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1. GIRIS

Spor, yapanlar i¢in kazanmaya dayali teknik ve fiziki bir ugras iken, izleyenler i¢in
yarigmaya dayali olan estetik siliregtir. Toplum agisindan ise, zaman zaman
Ozelliklerini ve ¢eliskilerini aktaran bir yayin, zaman zaman ise toplumu yonlendiren
bir amagtir. Genel anlamda toplum agisindan énemli bir kurumdur (Ozdogan, 2008).
Bugiiniin modern diinyasinda vazgecilmez bir ihtiya¢ olan spor, en gelismis tllkeler
tarafindan da yatiim yapilan en Onemli alanlardan biridir. Spor; insanlarin
psikolojik, sosyo-ekonomik ve psikomotor becerilerini karsilayan bir gerekliliktir
(Akcan, 2013).

Gilinlimiizde spor, toplumlar arasinda kiiltiirel, ekonomik ve sosyal anlamda
gelisimini siirdiirerek iletisimin kurulmasinda onemli bir etken olmustur. Bilhassa
futbol, tiim toplumlarda en fazla seyirci katiliminin ve potansiyelinin oldugu spor
faaliyeti haline gelmistir (Imamoglu, Kogak ve Sunay, 1996). Miisabaka alanmin
genis olmasi, oyuncu sayisinin fazlaligi ve kazanmaya, rekabete yonelik olusundan
dolay1 diger spor dallarindan kolayca ayrilmaktadir (Koklii, Ozkan, Alemdaroglu ve
Ers6z, 2009).

Hareketsiz yagsam ve az hareket etme durumunda hayatini devam ettiren
sedanter bireyler, diizenli egzersiz yapan sporculara gore daha olumsuz beden
biitiinliglinde ve daha mutsuz olduklar1 bilinmektedir. Diizenli bir sekilde spor yapan
kisiler ile sedanter yasam tarzina sahip olanlar lizerinde Onceki yillarda pek ¢ok

aragtirma yapilmustir.

Giin igerisinde kisilerin yapmis oldugu hemen hemen her iste teknolojik
aletlerin etkisinin artmasi, ulasimda saglanan kolayliklar, bilgisayar, akilli ev
aletlerin  kullanimimin yaygilasmas1 fiziksel aktiviteleri kisitlayarak ener;ji
harcamasimni azalmistir. Kisinin yas1 ilerledikge de fiziksel aktivitenin disiis

gostermesiyle de enerji ihtiyaci daha az olmaktadir (Colakoglu, 2003).



Toplumda saglikli bireylerin olmasi icin fiziksel aktivitenin yararlarinin
bilinmesi ve kisiye uygun fiziksel aktivitelerin yapilmasi gerekmektedir. Yasamin
uzun ve kaliteli olmasinda fiziksel aktivitelerin etkisi oldukca yiiksektir. Yalniz
cocukluk doneminde yapilmis olan fiziksel aktiviteler yeterli degildir. Bunun yam
sira yetiskinlik ve yaslilik donemlerinde de fiziksel aktivitenin yapilmasi gereklidir

(Yiiksel, 2001; akt: Figne, 2009).

Vural, Eler ve Atalay Giizel (2010), yapmis olduklar1 ¢alisma sonucunda,
Ankara ilinde masa basinda ¢alismakta olan kisilerin fiziksel aktivite seviyeleri ve
yasam kaliteleri arasindaki iligki agiklanmaya c¢alisilmistir. Ancak bu kisilerin
fiziksel aktivite yapma seviyelerinin diigiik oldugu ve yasam kalitesi skorlar1 ile

fiziksel aktivite seviyeleri arasinda anlamli bir iligki bulunamamustir.

Brown ve arkadaglar1 (2003), 175.850 yetiskinin katilmis oldugu fiziksel
aktiviteyle yasam kalitesi iliskisinin incelendigi ¢alismalarinda, 2001 Davranigsal
Risk Faktorii izleme anketini kullanmislardir. Olasilik oranlarmi belirlemek icin,
etnik durum, yas, cinsiyet, egitim durumu, viicut kitle endeksleri ve sigara i¢cme
durumlart gibi degisenler iizerinde %95 giiven aralig1 ile ¢ok degiskenli regresyon
analizi uygulanmistir. Analizler sonucunda elde edilen bulgulara gore; etnik durum,
yas ve cinsiyet gruplar i¢in, 15 giin fiziksel ve zihinsel oarak aktivite yapanlar,
fiziksel aktivite yapma seviyesinde olanlar arasinda anlamli bir farklilik

bulunmustur.

Bu ¢alismada; 50 yas istii futbol oynamis bireyler ile ayni yas grubu stii

sedanter bireylerin yasam kalitesi ag¢isindan incelenmesi amaglanmastir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Sporun Tanim ve Tarihcesi

Spor terimin tam olarak nerede basladigi pek bilinmemektedir. Tarih boyunca
insanlar kendi gelisimlerini saglamak, diger toplumlarla birlikte yasayabilmek ve bir
takim ihtiyaglarin1 karsilayarak hayatta kalabilmek i¢in ¢esitli fiziksel uygulamalar
yapmustir. Sporun bu siireclerle birlite ortaya ¢iktigi varsayilmaktadir(Kirilmaz,
2015). Spor teriminin, Ingiltere’de, 14. Yiizyilda baslayan ulusallasma hareketleri ile
beraber ortaya c¢iktigi diisliniilmektedir. Bu ylizyillda uzun yolculuklardan gelen
gemiler limana yanastiklarinda, denizcilerin limanda hem eglendirici hem de
rahatlatici ayn1 zaman da sert hareketler de barindiran bir takim oyunlar

oynadiklarma dair bilgiler bulunmaktadir (Ozsoy, 2011).

Spor sozciigiiniin kokeni agisindan kesin bir bilgiye ulasilamamistir ancak
Ingilizce sayesinde herkese tamitilmis, Latince bir sozciiktiir. Latince anlami
birbirinden ayirmak ve dagitmak olan “disportare” ya da “deportare” sdzciiklerinden

(13

dogdugu tahmin edilmektedir. ilk baslarda Ingiltere’de * desport” ya da “disport”
haliyle kullanilan bu sozciik 17. Yy’den bu yana ¢ok kullanimdan dolayr simdiki
halini almistir. Ayn1 sekilde Fransizlar da ortagagda aym sozciigii; zevk almak ve
eglenmek anlaminda “se desporter” veya “se deporter” kelimelerini kullanmislardir.
Bu da; Ortagag’da birgok iilke, Latincenin etkisinde kalarak bu sdzcligii eglenmek,
dinlenmek, neselenmek ve hosga vakit gecirmek anlaminda kullanmiglar ancak

zamanla bu kelime; kazanmak, yarigsmak ve basari elde etmek i¢in yapilan viicut

faaliyetlerini kapsayan sport halini almigtir (Ersoy, 1997).

Spor kavrami, insanlarin bir arada yasamalariyla ortaya c¢ikmistir. O
donemdeki savaslar insan giiciine dayali oldugu i¢in, spor ve diger benzer etkinlikler
savas i¢in hazirlik niteligindeydi. Tarihi tanim olarak spor; miisabaka ve rekabet
tizerine kurulmus, savaseilari her daim hazir olmalarim1 saglayan, sistematik ve ¢ok

tarafl1 bir oyun seklidir (Erkal, 1978; akt. Yazici, 2014).



Sporun tanimina iligkin kesin bir ifade olmamakla birlikte uzmanlar ve bilim
insanlar1 goreceli ifadeler kullanmiglardir. Bunun sebebi olarak sporun kapsami,
yapilis bigimleri, amaglar1 ve ¢esitlerinin farkli bigimlerde benimsenmis olmasidir
(Dalkilig, 2011). Spor, yapanlar i¢in kazanmaya dayali teknik ve fiziki bir ugras iken,
izleyenler icin yarigmaya dayali olan estetik siiregtir. Toplum agisindan ise, zaman
zaman Ozelliklerini ve ¢eliskilerini aktaran bir yayin, zaman zaman ise toplumu
yonlendiren bir amactir. Genel anlamda toplum agisindan onemli bir kurumdur
(Ozdogan, 2008).Bugiiniin modern diinyasinda vazgegilmez bir ihtiyac olan spor, en
geligmis tlkeler tarafindan da yatirim yapilan en 6nemli alanlardan biridir. Spor;
insanlarin psikolojik, sosyo-ekonomik ve psikomotor becerilerini karsilayan bir
gerekliliktir (Akcan, 2013).

Spor kavrami, toplumda pek ¢ok kisinin yasamina farkli agilardan girmis ve
dolayli ya da direk olarak insanlar1 bagl kilmis ve her zaman ilgiyi en iist seviyede
tutmay1 bagarmistir. Toplumda ihtiyaglar olusturan, insanlari bagli kilan ve onlara
zevk veren bir sosyal kurum konumuna ulasmistir (Goriicli, 2006). Spor, her dali
cesitli kurallarin oldugu ve kisilerin miicadele esasina dayanarak kazanmak ve

basarmak amaciyla yaptiklar1 bir takim faaliyetlerdir (Kuru, 2000; akt. Yiicel, 2003).

Spor, kiiltlir-sanat, edebiyat gibi dallarla kiyaslanmayacak kadar ¢ok etkinlik
cercevesi bulunan, gliniimiiz toplumlarinda en ¢ok yapilan spor aktivitelerinden
biridir. Bununla birlikte, insanlarin hosgorii icinde yasamalarini saglamasina, bos
vakitlerini degerlendirmesine, toplumda yerine getirilmesi gereken sosyal gorevlerin
yerine getirilmesinde etkilli bir olgudur. Bir ¢ok toplumda hem ekonomik kalkinma
hem de sosyal kalkinmada 6nemli pay1 bulunan spor, bu sayede toplumsal biitiinliigii

saglamaya yardimci oldugu sdylenebilir (Acun, 2018).

Insan viicudunun yani akil ve ruhun biitiinliigiiniin kaynaginin cesitli amaglar
dogrultusunda egitilmesi ve gelistirilmesi, insanlar kadar eskiye dayamir. Insan
viicudunun egitilmesi ve gelistirilmesinin baslica arac1 ise hareket olgusudur

(Alpman, 1972; akt. Yazici, 2014).



Spor, baz1 hastaliklarin tedavi siirecinde 6nemli bir etken olmakta ve insanlarin
caligma hayatlarinda islerini verimli yapmalarina yardimci olmaktadir. Bilhassa kalp
ve damar hastaliklarinin tedavisinde olumlu etkileri oldugu bilinmektedir (Kogyigit,

Aksak, Atamer ve Aktas, 2011).

2.1.1. Sporun Psikolojik Etkileri

Gecmisi uzun yillara dayanan spor, hayatin en vazgecilmez parcast olmustur.
Kisilerin bos vakitlerinin degerlendirilmesi, sosyallesme ve dayanismaya yardimci
olma gibi oOzelliklerinin yaninda kisinin ruhsal ve fiziksel sagliginin gelismesi
asamasindaki gorevinin arastirilmasiyla beraber spor olgusu baska anlamlar

kazanmistir (Korug ve Bayar, 2004; akt. Arslan, Giillii ve Tutal, 2012).

Kisilerin yasamlarinda her bir am1 degistigi i¢in yasamis oldugu stres de
degismekte ve bu da durumluk kaygi diizeyinde degismelere neden olur. Stres
etmeninin oldugu zamanlarda kaygi diizeyi yiiksek, olmadigi zamanlarda ise diisiik
oldugu goriilmektedir (Basaran, 2008 ). Sporcularda mag¢ veya yarisma esnasinda
hedefleri tehlike altindaysa ya da hedefe ulasma yolunda bir korku varsa kaygi
diizeyi de ayn1 sekilde artmaktadir (Aras, 2010).

Sporcularin ma¢ 6ncesinde veya esnasinda yasamis oldugun kayginin pek ¢ok
sebebi olabilir. Yasanilan kaygi sonucunda ortaya c¢ikan bu basarisizliklar
engellemek icin antrendrlerin ve sporcularin kaygi sebeplerini bularak bunlarla basa
cikmas1 gerekmektedir. Kaygi durumlari ve diizeyleri kisiden kisiye gore degisiklik
gostermektedir. Asil Onemli olan bazi sporcuda diisiik ¢ikan kaygi diizeyinin

digerlerinde neden yiiksek ¢iktigidir (Kara, 2016).

Sporcular miisabaka dncesindeki hazirliklarinda bazi teknik, fiziksel, zihinsel
ve taktik yonlerinin sporcu i¢in agir, yetersiz ve uygunsuz olabilmektedir. Bir
miisabakada diisiikk performans sergilemek her sporcunun karsilasabilecegi olasi

durumlardandir. Sporcunun performansini sergiledigi silire¢ boyunca yasadigi



baskilar dogrultusunda zayif takim ve kisisel performans sergileme, hedeflerine
ulasamama, istenilen performansi gergeklestirememe, ¢esitli hatalar yapma, formdan
diisme, smirlt ilerleme doénemleri gibi sorunlar yasamaktadir (Flecther ve Sakar,
2012).

Bir sporcunun mag esnasinda tedirgin olmasi ve huzursuz goriinmesi, yiiziiniin
kizarmis olmasi, maga hazirlanirken ¢ok rahatlikla yaptigi bir hareketi mag sirasinda
yapamamasi ve o sporcudan beklenen performansin altinda kalmasi, kaygi diizeyinin
yiiksek oldugunun gostergesidir. Kaygi diizeyi yiiksek bir sporcu hem kendi
performansini he6 de takiminin performansini kotii etkileyecektir (Giimiis, 2002; akt.

Basaran, 2008).

Beden egitimi ve spor davranislari ile bedenin, kisinin duygularini ifade
etmede kullanilmasi miimkiin olmaktadir. Spor ve beden egitimi hem iradeyi
giiclendirerek hem de zekay gelistirerek kisinin duygularinin kontroliinii saglamasini
hem de bosaltilmasin1 saglamaktadir. Kisiligin olumlu yonde gelismesine yardimci
olurken ayni zamanda kisiye dayanma ve miicadele giicii vermektedir. Telafi
mekanizmasi gorevi gorerek kompleksli kigilerin tedavisinde de etkili olabilmektedir.
Bireylerin aslinda neler basarabilecekleri ve kendilerini ispatlamak adina imkan
sunar. Siirpriz durumlarin olugma ihtimaline karst her zaman dakik olma ve hemen
karar verebilme Ozelliklerinde gelisme saglar. Kisinin kendini yenileyerek
sorumluluk bilincinin olugmasini, saygi ve hosgorii duygularinin gelistirilmesini ve

kisinin duygularmi kontrol edebilmesine olanak saglar (Ozdenk S. , 2011).

Bireyleri spor yapmaya tesvik etme nedenleri bazen ¢ok farkli olurken bazen
benzer olabilir. Bu nedenlerin incelenmesiyle spor da tam anlamiyla tanimnmis
olacaktir (Ozdenk S. , 2011).

Aerobik kapasite, kas giicii, anaerobik, koordinasyon, kas giicti gibi etmenlerin
yaninda cinsiyet, yas, irk, milliyet, fiziksel uygunluk, kisinin saglik durumu,

antrenman ve motivasyon diizeyi, stres diizeyi ve beslenme sekli gibi i¢ etmenler ve



zeminin durumu, yiikseklik, sicaklik ve nem gibi dig etmenler kisinin performansini

etkilemektedir (Ekblom, 1996).

Yapilan nitel caligmalar sonunda; yiiksek diizeydeki sportif gilivenin
sporcularin davraniglari ve duygu, diislincelerini olumlu anlamda etkileyerek
performansi arttigi savunulmaktadir. Bilhassa, yiiksek diizeydeki sportif giivenin,
ilgilenilen ise odaklanma, ondan keyif alma ve etkili davranislar ile es sozciikler

oldugu bulunmustur (Flecther ve Sarkar, 2013).

Brown ve Siegel (1988), yaptiklar1 arastirma sonucunda stresle bas etmede en
onemli faktdrlerden birinin spor oldugunu vurgulamislardir. Holmes ve Roth(1988);
ogrencilerin yiiksek stress seviyesine sahip oldugu zamanlarda yapilan egzersizlerin,
kardiyovaskiiler aktiviteyi disiirerek stresli zamanlarda etkili bir islevde
bulundugunu ortaya g¢ikarmustir. Akandere (1999), yapmis oldugu arastirmasinda
kisilerin kayg diizeyleri ile spor yapma durumlari arasinda negatif iliskinin oldugunu
ortaya koymustur. Giin (2006), yaptigi ¢alismasinda spor yapmis ergenlerin benlik
saygilarinin spor yapmayan ergenlere gore daha yiliksek oldugunu ancak
psikosomatik gostergelerinin daha diisiik oldgunu ortaya cikarmistir. Yeltepe ve
Yargic (2011), yaptigi meta-analiz calismasinda yapilan egzersizin ruh saghgi
tizerindeki etkisi incelenmistir. Bu ¢aligmaya gore egzersiz yapan kisilerin stresinin
azaldig1 ve stres kaynakli meydana gelen hastaliklar1 6nlemede de etkili bir faktor

oldugu belirlenmistir.

2.1.2. Sporun Fizyolojik Etkileri

Ilk¢ag zamanlarinda insanlarin yasamlarmi siirdiirebilmeleri i¢in yapmis oldugu
bedensel aktiviteler, giiclii olmak hedefi tasimaktadir. Bu yiizden sporun en 6nemli
ozelligi fiziksel gelisimdir. Insanlarm yavas yavas yerlesik hayata gegmesiyle ve bos
vakitlerin olusmasindan sonra, yapilan bedensel aktivitelerin biyolojik ve ayni
zamanda fiziksel faydalarini fark etmislerdir. Spor yapan veya yapmis olan kisilerin

viicudunda meydana gelen bazi1 degisimler sunlardir (Ozdenk S. , 2011);



Bireylerin daha enerjili olmalarini saglar

Viicut direncini arttirarak fiziksel ve zihinsel yorgunluklara engel olur.
Kilo alimin1 6nleyerek yag oranimi diisiiriir.

Fiziksel olarak yapilan islerde kisilerin cabuk yorulmasinin 6niine geger.
Viicutta bulunan i¢ salgi bezlerinin diizenli ¢alismasina yardimeci olur.

Kilcal damarlarin sayisini arttirir.

N o a k~ wbh e

Kalp i¢in olumlu etkilerde bulunur.

Sporda yeteneklerin olusmasi kendiliginden degil, sonradan 6grenilmektedir.
Ogrenmesi igin de kaslar ve beyin arasinda bulunan koordinasyonun diisiiniilmesi,
gayret, hazirlik ve zihinsel anlamda uyanikligi da gerektirmektedir. Yalnizca o
becerinin iizerinde diisliniilmesi degil, ayn1 zamanda yontemler, kurallar, teknikler ve

terimlerin de 6grenilmesi gerekmektedir (Tuncay, 2017).

Sporcularda yasin ilerlemesi, uzun siireli maglarda ve Oncesindeki
antrenmanlarda miicadele etmeyi zorlastirmaktadir. Miicadelede zorlanan sporcu ise
mag esnasinda stres olmakta ve kaygi diizeyi yiikselmektedir (Ozbekgi, 1989). Ancak
bazi sporcular geng yaslarda yiiksek performansa ulagirken bazi sporcular ise
ilerleyen yaslarda yiiksek performansa sahip olabilmektedirler. Yiizme ya da
jimnastik gibi gen¢ yaslarda kemiklerin esnek oldugu zamanlarda daha yiiksek
performans sergilerken, maraton kosuculari uzun antrenmanlarin gerekliligi ve kas
gelisimi nedeniyle daha ileriki yaslarda basarili olabiliyorlar (Akgiin, 1982; akt.
Ozbekgi, 1989).

2.1.3. Sporun Sosyal Etkileri

Spor, toplumda yasanan bazi durumlara kars1 ayna gorevi goriirken ayni zamanda
onu yonlendirebilen bir organizma, icraa eden kisi i¢in kazanmaya ve basarmaya
yonelik fiziki ve teknik bir caba, izleyen ve takip edenler icin ise estetik bir siirectir

(Sahan, Akpinar, Ulukan, ve Akpinar, 2008).



Spor ve yasam iliskisinde sporun Onemi Sosyo-demografik ve sosyolojik
degiskenler ile sekillenmektedir. Bu baglamda kisinin arabasinin olmasi, iginde
bulundugu ailenin yapisi ve biiytlikliigii, evin donanimli olmasi, evin bulundugu yerin
sosyo ekonomik diizeyi gibi degiskenler spor ile ilgili serbest zaman yaklasiminda
belirleyici olmaktadir (Kale, 2002).

Spor, saglikli nesillerin yetismesini saglayarak cagdas toplumlar seviyesine
ulasmada onemli araglardan bir tanesidir. Gengleri ve ¢ocuklari hem fiziksel ve
ruhsal olarak saglikli olmalarini ve sosyal acidan gelismelerine katkida bulunur hem
de hosgoriilii, centilmen, ahlakli ve diizgiin, iiretken, yaratici ve kisilikli birer birey
olmalarini1 saglar (Ersoy, ve digerleri, 2006). Diger bir soylem ile spor, kiiltiirel,
ekonomik ve sosyal agidan kalkinmay1 saglayan ve beden giiciiniin fiziksel ve ruhsal

saglig1 gelistirici etkinliklerin yarismaya déniismiis halidir (ilhan, 1989).

Spora yatirim yapan iilkeler, prestij kazanmada, iilkelerinin tanitiminda ve
politik, ekonomik agidan pek c¢ok olumlu gelismeler ile karsiligini almaktadir

(Giirkan ve Miiniroglu, 2001).

Gilinlimiizde ise spor faaliyetlerinin biiyiik ¢cogunlugu, bos vakitlerde yapilan
sporlar haline gelmistir. Kisiler, diger spor faaliyetlerinden ¢ok bos vakitlerinde
sportif etkinlikleri tercih etmektedir (Yildiran ve Yetim, 1996).

2.1.4. Amator ve Profesyonel Spor

Spor, halkin yasantisina cesitli sekillerde girerek, insanlar1 direk ya da dolayh
yollarla kendisine baglayan ve ayni zamanda ilgisini daima canli tutan bir olgudur

(Mavi ve Tuncel, 2012).

Centilmenligin en fazla olmasi gereken yer; miisabaka ve karsilagmali olarak
yapilan sporlardir. Amatdr spordan profesyonel spora dogru ilerledikge sportif erdem

olgusu daha da artmaktadir. Ciinkii profesyonellikte ama¢ basar1 dogrultusundadir.
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Spor, rakibine saygi duyarak deger verecegi ayni zamanda da kurallar ¢ergevesinde
tim gayretiyle miicadeledede bulunacagi bir faaliyettir. Karsilikli olarak yapilan
miicadele, sporcularin en iyi performanslarin1 sergileyerek basari saglamalarini
gerektirmektedir. Kurallar sayesinde sporcular birbirlerinin yeteneklerine saygi
duyarlar. Yanliglikla rakibini yere diisiiren bir sporcu el uzatip onu kaldirmalari,
yanlis calinan didiigii diizeltmeleri, kurallara harfiyen uyarak rakibinin sagligimni ve

giivenligini diisiinerek hareket etmesi sportmence davraniglardir (Elik, 2017).

2.1.5. Sporun Kisilik Uzerine Etkisi

Cocukluk ¢aglarindan baslayip genglik donemlerine kadar siiriidiiriilen sporun kisilik
tizerindeki etkisi oldukga biiyiiktiir.Sorumluluk kavramlarinin gelistirilmesi ve
toplumsal bir yapimin istlenilmesi i¢in yapilan egitim seceneklerinden biri de
spordur. Spor dalinin ne oldugu farketmeksizin yetenekleri i¢in sarfedilen gayret,
kisinin iradesini kullanip fedakar olmasini saglar. Sporda elde ettigi basarilar
sayesinde cevresi tarafindan saygi gorecegini bilir ve bunun i¢in daha ¢ok c¢abalar.
Bireysel ya da takim halinde yapilan sporlarda birey, aldigi gorevi en iyi bigimde
yerine getirebilmek i¢in cabalarken sorumluluk bilinci gelisir, dayanigma ve
yardimlagsma, destek olma duygularmi o6grenir. Ergemlik doneminde genclerin
cogunlugunda goriilen ¢evresindeki arkadaglariyla iyi iliskiler kuramama ve samimi
olmama duygularinin 6niine gecerek bunlar1 agsmalarini saglar. Belli kurallar ve
hedefler c¢ercevesinde kisinin etrafindakilere sevgi ve saygiyla yaklagmalarini

saglayarak olumlu kisilik 6zelliklerini kisiye kazandirir (Cetin, 1986 ).

Olimpiyatlarda yarisarak altin madalya kazanan sporcularin, zorlu sartlarda
dayaniklilikla ilgili olumlu kisilik 6zelliklerine sahip oldugu soéylenmistir (Flecther
ve Sarkar, 2013). Kisilik 6zelliklerinden optimizm, yenilik¢ilik ve umut, uyunlayici
mikkemmeliyet¢ilik ve rekabetcilik, sporcularin tepkilerinde istenilen etkiyi

yaratmada yardimci olmaktadir (Sarkar ve Fletcher, 2014).
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Spor, pek cok farkli yolla kisilere takim iiyesi olma hissi vererek onlari
sosyallestirir. Sporun herkes tarafindan bilinmesi, cinsiyet, yas, 1rk, milliyet ve sosyal
sinif ayrimi yapmamast sosyal acidan {istlenilen gorevlerin basariyla yerine
getirilmesini saglar. Ayn1 zamanda insanlarin ilgisini ¢ektigi i¢in, toplumda olusan

gerilimi ve ¢atimay1 engelleyerek saglikli iliskilerin kurulmasini saglar (Bavli, 2009).

2.2. Futbol

Giliniimiizde spor, toplumlar arasinda kiiltiirel, ekonomik ve sosyal anlamda
gelisimini siirdiirerek iletisimin kurulmasinda 6nemli bir etken olmustur. Bilhassa
futbol, tiim toplumlarda en fazla seyirci katiliminin ve potansiyelinin oldugu spor
faaliyeti haline gelmistir (Imamoglu, Kocak ve Sunay, 1996). Miisabaka alanimin
genis olmasi, oyuncu sayisinin fazlaligi ve kazanmaya, rekabete yonelik olusundan
dolay: diger spor dallarindan kolayca ayrilmaktadir (Koklii, Ozkan, Alemdaroglu ve
Ers6z, 2009).

Futbol oyununda her magcta, oyunun belli kurallar1 gercevesinde bir hakem
atanir ve bu hakem tarafindan mag¢ yonetilir. Bunun yaninda iki tane yardimci hakem
ve bir tane de dordiinvii hakem bulunmaktadir. Orta hakem kura ile baslayan tarafi
secer ve oyun baglar. Topu rakip kaleye sokan gol atmis sayilir ve bir skor elde eder.
Gol sonrasinda vurus gol yiyen takimdadir. Birinci yaridan sonra oyun yar1 sahalari
ve oyuna baslama siralart da degismektedir. Ceza sahasinda sadece kaleci topu eliyle
tutabilir. Futbol topu cizgilerden disart ¢iktiginda ta¢ kullanarak oyuna tekrar
sokulur. Toplamda 90 dakika oynanan magcta, her bir takim sadece ii¢ oyuncu

degistirebilirler (Mendes , 2012).

Futbol, hem oynayan futbolcu hem de izleyenler tarafindan tiim kurallarinin
bilindigi ve belli bir zaman diliminde iki takimin birbirlerine istiinlik kurma
miicadelesinin oldugu , izleyene hem sevinci hem de hiiznii yasatan (Ozdag, Duman
ve Fisekcioglu, 2011), onlara sahiplenme ve sorumluluk bilinci asilayan milyonlarca

kisinin izleyip takip ettigi ve deger verdigi bir spor dalidir (Talimciler, 2008).
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Futbol ile toplumsal hayatin iiretimiyle ilgili incelemeler, direk olarak futbolun
toplumsal hayatt bicimlendirmesi veya Orgiitlendirmesini, tarihsel gelisimini
aciklamaya calisir. Futbolun hem ortaya ¢ikisi hem de gelismesi, ekonomik veya

siyasal yoOnetimle iligkili oldugu i¢in Orgiitlii eglence diye adlandirilmaktadir

(Erdogan, 2008).

Bir baska deyisle futbol, ¢ok sayida futbolcunun katilimi ile gergeklesen ve
genis bir alana yayilan, kendine gore kurallar1 olan bir oyundur. Diger spor
branglarina gére hem oyun alani daha biiyiik hem de oyuna dahil olan oyuncu sayisi
fazladir. Bu ozelligi ile de diger spor dallar1 arasindan kolayca siyrilmaktadir

(Apaydin, 2017).

Halk arasinda oynanan bir oyun olarak ortaya c¢ikan futbol zamanla
profesyonelleserek oyun olmaktan ¢ikip, ekonomik agidan 6nemli hale gelen ve
endiistriyel futbol adinda bir is organizasyonu halini almistir (Talimciler, 2008).
Gelisen toplumlarla beraber futbol bilesenlerinden her birinin en iist diizeyde
yapildig1 ve iist seviyede ¢aba sarfedilen ve en fazla verimin beklendigi bir daldir

(Bloomfield, Polman, O’Donoghue ve Mcnaughton, 2007).

19. yiizyilda modernlesen futbol, sanayilesme ve modernlesme agamalari ile
organizasyon ve iretim siiregleri arasinda birebir ilerlemektedir. Zamanla
endiistrilesen futbolun ekonomi alaninda gelismesiyle futboldan alinan heyecan ve
haz da degismektedir. Sadece heyecan ve haz degil ayn1 zamanda basari ve

kazanmak da 6n plandadir (Talimciler, 2008).

1960 ve 1980’11 yillar arasinda futbol, endiistri siirecinden 6nce giic kazanmaya
calistigr yillardir. 1980’11 yillardan sonra dijital gelismelerle birlikte diinyanin her
yerinde pazarlanabilir bir olgu haline gelmistir. 1990’11 yillarda endiistrilesme tam
anlamiyla goriilmekle birlikte futbol kuliiplerinin gelirleri de farklilagsmaya bagaldi.
Sponsorluk, merchandising, naklen yayin, reklam, medya bunlardan birkagidir. Gelir
kaynaklarmin gelisip farklilasmasi aym1i zamanda kuliiplerin biitcelerini de

yiikseltmistir (Aksar ve Merih, 2008).
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Gilinlimiizde o6nemli iktidar konularindan biri olan futboldan bahsederken
aslinda siyasetten, ekonomiden, sosyal kimlikten, toplumda yasanan bazi durumlar
ve sikintilardan s6z edilmis olur. Toplum igerisinde birtakim roller iistlenerek
minyatiir model islevi gormektedir. Endiistriyel futbol diye adlandirilan bu olgu
gerisinde oynanan oyunun futbol olmaktan ¢ok ¢esitli sanal kimliklere biiriinen ve
yalnizca olan statiikonun korunmasi degil ayni zamanda ekonomik olgularin daha
genis kitlelere ulastirilmasinda oldukca etkilidir. Olusan bu yeni futbol diizeni ve
anlayisina yapilacak olan elestiriler ayn1 zamanda ekonomik oplitika ve diizene
yapilmis elestirilerdir. Futbol ile normallestirilen kavramlar ve olaylar, sanayi-

ekonomi ile mesrulastirilan degerler paralellik gostermektedir (Talimciler, 2008).

Son zamanlarda toplumlarda popiilerligi artan ve ¢ekici bir hale gelen spor,
tilkelerin  uluslararas1 anlamda tanmirh@mni  arttiran  bir  faaliyettir.  Spor
organizasyonlarinin mekan, para, personel ve zaman gibi kaynaklarini , amaglarini
gerceklestirme yolunda planlama, kontrol, koordinasyon, orgiitleme ve yonetme
fonksiyonlarini yerine getirmesi gerekmektedir. Futbol, izleyenler i¢in heyecanli bir
gosteri, oynayanlar icin profesyonel bir ugras, siirekli degisimlere acik olan ve ayni
zamanda tiim {ilkelerde ciddi boyutlara ulasan ticari bir faaliyettir (Aksar ve Merih,
2008).

Performans testlerinin ve mag analizlerinin nemi, futbolda hem sporcularin
fiziki yeterliliklerini ve kapasitelerini belirlemede hem yetenekli olan sporcular
secmede ortaya ¢ikmaktadir. Futbolcularda dayanikliligi ve giicii artttirici kondisyon
gerektiren hareketlerin gelistirilmesi adina bulunan yeni yontemlerin futbolcuya olan
etkilerini 6lgmek ve ayn1 zamanda degerlendirmek gerekir. Bu noktada futbolda yeni
antrenman teknikleri, performans ve testler alanlarinda pek c¢ok aragtirma

yapilmasina neden olmaktadir (Kéklii, Ozkan ve Ersdz, 2009).

Genelde dernek bigiminde orgiitlenen futbol kuliipleri, Tiirkiye’de de biiyiik bir
ekonomik faaliyet alan1 olusturmaktadir. Futbol sektoriinde biitgeler artik trilyonlarla

ifade edilecek kadar ciddi biiyiime kaydetmistir (Yildirim, 2008).
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Toplumsal yasamin goriinmeyen ve kendiliginden olusan sosyal normlarin,
kinama, ddiillendirme, dislama ve teshir etmek gibi o6zellikleri sayesinde kisiler
bunalimdan kurtulmakta ve yanlis davranmaktan kagmmaktadir. Ayn1 zamanda
gelenek, gorenek orf ve adet gibi sosyal degerleri de olusturmaktadir. Yapilan
maglari izlememek, yorumda bulunmamak, futbolculardan ve transferlerden haberdar
olmamak zamanla sosyal norm haline gelerek, yapilmamasi durumunda toplumdan
soyutlanma ve dislanmaya neden olmaktadir. Toplumun her kesiminden seyirciye
hitap edebilme 6zelliginden dolayr hemen hemen herkesin sevdigi bir spordur. Bu
Ozelligi sayesinde hem kendi icerisinde hem de disariya baglh bir diinya

olusturmuslardir (Yildirim, 2008).

2.2.1. Futbolun Ortaya Cikisi ve Gelisimi

Ortaya c¢ikis donemi ve konumu tam olarak bilinmeyen futbol, cesitli milletlere
yiikklenmigstir. Her ne kadar olimpiyat oyunlarinin ortaya ¢ikisi ile ilgili rivayetler,

efsaneler doniiyorsa futbolla da ilgili kesin bir bilgi yoktur (Yildiran, 1997).

Bir arag vasitasiyla oynanan en eski sportif faaliyetlerden biri top oyunlaridir.
Diger spor oyunlar1 da biiyiik 6l¢iide degisik formlarda toplarin oyun araci seklinde
kullanilmas1 ile olusmaktadir. Ik top formlarinin milattan 7000 yil dnce ortaya
¢iktigina dair isaretler bulunmustur. Belgelenmis bir sekilde top formlari, ilk olarak
Cin ve Akdeniz’de milattan 6nce 3000 ile 2000 arasinda bulunmustur. Ayrica
Stimerlilerin de ayaklariyla oynadiklari top oyunlarinin olduguna dair belgeler vardir.
Milattan 2500 yi1l 6nce, Cinli imparator Huang-Ti’nin askerlere dayanikli ve c¢evik
olmalar i¢in topraga dikilmis iki mizrak arasindan ayaklariyla top siirme suretiyle
gecirmeye calistiklart Cin kaynaklarinda gosterilmektedir. Yine ayni sekilde Cinli
imparator Cheng-Ti zamaninda, topu gesitli engellerden diger tarafa gecirebilen
Chang-Fu ve hiinerbaz Wan Chson hakkinda &vgii dolu sdézlerle donatilmis

manzumelere denk gelinmektedir (Acet, 2001).
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Diger kaynaklara gore ise; futbolun milattan 6nce 5000 ile 2500 arasinda
Misir’da ve Cin’de bagladigi belirtilmektedir. Cin’de oynanan Tsu Chu adli oyun
ayakla vurarak oynanmaktadir. Tsu ayakla vurma anlamina gelirken, Chu ise i¢i
tilyle doldurulmus top anlamina gelmektedir. Oyundaki amag; agla oriilmiis 30-40
cm ¢apindaki delige ayakla siirlip topu delige sokmaktir. Tsu Chu oyunun ne amagla,
nasil ve neden ortaya ¢iktig1 belli olmamakla birlikte imparatorun dogum giinlerinde

mutlak bir giicii kutlama amacli oynandigi diistiniilmektedir (Erdogan, 2008).

Fransizlarin oynamis oldugu ‘Le Soule4’ ve Romalilarin oynadiklari
Harpatsum3’un futbol ile benzerlikleri tartigma konusu olsa da 12. Yiizyildan bu
yana Ingiltere’de futbol takimlarinin olmasi ve oynaniyor olusu, modern futbol
asamasinda Ingiltere’yi daha onemli bir konuma getirmistir. Ingiltere’de 1857°de
bilinen ilk kuliip Sheffield Club kurulmustur (Erdogan, 2008). 12. yilizyildan bu yana
Ingilterede oynanan futbol oyunu, 17. Yiizyilda tam olarak popiilerligini kazanmistir.
Hatta krallarin bile soylu ve halktan insanlari bu oyunu oynamalari igin
ozendirdikleri goriilmiistiir. Ortaya ¢ikan tiim bu bilgilerde tek bir ortak yon vardi o
da kisilerin diisman1 yendikten sonra futbol oynadigiydi (Ozmen, 2000).

Futbolun bu kadar sevilmesini saglayan aslinda Kral II. Charles olmustur.
Italya’da siginan Kral ve beraberindeki asil kisiler, adaya geri dondiiklerinde orada
gordiikleri ‘Giuocco del Calcio’ oyununu halk arasinda duyurabilmek i¢in biiyiik

zaman ve ¢aba sarfetmistir (Ozmen, 2000).

Futbol Amerika’ya 19. Yiizyilin sonlarina dogru gotiiriilmiistiir. Ilk gittiginde
gd¢cmenler tarafindan oynanan futbol, 1970 yillarinda ancak iilke ¢apinda futbol ligi
kurulmusgtur. 1908 yilinda ilk kez olimpiyatlarda yer alan futbol, ilk altin madalyay1
Ingiltereye kazandirmistir. Bugiin ise futbol, uluslararasi alanda en fazla izleyiciye
sahip olan bir branstir (Apaydin, 2017). Daha fazla ve karmasik teknik beceriye,
taktiksel acidan daha fazla diisiinmeye iten ve fiziksel anlamda artisa bagli olarak

gelismektedir (Kaya, 1999).
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Osmanlilar ancak Sultan Abdiilaziz donemine futbol ile tanisabilmistir. Cesitli
nedenlerden dolayr Paris’e yollanan Ogrenciler, Fransa’da futbolun ¢ok popiiler
oldugunu gérmiisler ve “Ordu ve Mekteplerde Futbol” adl1 Fransizca kitab1 1869°da
Tiirkceye ¢evirerek Istanbul’da basimi gerceklesmistir. Tanzimat’mn ilani ile
Avrupalilarin etkisine girilmistir. Bu etkiyle beraber futbol oynanmaya baslanmis ve
ilk orgiitlenmeler meydana gelmistir. Kuliiplesme faaliyetlerini ilk olarak yabancilar
gerceklestirmistir. Istanbul’da Kadikéy, Moda ve Imogene, Izmir’de kurulan
Panianios, Football and Rugby, Evangelidis, Apollon ve Pelops Ingilizler tarafindan,
Elpis ise Rumlarin kurdugu futbol kuliipleridir (Celik ve Bulgu, 2010).

Tarihte 6nemli asamalardan gecgerek giinlimiize gelen futbol, bugiinlerde hem
siyasi hem sosyo-kiiltiirel ve ayni zamanda da ekonomik gelismeleri yonlendirmekte
hem de bilimsel calismalara konu olmaktadir. Tiirkiye’de ise futbol, spor
orgiitlenmelerin baglangicit olarak goriilmekte ve birden fazla yapisal anlamda

degisiklige liderlik etmektedir (Y1ldirim, 2008).

Huizinga’nin oyun anlaminda seving ve gerilim hissinin en fazla duyuldugu
oyun olan futbol, bu giinlerde yalnizca oyun degil ayn1 zamanda da milletlerin ulusal
kimliklerinin ifadesinde ve siyasi, kiiltiirel bir ara¢ olarak kullanilmaktadir. 21.
Yiizyilda futbol, Tv programlar1 ve profesyonelleri ile, teknolojik stadyumlari,
stadlarda verilen reklamlar, dergi ve gazeteler, tisort, forma gibi magazalarda satilan
tiriinler, teknik direktorleri ve yiiksek fiyatlarla transfer edilen futbolcularla birlikte

cok biiyiik bir pazar haline dontismiistiir (Y1ildirim, 2008).

Simon Kuper (2003), milyonlarca kisi i¢in 6nemli olan bir oyunun asla bir
oyun olmadigini belirtmistir. Futbolu yalnizca bos vakitlerde yapilan ve eglence i¢in
yapilan bir oyun olarak degerlendirmek yanlis olacaktir. Baz1 ekonomik etmenleri
barindiran ve ayni zamanda da bunlar destekleyen futbol, siyasi, ideolojik ve

kiiltiirel hedefleri gerceklestirmeye yonelik orgiitlenen organizasyonlardir.

Bunun bir sonucu olarak spor pazari ad1 altinda yeni bir Pazar olusmustur. Spor

pazarlamasinda en fazla tercih edilen yontemlerden biri sponsorluktur. Spor
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sponsorluklar1 arasinda en avantajli olan1 futbol sponsorlugudur. Ciinkii en fazla
izleyici kitlesine sahip oyun olan futbol pazarlamacilarin veya reklamcilarin hedef

kitlelerine ulasmasinda dnemli bir faktordiir(Ozdag, Duman ve Fisekgioglu, 2011).

Futbol gibi bir ¢ok insan etkinliginin tarih¢esinde 6nemli olan, hangi tarihte ilk
olarak ciktig1 degil hangi amagclarla ve hangi ihtiyaglar1 karsilamak tizere ¢iktigi
onemlidir. Futbol gibi bir etkinlige ihtiya¢ olarak; savasa hazirlik, ticari ¢ikar
saglama, rekabet, yarigma, grup ya da farkliliklarimi tutma ve yaratma, futbolla
baslayarak diger etkinliklerde de basarili olma, sinifsal olarak farkliliklar ve iliskileri

yeniden diizenleme gibi bir ¢ok nedeni vardir (Erdogan, 2008).

2.2.2. Futbolda Antrenman

Spor, kisilerin giinliik ve ¢alisma hayatlarindaki verimini arttirarak, bazi hastaliklari
tyilestirme siirecinde etkili rol oynamaktadir. Bilhassa kalp ve damar hastaliklarini
iyilestirmede sporun olumlu etkilerinden s6z etmek miimkiindiir. Sporcularin genel
olarak performansinda etkili olan etmenlerin baginda uygun sekilde yapilan
antrenman, beslenme ve genetik yap1 gelmektedir (Kogyigit, Aksak, Atamer ve

Aktag, 2011).

Antrenman hakkinda pek ¢ok bilim insani, arastirmalar yapmis ve degisik
tanimlar ortaya atmislardir. Sportif faaliyetlerde bulunan kisilerin ve sporcularin
yarisma ve maglarda en yiiksek verimi alabilmesi i¢in yapilan mag¢ ve yarisma
oncesindeki asamalarin tlimiine antrenman denir. Spor icinde var olan tiim
unsurlarin, yiiksek verim i¢in yaptigi her tiirlii cabayi igerir (Vanttinen, Blomqvist ve
Hakkinen, 2010).

Harre antrenmani; spor yapanlarin daha yiiksek verime ulagsmalarini saglayan
diizenli bir egitim olarak tanimlamaktadir. Sportif faaliyetlerdeki verimi arttirirken
ayni zamanda da kisinin kendini egitmesi amacini tagir (Zambak, 2008). Antrenman;

ruhsal ve fiziksel giiciin, teknik ve taktiksel becerinin, psikolojik ve dogal yollarla
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yiiklenmelerle gelistirilerek en iist seviyeye ¢ikarilmasi, diizeltilmesini amaglayan bir
egitim siirecidir. Basariya, fiziksel ve psikolojik agidan uyumlu olmak amaciyla, bu
siirecteki tiim araclara planli ve sistematik bir sekilde yonelme siirecidir.
Antrenmanda ilk amag; kalp, akciger, bobrek gibi igyap1 organlar1 ve

metabolizmanin en iyi hale getirilmesidir (Sahin, 2006).

Mag Oncesi antrenman ve uyumda en Onemli boliimlerden birkagi; mag
esnasinda sporcunun dengesini bozan ve eklem bdlgesi i¢in yapilan caligmalarda

yararlanilan bazi malzemelerin kullanilmasidir (Kean, Behm veYoung, 2006).

Cabukluk o6zelliginin olmasi gereken yon degistirme ve ani doniis
antrenmanlar1 ¢eviklik becerisini arttirarak basariya ulagilmasini saglar. Mag
oncesinde yapilan patlayici antrenmanlarin oyunda sporcuya ¢eviklik kattig {izerine
bilgiler, 6nceki caligmalarda vardir(Nikseresht, Taheri ve Khoshnam, 2014;Johnson,
Burns ve Azevedo, 2013).Ani durus ve ani doniis ¢alismalari, yiikselme ¢alismalari
gibi hiz ¢alismalar1 antrenmanlari, sporcunun veriminde etkili bir rolii vardir. Ani
siddet calismalar1 hem alt kisimdaki ekstremite kaslarinin giiclenmesini hem de
futbolcularin  sigrama  kapasitelerini  sergilemelerini saglamaktadir  (Haghighi,

Moghadasi, Nikseresht, Torkfar ve Haghighi, 2012; Cherif, ve digerleri, 2012).

Beceri veya yetenek, kisilerin psikomotor unsurlarinin zihniyle beraber yaptigi
gorevi en 1yi sekilde yapabilmesidir. Uyum igerisinde eylemin, gevseme ve kasilma
kaslarmin ¢aligmasi seviyesine ve doga kanunlarina baglidir. Uyumun kalite diizeyi,
sergilenen diizeyin ne kadar miikemmel, istenilen diizeyde ve kaliteli oldugunu bir
bakima becerinin seviyesini ortaya koyar. Futbol bransinda durum daha karmasiktir.
Antrenman ve mag¢ zamanina gore degisebilmektedir. Futbolcunun zihinsel,
bedensel, bireysel ve psikolojik becerilerini de igine almaktadir (Malina, Ribeiro,

Aroso ve Cumming, 2007).

Futbolda pek ¢ok degisken oldugu i¢in oyuncularin performanslari magin
oynanaca@ giiniin kosullarina gore farklilik gostermektedir. Antrenmanlar sayesinde

taktik ve teknik gelisim saglanirken aym1 zamanda fiziksel gelisim de
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gerceklestirilmektedir. Antrenmanlarda antrendrlerin ¢ogunlukla dar alan oyunlari
yaptirmalar1 {izerine spor bilimcileri bu konu iizerine yogunlasmislardir (Aguiar,

Botelho, Lago, Magas ve Sampaio, 2013).

2.2.3. Futbolun Fiziksel ve Fizyolojik Ihtiyaclari

Futbol diger spor dallari arasinda, en cabuk karar verilmesi gereken, akici ve
miicadeleye dayali bir oyun yapisina sahip oldugu i¢in her ne kadar fiziki agidan
futbolcularin dayanikli olmasi gerekirse bir o kadar psikolojik ve ruhsal agidan da
dayanikli olmalar1 gerekir. Mag sirasinda havadan ya da yerden gelen bir topa, direk
vurus, pas veya kontrol gibi segenekleri kisa bir vakitte degerlendirmeleri ve uygun
kararlar vererek en iyisini se¢gmeleri gerekir. Bu sekilde i¢ ve dis pek cok faktoriin

olmasindan dolay: futbol, diger spor dallarindan daha farklidir (Inan, 2013).

Futbolcularin fiziki ihtiyaclarin1 Ogrenebilmek adina son yillarda birgok
arastirmaci, mag¢ analizi yontemini kullanmaktadir. Yapilan bu mag¢ analizlerinde
yiiksek diizeydeki futbolculari tahmini olarak 8,6 ile 14,2 km arasinda kostuklarini,
kalecilerde ise bu kosu mesafesinin 4 km oldugu bilinmektedir. Magin ikinci
yarisinda futbolcular, birinci yarisina gore %5 ile %10 arasinda bir diisme soz
konusudur (Mohr, Krustrup ve Bangsbo, 2003)(Bloomfield, Polman ve Donodhue,
2007). Mag esnasinda her bir futbolcu 90 saniyelik araliklarla ortalama olarak 2 ile 4
saniyede sonlandirilan sprintler gerceklestirmektedir (Mohr, Krustrup ve Bangsbo,

2003; Bangsbo, Mohr ve Krustrup, 2006).

Daha oncesinde yapilan c¢aligmalar ile her bir futbolcunun 4 ile 6 saniye
arasinda sonlanan 1000 ile 1400 tane kisa zamanda gergeklestirdigi faaliyet
bulunmaktadir (Mohr, Krustrup ve Bangsbo, 2003). Genis alana yayilmis bir oyun
olmasi ve oyuncularin iistlendikleri gorevler sebebiyle futbolcularin mevkilerine gére
fiziksel ve ayn1 zamanda da fizyolojik ihtiyaglar1 farklilik gosterebilmektedir
(Maranc1 ve Miiniroglu, 2001). Ornek verilecek olursa; orta saha futbolcularinin

diger mevkilerde oynayanlara goére c¢ok daha fazla yol kat ettikleri, hiicum
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oyuncularinin da daha fazla siddetli kosular yaptiklar1 belirtilmektedir. Orta saha
oyuncular1 orta seviyedeki siddet faaliyetlerini daha fazlayaparken, jog veya yiirlime
gibi faaliyetlerin oynanilan alana gore farklilik gostermedigi belirtilmistir (Salvo ve
digerleri, 2007).

Profesyonel sporcularin hemen hemen hepsi mag¢ esnasinda 10 kilometreyi
%80-90 seviyelerinde nabiz ile kogmaktadir. Yogunluklu olarak pas, kisa kosu,
sigrama gibi kuvvet unsurlar1 gereken unsurlar kullanilmaktadir. Bu nedenle futbolun
her alaninda futbolcu iist seviyelerde olmak durumundadir. Mag¢ boyunca kalp atiglari
maksimum seviyelerde seyretmektedir. Uzun siire yapilinca biriken laktat sebebiyle,
futbolcu her zaman ayni performansi sergileyemez (Stolen, Chamari, Castagna ve
Wisloff, 2005).

Kariyer, rekabet, eglence ve yaris igin oynanan futbol, ayni zamanda
rekreasyonel veya viicut kompozisyonu anlaminda olmasi gereken viicut dlgiilerine
ulasmak amaciyla da oynanabilir. Futbolun da i¢inde bulundugu pek cok spor
branginda viicut kompozisyonu ve fiziksel karakteristikler gereklidir. Futbol,
dayaniklilik gerektiren, diisiik diizeydeki hareketlerin 90 dakikalik zamana yayilmis
bir sekilde ve yogun diizeyde egzersiz iceren bir spordur. Futbolcunun performansi
degerlendirilirken her ne kadar oyuncunun viicut yapist ve fizyolojisi 6nemliyken
yapilan sporun viicut yapisina uygun olmasi da Onemlidir. Viicut yapisinin ve
fizyolojisinin performansa ve basariya olan etkilerinin arastirildig1 pek ¢ok aragtirma
mevcuttur. Viicut kompozisyonu, futbolcularda oynanan mevki ve takimlara gore

farklilik gostermektedir (Karakas, Yildiz, Kose, Temogin ve Kizilkaya, 2011).

Futbol, ma¢ esnasinda aninda karar verebilme, taktik gorevlerin basariyla
tamamlanmasini gerektiren sorumluluk isteyen bir spor dalidir. Mevki olarak farkl
alanlarda oynayan futbolcularin bilgi ve tecriibeleri basariyr etkileyen Onemli
unsurlardandir. Sahada oyununu sergileyen bir futbolcu, rakibin beklenmedik
hareketleri karsisinda baski altinda kaldiginda bile tepkilerini dogru bir sekilde
ortaya koyarken ayni zamanda da rakibini baski altinda tutarak onu sasirtmali

pozisyonlara sokmalidir. Bu tip &zellikler ancak, oyuncunun kondisyonunu ve
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kapasitesini yiikseltip ayn1 zamanda yaraticiligini arttiran antrenmanlar sayesinde

gelisebilmektedir (Heath ve Carter, 1976).

Futbolun spor dallarindan biri haline gelmesinde, onceleri eglence amaciyla
yapilan bir toplumsal olayken sonradan genis kitlelerin ilgisini ¢eken bir sektor

olmasinin ¢ok etkisi vardir (Yildirim, 2008).

Motorik ve teknik becerilerin birlesmesi diger spor dallarinda oldugu gibi
futbolda da verimin olusmasimi saglar. Teknik anlamdaki beceri futbol da dahil
olmak tizere her dalda vardir ve sporun en onemli unsurlarindan biridir (Kurban,
2008). Temel becerilerin ortaya ¢ikmasinda koordinasyon oldukg¢a 6nemlidir. Beceri
gelisiminde koordinasyon onemli bir yer tutarken psikomotor caligmalarin da

yapilmasi gerektigi unutulmamalidir (Yapict H. , 2011).

Viicutta bulunan islevsel kaslarin tam zamaninda ve yerinde kullanilabilmesi
icin bagarili bir denge ve segenekli hareket basarist gerekmektedir. Bu da planli veya
plansiz yapilan spor faaliyetlerinde basariyr saglayacaktir (Lephart, Pincivero,
Giraldo ve Fu, 1997). Hareket halindeki kaslardan bakilacak olursa denge, i¢ ve dis
kuvvetlere ve yer c¢ekimine karst i¢cinde bulundugu durumu korumasi ve bunun
etkilerinden kurtulmasidir (Sucan, Yilmaz, Can ve Siier, 2005).Futbol da denge
kadar durus da 6nemlidir. Yapilan hareketlerin zamanin1 ve seklini ayarlayan durus
yer ¢ekiminin etkisini de azaltmaktadir. Yalnizca sabit duran viicut icin degil
hareketli pozisyonlar1 da kapsamaktadir. Durus, i¢inde bulunulan durumda en ytiksek
verimi ve hazzi saglamak direk olarak durus ile ilgilidir (Stolen, Chamari, Castagna

ve Wisloff, 2005).

2.3. Sporcu Kavramm

Erken yaglarda spora baglayan kisilerin daha basarili olduklar1 gdézlemlenmistir.
Gelecege yon verecek olan spor dallarinda olan basarilar ancak gen¢ yasta spora

yonlendirilme ve 6zendirilme ile miimkiin olacaktir. Kisiye basarili bir spor ortami
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kazandirmak miimkiin iken iyi bir yap1 kazandirmak miimkiin degildir. Bu nedenle
kisinin genetik yapis1 yapilan spor dalinin iizerindeki etkisi biiytiktiir. Kiiclik yaslarda
yapilarina uygun sekilde spor branglarmma yonlendirilen c¢ocuklar ve gencler
sampiyon olabilecek sekilde ayrilabilirler. Bu noktadaki en onemli olay; spor
brangina gore uygun fizik ve kisilige sahip oyuncular1 segmek ve bunu en kisa

zamanda gergeklestirmektir (Simsek, 2005).

Spora baslama amaglar1 profesyonel olduktan sonra kendini spora adamak
olmayan elit sporcular, direk en iist performans: sergileyemezler. Oncelikle diizenli
ve istikrarli bir sekilde antrenmanlar yaparak hem fiziksel gelisimi saglamak hem de
performans seviyesini yiikseltmek gerekir. Fiziksel olarak gelisen bir oyuncu ayni
zamanda performans olarak da gelisecektir. Spora baglayan elit bir futbolcu fiziki
gelisimi ile birlikte, sosyal gelisimini de arttirarak toplumla iyi iligkiler icerisinde
olur. Yetenekli bir sporcu performansini iyi bir sekilde gerceklestirdiginde
cevresinden de takdir alarak ornek bir sporcu haline gelmektedir (Sunay ve
Saracaloglu, 2003).

Sporcunun ailesi, arkadaslari, 6gretmenleri, antrendrleri ve medya bu kimligini
destelemektedir. Sporculuk, kisinin sporcu kimligi kazanmasi agamasinda biiyiik

psikolojik 6neme sahiptir (Brewer, VanRaalte ve Linder, 1993).

Sportif bir hayatin kisiye kazandirdiklar1 ayn1 zamanda sporcu kimligine
hizmet eden kavramlar arasindadir. Katilim gosterilen spor faaliyetine iliskin
gerceklestirilen her bir hareket sporcu kimligine kizmet etmektedir. Ornek verilecek
olursa; bir futbolcu yasamindaki diizenli ve dengeli beslenme ve diizenli uyuma gibi
davranis modelleri, onun sporcu kimligne katki saglamaktadir (Cetinkaya, 2010).
Ayrica takim sporu yapma, aile tarafindan verilen destek ve tesvik de sporcu

kimligine olumlu katki saglamaktadir (Cetinkaya, 2010).

Sporcu kimlik kiside giiclii bir yap1 olusturmakta ve sporculara pek cok
psikolojik yarar saglamaktadir. Fakat hayatlarinin merkezinde sadece sporcu kimligi

olan kisilere aym1 zamanda pek cok fiziksel ve psikolojik sorun da bas
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gostermektedir. Spora asir1 bagli olan ve ¢ok fazla antrenman yapan sporcular hem
fiziksel hem de psikolojik olarak yiiksek risk grubuna girebilmektedir. Bu riskler ise;
cesitli ciddi sakatlanmalar, takimda yer bulamama ve spor hayatlarinin bitmesi
seklinde gerceklesmektedir. Kisinin sahip oldugu kimliginde sporcu kimligi c¢ok
ciddi sekilde agir bastyorsa bu durum beraberinde kariyerinde duygu bozukluklarimi
getirecektir. Boylelikle kisi kimlik ve kigisel degerlerinde yanilgilara diisecektir.
Diger rollerden ayrilarak tek basina baskin bir hale gelen sporcu kimligi, sporcuda
depresif risk etmenleri olusturmakta, ruhsal ve fiziksel sagligi olumsuz etkilemekte
ve kendini daha yalniz hissetmesine neden olmaktadir (Brewer, VanRaalte ve Linder,
1993).

Spor yapan kisiler, cinsiyetleri, spor dallari, kategorileri, profesyonellikleri ve
amatorliik agisindan birbirinden ayirt edilebilir durumdadir. Bu noktada
profesyonellik acisindan elit sporcu olgusu ortaya cikmaktadir. Uzerindeki
sorumluluklar1 yerine getirirken hem bundan zevk alabilen hem de meydana gelen
engelleri eglence ve oyun haline getirebilen, her tiirlii durumda kontrollii olmay1

bilen, profesyonelligin erdem oldugunu bilen kisilerdir (Ozdemir, 2017).

Iyi sporcularin ellerinde maddi ve manevi tiim kaynaklari etkili bir bigimde
kullanabilmesi ancak hedeflerine dogru ilerlemesine, sergiledigi performansi en tist
seviyeye cikarmasina, yeni bir ortamda yasamaya basglamasiyla olusan olumsuz
duygu ve hislerle basa ¢ikabilmesine, futbol oynayanlarin saha disinda yasamis
olduklar1 ile uyumu, oynadigi takim arkadaslari ve antrendrleriyle iyi iliskiler
gelistirmesine, i¢inde bulundugu atmosferi kabullenerek sosyal davranislarda
bulunabilmesine bagli olarak gerceklesmektedir (Miilazimoglu, Ayan ve

Miilazimoglu, 2009).

Sporda yiiksek verim elde etmenin en biiyiik kosulu; teknik agidan yeterlilik,
spora baslama yasi, yapilan spor dalina uygunluktur. Eger bir sporcu yaptig1 spor
dalina uygun ise hareketleri algilamalar1 diger sporculara gore daha verimli olacaktir.

Uyuma bakilarak alinan sporcular eski performanslarini kaybetseler dahi teknik
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acidan yeteneklerini ¢ok fazla kaybetmezler (Miilazimoglu, Ayan ve Miilazimoglu,

2009).

Etkilesim siirecinde sportif katilim yapan kisilerde olumlu veya olumsuz etkiler
ortaya ¢ikmaktadir. etkilesim siirecinin kontrol altinda tutulmasi ile istenilen
davraniglar1 kazandirma acgisindan onemlidir. Sporcu kimliginin kazanilmasinda
kisinin i¢inde bulundugu ortmain yapisi etkilidir. Ciinkii etkilesimin gerceklesmesi
bu dogal ¢evre ile saglanmakta ve dolayisiyla ¢evre de olusan kimlik iizerinde

etkilidir.

Gugli bir sekilde kurulmus olan sosyal etkilesimler, giivenin kazanilmasi,
pozitif sporculuk hayati ve kimlik kazanilmasi ile giliglii sporcu kimligi arasinda iyi

iligkilerin oldugu yapilan arastirmalar ile ortaya konulmustur (Cetinkaya, 2010).

Spor yapan kisilerin yetenekleri ¢evresindekiler tarafindan onaylanip
odiillendirildiginde sporcu siradan olmaktan ¢ok basariya yonelmektedir. Ailesi,
akadaglar1, dostlar1 ve medya tarafindan onaylanip ddiillendirilen sporcularda benlik
saygist ve 6zgiiven olugsmaktadir. Bu da sporcularin yaptiklar1 sonucunda kendilerini
basarili hissetmelerine, taninmalarina, onaylanip sevilmelerine de fisrat vermektedir

(Parham, 1993; Pearson ve Petitpas, 1990).

Grove, Lavallee ve Gordon (1997), 48 tane eski elit sporcu ile yaptiklart ve
sporcu kimliginin, kariyerlerini sonlandirma ile bas etme stratejileri tizerindeki
etkilerini aragtirmistir. Calismada; sporcularin sporcu kimligi ile sosyal ve duygusal
uyumla, bas etme siireciyle, kariyerleri ile ilgili karar verme gibi endiseleri

arasindaki iligkinin anlamli oldugu ortaya ¢ikarilmistir.

2.4. Sedanter Kavram

Hareketsiz yasam ve az hareket etme durumunda hayatint devam ettiren sedanter

bireyler, diizenli egzersiz yapan sporculara gore daha olumsuz beden biitiinliigiinde



25

ve daha mutsuz olduklar1 bilinmektedir. Diizenli bir sekilde spor yapan kisiler ile
sedanter yasam tarzina sahip olanlar iizerinde Onceki yillarda pek c¢ok aragtirma

yapilmustir.

Herkes fiziksel yapisinin iyi olmasii ister. Fiziksel olarak iyi yapida olan
bireyler psikolojik acidan kendilerini hissetmektedir. Pozitif ruh ve beden yapisini
kaybetmemek adina kisiler diizenli olarak egzersiz yapmaktadir. Ruh durumu iyi ve
ruhsal a¢idan da mutlu olan bireyler etrafindakilerle daha olumlu iliskiler igerisinde
olurlar. Ozgiivenleri yiiksek olmakta ve bunun sonucu olarak da yaptiklar1 her
hareketin sorumlulugunu bilmektedirler. Tiim bunlar g6z 6niinde bulunduruldugunda
diizenli olarak egzersiz yapmanin ne denli nemli oldugu goriilmektedir. Bu sebepten
otiiri kisinin yast ne olursa olsun herkes kendi imkanlari dahilinde diizenli spora

basladiklar anlagilmistir (Bastug, Akandere ve Yildiz, 2011).

Planli ve programli bir sekilde yapilan hareketler kisilerin ruhsal ve fiziksel
olarak yapilarmin daha kaliteli olmasini saglamaktadir. Uzun siireli egzersizler
sonunda kalp ve dolasim seviyelerinin de iyiye gittigi yoniinde arastirmalar

mevcuttur (Bastug, Akandere ve Yildiz, 2011).

Sedanter yasam tarzina sahip bireylerde ciddi saglik problemleri bas
gostermektedir (Biger, Peker ve Savucu, 2005). Az hareketli olan kisiler bedenlerinin
yapist ylziinden Ozgiivenleri eksiktir ve her hareketinin sonucunda sorumluluk
almazlar. Bu da kisilerin ruhsal durumlarini olumsuz etkilenmesine ve sosyal agidan
sikintili duruma diismesine neden olmaktadir (Bastug, Akandere ve Yildiz, 2011).
Sedanter yasam bi¢imi daha ¢ok ekonomisi gelismis, kiiltiirel agidan belli seviyenin
tizerinde, teknolojik bakimdan da st diizeyde olan toplumlarda fazlaca
goriilmektedir. Az hareket kisilerde kilo porblemleri de meydana gelmektedir
(GOksu, Harutoglu ve Yigit, 2003).

Glinlimiiziin yasam kosullar1 kisileri daha az hareketli hale getirmistir. Diinya
Saglik Orgiitii (WHO)nun 20002 raporuna gore; hareketsizlikten dolay: yilda diinya
capmnda 1,9 milyon kisi 6lmektedir. Bir ¢ok kisi spor denilince fiziksel aktiviteyi
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anlamaktadir. Fiziksel aktivite aslinda; giin igerisinde yapilan her tiirlii eklem ve
adele hareketleri sonucunda enerji harcanmasi, kardiyovaskiiler dolagimin artmasiyla
yorgunluk hissine sebebiyet veren aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Bu tanimla;
fiziksel aktivite; oyun, antrenman ve giin igerisindeki her tiirlii aktivitedir (Vural,

Eler ve Atalay Glizel, 2010).

Insan yasaminda meydana gelen teknolojik gelismeler, giinliik hayata giren
makineler sayesinde ev islerinin daha kolay yapilmasi, ulasimin daha kolay olmasi,
televizyon, bilgisayar ve internetin yayinlasmasi, fiziksel olarak gesitli faaliyetleri
azaltarak insan viicudunda enerji tiikketimini azaltmistir. Yas faktorii nedeniyle ayni

zamanda enerji ihtiyaci da azalmaktadir (Colakoglu, 2003).

Fiziksel anlamda uygunluk; sedanter hayat tarzindan kaynaklanan hastaliklar
engellemeyi saglayan fiziksel fonksiyonlarda gelismeyi i¢cermektedir. Bu durum ise
ancak fiziksel aktivite yapmakla olur. Viicut komposizyonu, aerobik kapasite, kassal

kuvvet, esneklik ve dayaniklilik bu bilesenlerden sayilabilir (Ozbey, 2005).

Sedanter yasam bi¢iminden dolayr olusan olumsuz etkiler sebebiyle; orta yas
ve lizerindek donemlerde kisilerde ciddi anlamda saglik problemleri olugmaktadir.
Karm kaslarinin zayiflamasi nedeniyle bosaltim ve sindirim sistemininde meydana
gelen sorunlar; enerji dengesinin bozulmasi sebebiyle obezite hastaliginin ortaya
cikmasi, esneklik, kolay sakatlanma seklinde saglik sorunlari ortaya c¢ikmaktadir.
sedanter yasam tarzinin en bilinen sonuglarindan biri ise; metabolik faaliyetlerde
glisemik kontroliinii saglamada diisiis ve tip2 diabet hastalig1 riskine yol agmaktadir

(Mikus, ve digerleri, 2012; Alan, David, David, Diane ve Scot, 2000).

Yillardir yapilan arastirmalar sonucunda arastirmacilar; diizenli bir sekilde
yapilan egzersizin viicuda pozitif etkilerinin oldugunu sdylemislerdir (Dishman,
2003). Diizenli egzersizlerle ilgili meydana gelen gelismelerle birlikte insanlarin
spora kars1 ilgileri artmis ve insanlar arasinda giin gectikce popiilerlik kazanmiglardir

(Cicioglu, S6kmen ve Onay, 2005).
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Colakoglu ve Karacan (2006), yaptiklar1 arastirmalarinda ii¢ ay siireyle plan ve
programli bir sekilde gen¢ ve yash kadinlara egzersizler yaptirmistir. Arastirma
kapsamina alman kadinlarin hepsi sedanter hayat tarzina sahip bireylerdir.
Egzersizler sonucuna viicutlarindaki degisimler incelenmis ve anaerobik ve aerobik

diizeyinde artis oldugu ortaya konulmustur.

Bastug, Akandere ve Yildiz (2011), aerobik egzersiz programini diizenli olarak
2 ay siire boyunca sedanter kadinlar {izerinde uygulama yapmislardir. Uygulama
sonucunda viicutlarindaki degisimler incelenmis ve BKI’lerinde anlamli bir diisiis
meydana geldigini ve bu diisiis sayesinde viicudun olumlu bir sekilde etkilendigini

ortaya ¢ikarmislardir.

Kurt, Hazar, Ibis, Albay ve Kurt (2010), 2 ay siiresince kadinlar iizerinde
diizenli bir sekilde aerobik egzersiz programi uygulamiglardir. Sedanter olan orta
yaslt bu kadinlarin program sonrasinda viicutlarinda meydana gelen degisimler
incelenmistir ve arastirma sonucunda ise; viicut yapilarinda olumlu degisimler

gbzlenmistir.

Aslan, Ko¢ ve Koklii(2011), sedanterler ve sporcular iizerindeki
arastirmalarinda yaslari ilerledik¢e sporcularin aerobik giic seviyelerine anlamli bir
farklillk  oldugu gozlemlenirken, sedanter bireylerde bdyle bir durum ile

karsilagilmamistir.

Vergili (2012), 3 ay boyunca sedanter kadinlara egzersiz programi
yaptirmislardir.  Uygulama sonrasinda viicut degisiklikleri incelenen kisilerde

viicudun diizenli egzersiz sonucunda olumlu bir sekilde etkilendigi belirlenmistir.

Sevimli ve Ozorug (2017), sedanter kadnlar ile sedanter olmayan kadinlarin
karsilagtirildigr uygulamalarinda, diizenli bir sekilde egzersiz yapan kisilerin daha

fazla dayanikli oldugu goriilmiistiir.
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Colakoglu ve Senel (2003), 2 ay boyunca sedanter yasam tarzina sahip kadinlar
tizerinde aerobik egzersiz programi uygulamiglardir. Uygulama sonunda egzersiz

yapan kadinlarin kalp dayanikliliklarinin olumlu yonde oldugu tespit edilmistir.

2.4.1. Sedanter Bireyler

Sedanter olma, giin igerisindeki enerjinin %10’dan daha azini orta veya yiiksek
diizeyde faaliyetlere ayrilmasi demektir. Sedanter hayat bi¢imi, osteoporoz, kanser
ve koroner kalp hastaligi i¢in bagimsiz risk faktorii olusturmaktadir (Bernstein,
Morabia ve Sloutskis, 1999).

Gliniimiizde, fazla oturmanin bireylerin sagligina zararlari oldugu yapilan
arastirmalarca ortaya cikarilmistir. Sedanter kelimesi, “oturmak” anlamindaki
Latince kokenli “sedere” sozciigiinden gelmektedir. ABD’de obezitenin bu kadar
yayginlagmasinin iki ana sebebi vardir. Birincisi ¢ok fazla oturma, ikincisi ise
fiziksel aktivenin az olmasidir. 1950’li yillarda yapilan aragtirmalarda fiziksel olarak
aktif bir sekilde ¢aligan erkeklerin, aktif bir sekilde calismayan erkeklere oranla daha

az koroner arter rahatsizligina yakalandiklar1 bulunmustur (Tokug, 2017).

Sedanter, hareket, viicut hal ve hareketlerinden uzak oldugu ve enerji kaybi
anindaki nabiz atisinin ve diizeyinin dinlenme anindaki nabiz diizeyine esit olmasi
anlamina gelmektedir. Evde siirekli televizyon izlemek, masa basinda bilgisayar veya
tabletten oyun oynamak, yatarak kitap okumak, araba siirmek, yemek yiyip igmek
gibi davraniglar az hareket durumundaki davramiglardir (Kurpad ve ark., 2004;
Memis, 2007).

Yasam bi¢imi haline gelen sedanter yasam, yas ilerledikce enerji harcamasinda
ve kassal giicte azalmalara neden olacaktir. Bu da kisinin viicudundaki yag oranim
arttirarak kas gliciinde ve aerobik kapasitesinde diisiisler meydana getirecektir.
Bununla beraber; genglik donemlerinde tiikettigi ayni tarz yiyecekleri tiikketmeye

devam edeceklerinden diabet ve obezite gibi hastaliklar meydana gelecektir. Bu da
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kisilerin yaslandiklarinda, kisa mesafeyi yiirlime, az merdiven ¢ikma ve egya tasima
gibi ufak tefek fiziksel hareketlerde bile zorlanmasina neden olmaktadir. Yasin
ilerlemesiyle kilo artis1 da kisinin hareketlerini kisitlayici énemli faktorlerdendir

(Rikli, 2005; akt. Memis, 2007).

Sedanter hayat tarzindan dolay: ortaya ¢ikan ateroskleroz riskinin aktif yasam
bicimini benimseyen kisilerde diislis gosterdigi ve yasam siiresinin arttig1
bilinmektedir (Hostmark, ve digerleri, 1992). Sedanter bir hayat tarzinda, yani
hareketsiz ve fiziksel aktivitenin olmadigi bir hayat tarzinda, olmas1 gereken enerji
dengesinde bozulmalar meydana gelmektedir. Bu da obezitenin olmasindaki baslica
sebeplerden sayilabilir. Obezite; endomorf viiciit sekli ve viicutta bulunan yag
oraninin fazlaligi olarak tanimlanabilir. Hareketsiz hayat tarzinin sebep olacagi
hastaliklar, 6zellikle kadinlarda menopoz donemlerinde olumsuz bir sekilde etkilerini
arttirmaktadir. Viicudun olmasi gereken agirliktan fazla olmasi ciddi saglik
problemlerinin yani sira fiziksel olarak is kapasitesine, fiziksel aktivitede ve

performansra diistislere sebep olacaktir (Carter, 1990; akt, Colakoglu, 2003).

Gengken fiziksel olarak aktif halde olan kisiler, yaslandiklarinda sedanter bir
yasam tarzina sahip olsalar dahi olduklarindan daha geng gosterirler ve fiziksel
acidan kimseye bagli kalmazlar. 90 yasinda bile fiziksel aktiviteye katilan bir kisi,
fiziki a¢idan olumlu etkilerini hemen almaktadir (Rikli, 2005; akt. Memis, 2007).

2.4.2. Hareketsizlikten Olusan Hastahklar

Hareketsiz bir yasam, insanin giiniimiiz diinyasindaki en biiylik ve tehlikeli
rahatsizliklarindan biridir (Donmez ve Aydos, 2000). Viicutta fazla agirlik, yag
olarak kendini gdstermektedir. Bu da kalp ve damar sistemini olumsuz bir sekilde
etkilemektedir. Ayrica hareketsizlikten dolay1 kisilerin kas yapilarinda zayiflamalar
meydana gelmektedir. Kaslarin bu kadar zayiflamasi da sinirsel ve eklemsel,
govdenin One dogru egilmesi gibi hastaliklar1 beraberinde getirir. Kemik ve kas

kiitlesinin azalmasi, az da olsa yapilan hareketleri de kisitlamaktadir. Hareketli bir
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yasam siirmemesinden dolay kisi, sindirim sisteminde yasadigi sorunlar nedeniyle
seker hastaligr ile de kars1 karsiya kalmaktadir. Tiim bu bahsedilenler ise kisini
direncini azaltarak yasamina son verebilir. Spor yaparak yasan bir kisi spor
yapmayan sedanterlere gore bu tiir olumsuz durumlara yakalanma riski ¢ok diistiktiir

(GOksu, Harutoglu ve Yigit, 2003).

Gliniimiiziin kosullar1 ve sanayilesmenin de etkisiyle hayat bi¢iminin ¢ikarmis
oldugu hareket azlig1 bliyiikten kiigiige herkesi etkilemektedir. Hareketsiz yasamin
neden oldugu en 6nemli hastaliklarin basinda; kardiyovaskiiler hastaliklar ve obezite
gelmektedir. Bunun yaninda hareketsiz yasam siiren bir kiside asir1 kilo, tansiyon ve
kolestrol seviyesini artmasi gibi sorunlar goriilebilir. Bireyin yasinin ilerlemesiyle
beraber, tansiyonunda degigsmeler meydana gelmesi, kuvvet azalmalari, nefes alip
verme zorluklari, omurgada yasanan bikiilmeler ve egriler, kas kuvvetinin
azalmasina bagli olarak bagirsakta olusabilecek sorunlar, kanda bulunan seker
seviyesindeki degisimler, kemik yogunlugunun diismesi gibi sorunlar ortaya
cikmaktadir (Williams, 2008; Colakoglu, 2003).

Bilhassa orta yas ve tlizerindeki kisilerin obezite, diyabet, yiiksek tansiyon,
kassal zayiflik, postiirel bozukluk ve koroner arter risk etmenlerinin artmasi, karin
kaslarinin zayiflamasina, gogiis kafesi esnekligine, solunum kapasitesinin diismesi,
bosaltim ve sindirim sisteminde yasanan giicliikleri meydana getirmektedir. Viicutta
bulunan tiim kaslarda esneklik, dayaniklilik, kuvvet gibi baslica motorik 6zelliklerde
meydana gelen islev kayb1 ve kolaylikla sakatlanma, kemik yogunlugundaki azalma
ile islev kayb1 ve eklem kireglenmesi olusmaktadir. Gidalarla alinan enerjinin
harcanamamasi, kan lipit seviyesinin ve kan sekerinin artmasi sismanhk ve
sekilsizlik olusturmaktadir. Sigsmanlik ise kiside fiziksel ve psikolojik pek ¢ok sorunu
da beraberinde getirmektedir. Tiim bunlar uzun siireli sedanter yasamin etkileridir

(Biger, Peker ve Savucu, 2005).

Diizenli olarak yapilan fiziksel aktiviteler ve etkinlikler kisilerin bazi
rahatsizliklart yasamasina engel olurken ayni zamanda fiziksel anlamda daha

kapasiteli bir imkan sunar. Bunun yaninda fiziksel aktivite, kisinin is yasaminda,
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giinliik ev i¢i faaliyetlerinde ve rekreatif siirelerin degerlendirilmesinde dnemlidir.
Diizenli bir sekilde spor ve aktivite yapan kisiler, aynt yasa sahip olan sedanter
kisilere gore daha yiiksek calisma kapasitesine sahip oldugu ve fiziksel sinir kas

sistemi uyumlarinin daha olumlu oldugu sdylenebilir (Fisne, 2009).

Olusabilecek tiim bu olumsuz durumlar1 engellemek, saglikli ve zinde olmak
icin egzersiz yapma ihtiyaci bir zorunluluk haline gelmistir. Gliniimiizde egzersiz
yapmak, saglikli bir hayatin olmazsa olmazlarindandir (Arcury, Snively, Bell, Smith
ve Stafford, 2006).

Sedanter davranis; orta ve siddetli fiziksel aktivite eksikligi ile ortaya ¢ikan
olumsuz saglik sorunlarinin sonuglariyla ilgilidir. Sedanter hareketlerin ne zaman
zararli hale geldigi tam bilinmese de daha az sedanter olmaya tesvik etmek icin
cikarilan politikalar, kisileri, toplumu ve tiim fiziksel ve mesleki ¢evre etmenlerini
gdz oniinde bulundurmalidir. Ornegin; insanlar1 daha fazla yiiriimeye, bisiklet ve
motosiklet kullanmaya ve toplu tasima araglarini kullanmaya tesvik etmek i¢in fiziki

cevrenin degismesi gereklidir (Tokug, 2017).

2.5. Yasam Kalitesi

1800’1l yillarin basinda Bentham psikolojik agidan yasam kalitesi ile yazmis oldugu
yazilar, yasam kalitesi kavraminda ilk adimlar olmustur. Daha sonralar1 1920’1 ve
1930’Iu yillarda ise Thurstone ve Likert giiniimiizde hala kullanilmakta olan yagam
kalitesi Olgegini gelistirmiglerdir. Thorndik’e gore ise yasam kalitesi, kisinin sosyal
cevreye bagli olarak tepki vermesidir. Withey ve Andrew; kisilerin yasam doyumlari
ile sosyal iliskileri arasindaki kesisme, Frankel ve Weinstein’e gore bireyin
yasaminda belli bir doyum seviyesine ulasmasi ve mutlulugun kapasitesi olarak ifade
edilmektedir (Yapici, 2006).

Yasam kalitesi kavrami ayrica 1960’11 yillarda alinmis olan siyasi kararlar i¢in

kullanilmaktaydi. Bunun sebebi ise; egitim, gelir, barinma ve saglik gibi yasam
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kalitesi ile yakindan iligkili olmasidir. Ayrica ekonomistler, yasam kalitesi

baglaminda gayri safi yurt i¢i hasilayr kullandilar (Alding, ve digerleri, 2004).

197011 yillara kadar yasam kalitesi kavrami ekonomik durumla birlike
kullaniliyordu. Ekonomik agidan iyi durumda olan bir kisinin ayni zamanda iyi bir
hayatinin oldugu inanct da vardi. Sonraki yillarda ise gelisimin diisiinceler ve kisiler
tarafindan olustugu disiiniilmekteydi. Ekonomistler; yasam kalitesi kavramini,
tiretim, barnma ve calisma gibi yasam sekilleri ile iliskilendirmistir. Bireylerin
kiltiirel, ekonomik ve siyasi firsatlarinin artmasi yasam kalitesini de arttirdigi

goriilmistir (Demirkiran, 2012).

Yasam kalitesi olgusu; kisisel saglik durumunun yaninda iyi olma halini de
kapsamaktadir. Yasam kalitesinin tanimi1 bes farkli bakis acisiyla yapilmistir. Felsefi
bakis acisinda; insani bir varolus, etik bakis acgisinda; hayatin kutsalligi, ekonomik
acidan; biiylimenin ve gayri safi milli hasila ve hayattan beklentinin artmasi sonucu
meydana gelen esit yasam kalitesi, sosyolojik bakis agisinda; bireysel durum ve
kiiltiir arasindaki iliskiye dair sosyal statii, psikolojik bakis acisinda ise amaglarina

ulagma olarak tanimlanmaktadir (Taylor, Gibson ve Franck, 2008).

Cesitli tanimlamalariyla yasam kalitesi; memnuniyet acisindan kisisel
deneyimlerin entelektiiel ve mantik durumlari, kisisel deneyimlerin duygu
bilesenleri, gereksinim duyulan hosnutluk anlaminda, kaliteli bir hayat tecriibesinden
once memnuniyetten farkli, kisinin kendisini gelistirmesi ve biyiimesini ifade

etmektedir (Sucan, 2012).

Calman (1984), kisilerin hayattan beklentileri ile hayattan elde ettikleri
arasinda olusan agig1 yasam kalitesi olarak tanimlamaktadir. Yasam kalitesi; bireyin
yasamis oldugu deger sistemi ve kdltiiriin etkisiyle; beklentileri, hedefleri, ilgileri ve
standartlariyla iliski hayatindaki pozisyonunu algilamasi anlamina gelmektedir.
Fiziksel olarak saglikli olmasi, inanglari, ruhsal durumu, sosyal iliskileri ve

etrafindakilerle olan iliskini etkileyen oldukc¢a genis bir olgudur (Savas, 2009).
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Yillardan beri aragtirmacilar; yasam kalitesinin baglica 6zelliklerinin mutluluk
ve tatmin oldugu iizerine yogunlasmaislardir. Kisilerin hayatlarimi iyi bir sekilde
stirdirmek istemesi, iyi bir hayatin nasil olmasi gerektigine dair sorulari da

beraberinde getirmistir (Diener, 2000).

Uzun siireli devam eden savasin yasam kalitesini etkilemesi, kisilerin daha iyi
bir hayat standartlarina kavugmast ve ayni sekilde refah seviyesinin de arttirilmasi
gerektigini gdz oniine sermistir. Onceleri yasam kalitesi; bir ev sahibi olma, seyahat
edecek kadar parasi olma, araba veya is giiclinii saglayan materyaller gibi maddi
anlamdaki zenginliklerle bir tutulurken sonralar1 zevk alma, kisiye 6zgii 6zgiirliik,
duygusal iyilik gibi maddi olmayan etmenleri de i¢ine alarak alanini genisletmistir

(Oner, 2005).

Diinya Saglik Orgiitii kisilerin yasam kaliteleri ile iginde bulunduklar: kiiltiirel
yasam alanlar1 arasinda iliskinin oldugunu belirtmistir. Diinya Saglik Orgiitiiniin alt1
kategoriye ayirdigr yasam kalitesine gore; fiziksel anlamda saglik seviyesi olarak;
halsizlik, agri, yorgunluk, rahatsizlik, uyku gibi kisinin giinliik yasantisini etkileyen
fiziksel davranig problemlerini ele alir. Psikolojik seviye olarak; 6grenme, kendine
giiven, pozitif diisiinme, beden imaji, kisinin dis goriiniisii gibi diisiinceleri ifade
etmektedir. Bagimsizlik seviyesinde; giinliik yasantida yapilan faaliyetler, 6zgiirce
hareket edebilme, ¢calisma kapasitesi ve tedaviye ve ilaglara bagl kalma durumu gibi
is yapabilme ve kendine yetebilme anlamina gelir. Sosyal iligkiler anlaminda ise;
sosyal destek, ¢cevredeki kisilerle iyi iligkiler anlamindadir. Cevreye bagli 6zellikler
seviyesi olarak; fiziksel anlamda giivenlik, fiziki ¢evre, finansal kaynaklar, yasanilan
evin cevresi, giiriiltli, hava kirliligi, trafik gibi ¢evrenin kalitesini belirleyen seyler,
saglik hizmetlerine ulasimda kolaylik olarak degerlendirilir. Manevi Ozellikte ise;

kiginin inanglar1 ve ruhsal durumu kapsamaktadir (Ekelik Giilgiin, 2014).

Gilinlimiizde yasam siiresi kadar onun ne kadar kaliteli oldugu da 6nemlidir.
Saglik agisindan yasam kalitesi, sagligin duygusal, fiziksel ve psikolojik boyutlarini

yansitmaktadir. Bir rahatsizligin yasam kalitesi {stlindeki etkileri kadar klinik
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girisimler ve genel iyilik durumu ve saglik durumu {izerindeki etkilerini de

tanimlamak i¢in kullanilmaktadir (Rasanen, Sintonen ve Sintonen, 2005).

Insan dogumundan biiyilyiip gelismesi ve yaslanmasma kadar bir siirii
degisiklik igerisindedir. Bu nedenle de dayaniklilik, gii¢ ve yasam kalitesiyle alakali
bir¢ok olgu gerileme egilimindedir (Colakoglu, 2003).

Yasam kalitesi olgusunu agiklamak ve ayni zamanda sinirlamak i¢in sosyal
yasamdaki ve psikolojik olaylar1 ve gostergeler bigiminde tanimlamiglardir. Yasam
kalitesi lizerine ¢cok konusulmus ancak bu konuda ne yapilmasi gerektigine dair bir
ortak goriise varamamislardir. Fayos ve Ark yasam kalitesini kisilerin hayatlarini
anlamli bulduklar haliyle siirdiirme yetenegi seklinde tanimlamigslardir. Shaw ise
yasam Kkalitesinin kisinin dogal ihtiyag¢larina esit oldugunu belirtmistir (Arslan ve
Gokee, 1999).

2.5.1. Yasam Kalitesini Etkileyen Durumlar

Yasam kalitesi, bireyin kendisini degerler sistemi ve kiiltlir c¢evresi icerisinde
algilama bg¢imidir (Spilker, 1996). Kisi {izerinde etkili olan her tirlii faktor ve
durumlar kapsayan yasam kalitesi, emniyet, depresyon, entelektiiel fonksiyon, saglik
durumu, yetersizlik, giinliikk yasamdaki faaliyetler, kisinin yasam doyumuna ulagmasi
ve sosyal destek seklinde pek ¢ok kavrami icermektedir (Guyatt, Feeny ve Patrick,
1991).

Kisinin ¢aligma ve meslek hayati yasam kalitesini etkileyen durumlardandir.
Farkli mesleklerde calisan kisiler, yapmak zorunda kaldiklar1 isler sebebiyle
psikolojik olarak etkilenmekte bu da onlarin yasam kalitelerini etkilemektedir. Iste
meydana gelen stres, tiikenme, es duyum yorgunlugu, tiikkenmislik, depresyon,
mesleki tatmin ve travmatik stres kisilerin yasam kalitesini etkilemektedir (Collins ve
Long, 2003).



35

Yasam kalitesinin azaltan durumlara 6rnek olarak; gelecege iliskin kaygilar,
destek sistemlerinde olusan yetersizlikler, kronik ya da akut saglik problemleri,
bitkinlik, kisisel bakim davranislarinda ve giinliik yasam faaliyetlerinde diisiisler,
kronik yorgunluk, temel ihtiyaclarin karsilanamamasi gibi durumlar gosterilebilir

(Savet, 2006).

Yasam kalitesinin arttiran durumlara 6rnek olarak ise; saygi gérmek, etrafi ile
olumlu iliskilerde bulunma, giiven igerisinde yasayabilmek, 6zgiir ve yaratici bir
birey olmak, hayat1 anlamli bir sekilde yasamak, huzurlu bir hayat siirmek, rahat
icinde ve konforlu bir yasama sahip olmak, kendini giizelce ifade edebilmek,

hoslandig faaliyetlerde bulunmak gibi durumlar verilebilir (Savci, 2006).

Yasam kalitesi kisi lizerinde etkili tiim etmenleri ve durumlar1 igermektedir.
Bundan dolay1 yasam kalitesi; fiziksel, psikolojik, sosyal, maddi-parasal ve bireysel

esenlik boyutlar1 olarak incelenmektedir (Erdem, 2005);

=

Psikolojik esenlik; yararlilik, doyum alma, beden imaj,

2. Fiziksel esenlik (giinliikk yasam faaliyetlerinde yeterlilik); uyku, seks,
yeme ve igme, yorgunluk, saglik-hastalik algisi,

3. Sosyal ve bireysel esenlik; sosyal faaliyetler,

4. Maddi ve ekonomik esenlik; barinma, sigorta, gelecekle ilgili giiven,

1 giivencesi.

2.5.2. Yasam Kalitesi Degerlendirmesi

Yasam kalitesi olgusuna ilk deginen kaynaklar 1948 yilinda Diinya Saglik Orgiitii
(DSO)’niin yapmis oldugu tanimlamalardir. Burada yalnizca kisinin hasta olmamasi
ifade edilmemekle beraber, yasam kalitesi kavramini etkileyen faktorlerle beraber
bedensel, sosyal ve ruhsal agidan iyilik hali icerisinde olma durumudur. Belirtilen

tanima gore; yasam kalitesi, kisilerin kendilerini deger sistemi ve kiiltiirel bir ¢evre
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icerisinde amaglarina, standartlarina ve beklentilerine iliskin algilama big¢imleridir

(Tekkanat, 2008).

Yasam kalitesi ABD’de 1960 yillarinda politikayla birlikte bas gostermis ve
sonraki yillarda da alanmi genislemistir. Bu yillarda yasam kalitesinin iyilestirilmesi
bir gorev haline gelmis ve daha iyi bir yasam icin, sagl, gelir diizeyi, egitim ve
barinma gibi temel ihtiyaglarin iyilestirilmesi konusunda caligmalar yapilmistir

(Kavlu, 2008).

Yasam kalitesi olgusu; kisinin kendi hayatina dair siibjektif doyumu olarak
nitelendirilmektedir. Mutluluk, yasam doyumu ve memnuniyetiyle es anlaml
kullanilmaktadir. Daha genis anlamiyla; hayattan doyum saglanmasi, kiginin tim
ihtiyaglarim1  karsilayabilmesi, eglenmek icin vaktinin olmasi, sosyal anlamda
davraniglarinda yeterli olmasi, kisilerle olumlu iliskiler icerisinde olmasi anlamina

gelmektedir (Erdem ve Ergiiney, 2005).

Yasam kalitesi 0l¢egi olusturmak ve gelistirmek oldukca zahmetli bir istir. Bu
nedenle bagkalar1 tarafindan gelistirilmis ve giivenilirlik ve gecerliligi Oncesinde
denenmis oOlgekler baska toplumlarda da kullanilmaktadir. Bu sayede cesitli
toplumlarda elde edilmi verilerin karsilastirilmas: miimkiin olabilmektedir. Olgekler
baska toplumlara uygulanmadan oOnce, o toplumun Kkiiltiirine uyumlu hale
getirilmelidir. Bu siirecte iki 6nemli asama vardir. Biri; 6lgek igeriginin dil ve
kavram acgisindan anlam esitligini saglamasi, digeri ise; Ol¢lim o&zelliklerinin
toplumdaki kisiler tizerinde denenmesidir. Uluslararas1 seviyede kullanilan yasam
kalitesi 6lceklerinin Tiirkge’ye uyarlanip giivenilirlik ve gecerlilik degerlendirilmesi
konusunda ¢aligsmalar yapilmaktadir (Koltarla, 2008). Yasam kalitesi ayrica siibjektif
ve objektif bir sekilde incelenip degerlendirilmektedir. Objektif yasam kalitesi
Ol¢iimleri; ailelerin barinma, gelir, yasanilan yerin kalitesi, saglik gibi hayat
kosullarin1 ifade ederken, siibjektif yasam kalitesi Ol¢limii ise; ailelerin hayattan
memnun olup olmamalarin1 ifade etmektedir. Bir¢ok arastimaci sadece objektif

Ol¢timlerin duygular1 hesaba katmamasi nedeniyle tek basina yeterli olamayacagini
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savunmaktadirlar. Siibjektif yasam kalitesi 6l¢iimlerini kullanmak, daha genis ve

dogrudan bir 6lglim saglamaktadir (Aydiner Boylu ve Terzioglu, 2008).

Kisilerin yasamis olduklar1 durumlara iliskin yasam kalitesi kavrami
degismektedir. Normal kisilerde aile yasantisi, maddi ve fonksiyonel durum iyilik
halinin belirtisi olarak kabul edilmektedir. Ancak bu durum hastalik olmasi
durumuna gore dncelikler degisebilmektedir. Ornegin; yash hastalarda yakinlarmin
ve ailesinin destegi 6n plandayken, kanser hastalarinda ise fiziksel yakinmalar 6ne
cikmaktadir. ayrica demografik oOzellikler de yasam Kkalitesini etkileyen
degiskenlerdendir (Oliig, 2007).

Fiziksel aktivite yapmak ve bos zamanlar1 degerlendirmenin yasam kalitesini
arttig1 bilinmektedir. Engelli kisilerin giinlilk ve fiziksel faaliyetlere katilimi az
oldugu i¢in spora katilimi da azdir. Kendi yasam alaninda dahi 6zgiir olamayan
engelli kisiler spor yapmak i¢in yeterli giice sahip degillerdir. Groff, Lundberg ve
Zabriskie(2009), 18 yas iizeri SP hastas1 483 kisi ile yapmis olduklari ¢alismasinda;
spora katilmanin, iyi hissetme, hayattan zevk alma, giinliik yasam faaliyetlerini
olumlu bir sekilde etkiledigi goriilmiistiir. Spora katilim gosterebilen engelli kisilerde
yardimc1 alet kullanma becerisi artmakta ve spor yapmayanlara kiyasla daha saglikli

oldugu ifade edilmistir.

Ekonomistlere gore; hizmet kalitesi kavrami ile kalite kavrami, yasam kalitesi
olgusu ve toplam kalite kavramlar1 birbiri ile baglantilidir. Kurumlar kisilere en iyi
hizmet kalitesini sunmak icin ¢aba gostermektedir. Cilinkii beklentilerin karsiligin

alan kisiler memnun olur bu da yasam kalitelerini arttirir (Giiglii, 2001).

Yasam kalitesinin psikolojik anlamda gdstergeleri; kisinin sosyal ortamindan
duydugu doyumu, saglik acisindan memnun olmasini ifade etmektedir. Kisinin
psikolojisini etkileyen en 6nemli etmenler; aile, ailedeki basar1 ve saglik durumudur.
Avct ve Pala (2004), yapmis olduklar1 ¢alismalarinda; egitim diizeyinin, diinyaya
bakis agisinin stres yasantisinin derecesini etkiledigi belirtilmistir. Kisilerin hayat

deneyimleri, inanglari, egitim diizeylerinin bir sonucu olarak gordiikleri yasam
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felsefeleri; olaylara bakis agilarini degistirmektedir. Hayat tecriibeleri problemlere

yaklagimi ve onlar1 daha net gérmelerini saglar.

Sosyal hizmet ¢aligmalar1 agisindan yasam kalitesi biiyiik bir 6neme sahiptir.
Kisiler yasam kalitesini farkli bir bigimde yorumladiklarindan dolay1 6znel ifadeler

onemlidir (Bowling, ve digerleri, 2015).

Yasam kalitesinin dort ana prensibi vardir (Cummins, 2005);

1. Cevresel ve kisisel faktorlerden etkilenebilmektedir, ¢ok ¢esitli boyutlari
vardir.

2. Tim kisiler i¢in ortaktir.

3. Hem nesnel hem de 6zneldir.

4. Kisinin kendi kaderini belirlemesi, hayatindaki hedefler ve sahiplik duygusu

aracilik etmektedir.

Insanlar arasinda sosyal yasam kalitesinin artirilmas1 ancak kisilerin birbiri ile
yardimlasmasi, samimi bir arkadas ortami kurup olumlu iliskiler i¢cinde olmasi ile
miimkiin olacaktir. Sosayl anlamda etkilesim ve kisisel uyum arasinda ne kadar
giiclii bir bag kurulursa yasam doyumu da o denli artacaktir. Kiiltiir, egitim, dengeli
ve saglikli beslenme gibi degerleri benimsemek ve siirekliligini saglamak yasam

kalitesinin artmasi i¢in 6nem arz etmektedir (Gorgiin, 2008).

2.5.3. Spora Dayal Fiziksel Aktivite ve Yasam Kalitesi Tliskisi

Genis bir alana sahip olan yasam kalitesi yalnizca saglikla ilgili konularla degil, ayn1
zamanda insan sagligin1 dolayli yoldan etkileyen ¢evre, issizlik ve diger ekonomik
yasam kosullarin1 da incelemektedir. Yasam kalitesi, davranis bilimleri ile ugrasanlar
tarafindan kisinin i¢inde bulunmus oldugu sosyal ¢evrenin kisini yasam tarzinda
oldukgca etkisi vardir. Sosyal ¢evrenin yasam kalitesini nasil etkiledigini anlamak, iyi

ve kaliteli bir yasam i¢in hazirlanacak olan programlarin daha etkili bir sekilde
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hazirlanmasina ve hatalardan kaginmasina engel olmaktadir (Akal Degirmenci,

2005).

Saglikla alakali yasam kalitesi olgusu, birbirleri ile iligkili lic boyut
icermektedir. Fiziksel boyut; bireyin enerji harcamasiyla giin igerisinde yapmasi
gereken isleri ne derece yerine getirebildigini algilamasiyla iliskilidir. Psikolojik
boyut; kizginlik, anksiyete, mutluluk ve korku gibi ruhsal durumlar1 kapsamaktadir.
Sosyal boyut ise; bireyin ¢evresindekilerle, arkadaslar1 ve ailesi ile iliskilerinin ne
kadar iyi ve gli¢lii oldugunu algilamasi olarak ifade edilmektedir (Mandzuk ve
McMillan, 2005).

Spor yapmada amag; saglikli bir hayat, istenilen kiloda kalma, ¢alisma ve
meslek yasantisinda basarili olma, stresle miicadele etmede giiglii olma kaliteli bir
yasamin temini demektir. Bu sebeple insanlar fiziksel aktivitelere daha ¢ok onem
vermektedir. Bu da spor faaliyetlerinin kisinin fiziksel ve ruhsal sagligini olumlu

etkilediginin bir gostergesi olabilir (Elik, 2017).

Gilin igerisinde kisilerin yapmis oldugu hemen hemen her iste teknolojik
aletlerin etkisinin artmasi, ulasimda saglanan kolayliklar, bilgisayar, akilli ev
aletlerin  kullanimimin yaygilasmast fiziksel aktiviteleri kisitlayarak enerji
harcamasini azalmistir. Kisinin yas1 ilerledikce de fiziksel aktivitenin dists

gostermesiyle de enerji ihtiyacit daha az olmaktadir (Colakoglu, 2003).

Toplumda saglikli bireylerin olmast icin fiziksel aktivitenin yararlarinin
bilinmesi ve kisiye uygun fiziksel aktivitelerin yapilmasi gerekmektedir. Yasamin
uzun ve kaliteli olmasinda fiziksel aktivitelerin etkisi olduk¢a yiiksektir. Yalniz
cocukluk doneminde yapilmis olan fiziksel aktiviteler yeterli degildir. Bunun yam
sira yetiskinlik ve yaslilik donemlerinde de fiziksel aktivitenin yapilmasi gereklidir

(Yiiksel, 2001; akt: Fisne, 2009).
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Fiziksel aktivitenin insan viicudunda bulunan yag yiizdesini diisiirerek, kalp
atim hizin1 ve kan basincin1 diizenleyici, esneklik, gii¢ ve dayaniklilik gibi 6zellikleri

lyilestirici oldugu gozlenmistir (D6nmez ve Aydos, 2000).

Stirekli olarak egzersiz yapan kisilerin yasam enerjileri artmakta ve kendilerini
daha iyi hissetmektedirler. Hayat boyu fiziksel aktivitede bulunmak, tanisyon, kalp
ve damar rahatsizliklari, kemik yogunlugunda azalmalar1 engellemektedir. Kisi
giinliik programini yaparken en az 30 dakikalik bir yiiriiyiisii bile yer verdiginde iyi
goriinmekte ve iyi hissetmektedir. Teknolojinin gelismesiyle birlikte; daha hareketsiz
bi yasam siiren bireyler sadece saglik agisindan degil ayn1 zamanda ruhsal acidan da
olumsuz etkileri oldugu bilinmektedir. Bedensel rahatsizliklar1 6nlemenin yaninda
psikolojik agidan da gerilimi azalabilir, zihnini zinde tutabilir ve giin igerisinde

yasamis oldugu baskilardan kurtulabilir (Giildali, 2017).

Yaglanma ile kendini gosteren biyolojik degisikliklerin en az seviyeye
indirilmesi konusunda fiziksel aktivite, yaslilik doneminde olan Kkisilere etkisi
olduke¢a arastirilan bir konudur. 60 yas iizerindeki kadinlarin erkeklere oranla daha
az fiziksel aktivite yaptigi tespit edilmistir. Yasgh popiilasyonunda kadinlarin %70-
%80’1 halk sagligi standartlar ile belirlenmis olan fiziksel aktivite standartlarina

uymadigi gorillmiistiir (Koltyn, 2007).

Kisinin psikolojik, anatomik ve fizyolojik ac¢idan iyi bir halde olmasi,
faaliyetlerini siirdiirmesi, gerektigi durumlarda giiciinii ortaya koyabilmesi ig¢in
sportif faaliyetler yapmasi gerekmektedir. Tiim sartlar saglandiginda; sporun
koruyucu 06zelligi ile kisinin saghigin1 gelistirip rahatsizliklara karsi direngli olmasini

saglamaktadir (Ozdenk, 2015).

Vural, Eler ve Atalay Giizel (2010), yapmis olduklar1 ¢aligma sonucunda,
Ankara ilinde masa baginda calismakta olan kisilerin fiziksel aktivite seviyeleri ve
yasam kaliteleri arasindaki iliski aciklanmaya calisilmistir. Ancak bu kisilerin
fiziksel aktivite yapma seviyelerinin diisiik oldugu ve yasam kalitesi skorlar ile

fiziksel aktivite seviyeleri arasinda anlamli bir iliski bulunamamagtir.
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Brown ve arkadaslar1 (2003), 175.850 yetiskinin katilmis oldugu fiziksel
aktiviteyle yasam kalitesi iligkisinin incelendigi ¢alismalarinda, 2001 Davranigsal
Risk Faktorii izleme anketini kullanmislardir. Olasilik oranlarmi belirlemek icin,
etnik durum, yas, cinsiyet, egitim durumu, viicut kitle endeksleri ve sigara igme
durumlan gibi degisenler tizerinde %95 giiven aralig ile ¢ok degiskenli regresyon
analizi uygulanmistir. Analizler sonucunda elde edilen bulgulara gore; etnik durum,
yas ve cinsiyet gruplar i¢in, 15 giin fiziksel ve zihinsel oarak aktivite yapanlar,
fiziksel aktivite yapma seviyesinde olanlar arasinda anlamli bir farklilik

bulunmustur.

2.6. Arastirmanin Amaci

Gilintimiiz toplumunda, teknolojik gelismelerle birlikte giin i¢erisindeki hareket
alan1 ve aktiviteleri azalmistir. Bununla birlikte hareketsiz yasam ve daha az hareket
etme durumu ortaya ¢ikmistir. Bu kisilerle fiziksel aktivite yapan kisilerin yasam
tarzlari arasinda oldukca fark vardir. Buradan hareketle bu ¢alismanin
gerceklestirilmesindeki amag; 50 yas istli futbol oynamis bireylerle ayni1 yas grubu

sedanter bireylerin yasam kalitesi agisindan incelenmesidir.

2.7. Arastirma Hipotezleri

Aragtirmanin amacin uygun olarak belirlenen hipotezler asagidaki gibidir.

Hi: Katilimcilarin yasam kalitesi diizeyleri medeni durumlarina gore anlaml

bir farklilik gostermektedir.

Hy: Katilimeilarin yagam kalitesi diizeyleri diizenli spor yapma durumlarina

gore anlamli bir farklilik gostermektedir.

Hs: Katilimcilarin yasam kalitesi diizeyleri haftalik spor yapma siirelerine

gore anlamli bir farklilik gostermektedir.
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H,: Katilimeilarin yasam kalitesi diizeyleri meslek gruplarina gore anlamli bir

farklilik gostermektedir.

Hs: Katilimceilarin yasam kalitesi diizeyleri yas gruplarina gore anlamli bir

farklilik gostermektedir.

He: Katilimcilarin yasam kalitesi diizeyleri BKI gruplara gore anlamli bir

farklilik gostermektedir.

H7: Katilimcilarin yasam kalitesi diizeyleri egitim gruplarina gére anlamli bir

farklilik gostermektedir.

Hg: Katilimcilarin yasam kalitesi diizeyleri aktif spor yapma gruplarina gore

anlaml bir farklilik géstermektedir.

Hg: Katilimcilarin yasam kalitesi diizeyleri genel saglik durumu gruplarina

gore anlaml bir farklilik gostermektedir.

Hio: Katilimcilarin yasam kalitesi diizeyleri IPAQ gruplarina goére anlamli bir

farklilik gostermektedir.

Hii: Katilimcilarin IPAQ Diizeyleri Ile Diizenli Olarak Fiziksel Aktivite

yapma Durumlar1 Arasinda Anlaml Bir liski Vardur.

Hi,: Katilmeilarin IPAQ Diizeyleri ile Diizenli Aktif Sporla Ugrasma Siiresi
Arasinda Anlaml Bir iliski Vardur.

His: Katilimcilarin IPAQ Diizeyleri ile Haftalik Aktivite Yaptiklar1 Giin
Sayis1 Arasinda Anlaml Bir Iliski Vardir.

2.8. Problem Ciimlesi

50 yas ustii futbol oynamis bireylerle, ayn1 yas grubu sedanter bireylerin fiziksel

aktivite diizeyi ile yasam kalitesi arasinda iligki var midir?
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2.8.1. Alt Problemler

Arastirma alt problemleri asagidaki gibidir;

Katilimcilarin  yasam kalitesi diizeylerinin medeni durumlarina, meslek
gruplarina, yas gruplarina, egitim gruplarina gore anlamhi bir farklilik var
midir?

Katilimcilarin yasam kalitesi diizeylerinin diizenli spor yapma durumlarina
gore anlamli bir farklilik var midir?

Katilimcilarin yasam kalitesi diizeylerinin haftalik spor yapma siirelerine gore
anlamli bir farklilik var midir?

Katilimcilarin yasam kalitesi diizeylerinin BKI gruplarina gére anlamli bir
farklilik var midir?

Katilimcilarin yasam kalitesi diizeylerinin aktif spor yapma gruplarina gore
anlamli bir farklilik var midir?

Katilimcilarin yasam kalitesi diizeylerinin genel saglik durumu gruplarina
gore anlamli bir farklilik var midir?

Katilimcilarin yasam kalitesi diizeylerinin IPAQ gruplarina goére anlamli bir
farklilik var midir?

Katilimcilarin TPAQ diizeyleri ile diizenli olarak fiziksel aktivite yapma
durumlar1 arasinda anlamli bir iligki var midir?

Katilimeilarin IPAQ diizeyleri ile diizenli aktif sporla ugrasma siiresi arasinda
anlaml bir iliski var midir?

Katilimcilarin IPAQ diizeyleri ile haftalik aktivite yaptiklar1 giin sayisi

arasinda anlamlt bir var midir?

2.9. Arastirmanin Onemi

Yapilan arastirma ile alandaki yeni yaklasimlara onciiliik edilecegi diistiniilmektedir.

Aragtirma sonucunda elde edilen bulgular, bu alanda ¢alisan kisilere, arastirmacilara

ve uzmanlara kaynak olacag: disiiniilmektedir. Calisma sonunda fiziksel aktivite ve
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sporun kisinin yasamsal ve fiziksel aktivitelerinde ve yasam kalitesinde ne denli

onemli oldugu ortaya ¢ikarilmistir.

2.10. Smmirhliklar

Arastirma; 50 yas ustli futbol oynamis kisiler ile ayn1 yas grubu sedanter kisilerle
sinirlidir. Yine ¢alismanin Mart ay1 igerisinde yapilmis olmasi da arastirmanin bir

diger sinirliligidir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Bu calisma arastirmacilarin anket yoluyla katilimcilarin belli bir konuya yonelik
gorislerini topladiklar1 ve bu goriisleri gruplar arasinda karsilastirmalarini saglayan
niceliksel arastirma modellerinden, nedensel karsilastirma modelindedir (Fraenkel,

Wallen, ve Hyunn, 2012).

3.2. Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evrenini Afyon ilinde yasayan 50 yas tistii futbol oynayan bireyler,
orneklemini ise anketleri doldurmayr kabul eden goniillii 100 (50 diizenli fiziksel

aktivite yapan, 50 diizenli fiziksel aktivite yapmayan) bireylerden olusturmaktadir.

Veri toplama araglarindan anket formu Mart 2019 tarihinde arastirmaci
tarafindan sahaya sunulmustur. Anketi cevaplayan bireylerin sayisina bakildiginda

Olcekteki madde sayisinin yaklasik 4 katina ulagilmistir.

3.3. Verilerin Toplama Araci

Arastirmada elde edilen verilerin toplanmasi i¢in {i¢ boliimden olusan anket formu
kullanilmistir.  Arastirmada kullanilan anket formunun birinci bdliimiinde
katilimcilarin demografik 6zelliklerinin belirlenmesi i¢in 6 adet sorunun yani sira,
kac yildir aktif olarak sporla ugrastiklari, diizenli olarak fiziksel aktivite yapip
yapmadiklar1 ve genel olarak saglik durumlarini nasil degerlendirdiklerine yonelik
sorulara yer verilmistir. Anketin ikinci boliimiinde katilimcilarin fiziksel aktivite
diizeylerini belirlemek i¢in “Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi

Kisa Formu” kullanilmis olup anketin {ic¢lincii boliimiinde katilimcilarin yasam
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kalitesi diizeylerini belirlemek i¢in 23 soruluk, besli likert tipli dlcek sunulmustur.

Veri toplama boliimlerine ait detayl bilgiler asagida sunulmustur.

3.3.1. Kigsisel Bilgi Formu

Veri toplama araci olan anket formunun ilk boliimiinde katilimcilarin demografik
diizeylerini belirlemek i¢in sirasi ile yas, BKI'lerin hesaplanmasi i¢in Boy, Kilo
bilgileri, medeni durumlari, aylik gelir diizeyleri, egitim durumlari ve mesleki
bilgilerine ek olarak fiziksel aktivite durumlar1 hakkinda bilgi elde etmek icin kag
yildir aktif sporla ilgilendikleri, diizenli olarak fiziksel aktivite yapip yapmadiklari,

genel olarak saglik durumlar1 hakkinda sorular sorulmustur.

3.3.2. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi Kisa Formu

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (IPAQ) katilimcilarin fiziksel
aktivite diizeylerini belirlemek amaciyla gelistirilmistir (Craig, Marshall, Sjostrom,
Bauman, Booth, 2003). IPAQ, uluslararasi arenada giinliik olarak yapilan fiziksel
aktiviteyi bireysel raporlara dayanarak fiziksel aktivite diizeyi hakkinda gecerli ve
karsilastirilabilir bilgi elde etmek amaciyla gelistirilmistir. Tiirkiye’ de Oztiirk
tarafindan 2005 yilinda {niversitelerde egitim-6gretim goren Ogrencilerde ayrica
Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu Tarafindan 2007
yilinda IPAQ anketinin gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi yapilmistir(Karaca ve
Turnagol, 2007).

3.3.2.1 TPAQ Anketinin Puanlanmasi Ve Skorlamasi

Kisa form (7 soru); yiirlime, orta siddetli ve siddetli aktivitelerde harcanan zaman ve

otururken harcanan zaman hakkinda bilgi saglamaktadir.
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Kisa formun toplam skorunun hesaplanmasi yiiriime, orta siddetli aktivite ve
siddetli aktivitenin siire (dakikalar) ve frekans (giinler) toplamini igermektedir.
Aktiviteler i¢in gerekli olan enerji MET-dakika skoru ile hesaplanir. Bu aktiviteler

icin standart MET degerleri olusturulmustur. Bunlar;

Yiriime = 3.3 MET, Orta Siddetli Fiziksel Aktivite = 4.0 MET, Siddetli
Fiziksel Aktivite = 8.0 MET, Oturma=1.5 MET.

Bu degerler kullanilarak giinliik ve haftalik fiziksel aktivite seviyesi
hesaplanir. Ornegin; 3 giin 30 dakika yiirliyen bir kisinin yiirime MET-dk/hafta
skoru: 3.3* 3 * 30 = 297 MET-dk/hafta olarak hesaplanmaktadir.

Bu siirekli skorlamanin yani sira elde edilen sayisal verilere gore siniflandirma

yapilmaktadir. Buna gore 3 aktivite seviyesi vardir:

1. Inaktif (Kategori 1) : En alt fiziksel aktivite seviyesidir. Kategori 2 ve 3 igine
dahil edilemeyen durumlar inaktif olarak diisiiniiliir.

2. Minimal Aktif ( Kategori 2): Asagidaki kriterlerden herhangi birine girenler
minimal aktiftir. A. 3 veya daha fazla giin en az 20 dakika siddetli aktivite
yapmak b. 5 veya daha fazla gilin orta siddetli aktivite veya ylirliimenin
giinde en az 30 dakika yapilmas: c¢. Minimum 600 MET-dk/haftay1 saglayan
5 veya daha fazla giin yliriime ve orta siddetli aktivitenin birlesimi

3. Cok Aktif ( Kategori 3): Bu 6l¢iim yaklasik olarak en az giinde bir saat veya
daha fazla olan orta siddetli bir aktiviteye esittir. Bu kategori, saglikla ilgili
yararlarin saglanmasinda gereken diizeydir. A. Minimum 1500 MET-
dk/haftayr saglayan en az 3 giin siddetli aktivite veya b. Minimum 3000
MET-dk/haftay1 saglayan 7 veya daha fazla giin yiirtime
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3.3.3. Yasam Kalitesi Olcegi

Arastirma grubunun yasam kalitesini degerlendirmek i¢cin WHO’nun (1998)
gelistirdigi 23 madde ve 5 alt boyuttan olusan Yasam Kalitesi Olcegi “World Health
Organization Quality of Life (WHOQOL-BREF)” kullanilmistir. Olgegin alt
boyutlart; Fiziksel Kalite (3 madde), Psikolojik Kalite (5 madde), Sosyal Kalite (3
madde), Cevresel Kalite (6 madde), Bagimsizlik Kalitesi (6 madde) sekildedir.
Aragtirmada kullanilan 6l¢eklerin her birinde aralikli 6lglim diizeyi olarak kabul

edilen 5°1i Likert Olcegi kullanilmistir.

Olgegin Tiirkce gegerlik giivenirlik calismas1 Sevil (2015) trafindan
yapilmustir.  Olgegin Titkge formunda WHO’nun gelistirdigi Yasam Kalitesi
Olgeginden farkli olarak faktdr yiik degerleri ve ortak varyans degerleri yiiksek olan
23 maddenin olusturdugu bes faktorlii bir yap: elde edilmistir.

Bu arastirmada yasam Kkalitesi Ol¢egine ait giivenirlik diizeyinin 0,954 ile

yiiksek seviyede oldugu belirlenmistir.

3.4. Verilerin Analizleri

Arastirma sonucunda elde edilen veriler SPSS 25 programinda analiz edilmistir.
Arastirmaya katilanlarin dagilimlarint belirlemek i¢in frekans ve ylizde analizi,
katilimcilardan elde edilen verilerin dagilimlarinin incelenmesi i¢in normal dagilim
analizlerinden kolmogorv-smirnova analizleri yapilmig olup verilerin dagilimin
normallikten geldigi belirlendikten sonra, 2’li gruplarin karsilastirilmasinda bagimsiz
orneklem t-tesi, 2’den fazla gruplar i¢in tek yonlii anova analizi yapilmistir. Anova
analizinde anlamli farkliligin hangi gruplardan meydana geldigini belirlemek icin
post-hoc analizlerinden scheffe analizi yapilmistir. Kategorik degisken arasindaki
iliskilerin belirlenmesinde kay-kare analizi yapilmistir. Arastirmada kullanilan yagam
kalitesi Olgegine ait giivenirlik diizeylerinin belirlenmesinde Cronbach’s Alpha

analizi yapilmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmanin bu boliimde katilimcilarin yasam kalitesi ve fiziksel aktivite gruplarina
iliskin, betimsel istatistikleri, demografik 6zelliklere gore farkliliklarinin belirlenmesi
ve fiziksel aktivite gruplarin bazi degiskenler ile iliskilerine ait bulgulara yer
verilmistir. Arastirmaya katilan bireylerin verilerine ait dagilimlarinin normallik

sonuglari tablo 4.1°de verilmistir.

Tablo 4.1. Verilerin Dagilimima Ait Normallik Testi Sonuglari

Kolmogorov-Smirnova
g x Medyan Basikhk Carpikhik

Olcek/Boyutlar Statistc sd P

Fiziksel Kalite 0,16 100 0,000 2,98 3,00 0,13 -1,30
Psikolojik Kalite 0,117 100 0,002 2,95 2,80 0,20 -1,10
Bagimsizlik Kalitesi 0,153 100 0,000 2,96 3,00 0,10 -1,29
Sosyal Kalite 0,128 100 0,000 3,11 3,00 0,07 -1,31
Cevresel Kalite 0,133 100 0,000 3,08 3,00 0,20 -1,23

Yasam Kalitesi

W 0,21 100 0,000 3,01 2,80 0,35 -1,50
Diizeyi

Yasam kalitesi diizeylerine ait verilerin hangi dagilimdan geldigini belirlemek
icin; Orneklem sayist 50’nin iizerinde oldugundan komogorov-smirnova analizi
yapilmis olup, verilerin dagilimin normalliklerinin belirlenmesi ig¢in aritmetik
ortalama, medyan, c¢arpiklik ve basiklik katsayilar1 incelenmis olup, aritmetik
ortalama ve medyanin esit ya da yakin olmasi, ¢arpiklik ve basiklik katsayilarinin +2
siirlar1  i¢cinde bulunmasindan  verilerin  dagilimmin normallikten  geldigi

belirlenmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013).

Tablo 4.2. Yasam Kalitesi Diizeylerine Gériislerine iliskin Betimsel Bulgular

Olcek/Boyutlar n x ss

Fiziksel Kalite 100 2,98 1,18
Psikolojik Kalite 100 2,95 0,69
Bagimsizlik Kalitesi 100 2,96 0,76
Sosyal Kalite 100 3,11 1,16
Cevresel Kalite 100 3,08 1,14

Yagam Kalitesi Diizeyi 100 3,01 0,90
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Katilimcilarin yasam kalitesi diizeyleri incelendiginde; katilimcilarin genel
yasam kalitesi diizeylerinin orta seviyede (¥ = 3,01) oldugu belirlenmistir.
Katilimcilarin en yiiksek yasam kalitesi diizeyleri boyutunun 3,11 ortalama ile sosyal
kalite en diisiik yasam Kkalitesi diizeyi boyutunun ise 2,95 ortalama ile psikolojik

kalite diizeyi oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.3. Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Ait Dagilimlari

Yas n %

50-55 39 39,0
56-60 36 36,0
60 Yas lizeri 25 25,0
BKI n %

Zayif 20 20,0
Normal Kilolu 48 48,0
Fazla Kilolu 32 32,0
Medeni Durum n %

Evli 57 57,0
Bekar 43 43,0
Egitim Durumu n %

Ik Okul 17 17,0
Lise 22 22,0
On Lisans 15 15,0
Lisans 46 46,0
Meslek n %

Calisan 73 73,0
Emekli 27 27,0
Toplam 100 100,0

Arastirmaya katilanlarin demografik 6zellikleri incelendiginde, katilimcilarin
%39’unun 50-55 yas aralifinda, %36’sunun 56-60 yas araliginda, %25’inin ise 60
yasin lizerinde oldugu belirlenirken %?20’sinin BKI durumunun zayif, %48’ inin
normal kilolu, %32’sinin fazla kilolu oldugu, %57’sinin evli, %43 liniin Bekar
oldugu belirlenmistir. Katilimcilarin %17 sinin ilkokul mezunu, %22’sinin lise,
%15’inin On lisans %46’sinin lisans mezunu oldugu belirlenirken %73 {iniin suan

hala aktif olarak calistig1, %27’sinin ise emekli oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.4. Katilimcilarin Fiziksel Aktivite Yapma Durumlarina Ait Dagilimlar

Kag yil aktif sporla ugrastimz N %
10-20 y1l 33 33,0
21-30 y1l 15 15,0
31-40 yil 10 10,0
41 y1l veya lizeri 8 8,0
Genelde Spor Yapmam 34 34,0
Diizenli olarak fiziksel aktivite yapiyor musunuz? N %
Evet 50 50,0
Hayir 50 50,0
Haftanin Kac¢ Giinii N %
3-4 giin 29 58,0
5 giin veya iizeri 21 42,0
Toplam 50 100,0
Genel olarak saghk durumunuzu nasil degerlendirirsiniz N %
Cok Koti 13 13,0
Koti 38 38,0
Normal 12 12,0
Iyi 10 10,0
Cok 1yi 27 27,0
IPAQ N %
Inaktif 50 50,0
Minimal 22 22,0
Cok Aktif 28 28,0
Total 100 100,0

Arastirmaya katillanlarin fiziksel aktivite yapma durumlart incelendiginde,
katilimcilarin %33 iiniin 10-20 yil arasi sporla ilgilendikleri, %15’inin 21-30 yildir
sporla ilgilendikleri, %10’unun 31-40 yil, %8&’inin ise 41 yildan fazla sporla
ilgilendikleri (futbolla ilgilendikleri) belirlenirken 9%34’liniin genelde spor
yapmadiklar1 belirlenmistir. Katilimcilarin %50’sinin diizenli spor yaparken %50’si
diizenli spor yapmadig1 (sedanter) belirlenirken spor yapanlarin %58’inin haftada 3-4
giin, %42’sinin 5 giin veya lizerinde spor yaptiklar1 belirlenmistir. Katilimcilarin
%]13’linlin genel olarak saglik durumlarmin ¢ok kotii olarak degerlendirirken,
%38’1nin koti, %12’sinin normal, %10’unun 1yi ve %27’sinin ¢ok iyi olarak saglik
durumlarim1  degerlendirmistir. Katilimcilarin ~ Uluslararas1  Fiziksel —Aktivite

Degerlendirme Anketi Kisa Formu sonucu elde edilen verilerin gruplandirmasi



52

sonucu %50’sinin inaktif (En alt fiziksel aktivite seviye) gruba, %22’sinin minimal
gruba ve %28’sinin ¢ok aktif (en az giinde bir saat veya daha fazla olan orta siddetli

bir aktivite yapan) grubunda oldugu belirlenmistir.

4.1. Hipotezlere iliskin Bulgular

Arastirmanin bu boliimiinde arastirma c¢ercevesinde kurulan hipotezler iligkin

sonuclara yer verilmistir.

Tablo 4.5: Katilimcilarin Yasam Kalitesi Diizeylerinin Medeni Durumlarina Gore
Farklilasma Durumuna Ait Bagimsiz Orneklem T-testi Sonuglart

Olgek/Boyutlar Medeni Durum N X ss T sd p
1 * X
Fiziksel Kalite Evli 57 3,34 1,14 3,696 98 0,000
Bekar 43 2,51 1,07
1 *
Psikolojik Kalite Evli 57 3,09 0,68 2,302 98 0,023
Bekar 43 2,77 0,68
1 *x
Bagimsizlik Kalitesi Evli 57 3,20 0,71 3,805 98 0,000
Bekar 43 2,65 0,73
. Evli 57 3,42 1,18 3,154 98  0,002**
Sosyal Kalite
Bekar 43 2,71 1,02
1 *k
Cevresel Kalite Evli 57 3,43 1,09 3,781 98 0,000
Bekar 43 2,61 1,05
1 *
Yasam Kalitesi Diizeyi Evli 57 3,28 0,87 3,656 98 0,000
Bekar 43 2,66 0,82

**n<0.01; *p<0.05

Hi: Katilimcilarin yasam kalitesi diizeyleri medeni durumlarina gore anlaml

bir farklilik gostermektedir.

Katilimeilarin yagam kalitesi diizeylerinin medeni durumlarina gére anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz 6rneklem t-
testi sonucunda; katilimcilarin genel yasam kalitesi diizeylerinin medeni durumlarina
gore farkinin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlendiginden (t=3,656; sd= 98;
p=0,000; p<0.01) H1 hipotezi kabul edilmistir. Evli (x = 3,28) olanlarin yasam
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kalitesi diizeylerinin bekar (X = 2,66) olanlara gore daha yiiksek oldugu

belirlenmistir.

Tablo 4.6: Katilimcilarin Yasam Kalitesi Diizeylerinin Diizenli Spor Yapma Durumlarina
Gore Farklilasma Durumuna Ait Bagimsiz Orneklem T-testi Sonuglari

Olcek/Boyutlar Diizenli Spor <

Yapma n X SS t sd p
*k
Fiziksel Kalite Evet 50 4,02 0,61 18,823 98 0,000
Hayir 50 1,95 0,48
*k
Psikolojik Kalite Evet 50 351 0,47 13,470 98 0,000
Hayir 50 2,40 0,35
* X
Bagimsizlik Kalitesi Evet 50 3,61 0,43 16,094 98 0,000
Hayir 50 231 0,37
. Evet 50 4,13 0,59 18,718 98 0,000**
Sosyal Kalite
Hayir 50 2,09 0,50
*k
Cevresel Kalite Evet 50 4,08 0,63 18,201 98 0,000
Hayir 50 2,08 0,45
**
Yasam Kalitesi Diizeyi Evet 50 3,83 0,49 22,403 98 0,000
Hayir 50 2,19 0,16

**p<0.01

H,: Katilimcilarin yasam kalitesi diizeyleri diizenli spor yapma durumlarina

gore anlaml bir farklilik gostermektedir.

Katilimeilarin yasam kalitesi diizeylerinin diizenli spor yapma durumlarina
gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan
bagimsiz 6rneklem t-testi sonucunda; katilimcilarin genel yasam kalitesi diizeylerinin
diizenli spor yapmaya gore farkinin istatistiksel olarak anlamli oldugu
belirlendiginden (t=22,403; sd= 98; p=0,000; p<0.01) H2 hipotezi kabul edilmistir.
Diizenli spor yapanlarin (x = 3,83) yasam Kkalitesi diizeylerinin diizenli spor

yapmayanlara (x = 2,19) gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.7: Katilimcilarin Yasam Kalitesi Diizeylerinin Haftalik Spor Yapma Sirelerine
Gore Farklilasma Durumuna Ait Bagimsiz Orneklem T-testi Sonuglari

Olg¢ek/Boyutlar Haftahk s.por. n e ss t sd p
Yapma Siiresi
-4 gii 29 3,69 0,58 -5,793 48 0,000**
Fiziksel Kalite 3-4 gin
Sgiinveyaiizeri 21 448 0,27
-4 oij 29 3,23 0,40 -6,720 48 0,000**
Psikolojik Kalite >+ 8Un
Sgiinveyaiizeri 21 3,89 0,22
-4 oij 29 3,34 0,38 -7,323 48 0,000**
Bagimsizlik Kalitesi 3-4 giin
Sgiinveyaiizeri 21 398 011
-4 oij 29 3,79 0,51 -6,567 48 0,000**
Sosyal Kalite 3-4 giin
5ginveyaiizeri 21 460 029
-4 giy 29 3,76 0,60 -5,223 48 0,000**
Cevresel Kalite 3-4 giin
Sgiinveyaiizeri 21 452 0,34
Yasam Kalitesi 3-4 giin 29 353 043 -7,307 43 0,000**
Diizeyi Sgiinveyaiizeri 21 425 012

**p<0.01

Hj: Katilmcilarin yasam kalitesi diizeyleri haftalik spor yapma siirelerine gore

anlamli bir farklilik géstermektedir.

Tablo 4.7 de goriildiigii tizere katilimcilarin yasam kalitesi diizeylerinin
haftalik spor yapma siirelerine gore anlamli bir farklilhik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz 6rneklem t-testi sonucunda; katilimcilarin
genel yasam kalitesi diizeylerinin haftalik spor yapma siirelerine gore farkinin
istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlendiginden (t=-7,307; sd= 48; p=0,000;
p<0.01) H3 hipotezi kabul edilmistir. Haftada 5 giin ve {izeri spor yapanlarmn (X =
4,25) yagsam kalitesi diizeylerinin haftada 3-4 giin spor yapanlara gére (x = 3,53)
daha yiiksek oldugu goriilmistiir.
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Tablo 4.8: Katilimcilarin  Yasam Kalitesi Diizeylerinin Meslek Durumlarina Gore
Farklilasma Durumuna Ait Bagimsiz Orneklem T-testi Sonuglart

Olcek/Boyutlar Meslek n X SS t sd p
73 2,91 1,12 -0,979 98 0,330
Fiziksel Kalite Calisan
Emekli 27 3,17 1,33
73 2,90 0,64 -1,203 98 0,232
Psikolojik Kalite Calisan
Emekli 27 3,09 0,81
73 2,92 0,71 -0,942 98 0,348
Bagimsizlik Kalitesi Calisan
Emekli 27 3,08 0,89
73 3,02 1,12 -1,301 98 0,196
Sosyal Kalite Calisan
Emekli 27 3,36 1,26
73 3,04 1,08 -0,623 98 0,535
Cevresel Kalite Calisan
Emekli 27 3,20 1,33
73 2,96 0,84 -1,002 98 0,319
Yasam Kalitesi Diizeyi Calisan
Emekli 27 3,16 1,05

Hj: Katilimcilarin yasam kalitesi diizeyleri meslek gruplarina gére anlamli bir

farklilik gostermektedir.

Katilimcilarin yasam kalitesi diizeylerinin meslek gruplarina gére anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan bagimsiz 6rneklem t-
testi sonucunda; katilimcilarin genel yasam kalitesi diizeyleri ve alt boyutlarinin
meslek gruplarina gore farkinin istatistiksel olarak anlamli olmadig belirlendiginden

(p>0.05) H4 hipotezinin reddedilmistir.
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Tablo 4.9: Katilimcilarin Yasam Kalitesi Diizeylerinin Yas Gruplarina Gore Farklilagma
Durumuna Ait Anova Analizi Sonuglari

Olcek/Boyutlar Yas Gruplari n X SS Sd F P

50-55 39 2,69 0,92 2 2,024 0,138
Fiziksel Kalite 56-60 36 3,14 1,28

60 Yas veya lizeri 25 3,21 1,32

50-55 39 2,74 051 2 3,013 0,054
Psikolojik Kalite 56-60 36 3,09 0,73

60 Yas veya iizeri 25 307 082

50-55 39 273 0,61 2 3,066 0,051
Bagimsizlik Kalitesi 56-60 36 3,13 0,78

60 Yas veya iizeri 25 308 089

50-55 39 2,77 0,88 2 2,862 0,062
Sosyal Kalite 56-60 36 3,31 1,28

60 Yas veya iizeri 25 336 128

50-55 39 2,83 0,77 2 1,604 0,206
Cevresel Kalite 56-60 36 3,28 1,30

60 Yas veya iizeri 25 319 135

50-55 39 2,76 0,62 2 2,620 0,078
Yasam Kalitesi Diizeyi 56-60 36 3,18 0,99

60 Yas veyaiizeri 25 316 1,06

Hs: Katilimcilarin yasam kalitesi diizeyleri yas gruplarina gore anlamli bir

farklilik gostermektedir.

Katilimeilarin yasam kalitesi diizeylerinin yas gruplarina gore anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan anova analizi
sonucunda; katilimcilarin genel yasam kalitesi diizeyleri ve alt boyutlarinin yas
gruplarina gore farkinin istatistiksel olarak anlamli olmadigi belirlendiginden

(p>0.05) H5 hipotezinin reddedilmistir.
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Tablo 4.10: Katilimcilarin Yasam Kalitesi Diizeylerinin BKI Gruplarina Gore Farklilasma
Durumuna Ait Anova Analizi Sonuglari

(")lgtek/Boyutlar BKI n X ss Sd F P

Zayif 20 3,02 1,35 2 1,281 0,282
Fiziksel Kalite Normal Kilolu 48 3,15 1,07

Fazla Kilolu 32 2,72 1,21

Zayif 20 3,05 0,73 2 0,634 0,533
Psikolojik Kalite Normal Kilolu 48 2,98 0,63

Fazla Kilolu 32 2,84 0,76

Zayif 20 3,08 0,88 2 1,337 0,267
Bagimsizlik Kalitesi Normal Kilolu 48 3,03 0,68

Fazla Kilolu 32 2,78 0,80

Zayif 20 3,32 1,36 2 1,943 0,149
Sosyal Kalite Normal Kilolu 48 3,24 1,03

Fazla Kilolu 32 2,78 1,19

Zayif 20 3,15 1,32 2 2,691 0,073
Cevresel Kalite Normal Kilolu 48 3,30 0,97

Fazla Kilolu 32 2,71 1,21

Zayif 20 311 104 2 1,772 0,175
Yagam Kalitesi Diizeyi Normal Kilolu 48 3,13 0,79

Fazla Kilolu 32 2,77 0,94

He: Katilimcilarin yasam kalitesi diizeyleri BKI gruplarina gore anlamli bir

farklilik gostermektedir.

Katilimeilarin yasam kalitesi diizeylerinin BKI gruplarina goére anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan anova analizi
sonucunda; katilimcilarin genel yasam kalitesi diizeyleri ve alt boyutlarinin BKI
gruplarina gore farkinin istatistiksel olarak anlamli olmadigi belirlendiginden

(p>0.05) H6 hipotezinin reddedilmistir.



58

Tablo 4.11: Katilimcilarin Yasam Kalitesi Diizeylerinin Egitim Gruplarina Gore
Farklilasma Durumuna Ait Anova Analizi Sonuglar

Olcek/Boyutlar Egitim Diizeyi N X ss Sd F p

i1k Okul 17 3,55 0,35 3 1,147 0,423
Fiziksel Kalite Lise 22203 062

On Lisans 15 3,80 1,14

Lisans 46 2,96 1,28

flk Okul 17 3,07 0,37 3 1,561 0,359
Psikolojik Kalite Lise 22249 046

On Lisans 15 3,48 0,58

Lisans 46 2,96 0,78

Ilk Okul 17 3,21 0,29 3 1,329 0,798
Bagimsizlik Kalitesi I:ISE 22 2,36 0,53

On Lisans 15 3,49 0,63

Lisans 46 2,99 0,84

1k Okul 17 3,59 0,32 3 1,521 0,62
Sosyal Kalite Iflse 22 2 0,61

On Lisans 15 3,96 1,04

Lisans 46 3,12 1,28

1k Okul 17 3,49 0,36 3 1,664 0,235
Cevresel Kalite Ijlse 22 R X

On Lisans 15 4,04 1,05

Lisans 46 2,98 1,29

Ik Okul 17 3,35 0,27 3 1,092 0,570
Yasam Kalitesi Diizeyi Ijlse 22 2,31 0,40

On Lisans 15 3,73 0,81

Lisans 46 2,99 1,01

H;: Katilimceilarin yasam kalitesi diizeyleri egitim gruplarina goére anlamli bir

farklilik gostermektedir.

Katilimcilarin yasam kalitesi diizeylerinin egitim gruplarina gére anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan anova analizi
sonucunda; katilimcilarin genel yasam kalitesi diizeyleri ve alt boyutlarinin egitim
gruplarina goére farkinin istatistiksel olarak anlamli olmadigi belirlendiginden

(p>0.05) H7 hipotezinin reddedilmistir.
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Tablo 4.12: Katilimcilarin Yasam Kalitesi Diizeylerinin Aktif Spor Yapma Siiresi
Gruplarma Gore Farklilagsma Durumuna Ait Anova Analizi Sonuglar1

Olcek/Boyutlar  Aktif Spor N X s sq E 0 Scheffe
Yapma Siiresi
10-20 yil 33 275 096 4 48868 0,000%* 45
= 21-30 yil 15 402 0,74
X 31-40 yil 10 443 027
g 41 yil veya lizeri 8 450 0,31
3 Genelde Spor
Yapmam 34 197 044
® 10-20 yil 33 271 052 4 49,148 0,000%* 45
}—E 21-30 yil 15 359 0,40
.—z 31-40 y1l 10 378 022
) 41 yil lizeri 1
% Gezelg:}é?gre ° 39 018
o Yapmam 34 243 0,35
10-20 y1l 33 276 060 4 54281 0,000%* 45
21-30 y1l 15 363 043
31-40 yil 10 397 011

41 y1l veya tizeri 8 3,98 0,11
Genelde Spor

Bagimsizlik
Kalitesi

Yapmam 34 232 033
10-20 y1l 33 281 088 4 53529 0,000%* 45
2 21-30 yil 15 420 059
< 31-40 yil 10 470 0725
g 41 y1l veya tizeri 8 446 0,31
& Genelde Spor
Yapmam 34 2,14 0,56
. 10-20 y1l 33 287 076 4 6889 0,000%* 45
= 21-30 y1l 15 424 066
= 31-40 yil 10 447 0,36
8 41 y1l veya tizeri 8 454 0,35
5 Genelde Spor
Yapmam 34 202 045
10-20 yil 33 278 063 4 8677 0,000%* 45
21-30 yil 15 391 050
31-40 yil 10 421 0,14

41 y1l veya tizeri 8 425 0,09
Genelde Spor
Yapmam 34 220 0,16

**p<0.01 4.Grup= 41 y1l veya iizeri; 5. Grup= Genelde Spor Yapmam

Yasam Kalitesi
Diizeyi

Hg: Katilimcilarin yasam kalitesi diizeyleri aktif spor yapma gruplarina gore

anlaml bir farklilik géstermektedir.
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Katilimcilarin yagam kalitesi diizeylerinin aktif spor yapma gruplarina gore

anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan anova

analizi sonucunda; katilimcilarin genel yasam kalitesi diizeyleri aktif spor yapma

gruplarina gore farkinin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlendiginden

(F=86,770; sd=4; p=0,000; p<0.01) H8 hipotezinin kabul edilmistir. Aktif spor

yapma siiresi 41 yil ve tizeri olanlarin (X = 4,25) yasam kalitesi diizeyleri genelde

spor yapmayanlara (x = 2,20) gore daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Tablo 4.13: Katilimcilarin Yasam Kalitesi Diizeylerinin Saglik Durumunu Degerlendirme
Grubuna Gore Farklilasma Durumuna Ait Anova Analizi Sonuglari

Olcek/Boyutlar gsrsﬁlm(ﬁlsaak Saghk X ss sd F Scheffe
. Cok Katii 13 203 048 4 132381 0,000%* 17
3 Kotii 38 198 0,62
= Normal 12 356 0,30
% tyi 10 327 021
* Cok iyi 27 449 031
o Cok Kotii 13 234 030 4 74546 0000 1O
g Kotii 38 246 047
;—é Normal 12 302 025
E tyi 10 310 027
g Cok iyi 27 385 020

Cok Katii 13 226 022 4 103467 0,000%* 17
%g Koti 38 238 0,50
é = Normal 12 314 0,16
g fyi 10 317 019
Cok lyi 27 396 011
Cok Kotii 13 223 057 4 132205 0000% 10
= Kotii 38 210 0,60
=z Normal 12 353 0,30
2 iyi 10 357 022
? Cok lyi 27 460 026
. Cok Kétii 13 197 048 4 134351 0000% 17
E Kotii 38 218 056
e Normal 12 3,44 0,30
= fyi 10 350 0,28
“ Cok lyi 27 457 036
_ Cok Katii 13 217 011 4 28775 0000%* 17
g Kotii 38 226 038
Q g Normal 12 330 0,14
%Q iyi 10 330 0,09
> Cok Iy 27 425 012

*#%p<0.01 4.Grup= Cok Kétii; 5. Grup= Cok lIyi
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Hy: Katilimcilarin yasam kalitesi diizeyleri genel saglik durumu gruplarina

gore anlamli bir farklilik gostermektedir.

Katilimcilarin yasam kalitesi diizeylerinin genel saglik durumu gruplarina gore
anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan anova
analizi sonucunda; katilimcilarin genel yasam kalitesi diizeyleri genel saglik durumu
gruplarma gore farkinin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlendiginden
(F=287,75; sd=4; p=0,000; p<0.01) H9 hipotezi kabul edilmistir. Genel saglik
durumu “cok iyi” olanlarin (x = 4,25) yasam kalitesi diizeyleri genel saglik durumu

cok kotii (x = 2,17) gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Tablo 4.14: Katilimcilarin Yasam Kalitesi Diizeylerinin IPAQ Grubuna Goére Farklilasma
Durumuna Ait Anova Analizi Sonuglari

Olcek/Boyutlar IPAQ n X ss Sd = P Scheffe
_ inaktif 50 195 048 2 373086 0,000 13
%’ E Minimal 22 342 029 2-3
i Cok Aktif 28 449 031
= o inaktif 50 240 035 2 219434 0,000~ 1-3
E T;s Minimal 22 305 0,26 2-3
&L x Cok Aktif 28 386 021

N inaktif 50 231 037 2 319,069 0,000 13
ExZ  Minimal 22 315 017 2-3
R X Cok Aktif 28 397 011
- o inaktif 50 209 050 2 365,12 0,000 1-3
2% Minimal 22 355 026 2-3
n X Cok Aktif 28 460 026
5 inaktif 50 208 045 2 371,898 0,000 1-3
2= Minimal 22 347 028 2-3
3 X Cok Aktif 28 456 035
—_ inaktif 50 219 016 2 1892188 0,000%* 1-3
I
2 8 Minimal 22 330 012 2-3
=X A Cok Aktif 28 425 0,12
#%p<0.01 1.Grup= Inaktif; 2. Grup= Minimal; 3.Grup= Cok Aktif

Hio: Katilimcilarin yasam kalitesi diizeyleri [IPAQ gruplarina gére anlamli bir

farklilik gostermektedir.
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Katilimeilarin yagam kalitesi diizeylerinin IPAQ gruplarima gdre anlamli bir
farklilik gosterip goOstermedigini belirlemek amaciyla yapilan anova analizi
sonucunda; katilimcilarin genel yasam kalitesi diizeyleri IPAQ gruplarina gore
farkinin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlendiginden (F=1892,188; sd=2;
p=0,000; p<0.01) H10 hipotezi kabul edilmistir. IPAQ grubu ¢ok aktif (x = 4,25)
olanlarin yasam kalitesi diizeyleri IPAQ grubu inaktif (X = 2,19) ve minimal olanlara

(x = 3,30) gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.15: Katilimcilarin IPAQ Diizeyleri ile Diizenli Olarak Fiziksel Aktivite yapma
Durumlari Arasindaki Iliskiye AIT Analizi Sonuglari

Diizenli olarak fiziksel aktivite yapiyor musunuz?

IPAQ Evet Hayir S Sd P
inaktif ) 0 >0

% 0,00 100,00
Minimal n 22 g

% 44,00 0,00 100,0 2 0,000
Cok Aktif " 28 0

% 56,00 0,00
Toplam n 50 >0

% 100,00 100,00
**n<0.01

#Yiizdeler siitunlara gore verilmistir.

Hii: Katilimcilarin IPAQ Diizeyleri [le Diizenli Olarak Fiziksel Aktivite

yapma Durumlar1 Arasinda Anlamli Bir iliski Vardir.

Katilimcilarin IPAQ diizeyleri ile diizenli olarak fiziksel aktivite yapma
durumlart arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in ki-kare analizi yapilmistir. Yapilan ki-
kare analizi sonucuna gore IPAQ gruplari ile diizenli olarak fiziksel aktivite yapma
arasinda anlamli bir iligki oldugu (X2:100,0; sd=2; p=0.000; p<0.01)
belirlendiginden HI11 kabul edilmistir. Fiziksel aktivite yapanlarin %44 iiniin
minimal IPAQ grubunda, %56’sinin ise ¢ok aktif IPAQ grubunda olduklar1 diizenli
olarak fiziksel aktivite yapmayanlarin ise tamaminin inaktif IPAQ grubunda

olduklar1 belirlenmistir.
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Tablo 4.16: Katilimcilarin IPAQ Diizeyleri fle Sporla Ugrasma Siireleri Arasindaki iliskiye
AIT Analizi Sonuglari

Kag y1l aktif sporla ugrastiniz

41 yil Genelde

10-20 y1il  21-30y1il 31-40yil  veya Spor X2 sd p
IPAQ iizeri Yapmam
n 16 0 0 0 34
inaktif % 48,50 0,00 0,00 0,00 100,00
n 16 6 0 0 0
Minimal % 48,50 40,00 0,00 0,00 0,00 113366 8 O’OEO*
n 1 9 10 8 0
Cok Aktif % 3,00 60,00 100,00 100,00 0,00
n 33 15 10 8 34
Toplam % 100,00 100,00 100,00 100,00 100,00

**p<0.01
#Yiizdeler siitunlara gore verilmistir.

Hi,: Katilimcilarin IPAQ Diizeyleri Ile Diizenli Aktif Sporla Ugrasma Stiresi
Arasinda Anlamli Bir Iliski Vardur.

Katilimecilarin  IPAQ diizeyleri ile aktif olarak sporla ugragma siireleri
arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in ki-kare analizi yapilmistir. Yapilan ki-kare analizi
sonucuna gore IPAQ gruplan ile aktif olarak sporla ugrasma siireleri arasinda
anlaml bir iligki oldugu (X2:113,366; sd=8; p=0.000; p<0.01) belirlendiginden H12
kabul edilmistir. Genelde spor yapmayanlarin tamaminin (%100) inaktif IPAQ
grubunda, 31-40 yil arasinda ve 41 yil ve iizeri spor yapanlarin tamaminin (%100)
cok aktif IPAQ grubunda olduklari, 21-30 yildir spor yapanlarin %40’ mim minimal,
%60’1mn1n ise Cok aktif grubunda, 10-20 y1l arasinda spor yapanlarin %48,50’sinin
iaktif, %48,50’sinin minimal ve %3’liniin ¢ok aktif grubunda olduklar

belirlenmistir.
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Tablo 4.17: Katilimcilarin IPAQ Diizeyleri ile Haftada Aktivite Yaptiklar1 Giin Sayis
Arasmdaki liskiye AIT Analizi Sonuglari

Haftada Ka¢ Giin Spor Yapiyorsunuz

IPAQ 3-4 5+ X? sd p
Minimal n 22 0
% 75,9 0,00
Cok Aktif N 7 21
% 24,1 100,0
Toplam " 29 21 28,448 1 0,000%*
% 100,00 100,00
**n<0.01

#Yiizdeler siitunlara gore verilmistir.

His: Katilimeilarin IPAQ Diizeyleri Ile Haftalik Aktivite Yaptiklar1 Giin Sayisi
Arasinda Anlaml Bir {liski Vardur.

Katilimcilarin  IPAQ diizeyleri ile haftalik aktivite yaptiklart giin sayisi
arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in ki-kare analizi yapilmistir. Yapilan ki-kare analizi
sonucuna gore IPAQ gruplan ile haftalik aktivite yaptiklari giin sayis1 arasinda
anlaml1 bir iliski oldugu (X2=28,448; sd=1; p=0.000; p<0.01) belirlendiginden H13
kabul edilmistir. Haftada 3-4 giin fiziksel aktivite yapanlarin %75,9’unun minimal
IPAQ grubunda, %24,1’inin ise ¢ok aktif [IPAQ grubunda olduklar1 haftada 5 glinden
fazla fiziksel aktivite yapanlarin ise tamamiin Cok aktif IPAQ grubunda olduklar:
tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Yapilan bu arastirmada katilimcilarin  fiziksel aktivite yapma durumlari
incelendiginde, katilimcilarin  %33’iiniin  10-20 yil aras1 sporla ilgilendikleri,
%15’inin 21-30 yildir sporla ilgilendikleri, %10’unun 31-40 yil, %8’inin ise 41
yildan fazla sporla ilgilendikleri (futbolla ilgilendikleri) belirlenirken %34’{iniin
genelde spor yapmadiklart belirlenmistir. Katilimcilarin %50’sinin  diizenli spor
yaparken %50’sinin ise diizenli spor yapmadiklar1 (sedanter) tespit edilmistir. Spor
yapanlarin %58’inin haftada 3-4 giin, %42’sinin 5 giin veya lizerinde spor yaptiklari
bulunmus olup, katilimecilarin %13 iiniin genel olarak kendi saglik durumlarini ¢ok
kotii olarak degerlendirirken, %38’inin kotii, %12’sinin normal, %10’unun iyi ve
%?27’sinin ise ¢ok iyi olarak degerlendirdikleri goriildii. Katilimcilarin Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi Kisa Formuna verdikleri cevaplarin
degerlendirilmesi sonucunda; %50’sinin inaktif (en alt fiziksel aktivite seviye)
gruba, %22’sinin minimal gruba ve %28’sinin ¢ok aktif (en az giinde bir saat veya

daha fazla olan orta siddetli bir aktivite yapan) gruba dahil olduklar tespit edildi.

Beden Egitimi Ogretmenlerinin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Arastirilmasina
yonelik 250 6gretmen iizerinde yapilan ¢aligmada, beden egitimi 6gretmenlerinin
fiziksel aktivite diizeylerinin %41,6’simin inaktif, %46’sinin minimum aktif ve
%16,8’inin ise hepa aktif oldugu bildirilmis ve katilmcilarin fiziksel aktivite

diizeylerinin yetersiz oldugu rapor edilmistir (Arabaci ve Cankaya, 2007).

Arabact ve Korkmaz’in (2008), Tirk Erkeklerinin Fiziksel Aktivite
Seviyelerinin Belirlenmesine yonelik Bursa ilinde yasayan 18-69 yas arast 365
kisinin katilim1 ile yapmis olduklari ¢alismada; gruplarin %47,7’sinin fiziksel olarak
inaktif, %30,4’liniin minimum aktif ve %21°9’unun hepa aktif olduklarmi

bildirmislerdir.
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Calismamiz da kullandigimiz uluslar arasi fiziksel aktivite degerlendirme
anketinin verilerine gore bu iki ¢alismanin da paralellik gosterdigini ve yakinsal

Ozelliklerinin oldugunu gérmekteyiz.

Katilimcilarin yasam kalite diizeylerinin medeni duruma gore farklilasip
farklilagmadigin1 belirlemek adina bagimsiz t testi yapilmis ve anlamli bir farklilik
goriilmiistiir. Evli olanlarin yasam kalite diizeyleri bekar olanlara gore yliksek
cikmistir. Yine yasam kalite diizeylerinin alt boyutlarinin medeni duruma gore
farklilastig1 tespit edilmistir. Fiziksel kalite, psikolojik kalite, bagimsizlik kalite,
sosyal kalite ve ¢evresel kalite boyutlarinin medeni duruma gore farklilagtigi ve evli

olanlarin bu kalite diizeyleri bekar olanlara gore daha yiiksek ¢ikmustir.

Katilimcilarin yasam kalite diizeylerinin diizenli spor yapma durumlarina gore
farklilasip farklilagmadigini belirlemek adina bagimsiz t testi yapilmis ve anlamli bir
farklilik goriilmistiir. Diizenli spor yapanlarin yasam kalite diizeyleri diizenli spor
yapmayanlara gore yiiksek ¢ikmistir. Yine yasam kalite diizeylerinin alt boyutlariin
diizenli spor yapma durumlarina gore farklilastigi tespit edilmistir. Fiziksel kalite,
psikolojik kalite, bagimsizlik kalite, sosyal kalite ve cevresel kalite boyutlarinin
diizenli spor yapma durumlarina gore farklilastig1 ve diizenli spor yapanlarin yasam
kalite diizeyleri boyutlar1 diizenli spor yapmayanlara gore yiiksek c¢iktig

gorilmistir.

Arastirmaya katilanlarin yasam kalite diizeylerinin haftalik spor yapma
stirelerine gore farklilasip farklilagsmadigini belirlemek adma bagimsiz t testi
yapilmis ve anlamli bir farklilik gortilmiistiir. 5 giin veya iizeri spor yapanlarin yasam
kalite diizeyleri, 3-4 gilin spor yapanlara gore yiiksek ¢ikmistir. Yine yasam kalite
diizeylerinin alt boyutlarinin haftalik spor yapma stirelerine gore farklilastigi tespit
edilmistir. Fiziksel kalite, psikolojik kalite, bagimsizlik kalite, sosyal kalite ve
cevresel kalite boyutlarinin haftalik spor yapma siirelerine gore farklilastigi ve 5 giin
veya lizeri spor yapanlarin yasam kalite diizey boyutlari, 3-4 giin spor yapanlara gore

yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Trakya Universitesi Arastirma ve Uygulama Hastanesinde Calisan
Hemsgirelerin Kaliteli Yasam Algist Belirlemesi adli ¢alismada; egitim durumu lise
ve lniversite olarak smiflandirildiginda istatistiksel olarak fark goézlemlenmedigi

sonucu bildirilmistir (Perim, 2007).

Vural (2010)’mm yapmis oldugu Masa Basi Calisanlarda Fiziksel Aktivite
Diizeyi ve Yasam Kalitesi Iliskisi baslikli calismasinda, yasam kalitesi boyutlari
cinsiyet ve yas gruplarina gore incelendiginde, fiziksel saglik ve mental saglik
skorlarinda anlamli bir fark oldugunu belirtmistir. Aragtirmanin sonucunda bireylerin
fiziksel aktivite diizeylerinin diisiik oldugunu ve bunun bireylerin yasam kalitesi ile

iligkisi olmadigin1 ifade etmistir.

Calismamizda katilimcilarimizin yasam kalitesi diizeylerinin yasa , meslek ,
BKI ve egitim gruplarma gore iliskilendirdigimizde ise Vural’in 2010 da yapmus
oldugu calismada oldugu gibi yas gruplarinin yagam kalitesi anlaminda anlamli bir
iligki bulunmamistir. Egitim durumlarinin yasam kalitesine anlamli bir farklilik

gosterememesi arastirilmasi gereken dikkat ¢ekici bir olgudur.

Arastirmaya katilanlarin yasam kalite diizeylerinin genel saglik durumu
gruplarma gore farklilasip farklilagmadigini belirlemek adina anova testi yapilmis ve
anlaml bir farklilik goriilmiistiir. Genel saglik durumu “¢ok iyi” olanlarin yasam
kalitesi diizeyleri, genel saglik durumu ¢ok iyi olmayanlara gére daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Yine yasam kalite diizeylerinin alt boyutlarinin genel saglik durumu
gruplarina gore farklilagtigi tespit edilmistir. Fiziksel kalite, psikolojik Kalite,
bagimsizlik kalite, sosyal kalite ve ¢evresel kalite boyutlarinin genel saglik durumu
gruplarina gore farklilastigi ve genel saglik durumu “gok 1y1” olanlarin yasam kalitesi
diizeyi boyutlarinin genel saglik durumu ¢ok iyi olmayanlara gore daha yiiksek

oldugu belirlenmistir.

Yancar’m (2005), Bagmmlilarda Ikinci Eksen Komorbidite ve Kisilik

Ozelliklerinin Bagimlilik Siddeti ve Yasam Kalitesine Etkisinin Degerlendirilmesine
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yonelik yapmis oldugu c¢aligmada, kisilik bozuklugu olanlarin kisilik bozuklugu

olmayanlara gore yasam kalitelerinin daha diisiik oldugu bildirilmistir.

Bu giincel ¢alismada saglik durumu ¢ok 1yl olanlarin yasam kalitelerinin
yiiksek oldugu ve yapilan anket degerlendirmelerinde herhangi bir rahatsizligi olan
bireylerin yasam kalitesine direkt etki etmesi durumu Yancar’in 2005°te yapmis

oldugu calismasiyla paralellik gdstermistir.

Katilimcilarin yasam kalitesi diizeylerinin IPAQ gruplarina gore farklilasip
farklilasmadigimi belirlemek adina anova testi yapilmis ve anlamli bir farklilik
goriilmiistiir. IPAQ grubu cok aktif olanlarin yasam kalitesi diizeyleri IPAQ grubu
inaktif ve minimal olanlara gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Yine yasam
kalite diizeylerinin alt boyutlarinin IPAQ gruplarina gore farklilastigi tespit
edilmistir. Fiziksel kalite, psikolojik kalite, bagimsizlik kalite, sosyal kalite ve
cevresel kalite boyutlarinin IPAQ gruplarina gore farklilastigi ve IPAQ grubu c¢ok
aktif olanlarin yasam kalitesi diizeyleri IPAQ grubu inaktif ve minimal olanlara gére

daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Katilimeilarin IPAQ diizeyleri ile diizenli olarak fiziksel aktivite yapma
durumlarn arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in ki-kare analizi yapilmistir. Yapilan ki-
kare analizi sonucuna gore IPAQ gruplar ile diizenli olarak fiziksel aktivite yapma
arasinda anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir. Fiziksel aktivite yapanlarin
%44’tiiniin minimal IPAQ grubunda, %56’simnin ise ¢ok aktif IPAQ grubunda
olduklar1 diizenli olarak fiziksel aktivite yapmayanlarin ise tamaminin inaktif IPAQ

grubunda olduklar1 goriilmiistiir.

Tekkanat’m 2008’de uygulamis oldugu Ogretmenlik Béliimiinde Okuyan
Ogrencilerde Yasam Kalitesi ve Fiziksel Aktivite Diizeyler ile ilgili ¢aligmada
ogrencilerin yasam kalitelerini 6lgmek icin Diinya Saghk Orgiitii Yasam Kalitesi
Kisa Formunu (WHOQOL-BREF), fiziksel aktivite diizeylerini 6l¢mek i¢in Uluslar
arast Fiziksel Aktivite Anketi(IPAQ) kullanilmigtir. Biitiin 6grencilerde yasam

kalitesi bedensel alani ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda pozitif ve anlaml bir iligki
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bulunmus ve fiziksel aktivite diizeyinin yasam kalitesinin bedensel alani {izerine

belirleyici bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir.

Kullanilan yontemlerin ve anketlerin benzerlik gosterdigi ve fiziksel aktivite
yapma durumlarina gore her iki calismada da verilerin anlamli farklilik gosterdigi
belirlenmigtir. Fiziksel aktivite yapma durumlar arttik¢ca yasam kalitesi de dogru

orantida artmaktadir.

Katilimcilarin  [PAQ diizeyleri ile aktif olarak sporla ugrasma siireleri
arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in ki-kare analizi yapilmistir. Yapilan ki-kare analizi
sonucuna gore IPAQ gruplan ile aktif olarak sporla ugragma siireleri arasinda
anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir. Genelde spor yapmayanlarin tamaminin
inaktif IPAQ grubunda, 31-40 yil arasinda ve 41 yil ve fiizeri spor yapanlarin
tamaminin ¢ok aktif [IPAQ grubunda olduklari, 21-30 yildir spor yapanlarin %40’ 1mnin
minimal, %60’min ise Cok aktif grubunda, 10-20 yil arasinda spor yapanlarin
%48,50’sinin inaktif, %48,50’sinin minimal ve %3’ lniin ¢ok aktif grubunda

olduklar tespit edilmistir.

Katilimeilarin  IPAQ diizeyleri ile haftalik aktivite yaptiklari giin sayisi
arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in ki-kare analizi yapilmistir. Yapilan ki-kare analizi
sonucuna gore IPAQ gruplan ile haftalik aktivite yaptiklari giin sayis1 arasinda
anlaml1 bir iliski oldugu tespit edilmistir. Haftada 3-4 giin fiziksel aktivite yapanlarin
%75,9’unun minimal IPAQ grubunda, %24,1’inin ise ¢ok aktif IPAQ grubunda
olduklar1 haftada 5 gilinden fazla fiziksel aktivite yapanlarin ise tamaminin Cok aktif

IPAQ grubunda olduklar1 belirlenmistir.

Cengiz’in (2007) de, Ortadogu Teknik Universitesi Ogrencilerinin Fiziksel
Aktivite Diizeyleri ve Egzersiz Davranisinin Degisim Basamaklar1 adli ¢alismasinda
547 kadm, 496 erkek olmak {iizere toplamda da 953 lisans Ogrencisi katilmistir.
Uygulama sonucunda %24,8’inin fiziksel aktivite diizeyi yiiksek, % 59,9’unun orta
ve %15,3’linlin ise diisiik oldugunu ve genel olarak 6grencilerin %75’in altinda

fiziksel yeterlilik diizeyleri oldugunu saptamislardir.
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Her iki ¢alismanin ortak degeri olarak katilimcilarin tamamina bakildiginda,
genel olarak inaktif grubun %75 civarinda bir degerinin olmasi ¢aligmalar arasinda

paralellik oldugunu gostermektedir.

Aragtirmaya katilanlarin yasam kalite diizeylerinin aktif spor yapma gruplarina
gore farklilagip farklilasmadigini belirlemek adina anova testi yapilmis ve anlamli bir
farklilik goriilmiistiir. Aktif spor yapma siiresi 41 yil ve lizeri olanlarin, yasam
kalitesi diizeyleri genelde aktif spor yapma siiresi 41 yildan daha az olanlara gore
daha yiiksek oldugu saptanmistir. Yine yasam Kkalite diizeylerinin alt boyutlarinin
aktif spor yapma gruplarina gore farklilastigi tespit edilmistir. Fiziksel kalite,
psikolojik kalite, bagimsizlik kalite, sosyal kalite ve ¢evresel kalite boyutlarinin aktif
spor yapma gruplarina gore farklilastigi ve aktif spor yapma siiresi 41 yil ve lizeri
olanlarin, yasam kalitesi diizeyi boyutlar1 genelde aktif spor yapma siiresi 41 yildan

daha az olanlara gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu calismada; evli olan katilimcilarin bekar olanlara gore, diizenli bir sekilde spor
yapanlarin yapamayanlara gore, haftada 5 giin ve tizerinde spor yapanlarin daha az
siklikta spor yapanlara gore, 41 yil ve lizerinde aktif spor yasami olanlarin daha az
yil spor yapanlara gore, genel saglik durumu cok iyi olanlarin olmayanlara ve yogun
fiziksel aktivite yapan kisilerin yapmayanlara gore yasam kalitesinin yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Bu da 50 yas ustii kisilerin 50 yas oncesinde ve sonrasinda futbol
oynamis bireylerle sedanter bireylerin yasam kalitesi agisindan farklilastigi ve bir
sekilde fiziksel aktivite yapmis kisilerin diger bireylere gore yasam kalitesinin daha

yiiksek oldugu sonucuna varilmistir.

Sedanter bireylerin toplu tasima araglarinda oturmak yerine ayakta durmalari,
calisanlarin is yerine ylirliyerek gidip gelmeleri, masa basinda ¢alisan kisilerin her 30

dakika da bir kalkip kii¢iik fiziksel aktiviteler yapmalar1 tesvik edilmelidir.

Ayrica bireyler yasamlarin1 daha kaliteli hale getirebilmek icin giinliik
yasamda c¢ok fazla zaman ayirdiklar1 bilgisayar ve internette dolagsmak yerine daha
cok fiziksel hobilerle vakit gecirmeli, asansor kullanmak yerine merdivenleri tercih

etmelidirler.
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OZET

50 Yas Ustii Futbol Oynamis Bireylerle Aym Yas Grubu Sedanter Bireylerin

Yasam Kaliteleri Baglaminda Karsilastirilmalar:

Bu c¢alismada 50 yas istii futbol oynamis bireyler ile aymi yas grubu sedanter

bireylerin yasam kalitesinin karsilastiritlmasi amaglanmustir.

Bu arastirmaya Afyonkarahisar ilinde yasayan 50 yas tsti futbol oynamis
bireyler ile 50 yas istlii sedanter olarak kabul ettigimiz diizenli fiziksel aktivite
yapmayan toplam 100 birey katilmistir. Katilimcilara kisisel bilgi formu, uluslar
aras1 fiziksel aktivite anketi ve arastirma grubunun yasam kalitesini degerlendirmek

icin WHO’ nun (1998) gelistirdigi Yasam Kalitesi Olcegi kullanilmistir.

Arastirma sonucunda elde edilen veriler SPSS 25 programinda analiz edilmis,
arastirmaya katilanlarin dagilimin1  belirlemek igin frekans ve yiizde analizi,
Kolmogorv — Smirnova analizleri yapilmis olup verilerin dagilimin normal oldugu
belirlendikten sonra, 2’li gruplarin karsilastirilmasinda bagimsiz 6rneklem t-testi, 2
‘den fazla gruplar i¢in tek yonlii Anova Varyans analizi yapilmistir. Anlaml

farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in Scheffe testi yapilmstir.

Sonug olarak; evli olan katilimcilarin bekar olanlara gore, diizenli bir sekilde
spor yapanlarin yapamayanlara gore, haftada 5 giin ve tizerinde spor yapanlarin daha
az siklikta spor yapanlara gore, 41 yil ve lizerinde aktif spor yasami olanlarin daha az
y1l spor yapanlara gore, genel saglik durumu ¢ok iyi olanlarin olmayanlara ve yogun
fiziksel aktivite yapan kisilerin yapmayanlara gore yasam kalitesinin yliksek oldugu
goriilmiistiir. Bu da 50 yas ustii kisilerin 50 yas oncesinde ve sonrasinda futbol
oynamis bireylerle sedanter bireylerin yasam kalitesi agisindan farklilastigi ve bir
sekilde fiziksel aktivite yapmis kisilerin diger bireylere gére yasam kalitesinin daha

yiiksek oldugu sonucuna varilmastir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Sedanter, Sedanter Birey, Yasam Kalitesi



73

ABSTRACT

Comparisons of individuals who played football over the age of 50, the
same age group in the context of living qualities of sedentary individuals

In this study, It is aimed that the comparison of indiviuals over 50 who have played
football and the same age group of sedentary individuals’ quality of life

Totally, 100 individuals have participated in the study who live in
Afyonkarahisar some of whom have played football over 50 and individuals who do
not do regular physical activities that we accept sedentary ones at the same age.
Personal Information Form, International Physical Activity Survey and in order to
assess the quality of life of study group The Scale of Quality of Life which was
developed by WHO have been fulfilled by the participants

As a result of the research the collected data have been analysed on the SPSS
25 programme, in order to determine the range of participants of research
,Kolmogorv-Smirnova analyzes have been applied and identifying the ranges are
normal, independent sample t-test have been applied for pairs and for groups of
individuals more than two , anova variance analysis has been put into practice.
Scheffe test has been carried out in order to determine which groups have the
significant difference among them.

Consequently; It is estimated that married participants in comparison with
singles, the ones who do exercises regularly in comparison with those who do not do,
the ones who do exercises 5 days or more in a week in comparison with the ones who
does less frequently,the ones who are so healthy in general in comparison with the
ones who are not , the individuals who do physical activities intensively in
comparison with the ones who do not do have a high quality of life.In this sense,
individuals over 50 who have played football befor and after 50 and sedentary
indiviudals differentiate in terms of quality of life and somehow it is concluded that
individuals who do physical activities have a high quality of life in comparison with
the other individuals.

Key Words: Football, Sedentary, Sedentary individuals, Quality of life
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EKLER
Ek 1
KIiSISEL BILGi FORMU

Degerli Katilimci;

Yapmis oldugumuz arastirma “ 50 yas istii futbol oynamis bireylerle, ayni
yas grubu sedanter bireylerin yasam kaliteleri baglaminda karsilastirilmasi” baglikli
bir yiiksek lisans

tez calismasidir.

Anket sorular1 kolay cevaplanabilecek sekilde diizenlenmistir. Sorulara dogru
veya en uygun cevabin verilmesi arastirmanin bilimsel sonuglari agisindan son
derece 6nemlidir.

Ankete katilminiz ve degerli zamaninizdan feragat ettiginiz i¢in simdiden

cok
tesekkiir ederim.
Saygilarimi sunarim.
Ali Ihsan GONEN
Afyon Kocatepe Universitesi
Saghk Bilimleri Enstitiisii
Anatomi Yiiksek Lisans Program
DYasmz:........... 2)Boyunuz:........ 3)Kilonuz:.........

4) Medeni Durumunuz: Evlio Bekar o

9)Diizenli olarak fiziksel aktivite yapiyor musunuz?( Giinde 30 dk ve iizeri orta
yogunlukta aktiviteler)

O Evet O Hayir
Cevabimiz evet ise haftamin kag¢ giinii diizenli fiziksel aktivite yapiyorsunuz? (
Liitfen yaziniz)

10)Genel olarak saghk durumunuzu nasil degerlendirirsiniz?(Sadece bir sikki
isaretleyin)

O Cok Kotii O Kotii O Normal O lyi O Cok
Iyi
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Ek 2
ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIVITE ANKETI

Bu boliimdeki sorular son 7 giin igerisinde fiziksel aktivitede harcanan
zamanla ilgilidir. Liitfen son 7 giinde yaptiginiz siddetli fiziksel aktiviteleri diistiniin.
(is, evde, bir yerden bir yere giderken, bos zamanlarinizda yaptiginiz spor, egzersiz
veya eglence vb.) Siddetli fiziksel aktiviteler yogun fiziksel efor gerektiren ve nefes
alip verme temposunun normalden c¢ok daha fazla oldugu aktivitelerdir. Sadece
herhangi bir zamanda en az 10 dakika siire ile yaptiginiz aktiviteleri diistiniin.

1.Gecen 7 giin igerisinde kag¢ gilin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol,
veya hizli bisiklet ¢cevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?

Haftada giin
o Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — (3.soruya gidin.)

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

Giinde saat
Giinde dakika
0 Bilmiyorum/Emin degilim.

Gecgen 7 giinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiintin. Orta dereceli
aktivite orta derece fiziksel gii¢c gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya
neden olan aktivitelerdir. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz
fiziksel aktiviteleri diisliniin.

3.Gecen 7 giin icerisinde kag giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme,
halk oyunlari, dans, bowling veya ciftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel
aktivitelerden yaptiniz? Yiiriime harig.

Haftada giin
o Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (5.soruya gidin.)

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

Giinde____ saat

Giinde _ dakika

o Bilmiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 giinde yiiriiyerek gecirdiginiz zamani diisiiniin. Bu isyerinde, evde, bir
yerden bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi
amactyla yaptiginiz yiiriiyiis olabilir.
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5.Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayis1 kagtir?

Haftada giin
o Yiriimedim. — (7.soruya gidin.)

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

Giinde saat
Giinde dakika

0 Bilmiyorum/Emin degilim.

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

7.Gegen 7 giin igerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Giinde saat

Giinde dakika
0 Bilmiyorum/Emin degilim.
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Ek-3
YASAM KALITESI OLCEGI

FiZIKSEL KALITE

1.  Giinliik yasamim i¢in yeterli enerjiye sahibim

Is yapmak fiziksel agrilarimi1 engeller

Uyku kalitemden memnunum

PSIKOLOJIK KALITE

Bedensel goriiniimiimii kabullenirim

Kendimden memnunum.

Yasamimdan zevk alirim

Yaptigim ise kolay uyum saglarim

Sik sik umutsuzluk, sinirlenme ve depresyon gibi

olumsuz duygularim vardir.

BAGIMSIZLIK KALITESI

9. | Yasadigim yerin ulasim imkanlarindan memnunum

10. Giinliik yasam etkinliklerimi siirdiirebilecek giiciim
var.

11. ' Kendi kendime yetebiliyorum

12. Gilinlik yasamimda tibbi tedaviye ihtiyacim var.

13. ' Is yapabilme kapasitemden memnunum

14 Kimseden etkilenmeden kendi kararlarimi
" alabiliyorum

SOSYAL KALITE
15. ' Bireysel iliskilerimden memnunum.
16. | Arkadaslarim ile birlikte olmaktan memnunum.

17 Ailemden ve arkadaslarimdan aldigim destekten
" memnunum

CEVRESEL KALITE
18. Ihtiyaglarimi karsilayacak diizeyde param var.
19. ' Giinliik yasamimda kendimi giivenli hissederim.
20. Saglik hizmetlerinden memnunum
21.  Yasadigim yerin kosullarindan memnunum
22. Ginliik yasama ait bilgilendirilmeden memnunum
23.  Bos zaman etkinlikleri i¢in yeterli firsatim var
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