li yillarin bagindan itibaren glindeme
gelen bir konudur. Bu donemlerde yiiriitiillen ¢alismalarda, fiziksel aktivitelerin basta
genel saglik seviyesini ylikseltme ve hastalik risklerini diisiirme olmak {izere bir ¢ok
konuda faydali bir hareket bigimi oldugu tespit edilmistir. GUnimuzde ise ABD ve
diger iilkeler, fiziksel aktivitenin faydalari ile ilgili agiklamalarda bulunmaktadir (Blair
2003).

Bu agidan degerlendirildiginde fiziksel aktivite ve egzersiz kisilerin sagliklarini koruyan
hastaliklara karsi viicut direncini arttiran, fiziksel giic ve kuvveti olumlu etkileyen

ayrica ruhsal durumu da iyilestiren aktivitelerdir (Vural, 2010).

Yine farkl1 bir goriise gore insan sagligini etkileyen en 6nemli faktOrlerden bir tanesi de

fiziksel aktivitedir. Ancak son donemde teknolojinin gelismesi kisilerin yiirimeden
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islerine gitmeleri ve tlim giin bilgisayar basinda oturmalar1 sonucu sedanter tarzi yasam
benimsenmistir. Sedanter tarzi yasam; uzun siirdiigli zaman viicudun yaglanmasina
neden olabilen, asir1 kilo alim1 ve obeziteye neden olan bir yasam tarzidir. Ayrica
tansiyon, diyabet, kolestrol ve astim gibi hastaliklara da sebebiyet verebilmektedir
(Vaizoglu vd., 2004).

Diger taraftan yeterli diizeyde fiziksel aktivite yapilmamasi bagisiklik sistemini
diisiirecek, hastaliklara yakalanma riskini arttiracak, kalp Krizi riski, kansere yakalanma
riski gibi 6limciil sonuglar dogurabilecek ve erken 6liimlere neden olabilecektir(Vural,

2010).

Bu tanimlamalara gore yapilan fiziksel aktivitenin genel anlamda sagligimiz {izerinde
pek cok olumlu etkisi vardir. Daha Oncede ifade edildigi gibi kas, eklem yapisi,
esneklik, kalp damar sagligi, kilo kontrolii, kendini iyi ve mutlu hissetme gibi yasam

kalitesini ve siiresini arttirmaktadir (Daley, 2002).

Daha detayli ifade etmek gerekirse; kas ve iskelet sistemleri, metabolizma sistemleri,
hormonlarin dengelenmesi, psikolojik sistemler, diyabetle micadele, tansiyon kontroli
viicut yag oranin diisiiriilmesi gibi faydalarindan da bahsetmek miimkiindiir (Peterson,

2007).

Fiziksel aktivitenin saglikli yasam iizerinde ki etkilerini asagida belirtildigi gibi

ozetlemek miimkiindiir (Saglik Midirligi, 2012).;

- Kilo kontrolii saglar.

- Kemik erimesinin 6niine gecer.

- Kalp damar hastalik riskini azaltir.

- Kalp krizi riskini azaltir.

- Sigaray1 birakmaya yardime olur.

- Insiilin direncine kars1 kontrol saglar.

- Menopoza girme siirecini yavaslatir, bu siirecin olumsuz etkilerini azaltir.
- Psikolojik rahatlama saglamaktadir.

- Bedensel 6zgiiveni arttirir.

- Stresi azaltir.

- Yagllik siirecinin rahat gegmesine yardimci olur.
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Basta kanser olmak {izere bir¢ok Oliimciil hastalik riskini disiirerek, 6lim

thtimalini azaltir.
Bagisiklik sistemini destekler.

Depresyonla bas etmeye yardimci olur ve bireylere mutluluk veriri, hayattan tat

almalarini saglar.
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BOLUM 3. MATERYAL VE YONTEM

Yapilan bu c¢alismada Istanbul Biiyiiksehir Belediyesinin spor ofislerinde ¢alisan
personelin yasam kalite diizeyi ile fiziksel aktivite arasinda var olabilecek iligki
durumunu incelemek ve bu 2 degiskenin cinsiyet, dogum tarihi ve saglik durumu ile her

iki degisken arasindaki iliskiyi tespit etmektir.

Bu boliimde calismanin modeli, evreni, arastirma teknigi ve protokolii ile istatistik

yonteme yonelik bilgiler yer almistir.
3.1.Materyal

Bu arastirma nicel bir arastirmadir. Arastirmada anket yontemi kullanilmistir. Anket
Istanbul Biiyiiksehir Belediyesinin Spor Istanbul subelerinde calisan personel iizerinde

uygulanmgtir.
3.2. Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evreni Istanbul ildir. Orneklemi ise, Istanbul Biiyiiksehir Belediyesinin
Spor Istanbul subelerinde c¢alisan personel katilmistir. Calismanin evrenini 100 kisi
olusturmaktadir. Ancak bu kisinin tamamina ulasilamadigindan dolay1 calismaya 40
bayan 40 bay olmak iizere toplamda 80 kisi dahil edilmistir. Bu saymin ¢alismanin
orneklemi agisindan yeterli oldugu disiiniilmektedir. Arastirma  grubunun
belirlenmesinde “kolay ulagilabilir durum orneklemesi” kullanilmistir. Bu yontemde
arastirmact kendine ulasilmasi yakin durumu se¢mektedir. Bu nedenle arastirmaci

kendisinin kolay ulasabilecegi spor merkezini se¢mistir.
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3.3. YOntem
3.3.1. Veri toplama teknikleri

Arastirmada anket uygulamasi gerceklestirilmistir. Anket kapsaminda; Kisisel Bilgi
Formu, Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Degerlendirme Olgegi ve Diinya Saglik Orgiitii
Yasam Kalitesi Olgegi- Kisa Form kullanilmistir.

3.3.1.1. Kisisel bilgi formu

Kisisel Bilgi Formu ‘Sosyo-demografik 6zellikler’ basligr altinda verilmistir. Cinsiyet,

yas, egitim, medeni durum ve saglik durumu olmak tizere 5 maddeyi icermektedir.
3.3.1.2. Uluslararasi fiziksel aktivite anketi (IPAQ)

“Uluslararas1  Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)”Craig vd. (2003) tarafindan
katilimcilarin  fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek nedeniyle olusturulmus bir
Olgektir. IPAQ gelistirme g¢alismalar1 1998 yilinda Cenevre’de baslamistir vebunu 12
iilkede yapilan gecerlik giivenirlik ¢alismalar1 izlemistir. Sonuglar Olgegintoplumda
fiziksel aktiviteye katilma yayginligin1 gosterebilecegini ve bu amagla Slgeginbir¢ok
farkli kiltir ve ortamda uygulanabilecegini diisiindirmiistiir ((IPAQ 2005). Tirkce
literatiirde 6lgegin gecerlilik ve giivenilirlik arastirmasini,ilk defa Melda Oztlrk (2005)
gerceklestirmistir (Oztiirk, 2005). Olgek 7 maddeden olusmaktadir.

3.3.1.3. Diinya saghk orgiitii yasam Kkalitesi 6l¢cegi - kisa form

Ayrica katilimeilarin yasam kalitesi diizeylerini 6lgmek amaciyla Diinya Saglik Orgiitii
gelistirilen “Diinya Saglik Orgiitii Yasam Kalitesi Olgegi- Kisa Form” kullanilmistir.
Tiirk¢e versiyon olarak ilk defa Eser vd., (1999) tarafindan gecerlilik ve giivenilirligi
yapilmistir.Olgek likert tipinde 27 maddeden olusmaktadir.

Aragtirma sonucu elde edilen verilerin analizinde SPSS istatistik paket programindan

faydalanilmistir.

Arastirmaya katilanlarin demografik bilgilerini tespit edebilmek i¢in kisisel bilgi

formundaki  sorular sorulmustur. Ardindan “Uluslararasi  Fiziksel Aktivite
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Degerlendirme Olgegi” ve “Diinya Saglhk Orgiitii Yasam Kalitesi Olcegi-Kisa Form” ile

ilgili anket sorularini cevaplamalar1 istenmistir.
3.4. Verilerin Analizi

Arastirmamizda toplanacak verilerin ve anket sonuglarinin istatistiksel analizi
yapilirken, SPSS 19 paket programi kullanilmistir. Bu kapsamda, 6nce demografik
degiskenler gruplandirilmis ve frekans-ylizde analizi gerceklestirilmistir.Verilerin
normal dagilimini test etmek amaciyla carpiklik ve basiklik degerleri hesaplanmistir.
Buna gore arastirma verilerinin parametrik oldugu sonucu elde edilmis ve verilerin
analinizde Oneway ANOVA testi kullanilmistir. Verilerin analizinde 0.05 anlamlilik
diizeyi esas alinmistir. Gosterilen ve tespit edilen tum bulgu ve analizler amacina uygun

olarak yorumlanmustir.

24



BOLUM 4. ARASTIRMA BULGULAR

Bu boliimde, tanimlayici istatistiksel analizler ve hipotezlerin analizleri yer almaktadir.

4.1. Demografik Ozelliklere iliskin Bulgular

Tablo 4.1.Demografik &zellikler ile ilgili frekans analizi

Sorular N %
Bayan 40 50,0
Cinsiyet Bay 40 50,0
Toplam 80 100,0
1960-1970 13 16,3
1980-1990 57 71,3
Dogum yils 1990-200 10 126
Toplam 80 100,0
Ilkokul-Ortaokul 4 5,0
Lise veya Esdegeri 14 17,5
Egitim Durumu Lisans 42 52,6
Lisans st 20 25,4
Toplam 80 100,0
Hig¢ Evlenmemis 23 28,8
Evli 47 58,8
Medeni Durum Ayrilmis 9 11,3
Dul 1 1,3
Toplam 80 100,0
Evet 6 7.5
Kronik rahatsizlik Hayir 74 92,5
Toplam 80 100,0

Tablo 4.1’de goriildiigii gibi arastirmaya katilanlarin %50°si bayan, %50’si baydir.
%71,3°1 1980-1990 yillar1 arasinda dogmustur. %52’1 lise mezunu, %58,8’1 evli ve
%92,5 nin herhangi bir rahatsizlig1 yoktur.
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4.2. Yasam Kalitesine Tamimlayici Istatistiki Analize Iliskin Bulgular

Tablo 4.2. Yasam kalitesine iligkin tanimlayici istatistikler

. £

. 2z ¢ = N :

g 2 £ £ = 3¢ g

x £ 3 ¥ ES 5

Yasam Kkalitesi © - < © < 52 g @

) ) %) (%) (%) AO S5

Madde1 25 11,3 288 438 138 35128 09361
Madde 2 . 100 175 488 237 38182 08844
e 213 300 213 188 88 26375 1,2553
MaddSg 475 188 138 100 100 21625 13820
Madde 5 13 25 150 475 338 41 08359
Madde 6 25 13 163 350 450 41875 09290
Madde 7 - 38 200 538 225 395 07614
Madde 8 - - 213 550 238 4025 06745
Madde 9 38 50 263 463 188 37125 09572
Madde 10 - 13 138 425 425 42625 0,7419
Madde 11 - 38 225 300 438 41375 0,8964
Madde 12 13 50 325 438 17,5 37125 08597
Madde 13 - 25 113 475 388 4225  0,7458
Madde 14 25 75 300 363 238 37125 0,9961
Madde 15 13 13 188 438 355 40769 08338
Madde 16 38 75 405 300 188 3525  1,0059
Madde 17 - 75 238 450 238 385 08729
Madde 18 - 63 150 500 288 40125 0,8342
Madde 19 - 13 163 413 413 4225 07626
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Tablo 4.2 (Devami)

Madde 20 ; 50 150 57,5 226 3962 0,7585
Madde 21 50 50 11,3 488 300 39375 1,0353
Madde 22 38 25 113 563 263 39747 0,9054
Madde 23 38 25 188 475 275 3925 09516
Madde 24 50 13 188 488 263 39 09756
Madde 25 50 63 21,3 413 263 3775 10670
Madde 26 100 350 388 113 51 26329 0,9497
Madde 27

10 350 388 10,0 6,3 2,5844  0,9083

Tablo 4.2°de goriildiigii gibi katilimecilarin  %43,8’1 yasam kalitelerini ¢ok iyi
bulduklarini, %48,8’1 sagligindan ¢ok hosnut oldugunu, %30’u kilolarinin yaptiklar
isleri ¢ok az etkiledigini, %47,5’1 herhangi bir tibb1 tedaviye ihtiya¢c duymadigini,
%47,5°’1 hayatlarindan ¢okca keyif aldigini, %45’1 yasamlarim1i oldukca anlaml
buldugunu, %53,8’1 dikkatlerini 1yi derecede topladigini, %55°1 kendilerini cokca
giivende hissettiklerini, %46,3’1 fiziksel anlamda c¢evredeki kisilerinde iyi derecede
saglikli oldugunu, %42,5’1 yasamlarini siirdiirme anlaminda tamamen gii¢lii olduklarini,
%43,8’1 fiziksel goriinlimlerinden tam anlamiyla memnun olduklarini, %43,7’s1
thtiyaglari igin yeterli gelire sahip olduklarini, %47,5°1 tam anlamiyla bilgi ve haberlere
ulagabildigini, %36,3’li ¢okca bos zaman degerlendirme firsat1 yakaladigini, %43,8’1
bedensel hareket becerisinin ¢ok iyi oldugunu, %40’ uyku duzeninden orta derecede
memnun oldugunu%45°’i giinliik isleri ylriitebilme becerisinden epeyce memnun
oldugunu, %50’si is gorebilme kapasitelerinden epeyce memnun oldugunu, %41,3’i
kendinken memnun oldugunu, %57,5°1 aile iliskilerinden epeyce memnun oldugunu,
%48’1 cinsel hayatindan epeyce memnun oldugunu, %56’s1 arkadaslarinin desteginden
epeyce memnun oldugunu, %47,5’1 yasadiklar1 evlerinden epeyce memnun olduklarini,
%48,8’1 saglik hizmetlerine ulasma konusundan epeyce memnun olduklarini, %41,3’i

ulasim olanaklarindan epeyce memnun olduklarini belirtmislerdir.
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Katilimeilarin = 9%38,8’1 ara sira hiiziin ve {Umitsizlige kapildiklarini, %38,8’1
yasamlarinda ¢evrelerindeki kisilerin baskilarini orta derecede hissettiklerini, %96,3’1

formu tek basina doldurduklarini ifade etmislerdir.

4.3. Degiskenler Tle Tlgili Bulgular

Tablo 4.3.Cinsiyet ile yasam kalitesi arasindaki iligki

Kareler Diskriminant Kareler

toplami fonksiyon ortalamasi Dagilimi  Anlamlilik
Cinsiyet/  Gruplar 10,683 42 0,254 1,010 0,490
Yasam arasi
Kalitesi Grup ici 9,317 37 0,252
Dizeyi
Toplam
20,000 79

Tablo 4.3’de gortldigi gibi, cinsiyet ile yasam kalite diizeyi arasinda istatistiksel olarak
anlamli diizeyde bir farklilik olmadigi belirlenmistir [F=1,010, p>0,05]. Dolayisiyla
aragtirmaya katilanlarin yasam kaliteleri cinsiyete gore farklilik gostermemektedir.
Buna gore cinsiyet bireylerin yasam kalite diizeyini belirleyen bir etken olamamaktadir.

Dolayisiyla yasam kalitesi kadin ya da erkek fark etmeksizin tum bireylerde énemlidir.

Tablo 4.4.Yas ile yasam kalitesi arasindaki iligki

Diskriminant ~ Kareler
Kareler toplamn  fonksiyon ortalamast Dagilimi Anlamlilik

Dogum tarihi ~ Gruplar

5,722 41 0,140 0,648 0,001
/ Yasam arasi
Kalitesi Grup igi 6.250 29 0.216
Diizeyi : ’
Toplam
11,972 70

Tablo 4.4’te gortldigii gibi, dogum tarihi (yas) ile yasam kalite diizeyi arasinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik oldugu belirlenmistir [F=0,648,
p<0,05]. Dolayisiyla arastirmaya katilanlarin yasam kaliteleriyasa gore farklilik
gostermektedir. Buna gore bireylerin yasam kalitesinin yas ile baglantili oldugu, geng
bireylerin yasam kalite diizeylerinin digerlerine gore daha fazla duzeyde oldugu

gorilmektedir..
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Tablo 4.5.Cinsiyet ile fiziksel aktivite arasindaki iligki

Diskriminant Kareler
Kareler toplami fonksiyon ortalamasi Dagilimi  Anlamlihik
Cinsiyet/  Gruplar 1,236 4 0,309 1,235 0,303
Fiziksel arasi
Aktivite Grup ici 18,764 75 0,250
Toplam 20,000 79

Tablo 4.5’te goriildiigii gibi, cinsiyet ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda istatistiksel
olarak anlamli diizeyde bir farklilik olmadigi belirlenmistir [F=1,235, p>0,055].
Dolayisiyla arastirmaya katilanlarin fiziksel aktiviteleri cinsiyete gore farklilik
gostermemektedir. Buna gore cinsiyet bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini belirleyen

bir etken olamamaktadir.

Tablo 4.6. Yasile fiziksel aktivite arasindaki iliski

Diskriminant Kareler
Kareler toplanu fonksiyon ortalamasi Dagilimi  Anlamlilik
Dogum tarihi GBI 1,600 4 0,400 2544 0,48
! Fiziksel arasi ! ' ' '
Aktivite Grup igi 10,372 66 0,157
Toplam 11,972 70

Tablo 4.6°da gorildigi gibi, dogum tarihi (yas) ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik olmadigi belirlenmistir [F=2,544,
p>0,05]. Dolayistyla arastirmaya katilanlarin fiziksel aktiviteleri yaslarina gore farklilik
g6stermemektedir. Bu sonuca gore yas degiskeni bireylerin fiziksel aktivite durumuna

etki etmemektedir.

Tablo 4.7.Saglik durumuile fiziksel aktivite arasindaki iligki

Diskriminant Kareler
Kareler toplami fonksiyon ortalamasi Dagilimi  Anlamlilik
Saglik Gruplar 389 4 0,097 0,824 0,014
durumu/ arast
Fiziksel Grup igi 8,494 72 0,118
Aktivi
tivite Toplam 8,883 76

Tablo 4.7°de goriildiigii iki degisken arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gozlenmistir [F=0,824, p<0,05]. Dolayisiyla arastirmaya katilanlarin fiziksel aktiviteleri
saglik durumlarina gore farklilik gostermektedir. Bu durumda fiziksel aktivitenin saglik

durumu tizerinde ki etkisinden bahsetmek miimkiin olmaktadir.
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Tablo 4.8.Fiziksel aktivite ile yagam kalitesi arasindaki iligki

Diskriminant Kareler
Kareler toplami fonksiyon ortalamasi Dagilimi  Anlamlhilik
Fiziksel Gruplar 51,463 42 1,225 1,770 0,041
Aktivite/yasam _arast
kalitesi i(:’;”p 24,917 36 0,692
Toplam 76,380 78

Tablo 4.8’de goriildiigii gibi, yasam Kkalitesi ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda

istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik oldugu belirlenmistir [F=1,770, p<05].

Dolayisiyla arastirmaya katilanlarin yasam kaliteleri fiziksel aktivite durumlarina gore

farklilik gostermektedir. Bu sonuca gore fiziksel aktivite yapan bireylerin yapmayanlara

oranla yasam kalite diizeyleri daha yuksektir denilebilir.
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BOLUM 5. TARTISMA

Bu boliimde ¢alismada elde edilen sonuglar ile literatiirde yapilan diger caligmalarin

sonuclari karsilastirilmis ve tartisiimistir.

Calismaya katilanlarin  %350’si bayan, %50’si baydir. %71,3’t 1980-1990 yillan
arasinda dogmustur. %52’1 lise mezunu, %58,8’1 evli ve %92,5’nin herhangi bir
rahatsizligr yoktur. Calismada katilimecilarin goriisleri dogrultusunda yasam kalite

diizeylerinin ortalamanin tistiinde oldugu kanisina varilmaktadir.

Calismamizda Katilan bireylerin cinsiyet ile yasam kalite diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklililk olmadigi tespit edilmistir. Gulli ve Cift¢i (2016) ise
calismalarinda spor merkezlerine {iye olan bireylerin yasam kalitesi iizerine yapmis
olduklar1 analizde bizim c¢alismama benzer sekilde cinsiyete gore istatiksel olarak
anlamli bir fark goriilmemistir. Benzer sekilde Ozddl (2009) fiziksel aktivite ile cinsiyet
arasinda fark olmadigini ifade etmistir. Ancak Vural vd. (2010) calismalarinda cinsiyet
ile yasam kalitesi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski gdzlemlemistir. Arabaci
vd.’de (2009) benzer sekilde cinsiyet ile yasam kalitesi arasindaki iliskinin istatistiksel
olarak anlamli, aktif oldugunu ortaya ¢ikarilmistir. Bu iki ¢aligma bizim ¢aligmamizin

sonuclarini desteklememektedir.

Calismamiza Katilan bireylerin yaslar1 ile yasam kalite diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Tavazar vd. (2014) yaptiklan
caligmada bizim ¢alismamiza benzer sekilde yasam kalitesi ve yas arasindaki iligkiyi
tespit etmislerdir. Benzer sekilde Kocoglu (2006) yaptigi calismada yas ile yasam
kalitesi arasindaki iliskinin istatistiksel olarak anlamli oldugunu ifade etmistir. Yine
ayni sekilde Bilir vd. (2005) artan yasla beraber yasam kalitesinin azaldigi sonucuna
varilmistir. Ozdogru’da (2013) arastirmasinda ¢alismamiz ile benzer olarak yas ile
yasam kalitesi arasindaki iligkinin anlamli oldugunu ifade etmistir. Koltarla’da (2008)

caligmasinda benzer olarak yasam kalitesi ile yas iligkisinde anlamli fark oldugunu
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belirtmistir. Benzer sekilde Ozdogru (2013) ¢alismasinda yas ile yasam kalitesi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit ettigini ifade etmektedir.

Calismamizda katilimcilarin cinsiyet ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik olmadigi gozlenmistir. Bizim ¢alismamiza benzer sekilde
Tekkanat (2008), calismasinda arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet ve fiziksel aktivite
duzeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklililk olmadigi sonucunu elde
etmistir. Brown vd. (2004)’da ¢alismasinda benzer sonuglar elde etmistir. Ayni sekilde
Alding vd. (2004) ¢alismasinda cinsiyete gore fark bulunmamistir. Kogak vd.’de (2010)
calismamiza benzer olarak Ankara ilinde yasayan yaslilarda yaptiklar1 ¢alismada ayni
sonucu elde etmistir. Benzer sekilde Vural vd. (2010) ¢alismalarinda cinsiyet ile fiziksel
aktivite arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu sonucuna varmiglardir. Bas
Aslan vd.’de (2007) calismalarinda fiziksel aktivite diizeyinin cinsiyete gore degiskenlik
gosterdigini ifade etmislerdir. Ayni sekilde Sevi¢ vd. (2016) calismalarinda iki faktor

arasinda iliski oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Calismamizda elde ettigimiz bu sonuca karsi anlamli fark elde eden calimalar da
mevcuttur. Dolayisiyla asagidaki bu c¢alismalarda her iki degisken arasinda belirli
farkliliklar tespit edilmistir; Steptoe vd., (1997); Kaya, (2003); Alding vd., (2004);
Buckworth vd.,(2004); Kaya, (2005);0ztiirk,(2005); Vaizoglu vd.,(2005); Asci,(2006);
Arslantas, (2006); Savci vd.,(2006);Ebem,(2007); Calik, (2018).

Ozdogru (2013) ¢alismasinda calismamizin aksine cinsiyet ile fiziksel aktivite

arasindaki iliskinin anlamli oldugu sonucuna ulagmastir.

Calismamizda Katilimcilarin yaslar ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farkolmadigi sonucuna ulasilmistir. Ayn1 sekilde, Seving vd. (2016)
calismalarinda bizim g¢alisma sonuglarini destekler nitelikte yas ile fiziksek aktivite

arasinda iliski olmadigini ifade etmislerdir.

Calismamizda elde edilen sonucun aksine Gengvd. (2002) banka caligsanlar {izerine
yaptiklar1 ¢alismada yas ile fiziksel aktivite arasindaki iligkinin anlamli oldugu
sonucuna ulagsmislardir. Aym seklide Arabaci ve Cankaya (2007) calismalarinda yas ile

fiziksel aktivite arasinda pozitif bir iliski oldugunun gozlemlemislerdir. Ozdogru’da
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(2013) calismasinda calismamizin aksine yas ile fiziksel aktivite arasindaki iliskinin

anlamli oldugunu ifade etmistir.

Calismamizda katilimcilarin saglik durumlar ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkoldugu sonucuna ulasilmistir.Tavazar vd. (2014)
yaptiklar1 ¢aligmada bizim ¢alismamiza benzer sekilde yasam kalitesin ile genel saglik
durumu arasinda anlamli farklilik oldugunu ifade etmislerdir. Yine yapilan ¢calismalarda
kisilerin diizenli olarak yaptiklar1 fiziksel aktivitenin pek ¢ok hastaligin olusumuna
engel olacagi, metabolizmanin daha diizenli ¢alisacagi, obeziteyi engelleyecegi ve
psikolojik olarak kisilerin daha saglikli olabilecegi sonuglar1 elde edilmistir (Bulut,
2013).

Calismamizda katilimcilarin fiziksel aktivite ile yasam kalite diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlenmistir. Benzer olarak Isik ve arkadaslari
(2014), fiziksel etkinliklerin yasam Kkalitesi tiizerinepozitif etkileri bulundugunu
bildirmislerdir.Oziidogru  (2013) yine aym sekilde {iniversite personeli ile
gerceklestirdigi ¢alismada ayni sonucu elde etmistir. Diger taraftan Calik (2018),
caligmasinda bizim ¢alismamizi destekleyecek sekilde katilimcilarin spor yapma
durumlar ile yasam kalite duzeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu

sonucuna varilmistir.

Tekkanat (2008) Arastirmasinda calismaya  katilan Ogrencilerde fiziksel aktivite
veyasam Kalite diizeyleri iliskisinin anlamli oldugunu ifade etmistir. Elde edilen sonug
kismen galigmamizi desteklemektedir. Ayni sekilde Brown vd. (2003) fiziksel aktivite
ve yasam Kalite iligkisini agiklamaktadir. Yine ¢alismamiza kismen yakin sonuglar elde
eden Vuillemin vd. (1998) yaptig1 ¢alismada fiziksel aktivitenin, yasam kalitesini basta
zindelik ve fiziksel islevsellik olmak Uzere bir ¢ok alanda etkiledigini ifade etmistir.
Benzer sekilde Papavassiliou (2010) calismasinda fiziksel aktivitenin yasam Kkalitesi
iizerinde 6nemli katkilar1 oldugunu ifade etmistir. ilhan’da (2011) ¢alismasinda, gdrme
kayb1 olan kisilerde yasam kalitesi ve spor arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
oldugunu ifade etmistir. Yine ¢alismamizda elde edilen sonuglara benzer sekilde Vural
vd. (2010) galismalarinda fiziksel aktivite ile yasam kalitesi arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iliski tespit etmislerdir. Gen¢ vd.’de (2011) c¢alismalarinda fiziksel

aktivitenin yasam kalitesini olumlu yonde oldugu sonucuna ulagmislardir. Benzer
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sekilde Ozdogru (2013) calismasinda fiziksel aktivite ile yasam Kkalitesi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugunu ifade etmektedir.

Ancak calismamizin sonuglarinin aksine olan ¢alismalardan bir tanesi ise Acree vd.
(2006) yapmis oldugu c¢alismadir. Acree vd. yaptigr c¢alismada, fiziksel aktivite ile
yasam kalitesi arasinda istatistiksel olarak anlamli derecede fark bulamadigi sonucu elde

edilmistir.

Bu sonuglar, sporun insan yasam kalitesi iizerinde Onemli etkisi oldugunu

goOstermektedir.

34



BOLUM 6. SONUC VE ONERILER

Spor Istanbul ¢aliganlarinin fiziksel aktivite ve yasam kalitesi diizeyinin arastirildigi bu

caligmanin sonuglar literatiirii destekler nitelikte oldugu sdylenebilir. Calisma sonuglari

Ozetle agsagidaki gibidir.

Calismamiza katilan bireylerincinsiyet ile yasam kalite diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Bu bulgulara
gore ister kadin ister erkek olsun tiim bireylerde yasam kalite diizeyi cinsiyetten
etkilenmemektedir. Dolayisiyla tiim bireylerde yasam kalite diizeyi ne kadar
yiiksek olursa saglik diizeyleri de o denli kaliteli olacaktir.

Calismamiza katilan bireylerin yaslari ile yasam kalite seviyeleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Bu sonugtan yola
cikilarak yasam kalitesinin yasa gore degiskenlik gosterdigini ifade etmek
miimkiin olmaktadir. Bilindigi gibi yas ilerledikce cesitli nedenlere bagli olarak
ozellikle caligmamizda ele aldigimiz fiziksel aktivite diizeyleri goz Oniinde
bulunduruldugunda yasam kalite diizeyleri diisebilmektedir. Bireyler fiziksel
aktiviteye gereken dnemi verdigi ve bunun yani sira diizenli uyku ve beslenmeye
dikkat ettigi siirece ilerleyen yaslarda da yasam kalite diizeylerini
koruyabileceklerdir. Aksi durumda ilerleyen yaslarda cesitli rahatsizliklar ve
hastaliklar sebebiyle yasam kalite diizeyleri diisecektir.

Calismamizda katilimcilarin cinsiyet ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 gozlenmistir. Bu sonugta da diger
sonugta bahsedildigi gibi fiziksel aktivite hem kadin hem de erkek bireylerde
saglik ve yasam kalitesi agisindan Onemli bir etkendir. Dolayisiyla cinsiyet
ayrimi yapmadan tiim bireylerin fiziksel aktiviteyi yasamlarinin bir pargasi
haline getirmeleri ve diizenli bir sekilde devam ettirmeleri olduk¢a dnemlidir.
Calismamizda katilimcilarin yaglar1 ile fiziksel aktivite seviyeleri arasinda

istatistiksel olarakanlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir. Bu sonucun
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caligmaya katilanlarin ¢ogunun genellikle belirli bir yas grubunda toplanmasi
nedeniyle bu sekilde tespit edildigi diisiiniilmektedir. Oysa yasin fiziksel aktivite
gerceklestirme durumunu  etkiledigi  calismalar literatiirde  mevcuttur.
Gergektende yas ilerledik¢e bireyler fiziksel aktivite yapma isteklerini veya
giiclerini kaybedebilmekte dolayisiyla geng bireylerde bu istek ve yapabilme
giiclinlin daha yiiksek oldugu sdylenebilmektedir.

- Calismamizda katilimcilarin saglik diizeyleri ve fiziksel aktivite dizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkli oldugu gézlenmistir. Bu bulguyu
destekler 6zellikte aragtirmalar tartisma kisminda da verilmistir. Ayrica fiziksel
aktivitenin insan sagligina etkileri calismanin literatiir kisminda da verilmistir.
Bu sonuglardan yola ¢ikarak kanimizca insan saghigini direkt etkilen 6nemli
unsurlardan birisi fiziksel aktivitedir.

- Calismamizda katilimcilarin fiziksel aktivite ve yasam kalite seviyeleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu sonucuna ulasilmistir. Calismamizda
gbzlemledigimiz en 6nemli sonug ise fiziksel aktivitenin yasam kalitesine olan
etkisidir. Bu sonugla ilgili yerli ve yabanci literatlirde ki ¢aligmalarin bir¢cogu

ayn1 sonucu elde etmislerdir.

Genel anlamda yorum yapmak gerekirse kanimizca fiziksel aktivite diizeyi ne kadar
yiiksek olursa bireylerin saglik ve ruhsal durumlar1 da o denli iyi olacak ve yasam
kaliteleri artacaktir. Dolayisiyla cinsiyet ve yasa bagl kalmadan tiim bireylerin fiziksel
aktiviteyi hayatlarinin bir parcast haline getirmeleri yasam kaliteleri acisindan 6nemli

bir etki saglayacaktir.

Bu anlamda yapilan ¢alismalarda da yasam kalitesi ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda
olumlu anlamda belirgin bir iligki oldugu ifade edilmistir. Bu anlamda sunulabilecek

oneriler su sekilde ifade edilebilir.

- Spor merkezlerinde g¢alisan bireylerin fiziksel aktiviteye katilmalarini
0zendirecek galismalar hazirlanmalidir.
- Bireylerin yagsam kalitesini etkileyen diger faktorler (biyolojik, sosyal, psikolojik

ve kultirel etkenler) arastiriimalidir.
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Spor merkezlerinde calisanlarin disinda ¢esitli alanlarda gorev alan bireylerin
yasam kalitesi ve fiziksel aktivite duzeyleri arasinda farklilik olup olmadigi
arastirilmalidir.

Genel anlamda toplumda bu yonde farkindalik yaratilmalidir.

Konu tiim iletisim araclart vasitasiyla bireyler iizerinde bilinglendirme
kampanyalar1 yapilmalidir.

Insan sagligini direkt etkileyen yasam kalitesi ve fiziksel aktivite diizeyi iliskisi

ile alakal1 ¢aligmalarin sayis1 arttirilmalidir.
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EKLER

Ek 1: DUNYA SAGLIK ORGUTU YASAM KALITESi OLCEGI

Basglamadan 6nce kendinizle ilgili genel bir kag soruyu cevaplamanizi istiyoruz. Liitfen dogru
yanitlara isaret koyun ya da verilen bos yerleri doldurunuz.

Demografik ¢zellikler

-Cinsiyetiniz nedir? ( )Erkek ( )Kadin
-Dogum tarihiniz nedir?

-Gordiginiiz en yiiksek egitim derecesi nedir?

()Hi¢ Egitim Almadim ( )ilkokul-Ortaokul ()Lise Veya Esdegeri ( )Universite ( )Master (
)Doktora

-Medeni durumunuz nedir?

()Hi¢ Evlenmemis ( )Evli Gibi Yastyor ( )Evli ( )Bosanmis ( )Ayrilmis ( )Esi Yasamiyor

-Su anda bir hastaliginiz var m1?

()Evet ()Hayir Eger su anda sagligimizla ilgili yolunda gitmeyen bir durum varsa;

Sizce bu nedir?

(hastalik/sorun)

Bu anket sizin yasamimizin kalitesi, saghgimz ve yasaminizin oteki yonleri hakkinda neler
diisiindiigiiniizii sorgulamaktadir. Liitfen biitiin sorular: son 2 haftay1 goz 6niinde
bulundurarak ve size en uygun olani secerek cevaplayiniz. Size en uygun cevabi yuvarlak
icine alimiz.

1-Yasam kalitenizi nasil buluyorsunuz? G1 Cok kot 1 biraz kétl 2 ne iyi ne kétd 3
oldukca iyi 4 cokiyi 5

2-Sagligimizdan ne kadar hognutsunuz? G4 Hig¢ hosnut degil 1 ¢okaz hosnut 2 ne hosnut nede
degil 3 epeyce hosnut 4  ¢ok hosnut 5

Asagidaki sorular son iki hafta icinde kimi seyleri ne kadar yasadigimz
sorusturmaktadir.

. Orta Asirt
Hig Gokaz derecede Gokea derecede
1 2 3 4 5
3-Agrilarinizin yapmaniz gerekenleri
ne kadar engelledigini 1 2 3 4 5
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diisiintiyorsunuz? F1.4

4-Giinliik ugraslariniz: yiiriitebilmek
icin herhangi bir tibbi tedaviye ne
kadar ihtiya¢ duyuyorsunuz? F11.3

5-Yasamaktan ne kadar keyif
alirsiiz? F4.1 1

6-Yasaminizi ne 6lgiide anlamli
buluyorsunuz? F24.2

7-Dikkatinizi toplamada ne kadar
basarilisiniz? F5.3 1

8-Giinliik yasaminizda kendinizi ne
kadar glivende hissediyorsunuz?
F16.1 1

9-Fiziksel gevreniz ne dlglide
sagliklidir? F22.1

Hic
1

Cok az

2

Orta
derecede
3

Asiri
derecede
5

Cokca
4

Asagidaki sorular son iki haftada kimi seyleri ne dl¢iide tam olarak yasadigimzi ya da

yapabildiginizi sorusturmaktadir.

10-Giinliik yagsamu siirdiirmek i¢in
yeterli giiclinliz var m1? F2.1

11-Bedensel goriiniisiiniizii kabullenir
misiniz? F7.1

12-ihtiyaglarmiz1 karsilamaya yeterli
paraniz var m1? F18.1

13-Giinliik yasantinizda size gerekli
bilgi ve haberlere ne dlciide
ulasabiliyorsunuz? F20.1

14-Bos zamanlar1 degerlendirme
ugraglar1 i¢in ne 6lgiide firsatiniz olur?

Hic
1

Cok az
2

Orta
derecede
3
3 4
3 4
3 4
3 4
3 4

Asiri
QOJ:Q& derecede
5
5
5
5
5
5
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15-Bedensel hareketlilik (etrafta Hic Cok az Orta Cokea Asir
dolasabilme,bir yerlere gidebilme) 1 2 derecede 4 derecede
beceriniz nasildir? F9.1 3 5
. Orta Asiri
Hll ¢ GO; a derecede Gokea derecede
3 5

16-Uykunuzdan ne kadar
hosnutsunuz?F13.3 2 3
17-Giinliik ugraslarinizi
yurutebilme becerinizden ne kadar 5 3
hosnutsunuz? F10.3
18-1s gérme kapasitenizden ne
kadar hosnutsunuz? F12.4 2 3
19-Kendinizden ne kadar
hosnutsunuz? F6.3

2 3
20-Aile dis1 kisilerle
iliskilerinizden ne kadar 2 3
hosnutsunuz? F13.3
21-Cinsel yasaminizdan ne kadar 2 3
hosnutsunuz? F15.3

2 3
22-Arkadaslarinizin desteginden
ne kadar hosnutsunuz? F14.4
23-Yasadiginiz evin kosullarindan 2 3
ne kadar hosnutsunuz? F17.3 ) 3
24-Saglik hizmetlerine ulagsma
kosullarinizdan ne kadar
hosnutsunuz? F19.3 2 3

25-Ulasim olanaklarimizdan ne
kadar hosnutsunuz? F23.3

Asagidaki soru son iki hafta icinde baz seyleri ne siklikta hissettiginiz ya da yasadigimiza

iliskindir.

26-Ne siklikta hiiztin, Gmitsizlik,
bunalti, ¢okkiinliik gibi duygulara
kapilirsiniz? F8.1

Hic
1

Cok az
2

Orta
derecede
3

Cokca
4

Asiri
derecede
5

47




27-Yasaminizda size yakin . Orta Asir
Hi ok az okca

kisilerle (es, is arkadasi, akraba) lg ¢ 2 derecede ¢ 49 derecede

iliskilerinizde baski ve kontrolle 3 5

ilgili zorluklarimiz ne 6l¢tidedir?U

Bu formun doldurulmasinda size yardim eden oldu mu? ()Evet ( )Hayir

Bu formun doldurulmasi ne kadar stirdii? ...............
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Ek 2: ULUSLAR ARASI FiZIKSEL AKTIVITE ANKETI

Insanlarin giinliik yasayis icinde yaptiklar fiziksel aktiviteler hakkinda bilgi edinmek istiyoruz.
Asagida son 7 giin icinde fiziksel olarak harcanan zaman hakkinda sorular bulunmaktadir.
Liitfen, kendinizi ¢ok hareketli bir kisi olarak gérmeseniz bile her soruyu cevaplaym. Ev ve
bahge islerinizi, isyerinde yaptiginiz aktiviteleri, bir yerden bir yere gitmek icin yaptiklarinizi,
bos zamanlarinizda yaptiginiz egzersiz veya spor gibi aktiviteleri diisliniin. Son 7 giin i¢inde 10
dakika veya iistiinde siiren, nefesinizi hizlandiran, kuvvet gerektiren tiim yogun faaliyetleri goz
onlnde bulundurun.

1. Son bir hafta iginde ka¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya hizli
bisiklet cevirme gibi siddetli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetlerden yaptiniz?

Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. (3. Soruya Geginiz

Haftada giin

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

Bilmiyorum/Emin degilim
Giinde dakika
Giinde saat

Gegen bir hafta icinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisliniin. Bunlar 10 dakika
veya daha uzun siiren, orta derece fiziksel gii¢c gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya
neden olan aktivitelerdir.

3. Son bir hafta iginde kag giin hafif yiik tagima, normal hizda bisiklet ¢gevirme, halk oyunlari,
dans, bowling veya tenis gibi orta dereceli bedensel gii¢ gerektiren faaliyetlerden yaptiniz?
(Yurtume harig.)

Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. (5. Soruya Geginiz)

Haftada giin

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

Bilmiyorum/Emin degilim

Giinde dakika

Giinde saat

Gecgen bir hafta i¢inde yiiriiyerek gecirdiginiz zamani diisiiniin. Bu; igyerinde, evde, bir yerden
bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz
yiiriiyiis olabilir.

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

Yirimedim. (7.Soruya Geginiz)

Haftada giin
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6. Bu ginlerden birinde yurtyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

Bilmiyorum/Emin degilim
Giinde ______ dakika
Giinde saat

Son soru, son bir hafta icinde oturarak gegirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste, evde, calisirken ya
da dinlenirken gecirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasinizi ziyaret ederken,
okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde oturarak gegcirdiginiz zamanlar
kapsamaktadir.

7. Son bir hafta i¢inde giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

Bilmiyorum/Emin degilim
Giinde dakika
Giinde saat
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