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OZET

TURKIYE VE ALMANYA’DA OKUYAN BEDEN EGIiTiMi VE
SPOR YUKSEKOKULU OGRENCILERININ VUCUT
KOMPOZISYONU, FiZIKSEL AKTIVITE DUZEYi VE YASAM
KALITESININ DEGERLENDIRILMESI

Nedim Serhat YILDIRIM
Doktora Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Tez Damismani: Prof. Dr. Kiirsat KARACABEY
Ekim 2018, 105 Sayfa

Calismanin amact Tiirkiye ve Almanya’da bulunan Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu 6grencilerinin viicut kompozisyonu, fiziksel aktivite diizeyi ve yasam
kalitesinin degerlendirilmesidir.

Arastirmanin evrenini olarak:

> Diizce Universitesi,

» Aydi Adnan Menderes Universitesi,
> Mugla Sitk1 Kogman Universitesi,

> Heidelberg Universitesi,

viii



» Darmstadt Universitesi,
> Mainz Universitesi Spor Bilimleri Fakiilteleri secilmistir.

Bu baglamda arastirmanin evrenini, Tiirkiye ve Almanya’dan secilmis tiniversiteler
olusturmaktadir. Calisma ile ilgili Diizce Universitesi Etik Kurul Raporu almmistir.
Calismaya katilan Ogrencilerden calismaya goniillii katildiklarina dair gerekli izinler
alinmistir. Ogrencilerin Fiziksel aktivite diizeyini belirlemek icin Uluslararas: Fiziksel
Aktivite Olgegi (IPAQ) L Yasam kalitesini belirlemek i¢in ise Yasam Kalitesini
Degerlendirme Anketi (Kisa Form-36) 2 kullanilmistir. Istatiksel hesaplamalar, SPSS 16
programinda tamamlanmis olup tanimlayic istatistik analizleri yapilmistir. Elde edilen
bulgulara gore kadin ve erkek katilimcilarda okullara gore fiziksel aktivite diizeylerinde
anlaml farkliliklar oldugu tespit edilmistir (P< .05). Yasam kalitesi bulgularinin
sonuclarina gore Katilimcilarin Yagsam kalitesi ortalama puani en yiiksek Darmstadt
Universitesi’ nde (erkek katilimcilar (X=80.30)), en diisiik ise Mugla Sitki Kogman
Universitesi'nde (kadin katilimcilar (X=64.10)) tespit edilmistir. SF-36 Alt boyutlar1
olan Fiziksel ve Mental Saglik ortalama degerlerinde hem cinsiyete hem de okullara
gore istatistiksel olarak anlamli farkliliklara rastlanmistir (p<<0.05). Sonug olarak genel
itibariyle biitiin katilimcilara bakildiginda erkek 6grencilerin ortalama fiziksel aktivite
seviyesi degerlerinin Kadin 6grencilerin ortalama fiziksel aktivite seviyesi degerlerinden
daha 1yi oldugu gérilmistiir. Ayrica en yiiksek fiziksel aktivite siddetine ise Mugla
Sitk1 Kogman Universitesi dgrencilerinin sahip oldugu bulgusuna ulasilmustir.

Yurt disindaki okullardaki Fiziksel Aktivitenin yurt igindeki okullardan daha yiiksek
oldugu tespit edilirken, Erkek ogrencilerin kadin 6grencilere gore daha aktif oldugu
gorilmistiir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Viicut Kompozisyonu, Yasam Kalitesi



ABSTRACT

EVALUATION OF THE BODY COMPOSITION, PHYSICAL ACTIVITY
LEVEL AND LIFE QUALITY OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS
SCHOOL STUDENTS WHO STUDY IN TURKEY AND GERMANY

Nedim Serhat YILDIRIM

PhD, Department of Physical Education and Sports
Supervisor: Prof. Dr. Kiirsat KARACABEY
October 2018, 105 pages

The overall goal of this study was to evaluate body composition, physical activity level
and the life quality of Physical Education and Sports School students study in Germany
and Turkey. The population of the research was constituted by the Faculty of Sport
Sciences of Duzce University, Faculty of Sport Sciences of Aydin Adnan Menderes
University, Faculty of Sport Sciences of Mugla Sitki Ko¢man University, Faculty of
Sport Sciences of Heidelberg University, Faculty of Sport Sciences of Mainz
University, and Faculty of Sport Sciences of Darmstadt University. In this context, the
population of the research was constituting of universities selected from Turkey and
Germany. The International Physical Activity Scale (IPAQ) was used to determine the
level of physical activity of the students, and the Survey of Quality of Life (Short Form-
36) was used to assess the quality of life. Statistical analyses were performed using
SPSS 16 Software. The physical activity levels were found significantly different
(P<0.05) for each University. The participants' quality of life values found highest in
the University of Darmstadt (male participants (X = 80.30)) and the lowest in Mugla
Sitk1 Kogman University (female participants (X = 64.10)). Also, statistically significant



differences were determined between physical and mental health values of SF-36 sub-
dimensions according to gender and schools (p <0.05).

Consequently, male participants’ physical activity level was found higher than the
female participants’. The highest physical activity level was determined at The Mugla
Sitk1 Kogman University students.

The physical activity in foreign schools was found higher than domestic Schools. It was
also found that male students were more active than female students.

Key Words: Physical Activity, Body Composition, Quality of Life
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1.GIRIS

Tiirkiye’de ve Almanya’da 6grenim gormekte olan beden egitimi ve spor yiiksekokulu
ogrencilerinin fiziksel aktivite seviyesi, viicut kompozisyonu ile yasam kalitesinin
karsilastirilmas: baglaminda yiiriitilen bu ¢alismada ilk olarak arastirmanin amaci,
O6nemi ve yonteminden soz edilerek calismanin sinirliliklarina ve arastirmaya iliskin
literatiire yer verilmistir. Calismanin devaminda, kavramsal ¢erceve ve genel bilgiler ele
alarak fiziksel aktivite kavrami; saglik, enerji tiiketimi ve fiziksel uygunluk ile
iligkilendirilerek degerlendirilmis ve fiziksel aktiviteyi belirleyen yontemler {izerinde
durulmustur. Daha sonra viicut kompozisyonu ve yasam kalitesi kavramlari, fiziksel
aktivite ile de iliskili olarak aciklanmis ve Almanya’da fiziksel aktivite ve yasam
kalitesine deginilmistir. Calismanin ilerleyen asamalarinda ise aragtirmaya dair gerec ve
yontem, bulgular, tartisma ve sonu¢ kisimlarma yer verilerek c¢alisma

sonuclandirilmistir.

Calismanin birinci kismini olusturan bu bolim amag, onem, yontem, siirliliklar ve

calismaya ait kaynak taramasini icermektedir.

1.1. Calismanin Amaci

Bu ¢aligsma, Tiirkiye’deki ve Almanya’daki beden egitimi ve spor yiiksekokullarinda
O0grenim goren Ogrencilerin viicut kompozisyonu, fiziksel aktivite diizeyi ve yasam
kalitesinin incelenmesi amaci ile yapilmigtir. Arastirmada Tirk ve Alman 6grencilerin
viicut kompozisyonu, fiziksel aktivite diizeyi ve yasam kalitesinin degerlendirilmesi ve
aradaki farkliliklarin ortaya ¢ikarilmasi, yorumlanmasi bu baglamda alan yazimina katki
saglanmasi, yapilan caligmalarin az olmasi bakimindan calismanin Onemini ortaya

koymaktadir.

1.2. Calismanin Onemi

Tiirkiye’deki ve Almanya’daki gesitli tiniversitelerin beden egitimi ve spor yiliksekokulu
bolimlerinde okuyan Ogrencilerin viicut kompozisyonu, fiziksel aktivite diizeyi ile
yasam kalitesinin degerlendirilmesi amaciyla yapilan ¢alismada, Tiirk ve Alman beden
egitimi ve spor yiiksekokulunda okuyan tiniversite 6grencilerinin ilgili degiskenler

acisindan degerlendirilmesi alana ve literatiire katki saglayacaktir.



Elde edilen sonuglar beden egitimi ve spor alaninda ve diger alanlarda yapilacak
calismalara 151k tutar niteliktedir. Bu arastirmadan ¢ikan sonuglar, 6grencilerin fiziksel
aktivite diizeyleri ve yeterliligi hakkinda hem 6grencilerin kendilerine hem de toplum
sagligi acisindan gerekli kurumlara bilgi vermekte olup, genglerimizin fiziksel

aktiviteye tesviki acisindan avantaj saglayacaktir.

1.3. Calismanin Sinirhihklar

Bu calisma, Tiirkiye’de (300 erkek, 300 kadin) ve Almanya’da (300 erkek, 300 kadin)
farkli tniversitelerin Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda Okulu’nda okuyan

toplamda 1200 goniillii 6grenci ile sinirlidir.

Arastirmanin evrenini olusturan yiiksekokullar su sekildedir:
Diizce Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi,

Aydin Adnan Menderes Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi,
Mugla Sitkt Kogman Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi,
Heidelberg Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi,

Mainz Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi,

VvV V VYV VYV V VY

Darmstadt Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

Bu baglamda arastirmanin evrenini, Tiirkiye ve Almanya’dan seg¢ilmis tiniversiteler
olusturmaktadir. Orneklem olarak, s6z konusu segilmis {iniversitelerin Beden Egitimi ve

Spor Yiiksekokulunda Okulu’nda okuyan 1200 goniillii 6grenci yer almistir.

1.4. Cahsmaya iliskin Literatiir

Literatiire bakildiginda, genclerin fiziksel aktivite diizeylerini belirleme konusunda
yapilmis ¢alismalar mevcuttur (Roberts vd., 2010; Matthews vd., 2015; Su vd., 2015).
Detayli literatiir calismasi gerceklestirildiginde ortaya c¢ikan sonuglar devam eden

paragraflarda detaylandirilmigtir.

Vassigh’in, 2012 yilinda Ankara’da bulunan dort {iniversitede Ogrenim goren
Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri, beslenme aliskanliklari, beslenme durumlar
arasindaki farkliliklar1 belirlemek ve ayrica saglikli beslenme indeksi ile beslenme
durumlarim1  degerlendirmek amaciyla detayli bir c¢aligma yiirlitmistiir. Vassigh,

calismasinda erkeklerin %31,2’sinin, kizlarin ise %30,6’simin sedanter bir hayat tarzi

2



stirdiirdiiklerini gézlemlemistir. Erkeklerin toplam fiziksel aktivite diizeylerinin 1786.9
MET- dk/ hafta, kizlarinkinin ise 1699.2 MET-dk/ hafta oldugunu goézlemlemistir.
Aragtirmaya katilan Ogrencilerin saglikli beslenme indeksleri ve fiziksel aktivite
durumlarinin genel olarak diisiik diizeyde oldugu sonucuna varmistir. Vassigh , yaptigi
bu ¢alismada, tiniversite dgrencilerinin yeterli ve dengeli beslenme aligkanliklarini ve
fiziksel aktivite diizeylerini arttirmayr saglayacak politikalarmi gelistirmesi ve

Ogrencilerin biling diizeylerini arttirmasi gerektigini énermektedir.’

Yine daha oOnce yapilan c¢alismalar incelendiginde erkek katilimcilarin kadin
katihmcilara oranla yiiksek fiziksel aktivite diizeyine sahip olduklarini goésteren
caligmalara rastlanmistir. Yildirnm ve Bayrak’in yaptiklar ¢alismada cinsiyet farki ile
fiziksel aktivitelere katilim diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
oldugu bulgusuna ulasilmistir (p<0.05). Yildinm ve Bayrak, ¢alismalarinda erkek
ogrencilerin kadin 6grencilerden daha fazla yiiksek siddetli aktivitelere yoneldigini,
kadin Ogrencilerin ise ¢ogunlukla diisiik ve orta siddetli aktiviteleri tercih ettigini

gozlemlemislerdir.*

Murathan, Adiyaman Universitesi’nde 6grenim goéren Ogrencilerin obezite sikligini
belirlemek, fiziksel aktivite diizeyi ile saglikli yasam bigimi davranislarini incelemek
amactyla yaptig1 calismasinda arastirmaya katilan {iniversite 6grencilerinin % 47.94°
tinii olusturan 604 erkek Ogrenci, % 52.06’si1 olusturan 656 kadin 6grenci ile
caligmistir. Bunun sonucunda katilimcilarin % 64.69’unu olusturan 815 &grencinin
normal kilolu, % 25.55’ini olusturan 322 6grencinin fazla kilolu, % 9.76’sin1 olusturan

123 dgrencinin ise obez oldugunu tespit etmistir.

Sahebi, benzer sekilde iniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile akademik
basarilar1 arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yaptigi caligmasinda katilimcilarin
fiziksel aktivite diizeylerine bakildiginda kiz ile erkek Ogrencilerin arasinda erkek
ogrenciler lehine olan anlamli derecede farkliliklara rastlamistir. Ayni zamanda
aragtirmanin sonucuna gore tniversite Ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyi ile

akademik basarilari arasinda anlamli bir iligki olmadigini tespit etmistir.6

Barkin, Mugla Sitki Kogman Universitesinde 6grenim goren iiniversite dgrencilerinin
rekreasyon amaclh yapilan fiziksel aktivitelere katilimlarini engelleyecek faktorleri
incelemek amaci ile yaptig1 ¢alismasinda, rekreasyonel olarak yapilan fiziksel aktiviteye

katihimda cinsiyet, fizyolojik o6zellikler, boliimlerin 6zellikleri ve diger nedenler gibi



degiskenleri incelemistir. Fakiilte Ogrencileri ile yiiksekokul 06grencilerinin
karsilagtirillmasinda boliimlerin 6zellikleri, negatif i¢sel denge ve ekonomik durum
degiskenleri arasinda anlamli farkliliklar oldugu gibi sinif dagilimina gore fizyolojik
ozellikler, boliimlerin 6zellikleri, ekonomik durum ve organizasyonel unsurlarda da

istatiksel olarak anlamli farkliliklara rastlamustir.”

Balike1, yiiriittiigii ¢alismada, Spor Bilimleri Fakiiltesi ile Saglik Bilimleri Fakiiltesinde
O0grenim goren liniversite ogrencilerinin fiziksel aktivite seviyelerinin, kalp atim hizi
degiskenligi ile saglikli yasam bi¢imi davranislari ve yasam kalitesi bakimdan bir
farklilik olup olmadigini tespit etmeyi amaclamistir. Bu baglamda, spor yapan ve
yapmayan oOgrencilerin kalp atim hizi degiskenliklerine gore saglikli yasam bigim
davraniglarinin alt boyutlarinin farkli etkilendigi goriilmiistiir. Dolayisiyla, yasam

kalitelerinde de farkliliklar ortaya cikmugtir.®

Saglikli yasamin temelleri geng yaslarda atilmaktadir. Saglikli olmanin iki 6nemli sarti,
dengeli ve yeterli beslenme ile diizenli fiziksel aktivitedir. Erken yasta baglanan fiziksel
aktivite, aliskanlik haline doniiserek genglerin saglikli bir hayat siirmesine neden olarak
uzun sireli etki yaratmaktadir. Dahasi, fiziksel aktivite yetiskinler agisindan ele
alindiginda bireysel sagligi ve ayni zamanda toplum sagligini etkilemekte oldugu
bilinmektedir. Bu nedenle yasamin hangi doneminde olursa olsun fiziksel aktivitenin
aligkanlik halinin degerlendirilmesi, bununla ilgili ileriye doniik miidahalelerin
planlanmas1 adina 6nemlidir.® Diizenli fiziksel aktivite katilim, saglikli bir yasam
tarzinin temel gostergelerinden biri olarak kabul edilmistir. Bununla birlikte, diinya
genelinde ornekler arasindaki raporlar, fiziksel aktivite katilimi sikliginin yasla birlikte

azaldigin1 vurgulamistir 10

Universite dénemi, genglerin yasaminda énemli degisimlerin gergeklestigi yillardir. Bu
donemde gengclerin; ilgi alanlarinda ve bagimsizlik kazanma isteklerinde artis olmasi,
karar verme becerilerinin gelismesi, sosyal yasama daha fazla katilmalari, zamanlarinin
biiyliik boliimiinii disarida gegirmek istemeleri, yas gruplariyla biitiinlesmeleri ve
geleceklerinden endise duymalar1 gibi siiregleri basariyla gecmeleri beklenmektedir.
Genglerin yasamlarindaki bu degisikler sonucunda, etkisiz stres yonetimi, kendi
sagliklarinin sorumlulugunu alamama, dengesiz ve kotii beslenme gibi riskli saglik
davraniglar1 olusabilmektedir. Ayn1 zamanda, iiniversite donemindeki gengler, yasam

bicimleri ilizerinde addlesan donemdeki gencglere gore daha fazla otonomi ve kontrole



sahip olabildikleri gibi, {iniversite yasami geng¢ bireyler i¢in saglikli yasam bicimi

davraniglarinin pekistirildigi bir donem de olabilmektedir.™*



2.GENEL BILGILER

2.1. Fiziksel Aktivite

Egzersiz ve fiziksel aktivite her yas gurubundaki insanin vazgeg¢ilmez bir 6zelligidir.
Insanoglu siirekli olarak hayat sartlarina ,cevre sartlarina algilama yoluyla fiziksel
olarak uyum saglar ve kendini gelistirir.12 Epidemiyolojik aragtirmalarda, fiziksel
aktivite terimi ¢ok tartigitimaktadir. Ozellikle, sagh@ gelistirme igin yapilan

calismalarda literatiirde sik¢a kullanilsa da spesifik olarak sporla bagdastiriimaktadir.*

Fiziksel aktivitenin Spor bilimi arastirmalarinda genel kabul gérmiis bir tanimi yoktur,
bundan dolayr bu zaman kadar yapilan ¢aligmalarda fiziksel aktivite tartismaya agik

olarak fark: sekillerde tanimlanmistir.*?

Iskelet kasiin iirettigi enerjinin harcanmasiyla sonuglanan herhangi bir bedensel
harekete fiziksel aktivite denmektedir. Fiziksel aktivite; mesleki aktivite, ev isleri,
serbest zaman etkinlikleri, oyun sporlar1 ve fitness veya saglikli olmak amaciyla

planlanan egzersizleri icermektedir.*®

De Marees ve Mester'in vurguladigl gibi, fiziksel aktivite bir zorunluluk olmakla
beraber insan viicudunun rahatlig1 i¢in iskelet sistemi, iskelet kas sitemi, sinir sistemi ve
kalp dolasim sisteminin bir uyum halinde insan viicudu igin ¢alismasidir. Ornegin

oturmak.

Ingilizce konusulan iilkelerde, fiziksel aktivite “physical activity” olarak
tanimlanmaktadir. Tanimlayacak olursak insan kaslari tarafindan yapilan herhangi bir
viicut hareketi olmakla beraber enerji iiretimi ile dogrudan iliskisi bulunmaktadir.*?

Ornek verecek olursak, okul, is hayati, ev isleri, bos zaman aktiviteleri gibi.

Fiziksel aktivitenin, viicut hareketini saglamak icin belirli bir enerjinin harcanmasi
olarak tanimlandigi da gorilmistiir. Bu baglamda fiziksel aktivitenin uygulamaya
doniistiiriilmesi farkli ¢evrelerde meydana gelebilir. Okullarda verilen beden egitimi
derslerine, farkli amaglarla gergeklestirilen fiziksel aktivitelere, dans programlarina,
farkli spor dallarindaki okul takimlarina ve aralarda aktif oyunlara katilim seklinde ya
da okul sonrasi yiiriiyiis yapma, bisiklete binme ve benzeri sportif etkinliklere katilma

seklinde gerceklestirilmektedir.**



Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 yoluyla viicudun hareketine bagli olarak olusan enerji
harcamalarini ifade etmektedir. Fiziksel aktivitenin her tiirii, enerji harcamasina ihtiyag
duymaktadir. Fiziksel aktiviteler, ¢alismanin niteligi kapsaminda c¢esitli sekillerde
kendini gostermektedir. Buradan hareketle fiziksel aktiviteler; aerobik, anaerobik veya

statik ve dinamik egzersizler gibi gesitlerle drneklendirilebilir.*®

Fiziksel aktivitenin tek kaynagi meslekler ve bos zamanlardir. Saglik ve hastalikta
fiziksel aktivite ile ilgili gegmise dontlik epidemiyolojik calismalarda, genellikle sadece
mesleki aktivite rapor edilmistir. Bu durumun belli sebepleri bulunmaktadir. Haftada
birkag¢ saat bos zaman fiziksel aktivite ile karsilagtirildiginda egzersizler haftada 5 giin
olmak tiizere giin basina 6 ile 8 saat siirdiigli zaman fiziksel aktivitenin etkilerinin daha
fazla olmasit beklenmektedir. Ayrica fiziksel aktivite acisindan mesleki faaliyetin
degerlendirilmesi kolay olmaktadir. Ciinkii meslek, ¢ogu zaman siireyi, siklig1 ve

faaliyet tiirlerini tanimlamaktadir.*®

Insanlar isten arta kalan zamanlarinda serbest zaman etkinlikleri ve farkli sportif
faaliyetler ile egzersiz yapmaktadir. Saglikli olma halinin gelistirilmesi ve siirdiirtilebilir
hale getirilmesi, giinliik yasaminin her aninda fiziksel, zihinsel, ruhsal ve sosyal yararlar
saglayan fiziksel aktiviteleri aligkanlik haline getirmek ile miimkiindiir. Yasam boyu
spor aligkanlig1 edinmek fiziksel aktivitenin ¢ocukluk ve genglik yillarinda baglamasiyla
saglanacaktir. Bu konuda tiniversiteli 6grencilerinin dgrencilik hayatlar1 boyunca, ister
sportif ister rekreasyon amagcli olsun fiziksel aktivite aliskanlik seviyelerinin anlagilmasi
temel halk saglig1 politikalarinin bir pargasi olarak kabul edilmektedir. Fiziksel aktivite
bazen sportif aktivite ve egzersiz ile iliskili olsa da, bu kavramlar farkli 6zelliklere
sahiptir. Fiziksel aktivite, fiziksel egzersizden daha farkli olarak daha derin ve farkli

boyutlar1 olan bir kavramdir."’
Yiiriitiilen calismalarda diizenli fiziksel aktivitenin yararlari su sekilde siralanabilir 18
» Kardiyovaskiiler ve respiratuar sistemi fonksiyon geligimi olarak;

e Merkezi ve periferik adaptasyondan kaynaklanan MaxVO, gelisimi,

e Submaksimal egzersiz aninda bir dakikadaki ventilasyonda diisiis,

e Kalp atim sayis1 ve kan basincinda diisiis,

e Kilcal damar artisi,

e Anaerobik esik seviyesinde yiikselme,



e Agn esiginde yiikselme.
» Kalp damar hastaliklarinda risk faktorleri bakimindan;

e Yiiksek kan basinci (Sistolik) ve algak kan basincinda (diastolik) dinlenik
haldeyken diisiis,

e Hdl kolesterol (iyi huylu kolesterol) seviyesinde yiikselme, serum trigliserid

seviyesinde diisme,
e Viicut yag orani Ve karin bolgesi yaglarda azalma,
e [Insiilin ihtiyacinda azalma ve glikojen toleransinda artis.
> Oliim ve hastalik oraninda diisiis;

o Yiiksek fiziksel aktivite veya fiziksel uygun seviyesi, koroner hastaliklardan

kaynaklanan 6liim oraninda azalma,

e Kolon kanseri, tip Il diyabet, kalp damar hastaligi, kardiyovaskiiler
rahatsizliklarda disiis, kardiyak hastalik sonrasi diizenli egzersiz yapanlarda

6liim oraninda azalma.
» Diger yararlari;
e Depresyon ve kaygi oraninda diisiis,
e Kendini iyi hissetme,
e Kendine giiven
e s verimi,
e Rekreasyon ve sportif aktivite veriminde artis.

Fiziksel aktivite, giinliilk yasamin siradan faaliyetleri i¢in kas ve eklemlerin harekete
gecirilerek enerji harcanmasina bagli olarak ortaya cikmaktadir. Ayrica fiziksel
aktiviteler, kalp ritmini etkileyen, solunum hizini arttiran ve viicutta yorgunluk hissi
uyandiran aktivitelerdir. Sadece sportif aktiviteler degil, ayn1 zamanda oyun ve giinliik
islerin geregi olarak gerceklestirilen birbirinden farkli aktiviteler de fiziksel aktivite
kapsaminda degerlendirilmektedir. Bireylerin giinliilk olarak fiziksel ag¢idan faal
olduklar1 4 temel alan mevcuttur. Bunlar; “Is yeri, ulasim (yiiriime, bisiklet kullanma,

vb.), ev i¢i isler, bos zaman” aktiviteleridir *°.



Fiziksel aktivite diizeylerini etkileyen bir takim etmenler bulunmaktadir. Bu etmenler su

sekilde siralanabilir *:

Demografik ve biyolojik etmenler,
Psikolojik, biligsel ve emosyonel etmenler,
Davranissal nitelikler ve beceriler,

Sosyal ve kiiltiirel etmenler,

vV Vv VY V¥V V¥V

Fiziksel ¢evre etmenleri.

Rutin fiziksel aktivite ya da egzersizlerin, ¢esitli mental bozukluklar yasayan bireylerin
sagligina onemli Olciide fayda saglayacagma iliskin aksi iddia edilemez kanitlar
bulunmaktadir.®® Fiziksel aktiviteler, kronik hastaliklar1 dnlemekte ve kontrol altina
almaktadir. Artan fiziksel aktivite, i3 yerlerinde saglig1 gelistirme programlarinin 6nde
gelen bir bilesenidir.”* Son zamanlarda, saglikli yasam tarzlarmi desteklemek ve
Kardiyovaskiiler ve metabolik hastalik riskini 6nlemek amaciyla beyin felgli kisiler igin

fiziksel aktivite rehberleri de baslatilmistir.?

Mental bozukluklar, diisiik ve orta gelirli iilkelerde engelliligin 6nde gelen nedenidir ve
tiim sakatliklarin neredeyse % 20’sini olusturmaktadir. Bu ylikiin 6niimiizdeki yillarda
daha da artacag tahmin edilmektedir.?® Fiziksel aktivitenin mental saghiga dair yararlari
da oldukea 1yi bilinmektedir. Buna karsin, fiziksel aktivite ve mental saglik arasindaki
iliskinin farkli yasam alanlarinda baglantili olup olmadigi hakkinda daha az sey
bilinmektedir. Fiziksel aktivite ve mental saglik arasindaki iligkinin nasil etkilendigini
bu baglamda anlamak, ydnlendirici miidahaleler ve politika Onerilerinin uygun hale
getirilerek olumlu etkilerin maksimum diizeye ¢ikarilmasi agisindan 6énemlidir. Mental
saglik, diinya ¢apinda hastalik yiikiiniin 6nemli bir bolimiinii olusturmaktadir. Mental
saglik sorunu olan bireyler; diisik 0z- saygi deneyiminde, kisiler arasi iliskileri
siirdiirmek i¢in miicadelede ve bulasict olan ya da bulasici olmayan hastaliklar i¢in
mental rahatsizlig1 olmayanlara gore daha yiiksek risk altinda olabilmektedir. Mental
saglik; bireylerin potansiyellerini fark ettikleri, olumlu duygular yasadiklari, stresle bas
edebilecekleri, kisileraras: iligkileri koruyabilecekleri, verimli ¢alisabilecekleri ve
toplumlarina katkida bulunabilecekleri bir refah halini yansitmaktadir. Yapilan
arastirmalar, fiziksel aktivitenin daha ¢cok mental saglikla iliskili oldugunu ve 6zellikle

depresyon ve endise gibi mental rahatsizlik riskini azalttigini gt')stermistir.24 Bos zaman



fiziksel aktivitesi ile toplam fiziksel aktiviteyi karsilastiran bir literatiir taramasi
yapildiginda, bos zaman fiziksel aktivitesinin daha istikrarli ve azalmis depresyon ile

giiclii bir sekilde iliskili oldugu goriilmektedir.**
2.1.1. Fiziksel aktivitenin bilesenleri(boyutlari)

Fiziksel aktivite iskelet kas sistemi araciligiyla yapilan biitiin hareketleri igermekle
beraber enerji tiiketimiyle dogrudan baglantis1 bulunmaktadir.’> U¢ boyutla fiziksel

aktiviteyi inceleyip tanimlayabiliriz:

Siire(dakika ve saat)

Frekans v(haftalik hangi siklikta)

Yogunluk( dakikada kilokalori olarak enerji tiiketimi

Bundan dolay1 fiziksel aktivite karmasik bir kavram olup farkli bilesenlerden

olusmaktadir, bu karmasikligi azaltmak i¢in kategorilere ayrilmistir.
Bouchard & Shephard & Stephens (1994)’a gore;

Sporsal Fiziksel Aktivite; Sporsal fiziksel aktivite fiziksel aktivitenin bir pargasi
olmakla beraber sporsal bir faaliyet igermesi gerekmektedir. Tanimlayacak olursak
amag odakli, organize olarak sporsal faaliyetleri igeren bir aktivite olup yetenek beceri

ile dogrudan iliskisi bulunmaktadir.

Bos Zamanlarda Yapilan Fiziksel Aktivite; Bos zamanlarda yapilan fiziksel aktivite
belirgin bir enerji tiiketimine imkan saglamaktadir. Bu tiir aktiviteler insalarin istekleri
ve ilgi alanlariyla birbirine baglantili olup, farkli gesitlerde aktiviteler olarak giinliik
hayatimizda goriilmektedir. Orneklendirecek olursak alis - veris yapmak, bahcede
caligmak, bisiklet binmek ve bir spor dali yapmak. Bos zamanlarda ve giinliik yasamda
yapilan fiziksel aktivite Kardiyovaskiiler sistemi yani kalp dolasim sisteminin isleyisini
giiclendirmekte ve iyilestirmektedir. Her giin yapilan bir ka¢ km yiiriyiis kalp

rahatsizliklar riskini azalttig1 goriilmektedir.

Calisma alanindaki fiziksel aktivite; Insanimn giinliik is hayat1 insan yaninda biiyiik rol
oynamakla beraber fiziksel aktivite ile dogru orantilidir. Is yerinde yapilan fiziksel
aktivitenin ¢ok faydali ya da saglikli oldugunu tam olarak sOyleyemeyiz. Ciinki is
yerinde yapilan fiziksel aktivitenin siklik, yogunluk siire gibi etkenleri vardir.*? Gelisen

teknoloji ile birlikle eskiden insanlarin is hayatindaki fiziksel aktivitesi ve enerji
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harcamasinda bir diigiis goriilmektedir. Bu diisiite daha ¢ok gelismekte olan tilkelerde

belirgin olarak gdzlenmektedir, drnegin Tiirkiye, Misir.*?

Bu degisiklik is hayatinda su sekilde goze ¢arpmaktadir:

-Biiytik kas gruplarinin daha az dinamik caligsmasi

-Kiiciik kas gruplarinin daha ¢ok kullanilmasi motorik kas gruplari
-Is hayatinda oturarak ve ayakta durarak ¢alismanin artist.*?

Is hayatindaki bu degisiklikler kas iskelet sistemindeki rahatsizliklarda 6nemli bir artis

olmasina sebep olmustur.*?

Fiziksel Aktivite

Sporsal Fiziksel Aktivite Bos zaman Fiziksel Akt Mesleki Fiziksel Akt

Sekil 1 : Fiziksel Aktivite Cesitleri
2.1.2. Fiziksel aktivite ve saghk
Hayat boyu saglikli yasamin siirdiiriilmesinde, fiziksel aktivitenin 6nemine iliskin
olarak her yastan insan icin fiziksel aktivite diizeyinin artisinin gerekli oldugu

konusunda, diinya ¢apinda bir uzlasi oldugu bilinen bir gergektir.z‘r’ Saglik boyutlarinin

olas1 hiyerarsik yapist asagida gi')sterilmektedilr.26
Saghk Boyutlarinin Olas1 Hiyerarsik Yapisi

» Bireyin Algiladigi Saglik

» Fonksiyonel Yetenek
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o Fiziksel Fonksiyon
= Hareket
= Giinlik Aktiviteler
o Sosyal Rol / Fonksiyon
» Aile & Arkadaslar
* Major Yasam Rolii
= Eglence, Dinlenme
o Biligsel Fonksiyon
= Hafiza
* Problem C6zme
» Var olan / Deneyimsel Semptomlar & Yetenekler
o Agn
o Enerji / Canlilik
o Duygusal
»  Mutluluk
= Depresyon / Anksiyete

= Kendini Algt

o Duyular
=  GOrme
»  Isitme

Yeni nesil yasam kosullarinda insanlar ergonomik olmayan ¢alisma ortamlarina ve uzun
slire aktif olmayan yagsam standartlarina maruz kalmaktadir. Bunlara hayatin dogasindan
kaynaklanan stres yiiklenmelerinin de eklenmesi ile insanlar fiziksel, sosyal ve
psikolojik sorunlar yagamaktadir. Bu sorunlar her gegen giin artmakta ve kisilerin
verimliliklerini olumsuz olarak etkilemektedir.?’ Insanlarin verimlerini olumsuz

etkileyen is kaynakli stresler tablo 1’de verilmistir.
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Tablo 1 : is Kaynakl1 Stresler

Fiziksel Stresler

Duygusal ve Zihinsel Stresler

Ses

Ceza veya yaptirim korkusu

Kimyasal maddeler

Terfi endisesi

Is1 degisiklikleri

Haksizlik karsisinda 6tke

Fiziksel travma

Yeni bir pozisyona uyum saglama

Radyasyon

Bezginlik

Kotii posttur

Meslektasla yaris icinde olma

Titresim

Astlar ile anlasamamak

Agir yiikiin altina girmek

Celiskili talimatlar

Monoton isler

Negatif diistinceler

Gece vardiyalari

Zaman baskisi

Fazla mesai

Yapisal degisiklikler

Monoton- tekdiize isler

Diisiik maas

Insanlarin is hayatlarinda maruz kaldiklar1 uzun siire hareketsiz ¢alisma ortamlari, farkli
sikliklarda glic uygulanmasi gereken isler, ergonomik olmayan calisma ortamlari,
zaman yetersizlikleri, yasam — i dengelerinin ayarlanamamasi, belirsizliklerin yol actig
stresler ve benzeri kontrol edilemeyen faktorler insanlarda psikolojik stresler

olusturmaktadir.?’

Fiziksel aktiviteler, hayatin bir parcasi olan bir yere gitmek, yol kat etmek, merdiven
cikmak gibi rutin faaliyetleri icermektedir. Fiziksel aktiviteler, kroniklesen
rahatsizliklarin rehabilite edilmesinde ve onleyici tedbirlerle tedavisinde belirleyici rol
oynayan saghga iliskin eylemlerdir. Diinya Saglik Orgiitii, her toplumda bulasic
olmayan hastaliklar agisindan ciddi artiglar oldugunu dile getirmistir. Bu duruma

gerekce olarak da yasam standartlarimin iyilesmesine bagli olarak fiziksel aktivite
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diizeylerinde meydana gelen diisilisii, beslenme aligkanliklarindaki farklilasmayi ve

yiiksek oranda sigara kullanimin gdstermektedir.?®

“Saghg lyilestiren Fiziksel Aktivite” kavrami, Avrupa’da genel itibariyle 6n planda yer
alan konular arasindadir. Saghg iyilestiren fiziksel aktivite, “insanlarda zarar riski
olusturmadan fiziksel aktivite yolu ile sagligin iyilestirmesi ve islevsel fonksiyonlarin

artirlmas1’ prensibine dayanmaktadir.”®

Baz1 programlar genel fiziksel aktiviteyi arttirmak i¢in davranis degistirme stratejileri
kullanir. Ancak, etkiler simirhdir ve gegici bir siireye sahiptir. Egzersize katilma,
hastalarin kendi programlarini se¢gmekte 6zgiir olduklarinda ve daha az temel egzersizler
uygulatildiginda artma egilimi gostermektedir. Bos zaman fiziksel aktivite
programlarinin kullanilmasi, fiziksel aktivite miktarinda denetlenen bir kontrol
saglarken, motivasyonu ve bagliligi artirmak i¢in iyi bir segenek olabilir. Optimal
aktivite seviyeleri saglanamadigi takdirde de, hem fiziksel aktiviteyi hem de egzersiz

programlarmim katilimini arttirmak, saghga iliskin yararlari kapsayabilmektedir.*

Bireyi terletebilen tempoda, minimum 30 dakika yapilan, kalp atimini ve soluk sayisin
fark edilir sekilde artiran, c¢alismalar orta diizeyde fiziksel aktivite olarak

tanimlanabilir.!’

Fiziksel hareketsizlik, kilo alimma neden olan enerji dengesizligine yol agmaktadir.
Buradan hareketle, asir1 kilo ve obezite; tip II diyabet, iskemik kalp hastaligi ya da
hipertansif hastaliklar gibi kronik hastaliklarin ¢esitlilik riskini arttirmaktadir. Ayrica
obezite olan ergenlerin yaklasik % 70 inin yetiskinlikte de obez kaldig1 gercegi, sadece
fiziksel degil ayn1 zamanda duygusal ve sosyal bedelleri de beraberinde
getirebilmektedir.®® Hareketsiz yasam tarzi basta kardiyovaskiiler hastaliklar,
hipertansiyon, tip 1l diyabet hastaligi, kolon ve meme kanserleri, osteoporoz, depresyon
ve sirt agrist olmak {izere bir¢cok saglik sorununun gelisim riskini de arttirmaktadir.*
Fiziksel hareketsizlik; obezite, diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar, felg, belirli kanser
tiirleri ve ayrica saglikla iliskili yasam kalitesinin azalmasi1 gibi gelecege yonelik saglik
sorunlar ile iliskilendirildigi i¢in, fiziksel aktivitenin yasam seyri boyunca degiskenlik
gostermesi miimkiindiir. Genel niifusun sadece az bir boliimii, dmrii boyunca daha uzun

siire fiziksel olarak aktif kalmaktadir.>®

Gelisen teknoloji ve yenilikler insanlarin yasamlarini kolaylastirirken ayni1 anda da

insanlar1 hareketsizlige itmektedir. Bu hareketsiz yasama ‘sedanter yasam’ adi
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verilmektedir. Sedanter yasam siirdiiren sahislara ise ‘sedanter kisi’ denilmektedir.
Sedanter yasam siirdiiren kisiler ciddi saglik sorunlar ile karsi karsiya kalmaktadir.®
Ozellikle {iniversite ogrencilerinin, son zamanlardaki hareketsiz yasam tarzlarinin

sonucu olarak viicut kompozisyonlarina yeterli 6zen gdstermedigi goriilmektedir.®

Insan viicudu dogasinda hareket etmek igin yaratilmis bir sistemdir. Insanlarin giinliik
yasantilarina ek olarak gergeklestirdikleri egzersiz, dans, kosu, yiriylis vb. gibi
aktiviteleri fiziksel aktivite, istirahat seviyesinin tizerinde iskelet kaslarinin enerji
tiketimi ile olusturulan viicut hareketleri olarak tanimlanmaktadir. Sadece psikolojik
saglik i¢in degil aym1 zamanda fiziksel saglik i¢in de gerekli olan diizenli fiziksel
aktivite, sagligin gelistirilmesinde ve korunmasinda en Onemli etkenlerden biridir.
Diizenli ve bilingli yapilan fiziksel aktiviteler, insan sagligini olumlu yonde
etkilemektedir. Insanlarda bazi kanser tiirlerinin, diyabet rahatsizliklarinin, kalp - damar
hastaliklarinin kontroliinde ve azalmasinda etkin rol oynamaktadir. Bunlara ek olarak
ruh saghigimin gelistirilmesine ve sosyal yasama entegrasyonda katki saglamaktadir.
Insan saghgin siirdiiriilebilir olarak iyilestirilebilmesi icin orta diizeyde diizenli fiziksel

aktivite yapilmasi 6nerilmektedir.'’

Obezite yaklasik olarak iki bin yil Once obeziteden ve obezitenin saglifa olumsu
etkilerinden bahsetmistir. Fakat obezitenin ne kadar kritik ve énemli bir sorun oldugu
20. Yiizylhn sonlarinda anlagilmistir. Obezitenin giiniimiizde insanlarin psikolojik,
hormonal, fizyolojik ve sosyallesme iizerinde olumsuz etkiler yarattigi ve yasam

kalitesini ve siiresini olumsuz yonde etkiledigi belirlenmis ve kabul edilmis‘[ir.36

Kuzey Amerikali 3 cocuktan birinin asir1 kilolu veya obez oldugu ve cocuklarin
cogunlugu onerilen 60 dakikalik gilinliik orta siddetli fiziksel aktiviteye ulasamadigi
bulgusu da fiziksel aktivite ve obezite arasindaki baglantinin erken yaslarda
goriildiiglinii ortaya koymaktadir. Hi¢ kuskusuz, fiziksel hareketsizlik obezitenin her
gecen giin yayginlasmasinda en 6nemli tetikleyicilerden biri olarak gérl"llmektedir.37
Cocuklarin fiziksel ve zihinsel saghigmin tesviki igin diizenli fiziksel aktivite
onerilmektedir. Buna karsin pediatrik literatiirde saglikla iliskili yasam kalitesi ve
fiziksel aktivite arasindaki iliskileri inceleyen arastirmalarin smirli sayida kaldigi

gérﬁlmektedir.38

Okul c¢ag1 cocuklarinda obezitenin altinda yatan problemler incelendiginde

sosyoekonomik durumun etkin bir faktér oldugu belirlenmistir. Is hayatinin aktif olarak
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icinde bulunan annelerin yemeklerini kendilerinin hazirlamak zorunda olan ¢ocuklari

obezite yoniinden risk altinda bulunmaktadir. Bu sebeplerden, okul ¢agi ¢ocuklarda

beslenme diizeni, kalitesi, ve slirdiiriilebilir hale getirilmesi, egitim aracilig1 ile iilke

politikasi haline getirilmesi konunun ¢6ziimii agisindan énemli bir husustur.*®

Tablo 2: Uluslararasi Yapilan Fiziksel Aktivite Konferanslarda Alinan Bazi Kamu Politikalar1 (nach

Marti & Hittich, 1999)

Konferans

Amaci

Sonuglar ve 6neriler

International Federation
of Sports

Medicine Position
Statement: Physical
Exercise — an important
factor for

health (Anonymous,1989)

Fiziksel Egzersizin
faydalarinin sunumu

Her insan belli bir program
dahilinde diizenli olarak
aerobik enerji kullanimi ile
3-5 defa 30-90 dakika arasi
egzersiz yapmalidir. Ornek
yiizme, ylriime, bisiklet

American Heart
Association Committee
on Exercise

and Cardiac Rehabilitation
of the

Council on Clinical
Cardiology

(Fletcher et al.,1992)

Amerikalilar saglikli
yasami ve fiziksel
aktivitesi i¢in  yapilan
sunum

Hareketsizlik kolesterol ve
sigara gibi saglik igin bir
risktir, gelecekte yapilacak
olan calismalar,
arastirmalar sadece
egzersizin faydalarini degil,
fiziksel aktiviteye katilimi
ve yayginlastirilmasini
amaglamaktadir.

Moving on: International
Perspectives

on Promoting

Saglikli yasam i¢in ¢alisan
kurumlarin fiziksel
aktivitenin artirilmasi igin
yapilacak calismalar igin
hemfikir olmas.

30. dakikalik haftada en az
5 kere fiziksel aktivite
toplumun bir  pargasi
olmadir Ornegin tempolu
yuriyisler. Fiziksel aktivite
yasamimizin  bir  pargasi
olmali ve wulusal saglik
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Physical Activity stratejinde  6nemli  rol
oynamalidir.

(Health Education

Authority, 1994)

World Health Organization | Hiikiimet saglikli yasam | iktidarda bulunan biitiin

icin fiziksel aktivite ve | hiikiimetler fiziksel

(WHO)/International fitnesin  artirilmasi  igin | aktiviteyi tesvik ve
tesvik  ve  programlar | destekleyerek yayalari ve

Federation of gelistirmesi bisiklet siiriiciilerini  goz
oniinde bulundurmali.

Doktorlar, saglik

Sports Medicine kuruluglar1 ve o6gretmenler

egitilerek, hastalara  ve
ogrencilere giizel Ornekler
vererek fiziksel aktivitenin
1995a) Oonemi aktarilmali.
Erisilebilir spor tesisleri ile
birlikte kampanyalar
diizenleyerek bunlar
medyanin destegi ile halka
aktarilmali. Gonilli olarak
caligkan fiziksel aktivite ve
saglik kurumlarina daha
fazla destek saglanarak,
daha fazla mutlu yasam
tarzina  insanlar  tesvik
edilmelidir.

(FIMS) (Anonymous,

Fiziki hareketsizlik, 6liime yol agabilen bir risk faktorii ve diinya ¢apinda bir hastaliktir.
Fiziksel hareketsizlikle baglantili olarak her yil yaklasik 3 milyon kisi 6lmekte ve 32
milyon kisi de islev kaybina ugrayarak maluliyet ile yasamlarini1 ge¢irmektedir. Dahasi
fiziksel hareketsizlik, diyabet, felg, kanser ve kardiyovaskiiler gibi bulasict olmayan
hastaliklarin riskini de arttirmaktadir.® Ozellikle son yillarda ¢ocukluk ve ergenlik ¢ag:
bireylerinin fiziksel aktivite seviyelerinin diisiik olmasi obeziteyi daha Onemli bir
problem haline getirmistir. Cagimiz sorunlarindan olan obezitenin Onlenmesinde
fiziksel egzersiz ve dogru beslenme oOnerilebilecek optimum ¢oziimlerin basinda
gelmektedir. Egzersiz ve fiziksel aktivite konularindaki bilgi yetersizligi ve bilgi
kirliligi, diizenli yapilacak egzersiz ve fiziksel aktivitelerin insan saglhigina olan
faydalarinin yeterince bilinmemesi veya yanlis bilinmesi ile insanlarin her gegen giin

hareketsiz bir yasami benimsemesine yol agmaktadir. Benimsenen hareketsiz yagam
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toplumda tansiyon, obezite ve diyabet gibi bircok kronik hastaligin goriilme riskini

arttirmaktadir.>®

Sosyal vyetersizlik ve davranigsal bozukluklar, fiziksel olarak hareket kisitligi olan
otistik spektrum bozuklugu olan ¢ocuklarda risk faktorii de olabilmektedir. Otistik
spektrum bozuklugu olmayan g¢ocuklar oyun oynarken, okula giderken veya takim
oyunlarina katilirken herhangi bir sorun yasamazken, otistik spektrum bozuklugu olan
cocuklar goz temasi1 kurarken, sosyal oyunlara katilirken, iletisim kurarken, arkadas
edinirken ve fiziksel aktivitelere katilirken giicliikler ¢ekebilmektedir. Otistik
cocuklarin, genel fiziksel aktivite programlarina basarili bir sekilde entegre olabilmeleri
yukarida belirtilen otistik 6zellikler nedeniyle pek miimkiin olamamaktadir. Yiiksek
beceri seviyesi gerektirmeyen fiziksel aktiviteler, adapte edilmis egzersiz programlart,
otistik bireyler i¢in daha ilgi ¢ekici olabilir. Otistik bireyler yiiriiyiis gibi rekreasyonel
aktiviteleri tercih etmektedirler.*

Ayrica, engelliligin 6nde gelen nedenlerinden biri olan artrit de (eklem iltihabi), en acil
halk saglig1 sorunlarindan biri olarak tanimlanmustir. Diizenli fiziksel aktivite, artrit ile
iligkili agriy1 azaltabilir, fonksiyonel gelisim saglayabilir ve artritli kisilerde hastalik

ilerleme asamasina gegmeksizin sakatligi geciktirebilir.*

Fiziksel aktivitenin kanser tedavisi sirasinda giivenli ve faydali oldugu da
kanitlanmistir.  Fiziksel islevsellige olumlu etkisiyle dogrudan, kemoterapinin
tamamlanmas1 gibi dolayli saglik yararlarinin oldugu tespit edilmistir. Kanser
tedavisinde gliniimiizdeki olumlu gelismelere ragmen, kanser ile hayatta kalmak, dnemli

fiziksel ve psikososyal yiiklerle iliskilidir.**

Kanserden kurtulanlarin taniyr takiben en kisa zamanda diizenli fiziksel aktiviteye
girmeleri tesvik edilmektedir. Kanserden kurtulanlarda fiziksel aktivite diizeyleri
optimal seviyenin altinda oldugundan yetersiz durumdadir. Tedavinin olumsuz etkileri
gibi saglik durumlarindan dolayi, kanser magdurlar1 daha fazla giicliikle karsilasabilir
ve kanser olmayan yetiskinlere gore daha az motivasyona sahip olabilirler. Patolojiye
yonelik miidahalelerin  zorluklarma ragmen, kanser hastalariin yasam tarzi

davraniglarini iyilestirmeye daha kolay ulagsmalarini saglamaktadlr.42

Bos zaman fiziksel aktivitesi, onkoloji baglaminda aragtirma ve davranis degisikligi
miidahalesi i¢in fiziksel aktivitenin 6nemli bir alt tiirtidiir. Evle ilgili, mesleki ve ise

gidip gelmeye bagh fiziksel aktivite ile karsilastirildiginda, bos zaman fiziksel
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aktivitesinin daha istemli olmasi1 ve daha yiiksek yogunlukta gergeklestirilmesi, daha
fazla fitness ve saglikla ilgili faydalar saglayabilmektedir. Ek olarak, egzersiz egitimini
iceren bos zaman fiziksel aktivitesi, kanserden kurtulanlar arasinda hem fiziksel hem de

zihinsel saglik agisindan giivenli ve imit vericidir.*®

Kanserden sonra, fiziksel aktivite daha diisiik yan etkiler ve daha olumlu bir iyilesme
saglamaktadir. Kanser terapileri tarafindan ortaya ¢ikan hem siddetli hem de uzun
vadeli fiziksel ve psikolojik yan etkilerden muzdarip bireylere, kanserden sonra
uygulanan fiziksel aktivite kanser tedavisinin yan etkilerini azaltmaya yoneliktir.
Kanserden sonra fiziksel olarak aktif bir yasam tarzi, en yaygin yan etkilerin ¢ogunun
azaltilmasi veya iyilestirilmesi ile baglantilidir. Baz1 ¢aligmalar, kanserden kurtulanlar
icin fiziksel aktivite ve egzersiz rehabilitasyon programlarinin fizibilitesini ve
yararlarin1 arastirmistir. Bu ¢alismalar artralji, kanserle iligkili yorgunluk, kas giicii,
egzersiz kapasitesi, ruh hali, ruh saglig1 ve genel yasam kalitesi i¢in istatistiksel olarak

anlamli yararlar gt')stermistir.44
2.1.3 Almanya’da sporsal fiziksel aktivite

Uzmanlara gore temiz hava da yapilan sporsal fiziksel aktiviteler saglik yasamin
temelini olusturmaktadir. Almanya niifusunun yaris1 20-50 yas arasi kadin ve erkekler
sporsal fiziksel aktivitenin gerekli oldugunu diistinmektedir, Sadece niifusun g¢eyrek
bolimii giinliilk yapilan hareketlerin yeterli oldugunu disiinmektedir. Alman spor
bakanliginin yaptigi bir aragtirmaya gore, bos zamanlarda spor yapanlarin %73 sporsal

fiziksel aktivite ile saghiginin daha iyi oldugunu diisiinmektedir.*?

Bremen Calisanlar Odasinin, (1993) Tanimina gore spordaki motivasyon insanin
bedensel ve ruhsal acidan giliglenmesine biiyiik Olgiide yardim etmektedir. Bunu
baglantili olarak spor yapan insanlar is hayatinda daha eglenceli, daha basarili, sorunlara
problemlere karsi daha giliclidiir. Ayrica spor sayesinde is hayatindaki stresi spor
sayesinde iizerlerinden kolayca atabilmektedir. Almanya’da bireysel yas guruplarina
gore insanlar farkli istek ve beklentilere gore spor yapmaktadir. 15-30 yas arasi eglence,
fitness ve giizel bir figiir igin spor yapmaktadir.50-65 yas arasi dayaniklilik ve giiglii

kalabilmek igin spor yapmaktadir.'?
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1950 yilindan itibaren alma niifusunda saglik ve bedensel saglik ve kendini
bilinglendirme onemli sekilde artis gostermistir. Buna bagli olarak alman spor
federasyonuna bagli kuliiplerde iiye sayisinda artis goriilmektedir.1995 yilinda spor
kuliiplerine kayitli 26 milyon liye bulunmaktadir. Yani bat1 da her ii¢ kisiden biri spor
kuliibiine tiyedir dogu da ise her 10 kisiden bir spor kuliibiine iiyedir. Erkekler tiyelerin

kadin iiyelere oranla sayis1 daha fazladir, iiyelerin %38 kadmn iiyelerden olusmaktadir.™

Konuyu baska acidan ele alacak olursak spor kuliiplerine iiye sayisinin ¢oklugu biitiin
tiyelerin spor yaptig1 anlamina gelmez, &ma en azindan ilk olarak spora olan ilgilerini

gosterir.'?

Yapilan istatiksel ¢aligmalara anketlere gore bat1 da niifusun %57 si doguda ise Niifusun
%47 sporsal fiziksel aktivite yapmaktadir. Erkelerin sayisi kadinlara oranla daha
fazladir. Ozellikle 18-29 yas aras1 sadece diizenli olarak degil ortalamadan daha fazla
olarak sporsal aktivedir. Bu yapilan anketlere gore % 7 oranla her giin an az 1 saat spor

yapmakatirlar.%40 ise hafta da en az 2 saat spor yapmaktadir.*

Almanya’da 86.000 spor kuliibii 26 milyon iiyesi ile spor kiiltiirel yasamda Almanya’da

onemli rol almaktadir ve bu say1 her giin artis g(istermektedir.12

Tablo 3 : Misir’da El Minja Sehri {le Almanya’daki Karlsruhe Sehrindeki Spor Kompleksleri

El Minja Karlsruhe

Kuliipler, liye sayilari 15/- 211/92.500

Spor alanlari - 250

Jimnastik ve spor salonlar1 3 173

Tenis sahalari ve Kortlari 3/- 315/18

Ozel ve kamuya ait acik ve 2 14/14

kapal1 ylizme havuzlari

Buz pisti - 1

Ucus sporlari alant - 1

Bunlarin disinda 20 km uzaklikta Nil nehri | Cok sayida at binme ve
yiriiylis ve kosu alanlar
250 ye yakin nehir ve
201,377 ¢ocuk oynama
alani

20




Bu tablodan da anlasilacag: tizere Arap iilkeleri ve gelismekte olan iilkeleri sporsal

faaliyet ve imkanlar olarak Avrupa’ya gore ok daha gerilerden gelmektedir.™

2.1.4. Fiziksel aktivite ve yaslanma

Fiziksel aktivitedeki yetersizlik, orta seviyenin altindaki Sosyo- ekonomik kosullara
bagli hastaliklarin gergeklesme oranini arttirmaktadir. Dolayisiyla kronik hastaliklara
yakalanmamak adina ihtiya¢ duyulan fiziksel aktivite diizeyinin tespit edilmesine
yonelik olarak bircok fiziksel aktivite degerlendirme yontemi gelistirilmistir. Cogu
ilkede fiziksel aktivite diizeyinin yeterli ve diizenli hale gelmemesi, 6nemli bir soruna
isaret etmektedir. Buradan hareketle, yasam biciminin fiziksel aktivite diizeyi icin
elverigli duruma getirilmesi, halk saglig1 agisindan biiyiik Gnem tagimaktadir." Ozellikle
yaslt niifusun saglik durumu, halk sagligi i¢in biiyiikk 6nem teskil etmektedir. Refah
diizeyinin artmasi beraberinde toplumdaki yas ortalamasini da yiikseltmektedir. Boylece
yaslt popiilasyonu, modernlik ve gelismislik derecesine gore artig gostermektedir.
Yaslanma, fiziksel aktivite diizeyinin azalmasiyla birlikte dikkate alindiginda, yaslilik
fiziksel uygunluk acisindan daha az fiziksel aktivite dongiisiine yol a¢gmaktadir. Bu
baglamda saglikli bir yaslanmadan s6z edebilmek icin fiziksel, islevsel, psikolojik ve
sosyal sagliga iliskin bircok faktoriin gozetilmesi gerekmektedir. Fiziksel aktivitelerin
belirli bir plan ve program dahilinde siireklilik arz etmesi, bireylerin saglikli olmasini
saglamakta ve yasam kalitesini de olumlu yonde etkilemektedir. Basarili bir yaglanma
siirecinin yani sira fiziksel aktiviteler; “erken oliimler, kardiyovaskiiler hastaliklar ve
baz1 kanser tiirlerini” Onleyebilmektedir. Gilinlik yasama ait faaliyetlere bagli olarak
fiziksel aktivite sikligi, yaslanmanin yol agtigi fiziksel gerilemenin boyutunu

belirleyebilmektedir.*®

Aktif olarak yaslanmanin 6nemli belirleyicisi olan fiziksel aktiviteyi diizenli hale
getirmek, viicudun islevini korumada baslica yontem olarak 6n plana ¢ikmaktadir. Yas
ilerledikg¢e viicudun calisma kapasitesi azalmakta, viicut bilesimi ise kas kiitlesinin
azalmasi ve yag Kkiitlesinin artmasi seklinde degismektedir. Ayrica yaslh bireylerin

giinliik fiziksel aktivitelerinin genglere oranla daha diisiik oldugu bilinmektedir.*

Bireylerde yaslilik, organizmadaki pek ¢ok sistemi etkileyen bir siirectir. Yasliligin

fizyolojik sistemlere olan etkileri Tablo 4’de goriilmektedir.
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Tablo 4 : 30-70 Yas Arasi Fizyolojik Degisiklikler

Fizyolojik Fonksiyon Degisim
Calisma Kapasitesi (%) 1 25-30
Kardiyak Output (%) 1 30
Maksimal Kalp Atimi (dk) 124
Kan Basinc1 (mmHg)
Sistolik 110-40
Diastolik 1T 5-10
Solunum (%)
Vital Kapasite | 40-50
Rezidiiel Hacim 1 30-50
Metabolik Oran (%) | 8-12
Kassal Kuvvet (%)
Kas Kiitlesi 125-30
El Kavrama Kuvveti 125-30
Sinir Iletim Hiz1 (%) 1 10-15
Esneklik (%) 120-30
Kemik (%)
Kadin 125-30
Erkek 1 15-20
Renal Fonksiyon (%) 1 30-50

Yasa bagl fiziksel aktivite egilimleri incelendiginde yasin ilerlemesi ile fiziksel
aktivitelerde azalmalar belirlenmistir. Ilerleyen yasla birlikte artan hareketsiz yasam ile
kardiyovaskiiler hastaliklar, osteoporosis ve kolon kanseri arasinda dogrudan bir iligki

oldugu belirlenmistir.?

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), aktif yaslanmay1 “ kisiler yaslandik¢a yasam kalitelerinin
zenginlesmesi icin saglik, topluma katilim ve giivenlik firsatlarmin en iyi diizeyde
saglanmasi siireci” olarak tanimlamaktadir. DSO’niin aktif yaslanma taniminda
kullanilan “aktif” sozciigii kiiltiirel, fiziksel, sosyo-ekonomik, ruhsal ve medeni islerde
katilimi1  siirdiiriilebilir - kilmak  olarak  kullanilmaktadir.  Aktif  yaslanmalarin
parametrelerinin incelendigi calismalarda belirleyicilerin kiiltiir, cinsiyet, ekonomik
faktorler, saglik ve sosyal hizmetler, sosyal - ¢evresel belirleyiciler, fiziksel- ¢evresel

belirleyiciler, kisisel faktorler ve davranigsal faktorler olarak belir‘[ilmistir.46

Fiziksel aktiviteyi diizenli hale getirmek genclerde oldugu gibi yashilarda da
kardiyovaskiiler sistem {izerinde %10-30 oraninda olumlu etkilere neden olmaktadir. Bu
olumlu etkiler aktivitenin yogunluguna gore degisiklik gostermektedir. Diizenli yapilan
fiziksel aktivite kardiyovaskiiler sistemdeki olumlu etkilerin yaninda kardiyovaskiiler

rahatsizliklara yakalanma riskini de azaltmaktadir. Bunlara ek olarak viicut
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kompozisyonunda degisikliklere yol agmadan insiilin duyarliligina olumlu etkiler
yapmaktadir. Ayrica Hipertansif bireylerin kan basincinin disiiriilmesinde katki

saglar.28

Fiziksel aktivitelerle amaglanan, kas kuvveti, dayanikliligi, esnekligi, koordinasyonu ve
dengeyi gelistirip, kalp ve akcigerlerin kapasitesinde etkili bir gelisim saglamak, saglikli
ve enerji dolu bir hayat bi¢cimini yakalamaktir. Dogru beslenme ve diizenli fiziksel
aktivite ilerleyen yaslarda saglikli bir yasam saglamakta ve yaslanma kaynakli olumsuz

etkileri minimuma indirmektedir.

2.1.5. Fiziksel aktivite ve enerji tiiketimi

Enerji tiiketimi ve fiziksel aktivite kavramlar1 farkli anlamlar tasimaktadir. Yogun
dayaniklilik aktiviteleri ve kisa ama dinamik egzersizlerle ayni enerjiyi harcanmasina
karsin, s6z konusu faaliyetlerin fiziki etkileri ve saglik durumuna yansimalari
farklilasabilmektedir. Dolayisiyla enerji tiikketimi siirecinde hafizanin  kullanima,
belirleyici bir rol oynamaktadir. Enerji tiiketimi beden ebatlariyla iliskili olup, enerji

tiiketiminde beden agirligi géz 6niine alinmaktadir.™

Fiziksel aktivitenin aligkanlik haline donlismesi enerji alimi1 ve harcamasi arasindaki
dengesizlikten olusan obeziteyi ¢ocukluk doneminde yakalanma riskini engelleyici
gorevi gormektedir. Fiziksel aktivitenin ¢ocugun sagligini ¢ocuklukta ve yetiskinlikte
etkileyecek icinde psikolojik ve fizyolojik etkileri barindiran birgok parametre
bulunmaktadir. Bu yiizden ergenlik c¢agi Oncesi ¢ocuklarda fiziksel aktivitenin

incelenmesi ve calisilmasi 6nem arz etmektedir.'®

Hareketsiz yasam tarzi, ¢ocukluk déneminde obezite riskini artiran biiyiik bir etmendir.
Hareketsiz yasam, obeziteyi tetikleyen bir faktore olabilecegi gibi obeziteyi eslik eden

bir durum haline de gelebilmektedir.*

Fiziksel aktivite aligkanligi, enerji alimi ve harcamasi arasindaki dengesizlige bagli
gelisen cocukluk obezitesinde koruyucu gorevi gorerek kilit bir Oneme sahiptir.
Ergenlik Oncesi ¢ocuklar acisindan fiziksel aktivitenin degerlendirilmesi 6nem
tagimaktadir. Ciinkii fiziksel aktivitenin ¢cocuklukta ve yetiskinlikte bir¢ok psikolojik ve
fizyolojik etkiler yoluyla ¢ocuklarin sagligina pozitif etkileri bulunmaktadir.™*
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Enerji tiiketimi, insan ve hayvanlarda 3 yolla gergeklesmektedir™

» Enerjinin belli bir miktari, solunum ve dolasim fonksiyonlar1 ya da metabolik isler
ve viicut 1sisi1 siirdiirmesi igin dinlenmede de gerekmektedir. Bu enerji seviyesi,

dinlenik metabolik oranini belirlemektedir.

» Enerjinin bir kismi, yiyecekleri 6zimleme ve sindirmek igin gereklidir. Bu islem
yiyeceklerin termik etkisi olarak adlandirilmakta ve dinlenik metabolik orana

yaklasik % 10 eklenmektedir.

» Enerji tiketiminde bireyler arasindaki en onemli farklilagma, kassal aktiviteler
yoluyla saglanmaktadir. Bu aktivitelerin kaynaklarimi kisinin gilinlik isi, serbest

zaman ugrasisi ve is yerine ya da gidecegi yere ulagimi olusturmaktadir.

Gelisen bilim ve teknoloji, insanlarin sahip oldugu yeni olanak ve imkanlar ile
insanlarin ekonomik giiclerinde belirgin artis olmustur. Bu artislar insanlara bazi
faydalar saglarken diger taraftan asir1 beslenme ve enerji fazlaligina iliskin sorunlari

arttirmaktadir.*®

Is hayatindaki uygulamalar artan imkanlar ile birlikte daha da kolaylasmustir. Akill
telefonlar, gelismis bilgisayar teknolojileri ve yeni yazlimlar insanlar1 kisa siirede daha
fazla is yapmaya itmistir. Yiikselen standartlar beraberinde yogun rekabeti getirmis,
artirllmig stres ve asosyallesme gibi sorunlar ortaya c¢ikarmistir. Tiim bu yogunluklar
insanlar1 fiziksel aktivite ve egzersizlerinden vazgegme yOniine itmis ve insanlari daha
az hareket eder duruma getirmistir. Bu tiir olumsuz etkenlerin 6niine gegmek, saglikli
yaslanmak ve yasa bagli olusabilecek saglik risklerini en aza indirebilmek i¢in dogru

beslenme ve fiziksel aktivite optimum ¢oziimler olarak belirtilmistir.™

Hareketli bir yasam tarzi tercih etmeyen bireyler, siirdiirdiikleri sedanter yasam dolayzisi
ile enerji dengelerinde bozulmalar ile kars1 karsiya kalmakta dolayisiyla obez olma
riskleri artmaktadir. Obezite, endomorf oraninin yiiksekligi ve viicuttaki yag oraninin
fazlalig: ile direkt iligkilidir. Hareketsiz yasam tarzinin sonucunda oratay ¢ikan saglik
problemleri menopoz doneminde viicut flizerindeki olumsuz etkilerini daha da
arttirabilmektedir. Viicut agirligimin dogal, olagan sinirlarini agmast durumunda ciddi

saglik sorunlarinin yani sira fiziksel is kapasitesinde de azalma gérﬁlebilmektedir.34

Normal kilonun iizerinde kiloya sahip olma durumu harcanandan daha fazla enerji

alimina bagli olarak ortaya ¢ikan, viicuttaki enerji dengesizligi sonucu olusan bir saglik
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sorunudur. Viicut yag kiitlesinin erkeklerde %19, kadinlarda %22’nin lizerinde olmasi,
viicut yag dokusu artisi ile kesin iligkilidir. Normalin iizerinde kiloya, kardiyovaskiiler
hastaliklar, kanser, seker hastaligi, mortalite ve morbidite riskini arttirirken, bir¢ok
kronik hastaliginda ilerlemesine neden olur. Normal Kilolu olma durumu yasam siiresi

ve yasam kalitesini olumsuz yénde etkileyebilir.*®

Bireyin enerji gereksiniminde; bazal metabolizma hiz1 (dinlenik durumdaki
metabolizma hiz1), fiziksel aktivite ve termik etki (termogenesis) belirleyici rol oynar.
Bir giinliik enerji harcamasinin % 73’1 bazal metabolizma hiz1, %15’ 1 termik etki ve %
12’ si ise fiziksel aktivite i¢in kullanilir. Enerjinin biiyiik kismi1 bazal metabolizma i¢in
harcanmaktadir. Ozellikle obez kisilerde egzersiz ve fiziksel aktivitelerin azalmasia
bagli enerji harcamasinda da diisiis gergeklesir. Normalden fazla kilolu insanlarda
termik etki, normal kilolu bireylere oranla daha diisiiktiir. Bazal metabolizma hizin
yagsiz viicut kiitlesi, cinsiyet, yas, troid hormonu, protein sentezi ile protein
pargalanmasi arasindaki denge (protein turnover); termik etkiyi soguk etkisi, besin
alimi, termojenik etmenler, stres; fiziksel aktiviteyi ise aktivitenin siddeti ve siiresi

etkilemektedir.*®

2.1.6. Fiziksel aktiviteyi belirleme yontemleri

Fiziksel aktivitenin saglikla iligkisi ilizerinde daha fazla durularak fiziksel aktivite
diizeyinin degerlendirilmesinde dogru, gecerli ve pratik yontemlere duyulan bir ihtiyag

i 2
s6z konusudur.?®

Fiziksel aktivite gesitli boyutlar1 olan ve ulagim, spor- serbest zaman, okul- is, ev isleri
gibi aktivite alanlarinda gergeklestirilen bir davranistir. Arastirmacilar, insanlarin
gerceklestirdigi aktivitelerin gesitliliginin yani1 sira aktivitenin sikligi, yogunlugu ve
stiresi ile ilgilidirler. Fiziksel aktivitenin belirlenmesinde bir¢ok yontem bulunmaktadir.
Cift etiketli su, enerji dengesi, endirekt kalorimetre bunlardan en gegerli olanlaridir.
Bununla birlikte, gerceklestirilen aktivitenin siklifi, siiresi ve tiirleri arasinda ayrim
yapamamaktadir. Fiziksel aktivite Ol¢ekleri ise, fiziksel aktiviteyi belirlemede en sik
kullanilan gecerli yontemler arasindadir. Yapilan aktivitenin tipi, sikligi, siiresi ve
siddeti hakkinda bilgi vermektedir. Son zamanlardaki baz1 Olcekler sadece
yapilandirilmis egzersiz i¢in degil de ayn1 zamanda giinliik yapilan ev isleri, ulasim ve
is ile iligkili gorevler gibi ¢esitli etkinlik alaninda yiiriitiilen fiziksel aktiviteleri

degerlendirmek icin gelistirilmistir.49
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Fiziksel aktivite dort ana boyutuyla birlikte bir¢ok yone sahip karmasik bir yapidir. Dort

ana boyut asagida verilmistir.”®

» Aktivitenin Siklig1: aktivite genelde haftalik olarak Slgiiliir,
» Aktivitenin Yogunlugu,
» Aktivitenin Siiresi,

> Aktivitenin Tur.

Yukarida belirtilen dort ana boyutun da dl¢lilmesi ile tiim aktivite seviyelerinin kesin
olarak degerlendirilmesi gergeklestirilebilir. Cok sayida katilimcinin kapsanacagi
caligmalar ve degerlendirmeler i¢in optimum yol anketlerdir. En giivenilir
degerlendirmeler; icinde rastlantisal 6rnekleri barindiran ve sonuclarin toplum igin
genellestirilmesine imkan veren dogrulanmis anketlerdir. Tekrarlanan anketlerin ayni

metotlar1 kullanmasi1 durumunda trendler analiz edilebilir.?®

Fiziksel aktivite ve saglik arasindaki iliskiyi incelemek adma iki adet uluslararasi
fiziksel aktivite anketi gelistirilmistir. “Uluslararas1 Aktivite Anketi”, iilkeler arasindaki
fiziksel aktivite seviyelerinin dogrudan mukayese edilmesi amaciyla, Diinya Saglik
Orgiitii tarafindan hazirlanan “Kiiresel Fiziksel Aktivite Anketi” ise gelisen iilkeler ile

kiiltiirel olarak farkli toplumlar1 karsilagtirmasi amaciyla gelistirilmistir.29

Bireylerin fiziksel aktiviteye olan ilgilerini, hayatlarindaki fiziksel aktivitenin saglik ile
ilgili olup olmadigini, fiziksel aktivite davraniglarimi ilgilendiren faktorleri ve bu
davraniglarin arkasinda yatan nedenleri anlamak gerekir. Fiziksel aktivite o6l¢iim
yontemleri her popiilasyon icin farklidir. Epidemiyolojik arastirmalarda fiziksel
aktiviteyi dlgmek i¢in en kapsamli ve pratik yontem ankettir. Fiziksel aktivite 6l¢tim
anketleri, basit, uygulanabilir, ekonomik ve genis bir Kitleye uygulanabilecek
yontemdir. Anketlerden elde edilen veriler analiz edildiginde, kisilerin fiziksel aktivite
diizeyleri, diisiik, orta ve yiiksek olarak ifade edilmektedir. Kalori tiiketim miktar1 veya

MET olarak degerlendirme yapllabilrnektedir.28

Fiziksel aktivitenin yogunluk seviyeleri ve yogunluk ile enerji tiiketimi arasindaki iliski
de farkli sekilde tarif edilebilir. (Ward, Saunders & Pate, 2007) MET = metabolik
esdeger: 1 MET, saatte viicut agirliginin kilogrami basina 1 kcal olan kalori tiiketimine

karsilik gelir.
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Riddoch ve ark. , Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezleri (CDC) ve Amerikan Spor
Koleji (ACSM) tarafindan belirlenen derecelend irme asagidaki gibidir.

CDC-ACSM ye gore fiziksel aktivitenin yogunluk seviyeleri

RO [ —— Enerji Tiiketimi
Hafif = —eememecoemccococooene 4 < Kkcall dak.
Oorta = =-=-m-mmemmeecmeeeeees 4-7 kcal/min
Yiiksek(yorucu) ------------------- >7 kcal/min

Antropometrik lgtimler, kisinin beslenme durumunun incelenmesi ve belirlenmesinde
protein ve yag deposunun gostergesi olmasi nedeniyle 6nemlidir. Biiyiime, viicut
bilesimi, viicut agirligi, boy, beden kiitle indeksi, bel ¢evresi, kalga ¢evresi, bel/ kalga
orani, kula¢ uzunlugu, baldir ¢evresi, vb. gibi ¢ap ve ¢evre Ol¢limleri, deri kivrim
kalinliklar1, biyo - elektriksel empedans 6l¢iimii ile viicut yag yiizdesi ve yagsiz viicut
kiitlesi tespitleri siklikla kullanilan antropometrik dlgiim yontemleridir. Olgiim igin
kullanilan araglarin dogruluklarinin diizenli olarak kontrol edilmesi, araglar1 kullanan
kisilere diizenli olarak egitim verilmesi, kiyaslama yapilacak 6rnek degerlerin veya

standartlarinin olmasi ve kesisim noktalarinin belirlenmesi gerekir.*®

Viicut yag orani l¢iimii ve beden kiitle indeksi hesaplanmasi; basta obezite, kardiyoloji,
psikoloji, nefroloji ve benzeri klinik bilimlerde ve spor bilimlerde yaygin olarak

uygul'clnmaktadlr.50

Amerika Birlesik Devletleri Hastalik Kontrol ve Korunma Merkezleri (Atlanta, GA,
A.B.D.) ve Amerika Spor Hekimligi Koleji tarafindan fiziksel aktivite, MET esas
almarak dort farkli sekilde smiflandirilmustir.  Fiziksel —aktivite siddetinin
belirlenmesinde yaygin rastlanilan terimler; hafif veya diisiik, orta, siddetli veya agir ve

cok siddetli veya asir1 yorucu olarak belirlenmistir.
Bu baglamda *:

» Hafif <3 MET

» Orta siddetli 3- 6 MET

» Siddetli 6- 8 MET
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» Cok siddetli > 8 MET

Fiziksel aktiviteler sirasinda enerji harcanmasiyla beraber aktivitenin siiresi, aktiviteyi
gerceklestiren bireyin yasi ve fiziksel uygunluk da 6nem tasimaktadir. Geng ve yasl bir
bireyin durumunda gézlenen farklilik, s6z konusu durumu agiklar niteliktedir. Geng bir
yetiskinin maksimal oksijen aliniminin % 50’ sinde, 20 dakika egzersiz yapmasi hafif
bir aktivite olarak yorumlanabilmesine karsin, yash bir kisinin normal is giinlinde sekiz
saatten fazla maksimal oksijen diizeyinin % 50’ sinde ¢aba harcayarak calismasi ¢ok

siddetli bir aktivite olarak algllanabilmektedir.4
2.1.7. Fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk

Yaygin olarak kullanilmakta olan “Physical Fitness” teriminin karsiligi iilkemizde
“Fiziksel Uygunluk” veya “Kondisyon” olarak kullanilmaktadir. Giiniimiizde fiziksel
uygunlugun o6nemi ve gerekliligi artan farkindalik ile birlikte daha yaygin hale
gelmistir. Ilerleye teknolojik gelismeler ile birlikte insan viicudunun tembellesmesi ve
buna bagli viicudun normalden fazla yaglanmasi sinir ve ruhsal dengesizliklerin
artmasina yol agmaktadir. Fiziksel uygunlugun sadece sporcularda degil toplumun her
kesiminde yiiksek olmasi bir gereklilik haline gelmistir. Bu nedenle fiziksel uygunlugun
tanimin dogru ve net yapilmasi ve toplumun her bireyinin fiziksel uygunlugu

benimsemesi gerekmektedir.*’

Bireyin caligma kapasitesine bagli olan fiziksel uygunluk, kisinin dayanikliligina,
giiciine, koordinasyonuna, ¢abukluguna ve bu unsurlarin birlikte ¢alisabilmesi yetisine
bagli olarak sekillenmektedir. Fiziksel uygunluk, hareketlerin dogru olarak
yapilabilmesini ve fiziksel dayaniklilikla ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon
durumunu ifade etmektedir. En uzun siire hareket ederek en ge¢ yorulan kisi fiziksel
uygunlugu en yiiksek olan kisi olarak kabul edilebilir. Fiziksel uygunluk fiziksel
aktiviteleri basarili bir sekilde yapabilme yetisi olarak yorumlanabilir.>* Bu yetenegin
ortaya ¢ikmasinda uyku diizeni de 6nemli bir yer teskil etmektedir. Fiziksel aktivite
tizerinde sagligi bozucu etkisi bulunan uyku eksikligi, uzun vadede metabolik ve
kardiyovaskiiler sagligi da olumsuz etkilemektedir. Bu baglamda egzersizler, neredeyse
tiim fizyolojik mekanizmalar1 etkileyen otomatik diizenleyici degisiklikler i¢in gii¢lii bir

uyarici olabilmektedir.*°
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Fiziksel uygunluk kalp - solunum sistemi dayanikliligi, kas dayanikliligi, kas kuvveti,
kas giiciinlin yan1 sira siirat, esneklik, ¢eviklik, denge, reaksiyon zamani ve viicut
kompozisyonunu da igermektedir. Bu yukarida sayilan 6zellikler sportif performans ve
saglik bakimindan farkli 6nemlere sahip olduklarindan performansla iliskili fiziksel

uygunluk ve saglikla iligkili fiziksel uygunluk olarak adlandirimaktadir.”

Fiziksel uygunluk dayanikliligi, kassal kuvveti, esnekligi ve viicut kompozisyonunu
icerirken, performansla iliskili olarak ise ceviklik, siirat, koordinasyon ve patlayici

kuvvet gibi 6zellikleri kapsamaktadlr.51

Fiziksel uygunluk; kalp - dolasim sistemi dayanikliligi, psikolojik zindelik, fiziksel
kapasitenin gelismesi ve sportif etkinlikleri iyi yapabilme gibi 6zellikleri de igerir.
Giinlik isleri zorlanmadan yapabilme durumu da fiziksel uygunluk olarak
tanimlanabilir. Fiziksel uygunluk hem saglikla ilgili hem de beceri ve performans ile
iliskili 6geler icerir.*’

Gilniimiizde her gecen giin artmakta olan sedanter yasamin olumsuz sonuglart olan
fiziksel ve bedensel bozukluklarin minimuma indirilmesi ve ortadan kaldirilmasi igin
temel ve etken ¢oziim diizenli egzersizler ve fiziksel aktivitelere katilim olarak Oone

cikmaktadir. Bu katilimlar siirdiirtilebilir hale getirerek fiziksel kapasite artirilmakta ve

viicut sagligt uzun yillar muhafaza edilebilmektedir.®

Fiziksel uygunluk bireyin ¢alisma kapasitesidir. Bu kapasite bireyine dayanikliligina,
kuvvetine, ¢cabukluguna, koordinasyonuna ve bu unsurlarin birlikte ¢aligmasina baglidir.
Bir baska tanima gore ise hareketlerin dogru olarak yapilmasim1 ve fiziksel
dayaniklilikla ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu tanima
gore fiziksel uygunlugu en yiiksek olan kisi yorulmaksizin en uzun siire hareket
edebilen kisidir. Bir bagka sekilde tanimlayacak olursak fiziksel uygunluk fiziksel

aktiviteleri bagaril bir sekilde yapma yetenegidir.52

Egzersiz, toplumun egitim seviyesinin artmasi ile artan farkindaliga bagli olarak
yasamin saglikli olarak siirdiiriilmesi kapsaminda, her gegen giin daha fazla deger
kazanmaktadir. Fiziksel uygunlugun korunmasi, gelistirilmesi, ve siirdiiriilebilir olmas1

fiziksel etkinlik diizeyini artirmak ve egzersiz yapmak ile miimkiindiir.”®
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Saglikla ilgili fiziksel uygunluk kavrami 5 temel Ogeyi icermektedir ; (1)
kardiyorespiratuar, (2) metabolik, (3) morfolojik, (4) motor ve (5) kassal. Bu bes 6genin
izlenmesi ve degerlendirilmesi ¢ocukluktan yasliliga kadar tim donemlerde sagligin

korunmas ve gelistirilmesi agisindan kritiktir.>*

Kardiyorespiratuar ~ Uygunluk:  Cocuk ve  genglerde risk  faktorlerin
degerlendirilmesinde 6nemli bir parametre olup diizenli fiziksel aktivite, yiiksek

kardiyorespiratuar kondisyonla ilgilidir.

Metabolik Uygunluk: Genel fiziksel uygunlugun bir 6gesidir. Kalp hastaliklari, diyabet
ve benzeri kronik hastaliklar riskinin minimize edilmesi ile ilgili fizyolojik sistemlerin
olumlu isleyisini ifade etmektedir. Aktif yasam veya devamli olarak gergeklestirilen
orta seviyede fiziksel aktiviteler ile metabolik profildeki gelismeler, metabolik

uygunluk olarak bilinmektedir.

Morfolojik Uygunluk: Yapisal (morfolojik) uygunlugun en onemli gdstergelerinden
biri normalden fazla kilolu olma durumunu ve sismanlig1 belirlemede kullanilan beden
kiitle indeksidir. Normalin tizerinde beden kiitle indeksi degerleri; hipertansiyon,

kardiyovaskiiler hastaliklar ve tip 1l diyabet riskini arttirmaktadir.

Motor Uygunluk: Fiziksel uygunluk i¢in 6nemli goriilen motor uygunluk tizerinde
yeterince durulmamistir. Simdiye kadar yapilan c¢aligmalarda motor uygunluk
ogelerinden ¢eviklik, esneklik, denge, koordinasyon ve hareket siiratinin saglikla

iliskileri konusunda yeterli bilgi literatiirde mevcut degildir.

Kassal Uygunluk: Kassal uygunlugun en 6nemli Ogeleri kas kuvveti, kas giicli ve
kassal dayanik olarak goriilmektedir. Bu baglamda ¢ocuk ve genglerin kaslari, kemikleri
ve eklemleri kuvvetlendiren kondisyon programlarina katilmalart Onerilmektedir.
Yetiskinler arasinda daha iyi kardiyovaskiiler metabolik risk profili, kuvvet programlari
neticesinde viicudun saglikli algilanmasina ve fiziksel fonksiyonlarin gelisimine yol

agmaktadir.

Fiziksel olarak uygun olmanin belli basli hareketleri yapabilme ve daha 6nemlisi bu
durumu ilerletebilmenin insan sagligi tizerine olumlu etki ettigi konusunda saglik ve
egzersiz bilimciler ayn goriise sahiplerdir. Bu olumlu etki direkt olarak bir ¢ok organin
ve sistemin fizyolojik fonksiyonlarinin gelismesiyle birlikte dolayli olarak hareket
sonucunda olusan duygusal durumun gelismesiyle de goriilebilir. Fiziksel uygunluk

kalp-solunum dayanikliligini, kas dayanikliligini, kas kuvvetini, kas giiciinii, sirati,
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esnekligi, ¢evikligi, dengeyi, tepki siiresini ve beden kompozisyonunu kapsamaktadir.
Bu ozelliklerin her biri sportif performans ve saglik bakimindan farkli 6nemlere sahip
olmalarindan dolay1 performans iliskili fiziksel uygunluk ve saglik iliskili fiziksel
uygunluk olarak adlandirilmaktadir. Saglik iliskili fiziksel uygunluk kalp-solunum
uygunlugunu, kas kuvvetini ve dayanikliligini, beden kompozisyonunu ve esnekligi
icerirken, performans iligkili fiziksel uygunluk, siirat, ceviklik, koordinasyon ve

patlayict kuvvet gibi 6zellikleri icermektedir.*’
2.2. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu iizerine yapilan galigmalar, M.O. 400’lere kadar uzanmaktadir.
Giinlimiizde normalin {izerinde kilolu olma durumunun incelenmesi, fazla kilo — 6lim
arasindaki incelemeler ve ¢alismalar detayli bir sekilde gerceklestirilmektedir. Viicut
kompozisyonu genel olarak yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik maddeler ve hiicre
dist sivilardan olusmustur. Bireylerin yasamlarini 6nemli seviyede ilgilendiren viicut
kompozisyonunu etkileyen faktorleri; cinsiyet, yas, fiziksel aktivite diizeyi, Kas,
beslenme ve hastaliklar olarak sayabilir. Viicut kompozisyonu yagh ve yagsiz kiitleler
olarak 2 alt gruba ayrilmaktadir. Yagsiz kiitlelere kas, kemik, su, sinir, damarlar ve
diger organik maddeler giriyorken yagl kiitlelere derialt1 ve depo yaglari ve esansiyel

(6z) yaglar olarak girmektedir.’®

Hareketsiz yasamin bir sonucu olan bedensel ve fiziksel bozukluklara karsi sagligin
temeli olan fizyolojik kapasiteyi yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar

muhafaza etmek diizenli egzersiz ile miimkiin olabilmektedir>*

Viicut kompozisyonu genel popiilasyonda bireyin saglik durumunu tetkik etmek ve bilgi
sahibi olmak amaciyla kullanilabilmektedir. Fiziksel fonksiyonu etkileyen parametreler
arasinda fiziksel aktivite, viicut kompozisyonu, kassal kuvvet, endiirans ve depresyon

gibi destekleyici faktorler yer almaktadir.®

Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite ile viicut kompozisyonunda gelismeler
gozlenmektedir. Bu durum, yagsiz doku kiitlesinin ve bazal metabolizma hizinin
artmasina etki ederken; obezite, hipertansiyon, diyabet, koroner kalp hastaliklar1 gibi
kronik hastaliklarin olusmasimi1 da onleyici niteliktedir. Bu konu ile ilgili onceki
caligmalar incelendiginde, fiziksel aktivite, denge ve destekleyici faktorler ile iliskili

olan viicut kompozisyonunu kapsamli olarak ele alan g¢alismalarin yetersiz oldugu
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goriilmektedir. Viicut kompozisyonu yasamin ileri donemlerinde saglikli olma haline
etki edeceginden dolayi, gen¢ erigkinlerin bu yonde incelenmesi ve tedbirlerin

olabildigince erken bir zamanda alinmasi gerekmektedir.35

Diinyanin bir ¢ok iilkesinde gittikce 6nemli bir sorun haline gelmekte olan obezite
hastalig1 viicuttaki yag oraninin normal seviyenin iizerine ¢ikmasi ve artmasi ile direkt
iligkilidir. Obezitenin anlasilmasi1 ve degerlendirilmesine de yardimci olabilecek olan
viicut kompozisyon bilgileri; hayat standardi ve kalitesi agisindan Onemli ipuglari
icermektedir. Obezite artan insiilin rezistansi, artan kan basinci, bozulan lipid
parametreleri gibi birgok metabolik ve kardiyovaskiiler hastaliklarin pato- fizyolojisinde

6nemli rol oynamaktadir.”

Viicut kompozisyonu degerlendirmelerinde gercege olabildigince yakin odlgiimlerin
yapilmasi giivenilir degerler elde edilmesinde 6nemli bir parametredir. Degerlendirme
direk ve endirekt olgiimler olarak siniflandirilir. Direkt dlglimlerin canlilar tizerinde
uygulanmasinin miimkiin olmamasindan dolay1 endirekt 6l¢iim metotlar1 kullanilarak
Olgtimler hesaplanabilir. Direct olmayan yontemlerden laboratuvar metotlarina su alti
agirhigl, sulandirilmis helyum, potasyum 40, notron aktivasyonu, radyografik, ultrason,
bilgisayarli tomografi, dual enerji (XRay) ve single enerji (XRay) girmektedir. Alan
metotlarini ise skinfold, ¢ap Ol¢limii, ¢evre Ol¢limii, uzunluk Ol¢limii ve biyoelektrik

direng olusturmaktadir.™

Yetiskin bir bireyin viicut bilesiminin % 60’1 su, % 15-20" sini yag, % 16’simn1
protein, %4,5’ini mineraller ve % 0,5 ’ini karbonhidratlar olusturmaktadir. Viicut
kompozisyonu; yas, beslenme, cinsiyeti genetik ve iklim gibi parametrelere bagl olarak
degiskenlik gostermektedir. Viicut kompozisyonu bakimindan kadin ve erkekler

sporcularda dokusal farkliliklar mevecuttur.>

Viicut kompozisyonunu dlgmede yaygin olarak kullanilan yontemlerden birisi, Beden
Kiitle Indeksidir. Viicut agirlik degerinin (kg), boy uzunlugunun (m) Kkaresine
boliinmesi ile (kg/m2) hesaplanmaktadir. Boy - agirlhik iligkisi olarak da
gosterilmektedir ve BKI toplam viicut kompozisyonunun iyi bir belirleyicisi olarak

kabul edilmektedir.>®
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2.3. Yasam Kalitesi

Yasam kalitesi, bireylerin saglikli olma hallerinin yani sira iyi olma halini de kapsayan
genis bir kavramdir. Mendola ve Pelligrini yagam kalitesini, “bireyin algiladig1 bedensel
kapasite sinirlar1 i¢cinde basardigi tatmin edici sosyal durum” seklinde tanimlarken,
Diinya Saglik Orgiitii yasam kalitesini * bireylerin iginde yasadiklar kiiltiir ve degerler
sistemindeki kendi yasam algilar1” olarak tanimlamaktadir. Genel olarak tanimlamak
gerekirse yasam kalitesi bireylerin yasamlarindaki kisisel hazzi etkileyen durumlarin
bedensel, psikolojik ve sosyal etkilerine verdikleri tepki olarak ifade edilebilir. Kisacasi

yasam kalitesi her tiirlii sagliga etki eden bir kavram olarak tanimlanabilir.>®

Yasam Kkalitesi ile ilgili tanimlar ¢ogunlukla bireyin tim yasamimi etkileyen 6znel
durumlar ¢ergevesinde yapilsa da aslinda yasam kalitesi, hem 6znellik hem de nesnellik
olmak tizere iki agidan incelenmektedir. Nesnellik ile gelir, egitim, meslek, saglik,
yasanilan konutun durumu vb. gibi etkenleri ele alirken; kisinin sahip oldugu bu

imkanlardan duydugu haz/ doyum ise yasam kalitesinin 6znelligini ele alir.>’
Yasam kalitesinin baslica gostergeleri asagidaki gibi siralanabilir:

» Yas: Yasam kalitesinde diisiisiin en ¢ok goriildiigii donem yaslilik donemi olarak
bilinmektedir. Bu nedendir ki yasam kalitesinin detayli olarak incelendigi déonem de
bu donemdir. Yaslilik doneminde var olan saglik sorunlarinin ilerlemesi ve bunlara
yeni saglik sorunlarinin eklenmesi, emeklilik sonrasi dar gelirli bir hayat, rol ve
statii kaybi, sosyalligin azalmasi, yalnizlik psikolojisi (¢ocuklarin evden ayrilmasi,
esin vefati, yakinlarin vefati, is arkadaslarindan uzaklagsma vb.), biligsel yetilerin
azalmasi, cinsel fonksiyonlarin azalmasi vb. hususlar yasam kalitesini biiyiik 6l¢lide

etkilemektedir.

» Cinsiyet: Gelismekte olan iilkelerde ve geri kalmis toplumlarda yasayan, bazi
nedenlerden dolayr caligamayan, tutucu, ataerkil ve geleneksel ailelerden gelen
kadinlar ev hanimi olarak adlandirilirlar ve bu durum yasam kalitelerini direkt
olarak etkiler. Bu kadmlarin yasam Kkaliteleri eslerinin ¢alisma ve sosyal

giivencelerine bagli olarak degismektedir.

» Medeni Durum: Yine ozellikle geri kalmis ve gelismekte olan iilkelerde bekar veya
evli olmak toplumlarda kaniksanmis bir durum iken, dul veya bosanmis olmak

kabul gérmemekte ve kisilerin yasam Kkalitesini Onemli Ol¢iide etkilemektedir.
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Ayrica cinsiyet ayrimciliginin belirgin olmasi, namus kavramimin 6n planda
tutulmas1 bosanmis veya dul kadinlarin erkeklere oranla sosyal hayattan daha fazla
dislanmasina, yalnizlagmasina, igsiz kalmasina, yoksulluk ¢ekmesine dolayisiyla
daha fazla problem yasamalarina ve diisiik kalitede bir yasam siirmelerine neden

olmaktadir.

Egitim: Egitim ve yasam kalitesi arasindaki iligki ¢ok belirgindir. Egitim diizeyi
yiiksek, ekonomik durumu ve isi iyi olan bireylerin sosyal imkanlara ve dolayisiyla
da daha yiiksek yasam kalitesine sahip olduklar1 bilinmektedir. Bunun tam aksi bir
sekilde egitim seviyesi diisiik olan bireylerin issizlik, agir ve kotii calisma kosullart,
yetersiz licret dolayisiyla sosyal olanaklardan yararlanamama, siirekli maddi, sosyal
ve psikolojik kaygi, yetersiz beslenme gibi nedenlerle diisilk yasam kalitesine

sahiplerdir.

Gelir: Bireylerin galisma ve sosyal yasamlarindaki basar1 ve doyumlari, sosyal
sagliklari, fiziksel ve duygusal mutluluklari ekonomik giiglerine baglidir. Bu
nedenle bireylerin ekonomik giigleri yasam kalitesi bakimindan en Onemli
parametredir. Ekonomik gii¢leri yiiksek olan bireylerin yasam kalitelerinin, yoksul
olarak nitelendirilen bireylere nazaran daha yiiksek oldugunun toplumda her zaman

icin kabul goren bir gergek oldugu bilinmektedir.

Saghk: Saglik bireylerin yasam merkezinde bulunan O©nemli bir yasam
parametresidir. Bireylerde psikolojik, fiziksel ve sosyal saglik, bireylerin yasam
kalitelerinin 6nemli bir gostergesidir. Yasam kalitesindeki saglik faktorii direkt veya

endirekt olarak birgok faktorii igine alan genis ve 6nemli bir kavramdir.

Sosyal Destek: Bireyin kendini huzurlu ve mutlu hissedebilecegi, aitlik hissini
tadabilecegi cevre ve aile destegi yasam kalitesini etkilemede son derece onemli

goriilmektedir.

Yasam Alam ve Ozellikleri: Kisilerin psikolojik ve sosyal dahil tim saglk
durumunu etkileyen dolayisiyla yasam kalitesinde belirleyici etkenlerin basinda
gelen yasam alanlarinin Tipi(gecekondu, apartman dairesi) ve ozellikleri (1sinma,
su, elektrik vb. olanaklar) giivenli ve konforlu bir konutun O6nemli
gostergelerindendir. Bununla birlikte i¢c mekandaki mobilya ve beyaz esya gibi
dayanikli tiiketim mallarinin ve diger ev araglarinin varligi dahil yasam kalitesinde

onemli etkiye sahiptir. Konforlu, diizenli ve kullanisl iiriinlere sahip olan kisilerin
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hayatlar1 daha kolay olmakta ve kaliteli bir yasam siirmek i¢in daha fazla vakit

bulmaktadirlar.

> Is Yasam: Bireylerin giinlilk hayatlarinda is/calisma saatlerinin giiniin biiyiik bir
boliimiinii kapsadigr bilinmektedir. Bu nedenle is hayatinin yasam kalitesi
tizerindeki etkisi 6onemli ve yadsinamazdir. Bireyin is hayatinda yasadig1 zorluklar,
basar1 veya basarisizliklari, huzurlu veya huzursuz olma durumlari, g¢aligma
ortamindaki sosyal olabilme durumu veya dislanmalar yasam kalitesi {izerinde

direkt etkiye sahiptir.

» Serbest Zaman Faaliyetleri: Bireylerin giinliik yasantilarinda yapmalarinin zorunlu
oldugu ¢aba ve eylemler haricinde bireylerin goniilliiliik esasina dayali olarak
yaptiklart ~ faaliyetleri ~ kapsamaktadir.  Bireylerin  serbest  zamanlarinda
gerceklestirdikleri faaliyetler kendilerini kesfetme, yenileme ve gelistirmelerine
katk1 saglamaktadir. Bu nedenle serbest zaman faaliyetlerinin yasam kalitesi iizerine

etkisinin oldugu bilinmektedir.

Yasam kalitesi; bireyin yasadigi yerdeki hedefleri, beklentileri, standartlar1 ve ilgi
alanlarma gore sekillenmektedir. Yasam kalitesi cergevesinde fiziksel ve ruhsal saglik,
bireyin 6zgiirliik diizeyi, ¢evre ile kurdugu etkilesim, sosyal iligkiler ve kisisel inanglar1
oznellik temelinde degerlendirilirken, yasam kalitesi iyt olma halinin belirleyici bir
unsuru haline gelmistir. Bu baglamda mutluluk ve 6znel iyi olusla iligkilendirilen kisisel

doyum, yasam kalitesine aciklik getirmede énemli bir rol oynamaktadlr.58

Yasam kalitesini derinlemesine arastirmak iizere arastirma merkezleri kurulmustur.
Toronto Universitesi Yasam Kalitesi Arastrma Merkezi yasam Kkalitesini, bireyin
yasami boyunca karsisina ¢ikan onemli firsatlardan zevk alma derecesi ve yasamdaki
temel psikolojik ihtiyaclarmi karsilama diizeyi olarak tanimlamaktadir. Yasam kalitesi,
kisinin hayat: icin énemli olan olanaklara sahip olma derecesidir. Toronto Universitesi
Yasam Kalitesi Arastirma Merkezi, bireylerin karsilanmasi gereken ihtiyaglarindan yola
¢ikarak yasam kalitesini “ Var Olmak ”, < Ait Olmak ” ve “ Olmak / Gergeklestirmek

olmak iizere ii¢ baslik altinda incelemektedir.*
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Tablo 5: Toronto Universitesi Yasam Kalitesi Arastirma Merkezi Yasam Kalitesi Yaklagimi

1. Var Olmak Bireyin insan Olmasiyla (Kim Olduguyla) iliskilidir

Fiziksel var olmak Fiziksel saglik,
kisisel hijyen,
beslenme,
egzersiz,
giyim,

dis goriiniis

Psikolojik var olmak Psikolojik saglik,
birey olarak kendini olumlu degerlendirme,
kendini kontrol edebilme

Manevi var olmak Kisisel degerler,
inanclar,
davranig standartlari

2. Ait Olmak Bireyin Cevresi ile Etkilesimi ve Uyumudur

Fiziksel ait olmak Bireyin fiziksel ¢evresi ile iligkileri,
aile yasamu,

is yagami,

okul yagamu,

komsuluk iligkileri

Sosyal ait olmak Aile,

arkadaglar,

komsular,

ait olunan grup tarafindan samimi bir sekilde kabul gérme

Toplumsal ait olmak Yeterli gelir,

saglik hizmetleri,

is,

egitim,

sosyal hizmetler ve bireylerin bu hizmetlere katilim

3. Olmak / Gergeklestirmek Bireysel Amaclar, Umutlar ve isteklerle ilgilidir

Uygulama gergeklestirmek Ev,

is,

okulla ilgili aktivitelerin saglik ya da sosyal ihtiyaglarin
kargilanmasi i¢in gereken giinliik islerin yiiriitiilmesi

Bos zamanlar1 degerlendirmeyi Dinlendiren ve stresi azaltan aktiviteleri uygulama, spor
gerceklestirmek aktiviteleri,

Hobiler
Gelismeyi / biiyiimeyi ger¢eklestirmek Bilgi ve becerilerin gelismesini saglayan aktiviteler, bireyin

yasamindaki degisiklerle basa ¢ikma yetenegi

Cevrenin yasanilabilirligi, bireyin disinda gelisen bir yasam sanst olarak
belirtilmektedir. Bunun sonucunda, bireyin yasaminin yararliligi saglanir. Bireyin
yasamini stirdiirme konusundaki yetenegi ise, igsel bir sans olarak nitelendirilmektedir.
Bunun sonucu olarak da, kisinin kendi yasamini degerlendirmesi beklenmektedir.
Sosyal bilimlerle ilgili bir¢ok konuda, bireyin mi yoksa toplumun mu daha oncelikli
oldugu tartisilmistir. Yasam kalitesi yaklagimlarinda da, bu birey toplum ikiligi kendini

gés‘[ermistir.59

36




Tablo 6 : Veenhoven’in Dortlii Yasam Kalitesi Yaklasimi

Dissal Kalite i¢sel Kalite
Yasam Sanslari Cevrenin yasanilabilirligi Bireyin yasama yetenegi
Yasam Sonuglari Yasamin yararlilifi Yasamin degerlendirilmesi

Yasam kalitesi, i¢inde bircok 6ge ve parametreyi barindiran genis, kapsamli ve 6nemli
bir kavramdir. Bu kavram, kendimizle ilgi bir¢cok kesif yapmayi1 yani kisisel kesfi
saglar. Kisiye sorular sordurur. Yasamda nelerden zevk alirm? Ne olmak isterim?
Nelerden Mutlu Olurum? Ve Nasil yasamak isterim? Bu sorularin cevabi ya da
cevaplarin bir kriteri bulunmaz. Ciinkii yasam kalitesi kavrami soyuttur, tanimlari
farklidir, gorecelidir ve Ol¢iilmesi zordur. Yasam kalitesi, genel bir iyilik hali olmasinin
yaninda bir gesit hazzi, mutlulugu simgelemektedir. Yasam kalitesi kavramui ile sagligin,
fiziksel, maddi ve manevi iyilik hallerinin nesnel ve 6znel olarak degerlendirilmesi
anlasilmaktadir. Nesnel degerlendirmeler, bireylerin fiziki sagligini, gelirini, iginde
yasadig1r konutun kalitesini, arkadaslik iligkilerini, fiziksel aktivite diizeyini ve sosyal
iliskilerini anlamaya dayalidir. Oznel degerlendirmeler ise kisinin tiim bu kosullardan
duydugu hazzi anlamaya dayahdur.60 Yasam kalitesi ¢ok yonliidiir ve her duruma 6zel

onlemler kullanilarak incelenebilir.??

2.3.1. Saghkta yasam kalitesi

Saglikla ilgili yasam kalitesi; fiziksel, zihinsel ve sosyal belirtiler ile hastalik
sinirlamalarini igeren 6nemli ¢ok boyutlu bir yaklagim olarak kabul edilmektedir. Uzun
Omiirlii olmanin yani sira saglik ve iyi olma konusundaki endiselerden dolayr son
yillarda, ana kategoride spor katilimina kademeli bir artig goriilmiistiir. Dolayisiyla spor,
popiilaritesinin yani1 sira sagliga olan yararlarindan dolay1r da toplumda 6nemli bir

konuma sahiptir.”*

Diinya Saglik Orgiitii yasam kalitesini “Bireylerin iginde yasadiklar1 kiiltiir ve degerler
dogrultusunda; amagclari, beklentileri, standartlari ve kaygilari acisindan yasamdaki
pozisyonlarim1 algilamasi” olarak tanimlamaktadir. Yasam kalitesinin = saglik
problemlerinden etkilenen yoniinii igeren ve ¢ok yonlii bir terim olarak kullanilan
“Saglikla Ilgili Yasam Kalitesi” ise hastaligin ve tedavisinin yarattig1 etkilerin hasta

tarafindan algilamsini ifade eder.®
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Yasam kalitesi, kiginin i¢inde yasadigi sosyo-kiiltiirel ortamda sagligin 6znel olarak
algilanigin1 yansitmaktadir. Dolayisiyla fiziksel aktivitenin olumlu etkileri dikkate
alindiginda, daha saglikli bireyler ve daha saglikli toplumlar icin, bireylerin en uygun
diizeyde fiziksel aktiviteye tesvik edilmeleri gerekmektedir ve yasamin Kaliteli bir

bigimde siirdiiriilmesi i¢in bunun gerekliligi agiktir."

Saglikla iligkili yasam kalitesi, sagligin bireyin islevselligini ve hayatin fiziksel, zihinsel
ve sosyal alanlarinda algilanan iyi olma durumunu nasil etkiledigini ifade etmektedir.
Saglikla ilgili yasam kalitesi, temizlik ve giyinme gibi kisisel bakima giren temel
faaliyetlerin yani sira tcretli olsun ya da olmasin ev isi ve kariyer gibi isle ilgili
faaliyetler icermektedir. Ayrica saglikla ilgili yasam kalitesi, kisinin aile ve
arkadaslariyla ne Olclide etkilesim kurdugunu dikkate alarak sosyal islevselligi de
kapsayan bir kavramdir. Saglikla iliskili yasam kalitesinin iyi olmasi, 6znel durumlarla
daha yakin baglantili neredeyse tamamen muhatabin i¢sel ve Oznel algilarina

dayanmaktadir.®?

Saglikta iyilik halinin olgiilebilmesi baglaminda yasam kalitesi kavrami on plana
cikmistir. Yasam kalitesi bireyin ruhsal ve bedensel durumunu, aile i¢i ve sosyal
hayattaki iliskileri ile ¢evreden etkilenme diizeyini kapsamakta ve s6z konusu
durumlarin bireyin islevselligine ne dl¢lide yansidigini géstermektedir. Tibbin her gecen
giin gelistigi ve ilerleme kaydettigi glinlimiizde hastaliklarin yok edilmesinin yani sira
yasam kalitesinin ve standartlarinin yiikseltilmesi amaglanmaktadir. Buradan hareketle,
tyilik hali ile yasam kalitesinin Olcililebilmesine yonelik ugraslar son zamanlarda daha
da artmis bulunmaktadir.® Daha iyi saglik ve saglikla ilgili yasam kalitesi beklentisi,
yetiskinlerin sagliksiz yasam tarzlarmi degistirmelerinde motive olmalarina yardimei

oldugundan halk sagliginda 6nemli bir yer tutmaktadir.®®

Okul cag1 cocuklarin ve genglerin kotii aliskanliklardan uzak bir sekilde, aktif hayatin
icinde sosyalleserek, saglikli bliylimesi ve gelismesinde, tiim hayat boyunca yasam

»1% Diizenli fiziksel

kalitesinin arttirllmasinda fiziksel aktivitenin rolii biiytiktiir.
aktiviteye dayali egzersiz, cocuklarin ve genglerin saglikli bliylimesi ve gelismesinde ve
baz1 kronik hastaliklardan korunmasinda veya bu hastaliklarin tedavisinde veya
tedavinin desteklenmesinde, bir bagka deyisle tiim hayat boyunca yasam kalitesinin

artirllmasinda 6nemli farklar yaratabilmektedir.*
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Fiziksel aktivite, yash yetigkinler arasinda yasam kalitesinin artmasiyla da iligkilidir.
Buna karsin, artritli bireylerin artriti olmayanlar kadar fiziksel olarak aktif olmadig:
bilinmektedir. Saglikla iligkili yasam kalitesi, artritin etkisinin iyi bir gostergesidir.
Ciinkii nadiren 6liime de yol agan artritin agriya neden olmasi ve iglevi dnemli dl¢iide

etkilemesi, saglikl bir yasam kalitesinden uzak kalindigin ortaya koymaktadir.**

Saglikla ilgili yasam kalitesine iligskin birgok kavramsallastirma; fiziksel, sosyal ve
duygusal boyut da dahil olmak iizere zihinsel bilesenleri igermektedir. Saglikli ilgili
yasam kalitesi; mutluluk ve refah hissi, fiziksel, duygusal ve entelektiiel fonksiyonlar1
stirdiirme yetenegi ve sosyal etkinliklere tatmin edici sekilde katilim yetenegi gibi saglik
acisindan kiymetli ozellikleri kapsamaktadir. Fiziksel aktivite alaninda saglikla ilgili
yasam kalitesi ile ilgili arastirmalar, agirlikli olarak kronik rahatsizligi olan yash

popiilasyona odaklanmustir.

Bu baglamda, hastaliksiz sekilde yasam siirdiirmek ve yasam kalitesini arttirmak igin
fiziksel aktiviteye katilim gibi genis ¢apta erisilebilir ve farmakolojik olmayan 6nlemler

biiylik 6nem tasimaktadir.*

Gelismis tilkelerde insanlarin artan yasam beklentisi 15181nda, saglikli bir yasam tarzinin
ve saglikli beslenmenin faydalari, ¢esitli kuruluslar ve devlet kurumlar1 nezdinde kabul
gormiistiir. Yetersiz fiziksel aktivite kombinasyonu ve yiiksek enerjili alimlar, ¢esitli
hastaliklarla iliskilisi bulunan asir1 kilo ve obeziteden 6nemli Olgiide sorumlu
tutulmaktadir. Saglik sektoriinde basarili yaglanma i¢in aktif yasam tarzlarinin oynadigi
rol konusunda farkindalik artmistir. Buradan hareketle, yasam boyu fiziksel aktivite
thtiyacinin  desteklenmesi baglaminda diinya capinda bir uzlasi da saglanmis
durumdadir. Aksi takdirde, yaslanan bireyler hareketsiz olma egilimi sergilemekte ve
sagliksiz yeme tutumlarmi benimseme egilimi gostermektedir. Saglik durumu ve iyi
olma hali, bireyler arasinda 6nemli dlglide farklilik gdstermesine ragmen, yaslanma,
cesitli kronik durumlarla iligkili fiziksel, psikolojik ve saglik agisindan zayif diismeye
yol agan cok yonlii bir siiregtir. Son on yilda, saglikli yasam siliresinin artiginin
hedeflenmesinden mutlu olma ve yasam kalitesinin etraflica gelistirilmesine dogru,
saghga iliskin tesvik politikalarinda bir degisim de yasanmustir. Siibjektif olarak
algilanan saglikla iligkili yasam kalitesine dogru kayan odaklanma hali, her ne kadar
saghik ve fiziki islevler yashlik ile kotiilesse de yasam kalitesi algisinin yiiksek

kalabilecegini gdsteren bulgular 1s18inda s6z konusu olmaktadir.®®
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2.3.2. Egitimde yasam Kkalitesi

Yeniliklerin takip edildigi ve uygulandigi egitim sistemi, sistemin paydaslar tarafindan
begenilmesi, egitim sisteminin genel ¢ercevede miimkiin oldugu kadar kusursuz olmasi
ve bilgi ve beceri seviyesi yiiksek kaliteli insanlarin yetistirilmesi egitimde Kalite
denildiginde akla gelen 6gelerdir. Egitimde kalite dogru kisilere, dogru egitimlerin,
dogru zamanda dogru yontemler ile verilmesi ile gergeklesir. Egitim sisteminde eldeki
tim kaynaklar dogru zamanda gerekli yerlerde dogru sekilde kullanilmalidir. Kalite,
ogrenci-okul-sektor isbirliginin, dgrenci hizmetlerinin, sosyal ve kiiltiirel ¢evrelerin ve
programin kaliteli ve zengin tutulmasi ile artirilabilir. Tiim bu iyilestirmelerin dengeli
olarak gergeklestirilmesi onemlidir. Egitimin {ilkelerin geleceginde basrol oynadigi

diisiiniildiigiinde egitimde kalitenin ne kadar énemli oldugu ortaya ¢cikmaktadir.”®
2.3.3. Universitede yasam kalitesi

Universitelerde yasam kalitesi, dgrencilerin {iniversite égrenimleri boyunca iiniversite
yasamlarinda sahip olduklar1 pozitif deneyimleri ve tniversiteden genel memnuniyeti
kapsamaktadir. Universiteler genellikle yasam kalitesini kendi i¢lerinde, sahip olduklar

0z olanaklariyla belirlemeye ¢alismaktadirlar.
Universitelerde yasam kalitesi alaninda yapilan galigmalar ii¢ grupta incelenir.

Kisilik, saglik, ¢evre ve benzeri ozellikler ile 6grencilerin yasam kalitesi arasindaki
iliskiyi inceleyen c¢alismalar birinci grubu olustururken, tniversite Ogrencilerine
uyarlanmig yasam Kkalitesi ¢aligmalari ikinci grubu ve son olarak da tiniversitedeki
yasam kalitesini belirleme amagli ¢alismalar tglinci grubu olusturmaktadir.
Universitedeki yasam kalitesi; akademik, sosyal yénden memnuniyet, olanaklar ve

hizmet yoniinden memnuniyet boyutlari altinda ele almmustir.”
2.3.4. Almanya'da fiziksel aktivite ve yasam kalitesi

Kiiltiir faktorii toplumdaki bireylerin beslenme aligkanliklarini belirleyen en 6nemli
faktor olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Kiiltiir; aile, okul, cami ve benzeri toplum
kurumlar: araciligryla bir kusaktan digerine aktarilan yasam sekli olarak tanimlanabilir.
Bireylerin  beslenme aligkanliklar1  benimsedikleri ve yetistikleri  kiiltiirden
etkilenmektedir. Bu etkinin etkilerinin olumlu olabilecegi gibi olumsuz olmasi da s6z

konusudur. Bireyin ekonomik durumu, pargasi oldugu sosyal yasam, meslegi, egitim
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seviyesi yasadigi yer degistikce beslenme aligkanligi da buna bagli olarak olumlu ya da

olumsuz yonde degismektedir.®®

Almanya’daki genglik kavraminin tarihsel gelisim siirecini inceledigimizde, 19. ylizyil
igcerisinde olumsuz olarak kullanilan yeni yetme sézciigii, yirminci yiizyil basinda ergen
kelimesinin kullanilmaya baglamasiyla olumlu yonde degisim gecirmistir. Bu degisimde
yiizyil baginda gelisen psikoloji, ruhbilim ve egitim bilimleri gibi alanlarin da etkisi
olmakla birlikte, asil gelisme kentlesmeyle birlikte yikilan biiyiik feodal aile yapisinin

yerini ¢ekirdek ailenin almasi olarak nitelendirilebilir.%

Almanya’da 14 - 24 yas grubunu kapsayan ve toplamda 3021 katilimciya uygulanan
calismada sosyal fobinin yasam boyu yaygmligir % 8.7 bulunmus ve bunlarin yaklasik
ticte birinin (1/3) yaygin tip oldugu belirtilmistir.®’

Katilimcilarin sosyal korkularinin giiglii oranda nikotin bagimliligi gelisimini etkiledigi
saptanmistir. Nikotinin sosyal ortamlarda gerginligi azalttig1 ve sosyal olarak kabul
edilebilir bir davranis olarak algilanmasinin fazla nikotin bazli {iriinlerin (tiitlin, sigara,

elektronik sigara vb.) kullanimina yol agtig1 belirtilmistir.®’

Almanya’ da yapilan bir diger calismada; birey sagliginin iyi olmamasi, bireye eslik
eden, motive eden kimsenin olmayis1 ve egzersizlerin bireyin ilgisini ¢cekmeyisi engeller
arasinda raporlanmistir. Calismada kadinlar, Katilinabilecek egzersizlerin ve serbest
zaman etkinliklerin yapilacagi, gergeklesecegi yerlere olan ulagim olanaklarinin yetersiz

olmasini da engel olarak belirtmislerdir.*

2.3.5. Almanya’da saghk ve yasam kalitesi

Saghgin temelini olusturan Ogelere bakacak olursak Baris, uygun konut, egitim,
beslenme, istikrarli bir ekosistem, mevcut dogal kaynaklarin dikkatli kullanimi, sosyal
adalet ve esit firsatlar. iyi bir yasam kalitesi ve saglik bir yasam i¢in bu 6geler dikkate

almmalidir.*

Degisen yasam kosularinda ¢alisma zamani ile bos zaman saglik {izerinde biiyiik rol
oynamaktadir. Daha iyi is imkanlar1 ve yeteri kadar bos zamani olan toplumlar ytliksek

yasam Kalitesine ve saglikl1 bir topluma doniisebilmektedir.*?

Asagidaki tiim tablolarin verileri WHO raporlarina dayanmaktadir.1996,1998,,2000

yillarindaki Almanya saglik raporu. Bugiine kadar almaya da kazang ile saglik arasinda
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bir iliski lup olmadigi pek arastirilmamustir. Ama sosyal siif ve saglik arasinda bir

iliski oldugu sikga arastirma konusu olmustur.*

Tablo 7: Demografik Faktorler

Alan 357 022
Niifus(Milyon) 82,057
Dogurganlik orani (1 kadin basina) 1,3
1000 kisi basina ortalama 6liim orani 6,3
1000 kisi basina 5 yasin altindaki erkek Niifusu 6

1000 kisi bagina 5 yasin altindaki kadin niifusu 5

1000 kisi bagina 15-59 yas aras1 erkek niifusu 136
1000 kisi bagina 15-59 yas aras1 kadin niifusu 67

60 yasin iizerindeki niifus yiizde olarak (%) 22,7

Sosyal bir sinifa ait olmak genellikle gelir, egitim ve meslek birlesimiyle tanimlanir.

Yapilan arastirmalara gore alt sosyal siiflar da Oliimler ve hastalik oranlar1 daha

fazladir.??

Tablo 8: Sosyal Ekonomik Faktorler

Yetigkin Egitimi toplam, Gesamt (%)

Yetiskin egitimi, erkekler (%)

Yetiikin egitimi, kadnlar (%)

Gayri safi yurti¢i hasila (GSYIH) (ABD dolar) 2 099,3
Kisi bas1 gayri safi milli hasila (US §) 22 073
issizlik (%) 9,7
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Egitim durumu ile saglik, 6lim ve saglik davraniglart arasinda dogrudan iliski
bulunmaktadir. Ortalama olarak, daha diisiik egitim diizeyine sahip olan kisiler, yliksek
egitimli insanlardan daha yiiksek Olim oranlarina sahiptir. Genel olarak saglik

durumlar1 daha kotii olarak tanimlanir ve daha az saglik kurumlarindan faydalamlrlar.12

Tablo 9: insana Ve Materyale Dayali Faktorler

1000 kisi bagina doktor sayisi 33,5
1000 kisi basina dis doktoru sayisi 7,5
1000 kisi basina eczaci sayist 2,6
1000 kisi bagina hastanedeki yatak sayisi 74,6

Bebek oOliimleri genel ve kapsamli bir parametre olmakla birlikte Niifusun saglik
durumunun degerlendirilmesinde 6nemli rol oynar. Almanya'da, bebek 6liim orani,
altmish yillarda, ¢ogu batili sanayilesmis lilkeye kiyasla, Onemli Olciide yiiksekti.
Seksenli yillarin sonunda, Almanya diinyanin en diisiik degerlerine sahip iilkeler
grubuna ylikseldi. Buna ek olarak, Almanya 1980'lerin sonlarindan bu yana en diisiik

anne Oliim oranina sahip tilkelerden biri olmustur.*?

AB karsilagtirmasinda, Almanya ve diger ilkelerin insan 6mrii uzunluguna bakacak
olursak; 2000 yilinda, Isve¢ erkekler icin 77,1 yil ve Fransiz kadnlari igin 83.6;
Almanya'da insan omrii bu iilkelerden ortalama3.5 yil geride idi. Yedi o6nde gelen
ekonomik giicte (G7), Almanya ABD'nin Oniine ge¢meyi basardi. Burada Japonya
strasiyla 77,6 ve 84.3 yil ile tartismasiz liderdir ve Almanya arasindaki fark 3,9 ve 4,2
yildir (bkz. WHO, 2000).

Tablo 10: Saglik Faktorleri

Yasina gore uygun kiloda olan cocuk sayist (%) 94
Bebek 6liim orani (1000 dogumdan) 7
Anne 6liim oran1 (10 000 dogumdan) 5,4
Genel olarak ortalama insa dmrii dogumdan itibaren 76,9
Ortalama erkek Omrii 73,7
Ortalama bayan omrii 80,1

2.4. Almaya ile Tiirkiye Kiiltiir Karsilastirmasi:

Tirkiye ile Almanya arasinda farkliliklar bulunmaktadir, 6rnegin iklim kosullari,

Egitim, saglik, ekonomik durum gibi ve bu faktorler tilkelerdeki yasam kalitesi ve
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fiziksel aktiveye dogrudan etki edebilmektedir. Ayrica iki iilke farkli sosyal bigimlere
sahiptir.*?

Kuskusuz iklim kosullar1 spor se¢iminde ve bos zamanda yapilacak fiziksel aktivitede
bir faktdr olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ornegin Tiirkiye nin sahil bdlgelerinde sicaklik

ortalama maksimum sicaklik 37 ° C ile ortalama en az 14 ° C arasindadir.*?

Almanya’nin bat1 bolgesinde baktigimiz da ortalama yillik sicaklik 9 © C olan 1liman bir
iklime sahiptir. Ocak ayinda, ortalama sicaklik duruma bagl olarak -6 ila 1 ° C
arasinda, Temmuz ayinda ise 16 ile 20 ° C arasinda degismektedir. Kuzey giliney

bélgelere oranla daha 1liman bir iklime sahiptir.*

Yasam kalitesinde, saglikli bir yasamda ve Sporsal olarak aktivite olmakta Egitim
diizeyi onemli bir faktordiir. Tirkiye deki egitim sistemine bakacak olursak, 8 yillik
zorunlu bir egitim vardir ve okul egitimi tiniversite seviyesine kadar {icretsizdir. Devlet
okullar1 kalabaliktir, Yani bazi siniflarda 6grenci sayisi standardin iistiindedir. Ayrica
Tiirkiye’deki okuryazarlik orani ise almaya ya gore daha diisiiktiir. Tiirkiye’deki kirsal
alanda ise oOzellikle kadinlarda okuryazarlik orani batiya goére daha da diisiiktiir.

Universitelerin gogu genellikle sehirlerde bulunmaktadir.*?

Almanya’daki egitim diizeyine bakacak olursak, 6 yasindan itibaren zorunlu olarak
farkli egitim modelleri bulunmaktadir. Ilkokul 4 yil, sonra 5 yil orta okula giderek
normal orta seviyeli bir okuldan mezun olup basit meslekler liselerine gegis
yapabilirsiniz, érnek verecek olursak araba kaportacisi, boyaci, gibi. Ikinci secenek ise
4 y1l ilk okuldan sonra 6y1l daha devam ederek diiz bir liseden mezun olabilirsiz ve daha
Iyi meslek gruplart secebilirsiniz, drnegin araba tamircisi yada sekreter gibi. liglincii
secenek ise 4 yildan sonra 9 y1l daha egitime devam edip siiper liseden mezun olup not
ortalamaniza gore Universitede boliimler segmeye ve okumaya hak kazanabilirsiniz.
Ayrica isteyenlerin meslek harici egitimine devam edebilmesi i¢in aksam okullar ve

halk okullar1 diyebilecegimiz egitim imkanlar1 bulunmaktadir.*?

Saglik hizmetleri agisindan iki iilkeye bakacak olursak Tiirkiye de donanimli egitimli
doktorlar bulunmaktadir. Lakin tibb1 tesis imkanlar1 kisithidir ve bu 6zellikle kirsal
bolgelerde belirgin bir sekilde gbze carpmaktadir. Hemen hemen her kasabada bir
devlet hastanesi bulunmaktadir. Ozel hastanelerinde bulundugu Tiirkiye de, maddi

imkanlardan dolay1 herkes bu tesislerden faydalanmamaktadir.'®
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Almanya'daki doktorlar ve hastaneler tibbi bakim ¢ok iyidir. Almanya, diinyadaki en
yiiksek saglik standartlarindan birine sahiptir. Saglik ve saglik sigortast devlet
tarafindan yonetilmektedir. Yalniz son yillarda akmandaki saglik reformlarinda bir

diislis yasanmaktadir. Calisanlar belirli bir gelir esigine kadar sosyal sigortaya tabidir.'?
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3.GEREC VE YONTEM

3.1. Katihimcilar

Calismaya, Almanya (300 erkek, 300 kadin) ve Tiirkiye’den (300 erkek, 300 kadin)
farkl1 iiniversitelerin Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullarmda (Diizce Uni., Aydin
Adnan Menderes Uni., Mugla Sitki Kogman Uni., Heidelberg Uni., Mainz Uni.,

Darmstadt Uni.) 8grenim gdren 1200 dgrenci goniillii olarak katilmistar.

3.2. Yontem

Calismaya baslamadan 6nce, Almanya ve Tiirkiye’ de 6grencilerin boy, viicut agirligi
ve anket calismalarinin yapilabilmesi i¢in Heidelberg, Mainz, Darmstadt Universiteleri,
Mugla Sitki Kogman, Aydin Adnan Menderes ve Diizce Universiteleri’nden de gerekli
izinler alinmistir. Anket ve degerlendirmeler arastirmaci tarafindan derslerin bitiminde
Ogretim elemanlarindan alinan izinle yiiz yiize uygulatilmistir. Anketlerin uygulamasi

yaklasik 20 dakika stirmiistiir.

Calismaya katilan ogrencilerin boy ve viicut agirliklari belirlenmistir. Boy ve viicut
agirh@r Ol¢iimlerinden yararlanarak beden kiitle indeksi hesaplanmig ve viicut
kompozisyonu belirlenmistir. Ogrencilerin Fiziksel aktivite diizeyini belirlemek igin
Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Olcegi (IPAQ), Yasam Kkalitesini belirlemek icin ise
Yasam Kalitesini Degerlendirme Anketi (Kisa Form-36) kullanilmistir. Almanya’daki
ogrencilere gecerliligi ve giivenirligi alinmis olan Uluslararas: Fiziksel Aktivite Olgegi,
Yasam Kalitesini Degerlendirme Anketi alaninda uzman kisiler tarafindan

uygulanmistir. Tiirkiye’deki d6grencilere ise anketlerin Tiirk¢e versiyonu uygulanmigtir.

Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)
ile belirlenmistir. Tiirk toplumunda gegerlilik ve giivenilirligini Oztiirk’iin 2005 yilinda,
Karaca ve Turnagol’iin ise 2007 yilinda yaptigr anket, uygulanan kisisin son bir hafta
icerisindeki fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesinde yardimeci olmaktadir. Bu kisa
form yedi sorudan olusmakta ve oturma, yiiriime, orta siddetteki aktivitelerde ve siddetli

aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi saglamaktadir.
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Tablo 11: Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi

L Gegen 7 giin igerisinde kag¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik veya hizli bisiklet ¢cevirme gibi
siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?

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

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

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

> Gegen 7 giin iginde, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiinliz giin sayis1 kactir?

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

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

Kisa formun toplam skor hesaplanmasi, yiiriimenin, orta siddette aktivitenin ve siddetli
aktivitenin siirelerini (dakikalar) ve sikliklarini (giinler) igermektedir. Bir haftalik
oturma puani (sedanter davranis diizeyi) ise ayri olarak hesaplanmaktadir. Aktivitelerin
degerlendirilmesinde her bir aktivitenin tek seferde en az 10 dakika yapiliyor olmasi
esas alinmaktadir. Dakika, giin ve MET (istirahat oksijen tiiketiminin katlar1) degerleri
carpilarak “MET- dakika / hafta” olarak bir skor elde edilmektedir. Puanlar yiiriime
stiresinin (dakika) 3.3 MET ile orta siddette aktivite i¢in 4 MET ile ve siddetli aktivite
icin 8 MET ile carpilmasi ile hesaplanmaktadir. Fiziksel Aktivite Diizeyleri 600 MET-
dk./haftanin alti olanlar diisiikk diizey, 600 ile 3000 MET-dKk./hafta arasi olanlar orta
diizey ve 3000 MET-dk./hafta ve iistii olanlar yiiksek diizey olarak simiflandirilmstir.!

Asagida daha agik sekilde belirtildigi gibi;

» <600 MET-dk./ hafta (fiziksel olarak aktif olmayan),

» 600-3.000 MET-dk./ hafta (diisiik fiziksel aktivite)

» >3.000 METdk./hafta (yeterli fiziksel aktivite) seklinde siniflandirilir.?

Ogrencilerin Fiziksel aktivite diizeyini belirlemek icin Uluslararas1 Fiziksel Aktivite
Olgegi (IPAQ), Yasam Kkalitesini belirlemek i¢in ise Yasam Kalitesini Degerlendirme
Anketi (Kisa Form-36) kullanilmistir. Almanya’daki ogrencilere gegerliligi ve
giivenirligi alinmis olan Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Olcegi ve Yasam Kalitesini

Degerlendirme Anketi alaninda uzman kisiler tarafindan Almancaya c¢evrilerek
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Ogrencilere uygulanmistir. Tiirkiye’deki Ogrencilere ise anketlerin Tiirkge versiyonu
uygulanmistir. Ayrica c¢alismaya katilan oOgrencilerin boy ve viicut agirliklari
belirlenmistir. Boy ve viicut agirligi 6l¢iimlerinden yararlanarak beden kiitle indeksi

hesaplanmis ve viicut kompozisyonu belirlenmistir.

3.3.istatistiksel Analiz

Istatiksel hesaplamalar, SPSS 16 programinda tamamlanmistir. Tanimlayici istatistik
analizleri yapilmistir. Cinsiyete gore okullar arasi yasam kalitesi ve alt Olgekleri
degiskenlerini karsilastirmak i¢in iki yonlii varyans analizi ve farkin hangi gruptan
kaynaklandigina ise post hoc testlerden Turkey testi ile bakilmistir. Tek yonlii varyans
analizi ise kadin ve erkek katilimcilarin okullara gore fiziksel aktivite diizeyini
belirlemek i¢in kullanilmistir. P degerinin 0.05° ten kiigiik oldugu durumlarda, gruplar

arasi fark ve degiskenler arasi iliski anlamli kabul edilmistir.
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4 BULGULAR

Arastirma bulgulart “Fiziksel Aktivite Diizeyleri” ve “Yasam Kalitesi” olarak ayri ayri

ifade edilmistir. Tablo 12’da ¢alismaya katilan kadin ve erkek katilimcilarin siddetli

fiziksel aktivite (MET cinsinden), orta fiziksel aktivite (MET cinsinden), yiirtiylis (MET

cinsinden) ve toplam skorun (MET cinsinden) ortalama ve standart sapma degerleri

verilmigtir.

4.1 Fiziksel Aktivite Analiz Bulgular

Tablo 12: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA) MET Degerleri ve Fiziksel Aktivite Diizeyleri

Tammlayici Istatistik Bulgular

Okul ADU MSKU DzCU Mainz Heidelberg Darmstadt
Bagimsiz
degllgfen Cinsiy Ort. SS Ortt SS Ort. SS Ort. SS Ort. SS Ort. SS
et
Siddetli Kadm 1872. 2095. 2473. 2426. 2405. 2819. 3400. 2620. 3573. 4084. 2665. 2315.
MET 61 13 17 41 33 56 88 64 46 86 00 62
Erkek 3479, 3252, 3570, 3251, 3059, 2537, 3307, 2198,1 3822, 2970, 4352, 3773,
79 25 11 09 69 84 78 2 43 97 00 22
Orta MET Kadin 827. 1080. 1213. 2048. 1066. 1335. 998. 1210. 1426. 2260. 1086. 1435.
83 26 05 09 93 82 46 53 15 78 82 81
Erkek 1119. 1820. 1283. 1686. 998. 1354. 803. 863.65  1134. 1367. 1186. 1433.
36 11 38 21 77 32 52 77 7 00 90
Yiirtiyis Kadin 1638. 2066. 2784. 3396. 2271. 3099. 957. 1325. 1029. 2004. 1110. 1400.
MET 34 07 08 64 50 38 00 63 98 66 19 72
Erkek 1413. 1690. 1979. 2390. 1954. 2094. 2392. 15185. 1289. 1966. 976. 1396.
32 10 57 91 62 53 65 20 31 27 21 69
Toplam Kadm 4338. 3384. 6470. 5545, 5743. 5030. 5356. 3861. 6029. 6974. 4862. 3456.
MET 78 68 29 07 77 03 34 30 60 74 01 22
Erkek 6012. 4825. 6833. 5134. 6013. 3614. 6503. 14986. 6246. 4534, 6514. 4888.
47 65 05 89 08 96 95 21 51 77 21 01

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA) MET degerleri ve

fiziksel aktivite

diizeyleri tanimlayic istatistik bulgulari tablosu incelendiginde Tablo 12’de galigmaya

katilan kadin ve erkek katilimcilarin siddetli fiziksel aktivite (MET cinsinden), orta
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fiziksel aktivite (MET cinsinden), yiiriiyiis (MET cinsinden) ve toplam skorun (MET

cinsinden) ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir.

Tablo 13: Okullara Gore Fiziksel Aktivite Diizeyi Frekans Bulgular

FA Okul  ADU MSKU DzCU Mainz Heidelberg Darmstadt

Diizeyi Cinsiyet f f F F f f Toplam

Diisik Kadmn 8 9 7 3 3 3 33
Erkek 6 5 3 0 1 1 16

Orta Kadin 30 23 22 21 17 25 138
Erkek 36 14 19 21 15 11 116

Yiiksek Kadin 54 71 46 67 84 60 382
Erkek 108 110 108 87 91 78 582

ADU o6rneklem grubunu olusturan kadin dgrencilerin fiziksel aktivite %024.24°liik
boliimii (8 kisi) diisiik seviye, %21.73’liikk boliimii orta seviye ve % 14.13’liik kismi
yiiksek seviye bulunmustur. Erkek oOgrencilerin ise % 18.55°lik boliimii (108 kisi),
yiiksek seviye fiziksel aktiviteye sahipken, en yiiksek fiziksel aktivite siddetine ise
%18.80 (110 kisi)’lik degerle MSKU Ogrencileri sahiptir. Ayrica kadin katilimcilar
icinde 209.09’luk kisimla (3 kisi) diisiik fiziksel aktivite seviyesi ve erkeklerde
%6.25’lik bir oranla ayni sekilde (1kisi) Mainz, Heidelberg, Darmstadt Universitesi
grubunda bulunmaktadir. Genel olarak biitiin katilimcilara bakildiginda erkek
ogrencilerin fiziksel aktivite seviyesi kadin 6grencilerin ortalamasindan daha iyi oldugu

goriilmektedir (Tablo 13).
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Okullara gore fiziksel aktivite diizeyi farkliliklar: ki- kare testi ile analiz edilmistir. Elde
edilen bulgulara gore kadin katilimcilarda okullara gore fiziksel aktivite diizeylerinde
anlamli farklilik tespit edilmistir (y2 (10) = 18.69, p<.05). Ayni sekilde erkek
katilimcilarda da okullara gore fiziksel aktivite diizeylerinde anlamli farklilik tespit

edilmistir (2 (10) = 19.74, p <.05).

Tablo 14: Kadin ve Erkek Katilimcilarin Oturarak Gegirdikleri Siire (Dakika Cinsinden) Tanimlayict
Istatistik Bulgular

Okul Cinsiyet n Ort. SS

ADU Kadin 92  166.30 180.54
Erkek 150 202.88 173.91
MSKU Kadin 103 185.16 202.65
Erkek 129 21761 197.88
DzCU Kadin 75 191.24 165.43
Erkek 130 219.00 164.25
Mainz Kadin 91 31445 194.11
Erkek 108 357.41 196.99
Heidelberg Kadin 104 309.81 156.89
Erkek 107 322.90 177.76
Darmstadt  Kadin 88  337.50 184.50
Erkek 90 29341 166.49
Toplam Kadin 553 251.81 194.24

Erkek 714 261.25 188.95

Kadin ve erkek katilimcilarin oturarak gegirdikleri siire (dakika) ortalamalarina
bakildiginda genel olarak Almanya’da bulunan 6grencilerin oturarak gegirdikleri siire

ortalamas1 Tiirkiye’deki liniversite 6grencilerine gore fazla bulunmaktadir.
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Tablo 15: Kadin ve Erkek Katilimcilarin Oturarak Gegirdikleri Siire (Dakika Cinsinden) Okullara Gore
Farklilik — Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) Bulgulari

Cinsiyet  sd F Sig. (p) n
Oturma (dk.)  Kadin 5. 547 16.72 0.00 0.13
Erkek 5. 708 15.33 0.00 0.10

Kadin ve erkek katilimcilarin oturarak gegirdikleri siire (dakika cinsinden) okullara gore
farklilig1 tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ile test edilmistir. Elde edilen bulgulara
gore kadin (F(5. 547) = 16.72, p < 0.05, n2 = 0.13) ve erkek (F (5. 708) = 15.33, p <
0.05, n2 = 0.10) katilimcilarda oturarak gecirdikleri siire (dakika cinsinden) okullara

gore anlamli farklilik tespit edilmistir.

Kadm

350,00

300,00+

250,00

Otwrma siiresi (dk)

200,00

150,00

T T T T T T
ADT MSKT Dzl Mamz  Heidelberg Darmstadt

Sekil 4: Kadin Katilimcilarin Oturarak Gegirdikleri Siire Ortalamalar1 (Dakika Cinsinden)
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Otirma siiresi (dk)

Erkek

400,00

350,00

300,00
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ADT MSKT DzclJ IMamz Heidelberg  Darmstadt

Sekil 5: Erkek Katilimcilarin Oturarak Gegirdikleri Siire Ortalamalar1 (Dakika Cinsinden)
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4.2. Yasam Kalitesi (SF36) Anketi Analiz Bulgular

Tablo 16: Katilimcilarin Okullara ve Cinsiyete Gore Yasam Kalitesi (SF-36 anketi) Toplam Puan

Ortalamalar1 Tamimlayici Istatistik Bulgulari

Okul Cinsiyet Ortalama Standart Sapma N
1.Aydin Adnan Kadmn 67.82 14.65 92
Menderes
Erkek 70.09 16.08 150
Toplam 69.23 15.56 242
2.Mugla Sitki Kocman Kadin 64.10 14.79 103
(MSKU) Erkek 73.52 13.45 129
Toplam 69.34 14.79 232
3.Diizce BESYO Kadin 70.42 16.59 75
Erkek 70.80 13.81 130
Toplam 70.66 14.84 205
4.Mainz Kadin 78.05 13.15 91
Erkek 80.00 11.26 108
Toplam 79.11 12.17 199
5.Heidelberg Kadin 76.20 13.24 104
Erkek 80.10 10.63 107
Toplam 78.18 12.12 211
6.Darmstad Kadin 72.54 15.14 88
Erkek 80.30 12.65 90
Toplam 76.46 14.43 178
Toplam Kadmn 71.49 15.29 553
Erkek 75.12 14.03 714
Toplam 73.54 14.70 1267

Tanimlayici istatistik bulgularina goére Katilimcilarin Yagam kalitesi ortalama puani en
yiiksek Darmstad Universitesi erkek katilimcilar (X=80.30), Heidelberg Universitesi
(X=80.10) ve Mainz Universitesi (X=80.00) olarak bulunurken, en diisiik ise MSKU
Kadin katilimcilarin (X=64.10) oldugu goriilmektedir (Tablo 16).
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Tablo 17: Cinsiyet ve Okullara Gére SF-36 Yasam Kalitesi Toplam Puaninin Two-Way (Cift Yonlil)

ANOVA Sonuglari

Varyansin  Kareler Kareler Post-hoc
sd P

Kaynagi Toplam1 Ortalamasi

Cinsiyet 5598.5 1 5598.5 29.027 0.000*

Okul 234403 5 4688.1 24307  0.000* 4115232 lle

C*O 3281.4 5 656.3 3.403 0.005*

Hata 242052.1 1255 192.8

Toplam 7126291.0 1267

*P<.05

Post Hoc (Turkey) testi sonucuna gore Sf-36 testi toplam skorlarinda Tiirk iiniversiteleri

ve Almanya iiniversiteleri arasinda cinsiyet ve okul degiskenlerinde anlamli farka

rastlanmistir (p<0.05).
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Tablo 18: Katilimcilarin Okullara ve Cinsiyete Gore Yasam Kalitesi (SF-36 Anketi) Fiziksel Alt Boyutu

Ortalamalar1 Tamimlayici Istatistik Bulgular

Okul Cinsiyet Ortalama Standart sapma N
1.Aydin Adnan Kadin 71.06 13.39 92
Menderes
Erkek 72.15 15.31 150
Toplam 71.73 14.59 242
2.Mugla Sitki Kocman Kadin 66.97 13.30 103
Erkek 75.54 12.39 129
Toplam 71.73 13.47 232
3.Diizce Besyo Kadm 70.34 14.76 75
Erkek 72.06 1351 130
SF-36 Toplam 71.43 13.96 205
Fiziksel
Durum  4.Mainz Kadm 77.75 14.99 91
Erkek 78.49 11.28 108
Toplam 78.15 13.08 199
5.Heidelberg Kadin 75.68 12.40 104
Erkek 78.70 10.20 107
Toplam 77.21 11.41 211
6.Darmstad Kadmn 75.86 13.19 88
Erkek 81.25 11.69 90
Total 78.58 12.71 178
Toplam Kadm 72.93 14.11 553
Erkek 75.83 13.14 714
Toplam 74.57 13.64 1267

Yasam kalitesi alt 6l¢egi alt boyutu olan “Fiziksel Saglik” durumunda biitiin katilimeilar
g0z oniine alindiginda erkek &grencilerin “Fiziksel Saglik” ortalamasi (x=75.83) kadin
katilimcilara oranla (X=72.93) daha yiiksek bulunmustur. Ayrica Tiirk tniversiteleri ve
Almanya {iniversitelerine bakildiginda Almanya’daki {iniversite 6grencilerinin “Mental

Saglik” ortalamasinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Tablo 18).
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Tablo 19: Katilimeilarin Okullara ve Cinsiyete Gore Yasam Kalitesi (SF-36 Anketi) Mental Alt Boyutu

Ortalamalar1 Tamimlayici Istatistik Bulgular

Okul Cinsiyet Ortalama Standart sapma N
1.Aydin Adnan Kadin 62.79 17.30 92
Menderes
Erkek 65.92 17.84 150
Toplam 64.73 17.66 242
2.Mugla Sitki Kocman Kadin 58.22 17.27 103
Erkek 69.25 15.30 129
Toplam 64.35 17.08 232
3.Diizce Besyo Kadin 67.36 19.13 75
Erkek 67.37 14.98 130
Toplam 67.37 16.57 205
SF-36
Mental 4.Mainz Kadin 73.57 13.97 91
Durum Erkek 75.84 13.51 108
Toplam 74.80 13.74 199
5.Heidelberg Kadin 71.27 16.13 104
Erkek 76.14 12.40 107
Toplam 73.74 14.53 211
6.Darmstad Kadin 65.21 18.63 88
Erkek 75.61 15.23 90
Toplam 70.47 17.73 178
Toplam Kadm 66.31 17.79 553
Erkek 71.04 15.71 714
Toplam 68.97 16.81 1267

Yasam kalitesi alt 6l¢egi alt boyutu olan “Mental Saglik” durumunda biitiin katilimcilar
g6z oniine alindiginda erkek 6grencilerin “Mental Saglik” ortalamast (x=71.04) kadin
katilimeilara oranla (X=66.33) daha yiiksek bulunmustur. Ayrica Tiirk tniversiteleri ve
Almanya {iniversitelerine bakildiginda Almanya’daki {iniversite 6grencilerinin “Mental

Saglik” ortalamasinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Tablo 19).
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Tablo 20: Cinsiyet ve Okullara Gore SF-36 Yasam Kalitesi Alt Olgeklerinin Two-Way (Cift Yonlii)
ANOVA Sonuglari

Varyansin Kareler
Toplam Ortmama P
Kaynagi Post-hoc
Fiziksel 35763 1 3576.3 2070 0.000*
Saglik ' ' '
Cinsiyet
Mental 8539.2 1 8539.2 3325  0.000*
Saglik
Okul Fiziksel 13438.7 * 1,2,3ile
Saghk 5 2687.7 15.56 0.000 456
Mental 23199.08 * 1,23 ile
Saglik 5 4639.8 18.06 0.000 456
Okul*Cinsiyet  Fiziksel 2505.9 5 50118 290 0.013*
Saglik : ' :
! pro7.l 5 1019.4 397 0.001*
Saglik
Hata Fl{lksel 216742.6 1955 172.7
Saglik
Mevntal 322319.0 1955 2568
Saglik
Toplam Fl{lksel 7281342.0 1267
Saglik
Mental 6386547.0
Saglik 1267
*P<0.05

SF-36 Alt boyutlar1 olan Fiziksel ve Mental Saglik ortalama degerlerinde hem cinsiyete

hem de okullara gore istatistiksel olarak anlamli farkliliklara rastlanmigtir (p<<0.05).
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Tablo 21: Katilimcilarin Okullara ve Cinsiyete Gore Beden Kiitle indeksi (BKI) Ortalamalari

Tanimlayici Istatistik Bulgular

Okul Cinsiyet Ortalama Standart sapma
1.Aydin Adnan Menderes Kadin 0.021 0.024 92
Erkek 0.023 0.023 150
2.Mugla Sitki Kogman ~ Kadin 0.020 0.020 103
Erkek 0.023 0.023 129
3.Diizce Besyo Kadn 0.020 0.019 75
BKi Erkek 0.023 0.026 130
4.Mainz Kadn 0.022 0.018 91
Erkek 0.024 0.025 108
5.Heidelberg Kadn 0.021 0.026 104
Erkek 0.024 0.027 107
6.Darmstad Kadin 0.021 0.021 88
Erkek 0.023 0.020 90

Arastirmaya katilan iki tilkedeki spor bilimleri fakiiltesi dgrencilerinin beden kiitle

indeksi incelendiginde her iki cinsiyet iginde BKI degerleri normal smrlari icinde

bulunmustur.

Kadin ve erkek iiniversite dgrencilerinin BKI degerleri karsilastirildiginda istatistiksel

olarak anlamli bir farka rastlanmamustir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Saglik, yalnizca hastalik olmamasi durumu degil, fiziksel, sosyal ve ruhsal refah
durumu olarak tanimlanmakta, bireyin yasami boyunca degisiklikler gosterebilen
dinamik bir olguyu ifade etmektedir. Saglhigi gelistirmenin Onemli bir bileseni olan
saglikli yasam bi¢imi ise hastaliklardan korunmanin yani sira yagam boyunca iyilik
diizeyini arttiran davranislart da igermektedir. Saghigi gelistirici davraniglara uyum ve
saglhig gelistirici davraniglarin siirekliligi bireylerin degisim siiregleriyle iliskili olup,

bilin¢li ¢aba gosterilmesini mecburi kilmaktadir.*!

Giliniimiizde, bulundugumuz yasam kosullari, gelisen ve gelismekte olan toplumlari
daha az hareket etmeye iten ¢alisma ortamlar1 sunmaktadir. Mesleki anlamda {istlenilen
yikiimliilikler, yasamin ilerleyen donemlerinde ebeveyn olarak sahip olunan
sorumluluklar, bireyleri kendilerine ayirmalar1 gereken zamandan fedakarlik
gostermeye itmektedir. Bu durum ayrica fiziksel olarak aktif olmasi1 gereken bir varlik
olan insan irkin1 sedanter bir yasam tarzini benimsemeye zorlamaktadir. Karsi karsiya
kalinan bu hareketsiz yasamin getirdigi problemler, arastirmacilarin ilgisini ¢ekmekte
ancak bu durum ayni zamanda arastirmacilarin fiziksel aktiviteye katilm diizeyleri
acisindan da merak uyandlrmaktadur.68 Bu calismada, Tiirkiye ve Almanya’da 6grenim
goren beden egitimi ve spor yliksekokulu 6grencilerinin viicut kompozisyonu, fiziksel
aktivite diizeyi ve yasam kalitesi incelenmistir. Sonuglar1 daha kesin degerlendirebilmek
icin elde edilen bu tanimlayici istatistiklere varyasyon katsayisi (Degisim katsayisi)
yontemi uygulanmis ve sonuglarin aralarinda yilizde ka¢ degisim gosterdigi her biri igin
hesaplanip yorumlanmistir. Aktiviteler i¢in gerekli olan enerji MET- dakika skoru ile
hesaplanmistir. Bu aktiviteler i¢in standart MET degerleri olusturulmustur (Oturma =
1.5 MET, Yirime = 3.3 MET, Orta Siddetli Fiziksel Aktivite = 4.0 MET, Siddetli
Fiziksel Aktivite = 8.0 MET).

Calismada, Almanya’daki katilimcilar i¢in en fazla oturma siiresinin Mainz
Universitesinde oldugu; kadin ve erkek katilmcilar icin oturma siirelerinde
Tiirkiye’deki {iiniversiteler karsilastirildiginda en fazla oturma siiresinin Diizce
Universitesi'nde oldugu tespit edilmistir. En az oturma siireleri degerlendirildiginde;
Almanya’daki katilimcilar i¢in Darmstadt Universitesi’nde, kadin ve erkek katilimcilar
icin oturma siirelerinde Tiirkiye’deki iiniversiteler karsilagtirildiginda en az oturma

siiresinin Adnan Menderes Universitesi’nde oldugu goriilmiistiir.
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ADU Orneklem grubunu olusturan kadin 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyinde
%24.24’1ik bolimii (8 kisi) disik seviye, % 21.73’liikk boliimii orta seviye ve %
14.13’1iik kismu yiiksek seviye bulunmustur. Erkek 6grencilerin ise % 18.55’1ik bolimii
(108 kisi), yiiksek seviye fiziksel aktiviteye sahiptir. Elde edilen bulgulara gore en
yiiksek fiziksel aktivite siddetine, % 18.80 (110 kisi)’lik degerle Mugla Sitki Kogman

Universitesi dgrencilerinin sahip oldugu goriilmiistiir.

Genel olarak biitiin katilimcilara bakildiginda erkek Ogrencilerin fiziksel aktivite
seviyesinin kadin 6grencilerin ortalamasindan daha iyi oldugu tespit edilmistir. Okullara
gore fiziksel aktivite diizeyi farkliliklar ki- kare testi ile analiz edilmistir. Elde edilen
bulgulara gore kadin katilimcilarda okullara gore fiziksel aktivite diizeylerinde anlamli
farklilik tespit edilmistir. Ayn1 sekilde erkek katilimcilarda da okullara gore fiziksel
aktivite diizeylerinde anlamli farklilik tespit edilmistir. Kadin ve erkek katilimcilarin
oturarak gegirdikleri siire (dakika) ortalamalarina bakildiginda genel olarak Almanya’da
bulunan Ogrencilerin oturarak gegcirdikleri siire ortalamasi Tiirkiye’deki iiniversite
Ogrencilerine gore fazla bulunmaktadir. Kadin ve erkek katilimcilarin oturarak
gecirdikleri siire (dakika cinsinden) okullara gore farkliligi tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) ile test edilmistir. Elde edilen bulgulara gore kadin ve erkek katilimcilarda
oturarak gecirdikleri siire (dakika cinsinden) okullara gore anlamli farklilik tespit

edilmistir.

Arastirmaya katilan iki itilkedeki spor bilimleri fakiiltesi 0grencilerinin beden kiitle
indeksi incelendiginde her iki cinsiyet icin de BKI degerleri normal smirlar1 iginde

bulunmustur.

Tanimlayici istatistik bulgularina gore katilimcilarin yasam kalitesi ortalama puani en
yiiksek Darmstad Universitesindeki erkek katilimeilar olarak bulunurken, en diisiik ise
MSKU Kadin katilimeilar1 oldugu gériilmiistiir. Post- Hoc (Tukey) testi sonucuna gore
Sf-36 testi toplam skorlarinda Tiirk {iniversiteleri ve Almanya iiniversiteleri arasinda
cinsiyet ve okul degiskenlerinde anlamli farka rastlanmigtir. Yasam kalitesi alt 6l¢egi alt
boyutu olan “Fiziksel Saglik” durumunda biitiin katilimecilar géz Oniine alindiginda
erkek 6grencilerin “Fiziksel Saglik” ortalamasi, kadin katilimcilara oranla daha yiiksek
bulunmustur. Ayrica Tiirk tniversiteleri ve Almanya {iniversitelerine bakildiginda
Almanya’daki {iniversite 6grencilerinin “Mental Saglik” ortalamasinin daha yliksek

oldugu goriilmektedir.
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Yasam kalitesi alt 6lgegi alt boyutu olan Mental Saglik durumunda biitiin katilimeilar
g0z Oniine alindiginda erkek 6grencilerin Mental Saglik ortalamasi, kadin katilimcilara
oranla daha yliksek bulunmustur. Tiirk {iniversiteleri ve Almanya iiniversitelerine
karsilastirildiginda Almanya’daki iiniversite 6grencilerinin Mental Saglik ortalamasinin
daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Ayrica fiziksel ve Mental Saglik ortalama
degerlerinde hem cinsiyete hem de okullara gore istatistiksel olarak anlamli farkliliklara
rastlanmistir. Katilimeilarm okullara ve cinsiyete gore Beden Kiitle indeksi (BKI)
ortalamalar1 tanimlayici istatistik bulgular1 incelenmistir. Sonug¢ olarak kadin ve erkek
katilimcilarin oturarak gecirdikleri siire (dakika) ortalamalarina bakildiginda genel
olarak Almanya’da bulunan O6grencilerin oturarak gegirdikleri siire ortalamasinin,

Tiirkiye’deki tiniversite 6grencilerine gore fazla bulunmaktadir.

Alan yazin incelendiginde; Farez (1981), 11-14 yas Misir’da yasayan Alman ve Misirh
ogrenciler ile Almanya’daki Alman 6grenciler arasindaki fiziksel uygunluk ve motor
becerilerinin farkliliklarini karsilagtirmis; deneklerin 1 yil siireyle spor performansinda
degisiklik olup olmadigini gézlemlemis ve fiziksel uygunluk, beceri ve sosyal tabaka
arasinda nasil bir iliski oldugunu incelemistir. Arastirmada Fiziksel Fitness testi yani
‘Basic Fitness Tests’ Fleishman’in 10 6ge i¢eren temel fitness testinden uygulanmustir.
Ayrica Beceri testi i¢in ise, 7 maddeden olusan ‘“Rieder Testi” kullanmistir (Rieder,
1976). Zeka testi i¢in 7 Ogeden olusan Culture Fair Tests* ini (CFT 20)
degerlendirmistir. Sosyal tabaka, sosyal ¢evre ve spor ilgisi “Spor ve Aile Anketi”
kullanarak kaydedilmistir. Sonug¢ olarak Almanlarin fiziksel uygunluk testinde
Misirlilara gore daha basarili olduklari gézlemlenmistir. Her iki gurubun da beceri
seviyesinin iyi oldugunu saptamistir. Cocuklarin sosyal sinif tabakalar1 incelendiginde
ise daha iyi sosyal tabakadan gelen ¢ocuklarin spor ve motorik beceri kabiliyeti
digerlerine gore daha iyi ¢ikmistir. Arastirma, dgrencilerin beceri ve zekasi arasinda
pozitif bir iligki oldugunu dogrulamistir. Calismanin sonuglarina gore, 6zellikle ergenlik
doneminde c¢ocuklarin fiziksel uygunlugunu ve spor motor becerilerini optimize
edebilmek i¢in tabandan spor ve okul sporlar1 alaninda Misir'da ¢alismalar yapilmasinin
gerekliligini, okul sporunun amaclarinin ve gorevlerinin gelecekte buna yonelik olmasi

gerektigi belirtilmistir.*?

Ilias Papavassiliou ve Klaus Bos (1998) Alman (491) ve Yunan (692) 6grencilerin (9-17
yas) fiziksel performans kapasitesinin degerlendirilmesi amaciyla bir ¢alisma

yapmislardir. 6 dakikalik kosuda Alman 6grenciler Yunan &grencilere gore daha iyi
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performans gostermistir. Ayrica yunan dgrencilerin alman 6grencilere oranla bos zaman

aktivitelerine daha fazla zaman harcadiklari gézlenmistir. ™

Jutta Ulmer’in (1998) Salvador’daki ve Almanya’daki erkek ve kiz ¢ocuklarinin (10
yas) motor gelisim diizeylerini ve ayrica gevre-insan etkilesiminin benzerliklerini ve
farkliliklarint inceleyerek motorik gelisime olan etkilerinin incelenmesi amaciyla
yapmustir. Motorik gelisim diizeyini 7 boliimden olusan bir motorik test ile kayit altina
almigtir. Arastirmanin sonucunda ise iki iilkenin erkek cocuklar1 arasindaki genel
degerlendirmede motor gelisimleri agisindan anlamli bir fark bulmazken, Alman kiz
cocuklar1 Salvador’da ki kiz ¢ocuklarina kiyasla belirgin 6l¢iide daha iyi bir genel
motor performansina sahip olduklarini gozlemistir. Alman deneklerde kiz ve erkek

cocuklar arasinda genel motor gelisimi agisindan anlamli farka rastlamarms‘ur.12

Alwasif (2000) yapmis oldugu calismada, Almanya ve Misir’da yasayan lniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivite, fitness ve saglik durumlarini spor yapan ve yapmayan
ogrenciler kapsaminda incelemistir. Sonug olarak, Misirli 6grenciler fiziksel aktivite ile
haftada 582.6 kcal enerji tiiketirken, Alman o6grenciler haftada 1155.5 kcal
tilketmektedir. Ayrica Misir’da 6grenciler 16 farkli spor brangi ile ugrasirken Alman
ogrencilerin 33 farkli bransla ugrastig1 tespit edilmistir. Misir’da ‘spor yapmiyorum’

diyenler %70.4 olarak belirlenirken, Almanya’da %2.2 olarak belirlenmistir.*

Caligmamizdaki bulgular ve alan yazin degerlendirildiginde, Almanya’da 6grenim
goren Ogrenciler ile Tiirkiye’de ve diger iilkelerdeki 6grenciler arasinda fiziksel saglik
ve mental saglik degerlerinde, Alman Ogrenciler lehine farkliliklar goriilmektedir.
Alman 6grencilerin ve ailelerinin spor kiiltiirii, farkli sportif branglara olan ilgisi, egitim
diizeyi, saglikli olmaya verilen deger gibi faktdrler bu duruma etkili olabilir. Bunun
yani sira spor tesislerinin sayisi, konumu, ulasilabilirligi de bireyleri daha aktif olmaya
yoneltebilir. Bu baglamda iilkemizde ve gelismekte olan diger iilkelerde sportif
etkinliklerin ve tesislerin arttirilmasimna yonelik c¢alismalarin yiiriitiilmesi, farkh
branglara ve saglik i¢in harekete olan ilginin ¢ekilmesi 6nerilebilir. Bu baglamda, sportif
etkinliklerle ve fiziksel aktivite diizeyindeki artiglarla birlikte fiziksel ve mental saglikta

iyilesmeler bunun yan sira yasam kalitesinde olumlu degisimler goriilebilir.

Sonug¢ olarak genel itibariyle biitiin katilimcilara bakildiginda erkek 6grencilerin
ortalama fiziksel aktivite seviyesi degerlerinin kadin Ogrencilerin ortalama

degerlerinden daha iyi oldugu goriilmiistiir. Ayrica en yiiksek fiziksel aktivite siddetine
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ise Mugla Sitki Kog¢man Universitesi Ogrencilerinin sahip oldugu bulgusuna

ulastlmistir.

Yurt disindaki Okullardaki Fiziksel Aktivitenin daha yiliksek oldugu tespit

edilierken,Erkek Ogrencilerin kadin Ogrencilere gore daha aktif oldugu goriiliistiir.

Tiirkiyedeki Fiziksel aktivite diizeyinin Almanya’daki Fiziksel Aktivite seviyesine
gelebilmesi icin Tiirkiye’nin  sporla ilgili devlet politikasmin degistirilerek Ik
Ogretimden itibaren Beden Egitimi ve Spor ders saatlerinin arttirilmasi, ayrica yeteri
kadar Beden Egitimi Ogretmeni atanmasi gerekmektedir. Bununla beraber spor
tesislerinin artirlmast ve bu tesislerin iyilestirerek kullanima sunulmasmin faydali
olacag1 disiiniilmektedir. Genglik ve Spor Bakanligi ile Milli Egitim Bakanligi’nin
birlikte haraket ederek yapacagi ¢alismalar ile ebeveyinler bilin¢lendirilerek g¢ocuklar

erken yaslarda spora yonlendirilmelidir.

AB 2020 ve Egitim ve Ogretim 2020 ile uyumlu olan Bologna siireci Spor ve toplum
konusunda 6zelliikle sagligi gelistiren Fiziksel Aktivitenin(HEPA) herkes i¢in spora esit
erisimi 6nemi konusunda farkindalikla birlikte goniilli faliyetler, sosyal icerme ve esit

firsatlarin tesvik edilmesi konusuna 6nem vermektedir.
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Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA)

Bu béliimdeki sorular son 7 giin igerisinde fiziksel aktivitede harcanan zamanla ilgilidir.
Liitfen son 7 giinde yaptiginiz siddetli fiziksel aktiviteleri diisiiniin (iste, evde, bir yerden bir yere giderken, bos zamanlarda

yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence vb.).

Siddetli fiziksel aktiviteler yogun fiziksel efor gerektiren ve nefes alip verme temposunun normalden gok daha fazla oldugu

aktivitelerdir. Sadece herhangi bir zamanda en az 10 dakika siire ile yaptiginiz aktiviteleri distinin.

1. Gegen 7 giin icerisinde kag giin 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. Buginlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?

Giinde, saat

Giinde dakika

o Bilmiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 giinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diigtintin. Orta dereceli aktivite orta derece fiziksel gli¢ gerektiren ve
normalden biraz sik nefes almaya neden olan aktivitelerdir. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel
aktiviteleri diistintin.
3. Gegen 7 giin icerisinde kag giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet gevirme, halk oyunlari, dans, bowling veya ciftler
tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden yaptiniz? Yiirime harig.
Haftada___giin

o Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. > (5.soruya gidin.)

4. Bu gunlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?
Giinde saat
Giinde dakika

O Bilmiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 glinde yiiriiyerek gegirdiginiz zamani diigiiniin. Bu isyerinde, evde, bir yerden bir yere ulagim amaciyla veya sadece
dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz ytriiyus olabilir.

5. Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiridiginiz giin sayisi kagtir?

Haftada____giin

o Ylrimedim. - (7.soruya gidin.)

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

Giinde____saat

Giinde dakika

o Bilmiyorum/Emin degilim.

Son soru, gegen 7 giinde hafta iginde oturarak gegirdiginiz zamanlarla ilgilidir. iste, evde, galisirken ya da dinlenirken
gegirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasinizi ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon
seyrettiginizde oturarak gegirdiginiz zamanlari kapsamaktadir.

7. Gegen 7 giin icerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Giinde____saat
Giinde____dakika

0 Bilmiyorum/Emin degilim.
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SF 36 SAGLIK DURUMU ANKETI

Adi Soyada: Tarih:

Yonerge: Bu anket sizin su anki ve gegtigimiz haftalardaki saglik durumunuzla ilgili
goriislerinizi sorgulamaktadir. Liitfen her soruyu cevaplaym. Bazi sorular biri birine benziyor
gibi goriinebilir. Ancak her biri farklidir. Her soruyu dikkatle okuyarak size en yakin olan
cevabin altindaki daire isaretini doldurun.

1.Genel olarak sagliginizi nasil degerlendirirsiniz?

Miikemmel Cok iyi iyi Fena degil Kaotii
50 40 30 20 10
2. Gegen seneyle karsilastirildiginda, simdiki sagliginizi nasil degerlendirirsiniz?

Bir yil 6ncesine  Bir yil ncesine  Hemen hemen  Bir yil dncesine  Bir yil 6ncesine

gore simdi ok  gore simdi daha aym gore daha kétii  gore ¢ok daha
daha iyi iyi kotii
50 40 30 20 10

St

Asagidakiler normal olarak giin igerisinde yapiyor olabileceginiz bazi faaliyetlerdir.
Sagliginiz su anda bu faaliyetler bakimindan sizi kisithyor mu? Kisitliyorsa ne kadar?

Evet ok  Evet biraz Hayir

kisithyor  kisithyor  kisitlamiyor

a. Kuvvet gerektiren faaliyetler, 6rnegin, agir esyalar 10 20 30
kaldirmak, futbol gibi sporlarla ugragsmak

b. Orta zorlukta faaliyetler, 6rnegin masa kaldirmak, (6] (0] (6]
stipiirmek, yiirityiis gibi hafif spor yapmak
c. Cars1 — pazar torbalarini tagimak (0] (0] O
d. Birka¢ kat merdiven ¢gikmak (0] (0] 0}
e. Bir kat merdiven ¢ikmak 6} (0} (6]
f. Egilmek, diz ¢c6kmek, yerden bir sey almak (0] 0 0}
g. Bir kilometreden fazla yiiriimek 0] 0] (0]
h. Birkag¢ yiiz metre yiiriimek 0 (0) (0]
i. Yiiz metre yiriimek (6} (0] (0]
j- Yikanmak ya da giyinmek (0) (0] (0]
4. Gegtigimiz bir ay (4 hafta) icerisinde isinizde veya diger giinliik faaliyetlerinizde bedensel

saghgimz nedeniyle, asagidaki sorunlarin herhangi biriyle kargilagtniz mi?

a. Isya da is dis1 ugraslariniza verdiginiz zamam kismak zorunda kalmak 10 20

b. Yapmak istediginizden daha azim yapabilmek? (6} (0]
(bitmeyen projeler, temizlenmeyen ev gibi)

c. Yapabildiginiz is tiiriinde ya da diger faaliyetlerde kisitlanmak (0) (0]

d. Isyada diger ugraglari yapmakta zorlanmak (0) (0)

5. Gegtigimiz bir ay ( 4 hafta) i¢erisinde isinizde veya diger giinliik faaliyetlerinizde duygusal
roblemleriniz nedeniyle (iiziintiilii ya da kaygili olmak gibi) asagidaki sorunlardan herhangi

biriyle kargilagtiniz mm?

a. Isya da is dis1 ugraslariniza verdiginiz zamami kismak zorunda kalmak. 10 20

b. Yapmak istediginizden daha azin1 yapabilmek (0] (6}
(bitmeyen projeler, temizlenmeyen ev gibi...)

c. lsya da diger ugraslari her zaman gibi dikkatlice yapamamak 0O (0)
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6. Son bir ay (4 hafta) igerisinde bedensel saghginiz ya da duygusal problemleriniz, aileniz,
arkadaslariniz, komsularinizla ya da diger gruplarla normal olarak yaptiginiz sosyal faaliyetlere

ne dlgtide engel oldu?

Hig Biraz Orta derecede Epeyce
50 40 30 20

7. Gectigimiz bir ay (4 hafta) Icerisinde ne kadar bedensel agrilariniz oldu?

Hig Cok hafif Hafif Orta hafiflikte Siddetli

60 50 40 30 20

Cok fazla
10

Cok siddetli

10

8. Son bir ay (4 hafta) igerisinde agri normal isinize (ev diginda ve ev isi) ne kadar engel oldu?

Hig Biraz Orta derecede Epeyce
50 40 30 20

9. Asagidaki sorular gectigimiz bir ay (4 hafta) igerisinde kendinizi nasil hissettiginizle ve

Cok fazla

islerin sizin igin nasil gittigiyle ilgilidir. Liitfen her soru i¢in nasil hissettiginize en yakin olan

cevabi verin. Gegtigimiz 4 hafta igindeki siirenin ne kadarinda...

Her Cogu Epeyce Ara

Cok  Higbir
ender zaman

zaman _zaman sirada

a. Kendinizi hayat dolu hissettiniz? 60 50 40 30
b. Cok sinirli bir kisi oldunuz? 10 20 30 40
c. Sizi higbir geyin 10 20 30 40

neselendirmeyecegi kadar

moraliniz bozuk ve kotii oldu?
d. Sakin ve huzurlu hissettiniz? 60 50 40 30
e. Cok enerjiniz oldu? 60 50 40 30
f. Mutsuz ve kederli oldunuz? 10 20 30 40
g. Kendinizi bitkin hissettiniz? 10 20 30 40
h. Mutlu ve sevingli oldunuz? 60 50 40 30
i.  Yorgun hissettiniz? 10 20 30 40

20
50
50

20
20
50
50
20
50

10
60
60

10
10
60
60
10
60

10. Gectigimiz bir ay (4 hafta) icerisinde, bu siirenin ne kadarinda bedensel sagliginiz ya da
duygusal problemleriniz, sosyal faaliyetlerinize (arkadas, akraba ziyareti gibi...) engel oldu?

Her zaman Cogu zaman Bazen Cok ender
10 20 30 40

11. Asagidaki her bir ifade sizin igin ne kadar DOGRU yada YANLIS?

Hichir zaman

Kesinlikl Cogunlukl Emin

Cogunlukla Kesinlikl

edogru a degilim yanhg e yanhs
dogru

. Bagkalarindan biraz daha kolay 10 20 30 40 50
hastalandigim diisiiniiyorum

. Ben de tamdigim herkes kadar 50 40 30 20 10
saglikliyim

. Saglhigimin kétii gidecegini 10 20 30 40 50
santyorum

. Saghgim mitkemmeldir 50 40 30 20 10
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Anhang: SF-36 Deutsche Version 1.3 nach Bullinger

1. Wie wiirden Sie ihren Gesundheitszustand im allgemeinen beschreiben?
Schlecht Weniger gut  Gut 3 Sehr gut 2 Ausgezeichnet 1

2. Im Vergleich zum vergangenen Jahr, wie wiirden Sie Ihren derzeitigen Gesundheitszustand
beschreiben?

Derzeit viel besser ~ Derzeit etwas Etwa so wie vor Derzeit etwas Derzeit viel
als vor einem Jahr  besser als vor einem Jahr schlechter als vor  schlechter als vor
einem Jahr einem Jahr einem Jahr
50 40 30 20 10

3. Im folgenden sind Titigkeiten beschrieben, die Sie vielleicht an einem normalen Tag
ausiiben. Sind Sie durch Ihren Gesundheitszustand bei diesen Tétigkeiten eingeschrinkt?

ja etwas nein
a) anstrengende Titigkeiten, z. B. schnell laufen, 10 20 30
schwere
Lasten heben, anstrengenden Sport treiben
b) mittelschwere Tatigkeiten, z. B. einen Tisch O (0) (0]
verschieben, staubsaugen, Golf spielen, kegeln
c¢) Einkaufstaschen heben oder tragen (0) (6} (6]
d) mehrere Treppenabsitze steigen (0] 0} (0}
e) einen Treppenabsatz steigen O (6] (6]
f) sich beugen, knien, biicken (0} (0] (0]
g) mehr als einen Kilometer zu Fufl gehen (0) (0] 0}
h) mehrere Stralenkreuzungen weit zu Full gehen O (6} 0}
i) eine Straflenkreuzung weit zu Fufl gehen (0) (0} (6}
j) sich baden oder anziehen (¢} 0 (0]

4. Hatten Sie in den vergangenen 4 Wochen aufgrund Ihrer korperlichen Gesundheit
Schwierigkeiten bei der Arbeit / alltidglichen Tiétigkeiten im Beruf oder zu Hause?

ja nein
a) Ich konnte nicht so lange wie iiblich tétig sein 10 20
b) Ich habe weniger geschafft, als ich wollte (0] O
c) Ich konnte nur bestimmte Dinge tun (6] (0)
d) Ich hatte Schwierigkeiten bei der Ausfithrung (0] (6}

5. Hatten Sie in den vergangenen 4 Wochen aufgrund seelischer Probleme irgendwelche
Schwierigkeiten bei der Arbeit / alltdglichen Téatigkeiten im Beruf oder zu Hause?

ja nein
a) Ich konnte nicht so lange wie iiblich titig sein 10 20
b) Ich habe weniger geschafft, als ich wollte (¢} (0}
¢) Ich konnte nicht so sorgfiltig wie iiblich arbeiten (¢} 0}
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6. Wie sehr haben Ihre kérperliche Gesundheit / seelischen Probleme in den vergangenen 4
Wochen Ihre normalen Kontakte zur Familie, zu Freunden oder Nachbarn beeintrichtigt?

Uberhaupt nicht Etwas MiBig Ziemlich Sehr
50 40 30 20 10

7. Wie stark waren Thre Schmerzen in den vergangenen 4 Wochen?

Ich hatte Sehr leicht Leicht MaiBig Stark Sehr stark
keine
60 50 40 30 20 10

8. Inwieweit haben die Schmerzen Sie in den vergangenen 4 Wochen bei der Ausiibung Threr
Alltagstitigkeiten zu Hause und im Beruf behin- dert?

Uberhaupt nicht Etwas MiBig Ziemlich Sehr
50 40 30 20 10

9. In diesen Fragen geht es darum, wie Sie sich fiihlen und wie es Thnen in den vergangenen 4
Wochen gegangen ist:

immer meiste oft manchm selten  nie

ns al

a) voll Schwung? 60 50 40 30 20 10
b)

c) sehr nervos? 10 20 30 40 50 60
d) niedergeschlagen? 10 20 30 40 50 60
e) ruhig und gelassen? 60 50 40 30 20 10
e) voller Energie? 60 50 40 30 20 10
f) entmutigt und traurig? 10 20 30 40 50 60
) erschopft? 10 20 30 40 50 60
h) gliicklich? 60 50 40 30 20 10
i) miide? 10 20 30 40 50 60

10. Wie hdufig haben Thre kérperliche Gesundheit / seelischen Probleme in den vergangenen 4
Wochen Ihre Kontakte zu anderen Menschen beeintrachtigt?

Immer Meistens Manchmal Selten Nie
10 20 30 40 50

11. Inwieweit trifft jede der folgenden Aussagen auf Sie zu?

ganz nicht weit hendzu  gehendzu  nicht zu

zuweitge
a) Werde leichter krank als andere 10 20 30 40 50
b) Bin genauso gesund wie andere 50 40 30 20 10
¢) Ich erwarte, da3 meine Gesundheit 10 20 30 40 50
nachlaft 50 40 30 20 10
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Wir sind daran interessiert herauszufinden, welche korperlichen Aktivititen Menschen in
ihrem alltiiglichen Leben vollziehen. Die Befragung bezieht sich auf die Zeit, die Sie wihrend
der letzten 7 Tage mit korperlicher Aktivitit verbracht haben. Bitte beantworten Sie alle
Fragen (auch wenn Sie sich selbst nicht als aktive Person ansehen). Bitte beriicksichtigen Sie
die Aktivititen im Rahmen Ihrer Arbeit, in Haus und Garten, um von einem Ort zum anderen

zu kommen und in Threr Freizeit fiir Erholung, Leibesiibungen und Sport.

Denken Sie an all Thre anstrengenden Aktivititen in den vergangenen 7 Tagen. Anstrengende
Aktivititen bezeichnen Aktivitiiten, die starke korperliche Anstrengungen erfordern und bei
denen Sie deutlich stirker atmen als normal. Denken Sie dabei nur an korperliche Aktivititen,

die Sie fiir mindestens 10 Minuten ohne Unterbrechung verrichtet haben.

1. An wie vielen der vergangenen 7 Tage haben Sie anstrengende korperliche Aktivititen wie
schweres Heben, Graben, Aerobic oder schnelles Fahrradfahren betrieben?

Tage pro Woche
Keine anstrengenden korperlichen Aktivititen. Springen Sie weiter zu Frage 3

2. Wie viel Zeit haben Sie fiir gewdhnlich an einem dieser Tage mit anstrengender

korperlicher Aktivitét verbracht?
Stunden pro Tag Minuten pro Tag
Weil} ich nicht/Nicht sicher

Denken Sie nun an alle moderaten korperlichen Aktivitdten innerhalb der letzten 7 Tage.
Moderate Aktivititen bezeichnen Aktivititen mit moderater korperlicher Anstrengung, bei
denen Sie ein wenig stirker atmen als normal. Denken Sie dabei nur an korperliche

Aktivitdten, die Sie fiir mindestens 10 Minuten ohne Unterbrechung verrichtet haben.

3. An wie vielen der vergangenen 7 Tage haben Sie moderate korperliche Aktivititen wie
Tragen leichter Lasten, Radfahren mit gemiitlicher Geschwindigkeit oder ein Doppel-Tennis

verrichtet? FuBwegstrecken bitte nicht mit einbeziehen.
Tage pro Woche

Keine moderaten korperlichen Aktivitéten.
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Springen Sie weiter zu Frage 5 4. Wie viel Zeit haben Sie fiir gewdhnlich an einem dieser

Tage mit moderater korperlicher Aktivitit verbracht?
Stunden pro Tag Minuten pro Tag
Weil3 ich nicht/Nicht sicher

Denken Sie jetzt an Fusswege (das zu Fuf8 Gehen) in den letzten 7 Tagen. Dies beinhaltet
Wege in der Arbeit, zu Hause, Botenwege, sowie fir Wegstrecken um von einem Ort zum
anderen zu gelangen und andere Spazierginge, die Sie nur zur Erholung, Sport, Training oder

als Freizeitaktivitdt gemacht haben.

5. An wie vielen der vergangenen 7 Tage haben Sie FuBlwegstrecken von mindestens 10

Minuten ohne Unterbrechung zuriickgelegt.
Tage pro Woche
Keine Fulwegstrecken Springen Sie weiter zu Frage 7

6. Wie viel Zeit haben Sie an einem dieser Tage fiir gewchnlich mit Wegstrecken zu Fuss

verbracht?
Stunden pro Tag Minuten pro Tag
WeiB ich nicht/Nicht sicher

Bei der letzten Frage handelt es um die Zeit, die Sie (unter der Woche) im Sitzen innerhalb
der letzten 7 Tage verbracht haben. Dies kann Zeit beinhalten (innerhalb Ihrer Arbeit, zu
Hause, Freizeit), wie Sitzen am Schreibtisch, Besuchen von Freunden, lesen und sitzen oder

liegen vor dem Fernseher.
7. Wie viel Zeit haben Sie in den vergangenen 7 Tagen mit Sitzen an Wochentagen verbracht?
Stunden pro Tag Minuten pro Tag

Weif} ich nicht/Nicht sicher
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SF36 Health Survey

INSTRUCTIONS: This set of questions asks for your views about your health. This information
will help keep track of how you feel and how well you are able to do your usual activities. Answer
every question by marking the answer as indicated. If you are unsure about how to answer a
question please give the best answer you can.

1 In general, would you say your health is: (Please tick one box.)
) 0

Excellent
Very Good ]
Good ]
Fair |
Poor ]
2 Compared to one year ago, how would you rate your health in general now? (Please tick one box.)
' Much better than one year ago 0
Somewhat better now than one year ago O
About the same as one year ago O
Somewhat worse now than one year ago ]
Much worse now than one year ago 0
3 The following questions are about activities you might do during a typical day. Does your health
' now limit you in these activities? If so, how much?  (Please circle one number on each line.)
Yes, Yes, Not
< Limited Limited A Limited
Activilies Alot  Little  AtAl
3(a) Vigorous activities, such as running, lifting heavy objects, 1 2 3
participating in strenuous sports
3(b) Moderate activities, such as moving a table, pushing a 1 2 3
vacuum cleaner, bowling, or playing golf
3(c) Lifting or carrying groceries 1 2 3
3(d) Climbing several flights of stairs 1 2 3
3(e) Climbing one flight of stairs 1 2 3
3(f) _Bending, kneeling, or stooping 1 2 3
3(g) _Waling more than a mile 1 2 3
3(h) Walking several blocks 1 2 3
3(i)  Walking one block 1 2 3
3(j)  Bathing or dressing yourself 1 2 3

4. During the past 4 weeks, have you had any of the following problems with your work or other
regular daily activities as a result of your physical health?
(Please circle one number on each line.) Yes No

4(a) Cut down on the amount of time you spent on work or other activities

4(b) _Accomplished less than you would like

4(c) Were limited in the kind of work or other activities

[ N P N P
NN NN

4(d) Had difficulty performing the work or other activities (for example, it took
extra effort)

5 During the past 4 weeks, have you had any of the following problems with your work or other
regular daily activities as a result of any emotional problems (e.g. feeling depressed or anxious)?

(Please circle one number on each line.) Yes No
5(a) _Cut down on the amount of time you spent on work or other activities 1 2
5(b) _Accomplished less than you would like 1 2
5(c)  Didn’t do work or other activities as carefully as usual 1 2
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During the past 4 weeks, to what extent has your physical health or emotional problems interfered

with your normal social activities with family, friends, neighbours, or groups? (Please tick one box.)
Not at all
Slightly
Moderately
Quite a bit
Extremely

o o s

How much physical pain have you had during the past 4 weeks? (Please tick one box.)
None
Very mild
Mild
Moderate
Severe
Very Severe

o o o o o

During the past 4 weeks, how much did pain interfere with your normal work (including both work
outside the home and housework)? (Please tick one box.)

Not at all O

A little bit ]

Moderately ]

Quite a bit ]

Extremely 0

These questions are about how you feel and how things have been with you during the past 4

weeks. Please give the one answer that is closest to the way you have been feeling for each item.

Allof Most AGood Some AlLittle None
the of the Bit of ofthe ofthe ofthe

(Please circle one number on each line.) x i > v 4
Time Time the Time Time Time Time

Did you feel full of life? 1 2 3 4 5 6

Have you been a very nervous person? 1 2 3 4 5 6

Have you felt so down in the dumps that 1 2 3 4 5 6
nothing could cheer you up?

Have you felt calm and peaceful?

Did you have a lot of energy?

Have you felt downhearted and blue?

Did you feel worn out?

NN N NN
W W W W W
B R e
(S 6 B4, {4, 4, |

Have you been a happy person?

Al i i
(o> B> B{e) o> B> o))

Did you feel tired? 2 3 4 5

During the past 4 weeks, how much of the time has your physical health or emotional problems
interfered with your social activities (like visiting with friends, relatives etc.) (Please tick one box.)
All of the time ]
Most of the time O
Some of the time O
A little of the time 0
None of the time 0

13

How TRUE or FALSE is each of the following statements for you?

(Please circle one number on each line.) Definitely Mostly Don’t Mostly Definitely
True True Know False False

| seem to get sick a little easier than 1 2 3 4 5
other people

| am as healthy as anybody | know 1 2

| expect my health to get worse 1

My health is excellent 1

Thank You!
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Universitiit Heidelherg Institur fiir Spore und Sportwissenschafe

Im Neuenheimer Feld 700 69120 Heidelberg

Herrn
Nedim Serhat Yildirim

RUPRECHT-KARLS.
UNIVERSITAT
HEIDELBERG

Befragung von Studierenden am Institut fiir Sportwissenschaft

Sehr geehrter Herr Yildirim,

Institut tir Sport und
Sportwissenschaft

- Geschiftsfahrender Direktor -
Prof. Dr. Ruidiger Heim

Im Neuenheimer Feld 700
69120 Heidelberg

Tel.: +49(0)6221/54-4641
Email:
rucdiger.heim@issw.uni-
heidelberg.de

Datum
15.11.2016

gerne bestétige ich Ihnen, dass Sie am Institut fiir Sport und Sportwissenschaft eine Befragung der

= Studierenden zum Thema:

»Vergleich und Zusammenhénges von Lebensqualitét, kérperlicher Aktivitat und Korperbau
bei deutschen und tiirkischen Sportstudenten®

durchfiihren kénnen.

Mit freundlichen GriiBen
7

Prof. Dr. Riidiger Heim

INSTITLIT A
FUR SPORT UND A

SPORTWISSENSCHAFT
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versitit Darmstadt | TS | Magdalerenatrabe

Herrn

Nedim Serhat Yildirim

Survey permission:

»The evaluation of body positions, physical activity and quality of life
of Turkish and German Physical Education and Sports Department
Students”

We herby confirm that Mr. Serhat Yildirim is authorized to launch his above
mentioned survey at the Institute of Sport Science at the Technische Universitit
Darmstadt, Germany.

Mr. Serhat Yildirim is kindly asked to contact the head of our institute in advance
in order to explain the survey design (date of evaluation, number of participants,

data collection etc.).

Yours sincerely

TECHNISCHE
UNIVERSITAT
DARMSTADT

Institut fir
Sportwissenschaft

Institute for Sport
Science

Prof. Dr. Franz
Bockrath

Magdalenenstrafe 27
64289 Darmstadt

Tel. +49 6151 16 - 3104
Fax. +49 6151 16 - 3661
bockrath@ifs-tud.de

Datum

Thre Nachricht

Unser Zeichen

Seite: 1/1
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j(;[\;"‘ JOHANNE

INSTITUT FLIR

SPORTWISSENSCHAFT

sonangs GUTENBERG
UNIVERSITAT MANZ

2016-11-18

Subject: Survey Permission: ,'The Evaiuation of body compositions, physical activity, and
quality of life of Turkish and German Physical Education ar.d Sports Department Students®

Mr. Serhat Yildirm/ Duzce University/Turkey

To Whom It May Concern,

hereby i confirm that Mr. Herr Serhat Yildirim is authorized to perform his
survey The Evaluation of body compositions, physical activity, and quality of
life of Turkish and German Physical Education and Sports Department
Students' at the Institute of Sporis Science /Johannes Gutenberg University

Mainz.

Mit freunq[ichen Griiken

M
Studienblro Sport
Bodo Kebernik

(Master of Sports Science)

Faculty 02:
Sociaf Sciences, Media, and Sports

Institute of Sports Science
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T.C.

MUGLA  MUGLA SITKI KOCMAN UNIVERSITESI REKTORLUGT
Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekanhg

Dﬂ\'ﬂn n!“"é,
Sayi:  54825672-730.08.03.00-1239 28/11/2016

Konu:  Anketler

Nedim Serhat YILDIRIM

Tigi: 24.11.2016 tarihli Nedim Serhat YILDIRIM yazist
"Tiirk ve Alman Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinin Viicut Kompozisyonu, Fiziksel
Aktivite Diizeyi ve Yasam Kalitesinin Degerlendirilmesi" konulu doktora tezi igin anket galismanizi
Fakiiltemizde yapmaniz Dekanligimizca uygun goriilmiistiir.

Bilgilerinizi rica ederim.

’ e-imzahdir

Prof.Dr. Recep GURSOY

Dekan V.
Bu belge 5070 sayili Elektronik imza Kanununa gére elek ik imza ile i Dogrulama Kodu: 736170-570904 http://bks.mu.edu.tr
Mugla Sitki Kogman Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Kotekli Yerleskesi Mentese/MUGLA

Tel: 0(252)2111951 Faks: 0(252)2111933 E-posta: besyo@mu.edu.tr www.sporbilimleri.mu.edu.tr
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Evrak Tarihi ve Sayisi: 28/11/2016-E.21099

rc. AR

ADNAN MENDERES UNIVERSITESI REKTORLUGU
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Miidiirliigii

Say1  :47751432-302.99
Konu : Anket

Sayin Nedim Serhat YILDIRIM

flgi  :Bila tarihli dilekgeniz.

Igi dilekgeniz iizerine, " Tiirk ve Alman Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Ogrencilerinin  Viicut Kompozisyonu, Fiziksel Aktive Diizeyi ve yasam Kkalitesinin

degerlendirilmesi" konulu doktora tez galismasini yapmaniz, Miidiirliigiimiizee uygun
goriilmiigtiir.

Bilgilerinizi rica ederim.

e-imzahdir
Yrd.Dog.Dr. Ali GURES
Miidiir

Evraki Dogrulamak igin: https:/ehys.adu.edu.tr/enVision/Validate_Doc.aspx?V=REI 9176E
Aytepe 09010 Efeler/Aydin BilgiIgin: Sevda Kayaalp gz
Telefon No: 0256 315 35 38 Faks No: 0256 315 35 31 Unvan: Personel
E-Posta: besyo@adu.edu.tr Internet Adresi: Telefon No: 2649
http://www.akademik.adu.edu.tr/YO/BESYO/

Bu belge, 5070 sayil Elektronik limza Kanununa gore Gavenli Elekironik Imza ile imzalanmistr
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TiC
pUZCE UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLER ENSTITUSU
GPCR BILIMLERI FAKULTESI ANABILIM DALI BASKANLIGINA

Damsmanhgin yiiriittigtim - Saghk Bilimleri Enstitiisit Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali Doktora dgrencisi Nedim Serhat Yildinm’in “Tiirk ve Alman Beden Egitimi
ve Spor Yiiksek Okulu Ogrencilerinin Viicut kompozisyonu, Fiziksel Aktivite Diizeyi ve
Yagam Kalitesinin Degerlendirilmesi” adli Dokiora tez calismasini siirdtirebilmek amaciyla
ckie sunulan anket ¢aligmalarin agagida adv gegen okullarda yapabilmesi igin gerekli izinlerin
alinmasini arz ederim. 13/11/2016

7
4 // /
= far(@

P
Prof. Dr. Kiirsat KARACABLY
Tez Damgmani

=)

Anket Yapilacak Okullar
1- DUZCE - Diizee Universitesi — Spor Bilimleri Fakiltesi
2- MUGLA — Mugla Sitki Kogman Universitesi- Spor Bilimleri Fakiiltesi
- AYDIN — Adnan Menderes Universitesi - Beden Egitimi ve Spor Yitksekokulu

(%)

Adres: Diizce Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi-Diizce

EKLER:
- SF-36 Yasam Kalitesi Anketi
2- Ulu¢lararasi fiziksel aktivite anketi

3 Tez Onerisi
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BILGILENDIRILMiS OLUR FORMU KONTROL LiSTESI

Var Yok Eksik

Aragtirmayla ilgili bilgiler:
- Goniilliiniin katildig1 calismanin bir aragtirma oldugu X u] u]
- Aragtirmanin amaci X o u]
- Arastirmadaki tedaviler X o o
- Aragtirma sirasinda uygulanacak olan ve invasiv islemleri de

igeren yontemler X a] o
- Arastirmanin deneysel kisimlari X u] o
- Arastirma hakkinda ek bilgi alinabilecek kisiler X o o
Goniillii ile ilgili bilgiler:
- Géniilliiniin sorumluluklart X o o
- Goniillii igin s6z konusu olabilecek riskler ve rahatsizliklar X o o
- Goniillii igin beklenen yararlar X o u]
- Uygulanabilecek alternatif islemlerin de bulundugu, bunlarin olas

yararlari ve riskleri, ancak simdilik uygulanmayacag X u] o
- Arastirmaya bagh bir zarar s6z konusu oldugunda, bunun nasl

tazmin edilecegi (Bakanliktan izin alinmasi zorunlu

arastirmalar igin), tedavinin nasil yapilacag X o o
- Goniilliiler i¢in aragtirmada yer almalari nedeniyle, ongoriiliiyorsa,

yapilacak ddeme ve/veya karsilanacak masraflar X u] o
- Goniilliiniin aragtirmada yer almasinin istegine bagl oldugu, herhangi

bir asamada aragtirmadan ayrilabilme hakkina sahip oldugu X u] o
- Goniillii tibbi ve kimlik bilgilerinin gizli oldugu X u] o
- Aragtirma sirasinda goniilliiyii ilgilendirebilecek herhangi bir

gelisme oldugunda, bunun goniilliiye veya yasal temsilcisine

derhal bildirilecegi X n] o
- Aragtirmaya bagl bir zarar oldugunda bagvurulacak kisiler X o o
- Goniilliiniin istegi disinda arastirmaci tarafindan arastirmadan

cikarilabilecegi ve bu durumlarin neler oldugu X o o
- Goniilliiniin aragtirmada yer almasi 6ngoriilen siire X o o
- Aragtirmada yer alacak goniilliilerin sayisi X o o
Calismaya katilma onay:
- Goniilliiniin metni okudugunu, kendisine yazih ve sozlii agiklama

yapildigini, arastirmaya kendi istegi ile higbir baski ve zorlama

olmaksizin katildigini gésteren beyan X o a
- Goniilliiniin veya yasal temsilcisinin adi-soyadi, imzasi, adresi X o o
- Agiklamalari yapan arastiricinin adi-soyadi, imzasi, gorevi, adresi X o o
- Olur alma islemine bagindan sonuna kadar taniklik eden kurulug

gorevlisinin/gériisme tanigmin adi-soyadi, imzasi, gorevi, adresi X o o

Yiiriitiiciiligiinii yaptigim “Tiirk ve Alman Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu Ogrencilerinin viicut
Kompozisyonu, Fiziksel Aktivite Diizeyi ve Yasam Kalitesinin Degerlendirilmesi' bashkl
arastirmaya ait Bilgilendirilmis Olur Formu’nu, yukarida bulunan ve bir Bilgilendirilmis Olur
Formu’nda olmasi gerekli

asgari bilgiler dogrultusunda hazirladim

Aragtirma Yiiriitiiciisii imza Tarih

Prof. Dr. Kiirsat KARACABEY
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BILGILENDIRILMi$ GONULLU OLUR FORMU

Bu katilacaginiz calisma bilimsel bir aragtirma olup, aragtirmanin adi “Tiirk ve Alman Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu
Ogrencilerinin viicut Kompozisyonu, Fiziksel Aktivite Diizeyi ve Yasam Kalitesinin Degerlendirilmesi’dir. Bu aragtirmanin amaci Tirk ve
Alman beden egitimi ve spor yiksekokulu ogrencilerinin vicut kompozisyonu, fiziksel aktivite diizeyi ve yasam kalitesinin
degerlendirilmesidir.’dir. Bu arastirmada size fiziksel uygunluk ozellikleri belirlemek amaciyla boy, beden agirhig, viicut kompozisyonu Slgiim
yapilacaktir. Fiziksel aktivite dizeyini belirlemek igin kisa form Uluslararasi Fiziksel Aktivite Olgegi (IPAQ) uygulanacaktir. Yagam kalitesi ise
Yagam Kalitesini Degerlendirme Anketi (Kisa Form-36,) kullanilacaktir. Anket doldurma stireniz yaklagik 15 dakika siirmektedir. Bu aragtirmada
yer almaniz dngoriilen siire yaklagik bir ay olup, arastirmada yer alacak gonlllerin sayist 1200 kisi “dir.

Bu arastirma ile ilgili olarak anket sorularim dikkatli okuyup hepsini landirmak sizin sorumluluklarimzdir.

Bu arastirmada sizin icin olasi bir risk yoktur verdiginiz cevaplar farkli kiltirlerin fiziksel aktivite dizeyi ve yasam kalitesi
durumlarin belirleyerek literatiire katki saglayacaktir

Aragtirma da aragtirma yla sizi ilgilendirebilecek ve sizin arastirmaya katilmaya devam etme isteginizi etkileyebilecek
yeni bilgiler/gelismeler oldugunda, bu durum size veya yasal temsilcinize derhal bildirilecektir. Aragtirma hakkinda ek bilgiler almak igin her
zaman 0532 636 86 07 no.lu telefondan N. Serhat Yildirim’a bagvurabilirsiniz.

Arastirmanin sonuglari bilimsel amagla kullanilacaktir; calismadan gekilmeniz ya da aragtirmaci tarafindan ¢ikarilmamz durumunda, sizle ilgili
veriler de gerekirse bilimsel amagla kullanilabilecektir.
Size ait tiim kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve aragtirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz veril ktir, ancak

izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize ulasabilir.

Cahgmaya Katilma Onay::
Yukarida yer alan ve arastirmaya baglanmadan once bana verilmesi gereken tiim bilgileri okudum ve s6zli olarak dinledim. Aklima
gelen tiim sorular1 aragtirmaciya sordum, yazili ve sozlii olarak bana, asagida adi belirtilen aragtirmaci hekim tarafindan yapilan tim agiklamalar

ayrintilariyla anlamig bul 1 1. Cali katil isteyip istemedigime karar vermem igin bana yeterli zaman tanindi. Bu aragtirmaya
gondlli olarak katild istedigim zaman gerekgeli veya gerekgesiz olarak dan ayrilabilecegimi biliyorum. Bu kosullar altinda, bana
bu ara kap da yapilacak olan lamalar ile gah ait tibbi bilgilerin gozden gegirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda

aragtirma yiiritiicisiine yetki veriyor ve soz konusu arastirmaya higbir zorlama ve baski altinda olmaksizin kendi rnizamla katilmayr kabul
ediyorum.
Bu formun imzali bir kopyasi bana verilecektir.

(Turk ve Alman Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu Ogrencilerinin Viicut Kompozisyonu, Fiziksel Aktivite Dizeyi Ve Yasam Kalitesinin
Degerlendirilmesi) aragtirmasi kapsaminda alian anket bilgileri ve kilo ve boy 6l¢umleri degerleri

[ Sadece yukarida bahsi gegen aragtirmada kullanilmasina izin veriyorum

[ lleride yapilmasi planlanan tiim arastirmalarda kullanilmasina izin veriyorum

[ Higbir kogulda kullanilmasina izin vermiyorum

Ganiilliiniin, Aciklamalari yapan arastirmacinin,
di: Adi-Soyadi
Gorevi:
Adresi:
Tel.-Faks:
Tarih ve Imza:
Tarih ve Imza:
Velayet veya vesayet altinda bulunanlar igin veli veya vasinin, Olur alma islemine basindan sonuna kadar tamkhk eden kurulus gbrevlisinin/gériisme
tamginin,
Adi-Soyads: Ad»-iSoyldlz
Adresi: Gorevi:
Tel.-Faks: Adresi
Tel.-Faks:
Tarih ve Imza: Tarih ve Imza:
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e
DUZCE UNIVERSITESI

SPOR BILIMLERI FAKULTESI DEKANLIGINA

__ Anketir Bilgileri:

L Adi
- Soyadt

| Ogrenci No/T.C Kimlik
| Ogrenim Durumu/Unvant
| Anket Bilgileri

| Konusw/ Kaynag!

l Yapilma Ne eni
i
1 Amact

Yontemi

Uygulama Alani/Uy gulamd

l'vr.ulanacal\ Birimler

- ‘YILDIRNF - o e

No “68492::%90 oo

| Doktora ( )chnuxl

i Sl' 36 Y .Mm Kalitesi ’\nkcll, U lusldmran F )/Ikbd

| {\l\“\llk Anketi -

T ) anm(,dh;nmal ¥ 7 Viiksek Lisans Tezi
i ¢ X ) Doktora Tezi () Diger

Ag.lkl.mm/

‘ DOklO 1T N
Diizce, Mugla ve /\\dm Spor “Bilimleri Fakiileleri ve
| Beder Egitimi Y leseku}}ulu i
[ Diizee. Mugla ve Aydin Spor Bilimleri Fakiilteleri ve i
| Beden Egitimi Yiksekokulu |

Ek’te drnegi sunulan anket galismasini belirtilen amag diginda kullanmayacagi taahhiit
eder, gerckli iznin verilmesini arz ederim.

m

Nedim Serhat YILDIRIM
Imza

[ Danigman Ogretim Elemani

Bolul _prugr.xm/Ana na Bilim DﬂllBMl\‘lm _1

Unvan Prof. Dr. Kiirsad T Unvamt ! Prof. Dr. Kiirsad |
| Adi Soyadi KARACABLEY | Adi Soyadr K/\_R_A_g ABLY E
| Goriig & Uygundur. | Goriig 1 Uygundur. i
1 [] BAEK'ndan goriis | 00" BAEK ndan goriiy I
i - alinmasina ! almm.ysma
- o*u ygun DLyldn - | l
| Tarih "Tarih E ;

| imza Imza | |

*) (mm; U\gun dugxlsa dg

{1 Bilimsel Arasurmalar Ftik Kurulu'ndan(BAEK) gorils almmasma
> Uygun
[ Uygun Degildir,

DEKAN
3,5 S11 22016
a - e LN S
< pal D KUrgat KARACABEY 2
Dekan V.
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