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OZET

Bashk: Idari Personellerin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Bazi Degiskenler
Acisindan Incelenmesi

Yazar: Mete Akdere

Damsman: Dr. Ogr. Uyesi Faruk Giiven

Kabul Tarihi: 22.04.2024 Sayfa Sayisi: 65

Yaptigimiz ¢aligma {niversitelerde bulunan idari personellerin Biligsel davranisei fiziksel aktivite
Olgegi ile fiziksel aktivite diizeylerine belirlemek amaciyla yapilmistir. Yapmis oldugumuz ¢alismaya
iiniversitelerde bulunan idari personellerden 163 erkek 50 kadin olmak iizere toplamda 213 idari
personel goniillii olarak katilim saglamistir. Calismamizdaki katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerini
belirlemek icin demografik bilgiler ve bilissel davraniggt fiziksel aktivite olgegi kullanilmistir.
Hazirlanan anketler yliz ylize yapilan goriismeler ve elektronik ortamda hazirlanan anketler ile
katilimcilara ulastirilmis ve katilimcilarin cevaplamalar: saglanmistir. Katilimeilarin vermis oldugu
yanitlarin istatistik  islemlerini ~ gerceklestirmek icin SPSS 22.0 programi kullanilmistir.
Arastirmamizdaki anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Verilerin normalde alip da
almadigim1  belirlemek icin Kolmogorov-Smirnov testi uygulanmistir, ikili olan gruplarin
incelenmesinde Independent Sample T testi uygulanmistir ve gruplar arasindaki farklarin
incelenmesinde One Way Anova testi uygulanmistir. Arastirmamizin sonucunda 33 yas ve {lizeri
katilimeilarin diger yas gruplarina kiyasla daha fazla oldugunu, erkek katilimcilarin kadinlara oranla
daha fazla oldugunu ortaya koymaktadir. Evli katilimeilarin sayisinin fazla olmasinin, yaslari biiyiik
olan ve evlilik ¢agina gelmis personellerin yogunluktan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Lisans
mezunu katilimeilarin oraninin diger egitim diizeylerinden daha yiiksek oldugu goriilmiis ve bu durum,
iiniversitelerin sozlesmeli ve KPSS'siz personel alimi politikasinin bir sonucu olabilir. Katilimcilarin
haftada 1-2 saat spor yapma egiliminin, c¢aliyma siireleri ve mesailerindeki yogunluktan
kaynaklanabilecegi One siiriilmiistiir. Arastirma, idari personelin genel saglik ve fiziksel aktivite
diizeylerini anlamak adina 6nemli i¢goriiler saglamistir. Ancak, ¢alismanin sinirlamalari ve daha genis
bir katilimei kitlesi ile yapilacak gelecekteki arastirmalarin 6nemi vurgulanmistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Idari Personel, Saglik, Egzersiz




ABSTRACT

Title of Thesis: Examination of Administrative Staff's Physical Activity Levels in
Terms of Some Variables

Author of Thesis: Mete Akdere

Supervisor: Assoc. Prof. Faruk Giiven

Accepted Date: 22.04.2024 Number of Pages: 65

The conducted study aimed to determine the physical activity levels of administrative personnel
working in universities and to understand the factors influencing these levels. A total of 213
administrative personnel voluntarily participated in the study, including 163 males and 50 females. To
assess physical activity levels, demographic information and the cognitive-behavioral physical activity
scale were utilized. The data collection process involved face-to-face interviews and electronically
distributed surveys. Participant responses were subjected to statistical analysis using the SPSS 22.0
program, with a significance level set at p<0.05. The Kolmogorov-Smirnov test was employed to
determine the normality of the data, the Independent Sample T-test for comparing binary groups, and
the One Way Anova test for examining differences between groups. The findings of the study revealed
that participants aged 33 and above were more prevalent compared to other age groups, and the
number of male participants exceeded that of females. The higher number of married participants was
attributed to the older age and marital status of individuals in the workforce. Additionally, the ratio of
participants with a bachelor's degree was higher than other educational levels, possibly reflecting
university policies related to contracted and non-KPSS (Public Personnel Selection Exam) personnel
recruitment. The inclination of participants to engage in 1-2 hours of weekly sports was suggested to
be influenced by the intensity of work schedules and office hours. The study provided valuable insights
into the overall health and physical activity levels of administrative personnel. However, the
limitations of the study were acknowledged, emphasizing the importance of future research with a
broader participant base.

Key Words: Physical Activity, Administrative Personal, Health, Exercise




GIRIS

Gilinlimiizde, is yasami giderek daha rekabet¢ci ve yogun hale gelmekte, bu durum
calisanlarin genel saglik durumunu etkileyebilmektedir. s diinyasinda yer alan idari
personelin fiziksel aktivite diizeyleri, hem bireylerin sagligit hem de is performansi
acisindan kritik bir 6neme sahiptir. Bu baglamda, idari personellerin fiziksel aktivite
diizeylerini incelemek, calisma ortamlarinda saglikli yasam aliskanliklarini tesvik etmek
ve gelistirmek adina 6nemli bir adim olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Fiziksel aktivitenin,
bireylerin genel sagligini olumlu yonde etkiledigi ve is performansini artirabildigi
bircok bilimsel c¢aligma tarafindan desteklenmektedir. Ancak, idari pozisyonlarda
bulunan calisanlarin fiziksel aktivite diizeyleri, gesitli faktorlerden etkilenebilmektedir.
Bu faktorler arasinda yas, cinsiyet, is stresi, ¢aligma siiresi, saglik durumu ve calisma
ortami gibi degiskenler bulunmaktadir (Johnson, 2015). Fiziksel aktivite giiniimiizde
cok fazla bir sekilde tekrar edilen ve 6nemi her giin yiikselen bir kavram seklinde
karsimiza ¢ikmaktadir. Insanlarin sagliklari ile ilgili hastaliklarin fiziksel aktivite ile
alakali olmasi fiziksel aktivite kavraminin degerini daha da arttirdig1 bilinmektedir.
Diinya Saglik Orgiitiine gore fiziksel aktivite bireylerin yasamlarmi ¢ok farkli yonlerden
etkileyebilmektedir. Diinya genelinde bulunan ekonominin biiyiimesi, teknoloji alaninda
yasanan gelismeler ile yasama daha basit bir hale getirmesi ve insanlarin yasam
standartlarinin yiikselmesi son derece 6nemli olan gelismeler olarak kabul edilmis olsa
da bireylerin ozellikle ¢ocuk ve genglerin Sedat her bir yasam dongiisii icinde
hayatlarinin devam ettirmelerine sebep oldugu bilinmektedir. Bireylerin biitiin
yasamlarinin igerisinde Seden yasam siirdiiren insanlar da obezite, diyabet, kalp damar
hastaliklar1 ve benzeri daha bircok hastaliga yakalanma ihtimali yiikselmektedir (Giil,
2023). Fiziksel aktivite enerji harcayarak meydana gelen viicut hareketlerini anlatmak
icin kullanilan bir terimdir. Oturmak, yatmak ve uyumak disinda yapilan biitin
aktivitelere kapsamaktadir. Giiniimiizde sehirlerin diizensiz kurulmasi, niifus oraninin
yiikselmesi, yoksulluk oraninda artisin meydana gelmesi, su¢ oranlarimin yiikselmesi,
trafikteki Yogunlugun artmasi, kirli hava ortamlarmin artmasi, park, spor ve dinlenme
alanlarinin az olmasi bireylerin fiziksel aktivite diizeylerine negatif yonde etkiledigi
bilinmektedir (Bulut, 2013). Yapmis olduklar fiziksel aktivitelerin yararlari hakkinda
yapilmis ¢alismalar 1950 senesinden bu yana goriilmektedir. Daha 6nceki senelerde

yapilan c¢aligmalarda fiziksel aktivitenin sagligi koruma ve hastaliklarin meydana



gelmesine engelleme gibi insan sagligina olumlu yonde etkileyen faydalarinin oldugu
sOylenmektedir. 2000’li senelerde Amerika Birlesik Devletleri fiziksel egzersizlerin
yasam standartlarini arttirdigi, hastalik ve rahatsizliklara karsi 6nleyici bir pozisyonda
oldugu ve 6liim oranlarini azaldigmi bildirmistir (Blair, 2003). Insanlarin yeteri kadar
fiziksel aktivite yapmamalar1 diinya genelinde rastlanilan 6liimlere sebep olan en 6nemli
sebepler arasinda gosterilmektedir. Bireyler icin yeteri kadar fiziksel aktivite diiz
olmamas1 bireylerde, kanser kardiyovaskiiler hastaliklar ve diyabet hastaligina
arttirirken insanlarin yasam siirelerine de kisalttigi bilinmektedir. Farkli bir yonden
bakacak olur isek fiziksel hareketsizlik ig¢inde bulunan topluma tibbi yonden
goriilmeyen ve yiikselen maliyeti ve iiretkenlik kaybi yoluyla da birtakim ytikler
yiikledigi goriilmektedir. Bu ve daha bir¢ok olumsuz faktorii engellemek icin fiziksel
aktivite diizeyini biitiin insanlar tarafindan bilingli bir sekilde ve yeterli diizeyde
yapilmast gerekmektedir (Norman, 1995). Calismanin amaci Kilis 7 Aralik
tiniversitesinde bulunan idari personellerin biligsel davraniger fiziksel aktivite 6l¢egine

vermis olduklar1 yanitlar neticesinde fiziksel aktivite diizeylerini belirlemektir.



1. BOLUM

1.1.Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite insan viicudunda bulunan ¢izgili kaslarin kasilmasi sonucunda viicutta
enerji harcanmasi ile sonuglanan bedensel hareket seklinde taniminin yapildig
goriilmektedir (Young ve Duncan, 2014). Bu duruma 6rnek verecek olur isek kosma,
sigrama, yiriime, yiizme, egilme kalkma, bisiklet siirme, kollarin ve bacaklarin
gerceklestirdigi hareketler ve bas ve govde kisminda meydana gelen hareketler seklinde
sOyleyebiliriz. Bu bilgilere ek olarak dans, egzersiz, oyun fiziksel aktivite seklinde
degerlendirildigi bilinmektedir (Ercan ve Keklicek, 2020). Bireylerin yasamis olduklari
fiziki ve sosyal ortamlarda fiziksel aktivite, spor ve egzersiz kavramlari birbirine benzer
kavramlar olarak goriilmekte ve bu kavramlar birbirlerinin yerine kullanildig
bilinmektedir. Ama spor, egzersiz ve fiziksel aktivite terimleri birbirlerinden degisik
anlamlar tagimaktadir (Caspersen, Pereira ve Curran, 2000). Fiziksel aktivite ile ilgili
cok fazla tanimin oldugu goriilmektedir. Bunlara 6rnek verecek olur isek fiziksel
aktivite kaslar ve eklemler yardimi ile enerji harcamasi seklinde ortaya ¢ikan beden
hareketleridir. Fiziksel aktivite enerji harcanmasi ile sonuglanan c¢izgili kaslar ile
yapilan bedensel hareketler seklinde tanimlanmaktadir (Scott, 2008). Fiziksel aktivite
cizgili kaslar yardimi ile enerji tiiketimine arttiran viicut hareketleri seklinde
tanimlandigi goriilmektedir (Vural ve dig., 2010). Fiziksel aktivitenin tanimi ise su
sekildedir. Fiziksel aktivite glinlilk yasamda kas ve eklemler yardimi ile harcanmasi ile
sonuglanan, kalp ve solunum hizina yiikselten ve yorgunluk ile sonuglanan aktivitelerdir
(Giir ve Kiictikoglu, 1992). Fiziksel aktivite insan viicudunda bulunan ¢izgili kaslarin
kasilmalar1 sonucu meydana gelen bazal oranlarin iizerinde bir enerji harcamasi
gerektiren, cizgili kaslarin kontraksiyonu ile meydana gelen viicut hareketleridir (Pate
ve dig., 1995). Fiziksel aktivite tanimi ise rutin yasamdaki birbirinden farkli olan
aktiviteleri, fiziksel aktivite olarak kabul edilmesidir seklinde yaptigi bilinmektedir
(Bek, 2008). Fiziksel aktivite ile ilgili yapilan ¢aligmalar incelendiginde fiziksel
aktivitenin Hastaliklardan korunmada ve hastaliklarin tedavi edilmesi siirecinde son
derece onemli oldugu ve etkisinin goz ardi edilemeyecegi goriilmiistiir (Donnelly ve
dig., 2009). Fiziksel aktivite yas fark etmeksizin kiigiiklerde, orta yas ve ileri yaslardaki

bireylerde birden fazla saglik problemine karsi miicadele edilmesinde kullanilan
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yontemdir. Fiziksel aktivite hangi yas grubunda olursa olsun biitiin insanlar i¢in saglik
yoniinden son derece yararli oldugu bilinmektedir. Cocuklarin ve genglerin saglik
gelisimi yoniinden son derece onemli oldugu yapilan ¢alismalarda da goriilmektedir.
Fiziksel aktivite sadece spor etkinlikleri seklinde yorumlanmamasi gerekmektedir.
Fiziksel aktiviteyi bireylerin hayatlarini devam ettirmeleri, ev, i, ulasim yani
hayatimizin biitiin alanini igerisine alan yasamimizin her yerinde oldugu bilinmektedir
(Edwards ve Tsouros, 2006). Bu durumu daha detayli agiklayacak olursak giinliik
yasamda merdiven ¢ikmak, yiirimek, giinliik yapilmas1 gereken siradan isler yapmak ve
bu benzeri seyler fiziksel aktivite olarak helal olmasi1 gerekmektedir. Fiziksel aktivite
sadece soru yapmak olmadigi da buradan anlasilmaktadir. Insanlarn dogasi geregi
hareketli bir yasam i¢in olusturulduklari goriilmektedir (Korucu ve dig., 2020). Bu
sebeple insan viicudunun yavaslamasi sonucu kisileri ruhsal ve fizyolojik yonden
olumsuz etkiledigi bilinmektedir (Cihan ve Sahbaz, 2020). Insanlar viicutlarinin
canliliklarini korumasi i¢in ve sagliklarini siirdiirmeleri i¢in planh ve tekrarlayici olan
aktiviteler egzersiz seklinde tanimlanmaktadir. Farkli bir yonde neler olacak olur isek
egzersiz fiziksel aktivitenin planlanarak uygulanmasidir (Unal ve dig., 2020). Egzersizin
insan sagligr tlizerindeki faydasi ve bagisiklik sistemi ne gli¢lendirmesi biitiin
arastirmacilar tarafindan kabul edilmektedir. Yapilan arastirmalarin incelenmesi
sonucunda sadece biyolojik saglik i¢in degil ruhsal saglik i¢in de egzersiz son derece
onemli oldugu sonucuna varilmaktadir (Caka ve dig., 2017). Bireylerin kendisi
veya rakibini ge¢cmesini amag¢ edinen, rekabet barindiran, belirli birtakim kurallar ile
bireysel veya takim seklinde gergeklestirilen fiziksel aktiviteler ise spor seklinde
tanimlandig1r goriilmektedir. Bazi Avrupa iilkelerinde spor karami egzersiz ve bos
zaman fiziksel aktiviteleri seklinde kullanildigi goriilmektedir. Yasadigimiz dénemde
gerek calisma hayat1 ve gerekse teknolojinin gelismesi sonucu kisileri hareketsiz bir
yasamima itildigi goriilmektedir. Yasanan bu ilerlemeler sonucunda insanlarda
psikolojik sorunlar da meydana gelmis ve spor bdyle bir ortamda rahatlama seklinde
degerlendirildigi goriilmektedir (Caka ve dig., 2017). Tanim olarak bakildiginda fiziksel
aktivite ka¢ sene eklemlerin yardimi ile enerji harcanmasina sebep olan metabolizma
hizina yiikselten ve yogunlukla sonuglanan hareketlerin tamami seklinde oldugu
bilinmektedir (Can, Arslan ve Erséz, 2014). Enerji tiikketiminde ii¢ temel sistem rol

oynadig1 goriilmektedir. Viicut enerjinin %601 ile yiizde yetmisini dinleyenin halinde
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iken Solunum ve dolagim sistemleri ile viicut 1sisin1 dengelemesi ve 1k, kilo, genetik,
yag ve kas seviyesi vb. etmenler ile farklilasan bazi metabolik hizi (BMH) olusturmak
amaci ile kullanilmaktadir. Viicutta enerji harcamasinin %10'unu ile %10-15'ini ise
viicuda alinan gidalarin sindirimi ya da bosaltimi icin kullanilmakta ve kalan %20 ile
%30'luk kisim ise fiziksel aktivite ya da kas aktivitesine harcandigi bilinmektedir
(Can, Arslan ve Ersoz, 2014). Fiziksel aktivite terimi ¢ok fazla kavrami igerisinde
bulundurmaktadir. Fiziksel aktivite terimi ile ilgili olan bu kavramlar hakkindaki
bilgiler sunlardir.

Saglik: Hastalik ya da sakatligin olmayisi degil, bedenen, ruh olarak tam iyi olug halidir
(WHO, 2000).

Egzersiz: Bireylerin saglikli bir yasam devam ettirmeleri icin belli bir siire icerisinde
planlanarak yapilandirilmis hareketlerdir.

Spor: Bireysel veya takimlar halinde gergeklestirilebilen birtakim kurallar1 bulunan
rekabet iceren fiziksel aktivitedir (Akyol, Bilgi¢ ve Ersoy, 2008).

Fiziksel uygunluk: Bireylerin ¢alisma kapasitesini tanimlamaktadir. Bu kafesi de
kisilerin kuvvetine, dayanikliligina, koordinasyonuna, ¢abukluguna ve bu etkenlerin
hepsinin beraber ¢aligmasi iglemine dayanmaktadir (Saygin ve dig., 2011). Metabolik
esdeger (MET): Enerji tliketiminin hesaplanmasi ve degerlendirilmesinde metabolik
esdeger son derece Onemlidir. Fiziksel aktivite sirasinda kullanilan enerji seklinde
oldugu ve dinlenme sirasinda bir dakikada lazim olan oksijen miktar1 seklinde tanimi
yapilmaktadir (Oztiirk, 2005). Beden kitle indeksi (BKI). Kilonun boyun karesine
boliinmesi sonucunda hesaplandigr bilinmektedir (Cho, vd. 2003). Sedanter davranis:
Dinleme halinin {izerinde enerji kullanilan ama enerji harcanmasinda yiikselme
meydana getirmeyen uzanma, oturma, televizyon izleme, kitap okuma gibi hareketleri
kapsayan aktiviteler seklinde tanimlanmaktadir (Can, 2019). Diinya Saglik Orgiitiine
gore sedanter yasamlar1 olan kisiler gerektigi kadar fiziksel efor kullanmayan spor ve
egzersizlerde bulunmayan, yiirliyiis geregleri secen ve bos zamanlarinda televizyon
izlemek, uyumak gibi pasif isler ile ugrasan bireylerdir (Patton, Gorman, 2012).
DSO saglikli ve yetiskin birey icin haftada en az 150 dakika orta siddetli aktivite veya
haftada en az 75 dakika siddetli fiziksel aktivite gergeklestirilmesi
gerektigini aciklamaktadir. Bir glinde en az 30 dakika ile haftada 5 giin gergeklestirilen

fiziksel aktivite yeteri diizeyde yapilan aktivite olarak kabul edilmektedir. Bireylerin bu
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stireyi minimum 10 dakikalik periyotlar seklinde ve devamli yiikselterek birka¢ haftalik
siirecin ardindan Onerilen aktivite siiresine ulasabilecekleri den de s6z edilmektedir

(WHO, 2018).

1.1.1. Fiziksel Aktivitenin Onemi

Yeteri kadar yapilmayan egzersiz c¢agdas zamanlarin en Onemli toplum sagligi
sorunlarindan birisi olarak dikkat ¢cekmektedir. Bu sebepten otiirii diinya genelinde
fiziksel egzersiz orani ve sonuglar1 farkli genel ve 6zel niifuslarda degerlendirildigi
goriilmektedir. Diinya Saglik Orgiitii Diinya genelinde bulunan niifusun yaklasik olarak
%60'n tavsiye edilen gilinlik az fiziksel egzersize uygun yasamadigin bilgilerine
yapmus oldugu arastirmalar sonucunda elde etmistir (Byrne ve dig., 2012). Uretken
donemlerin modernizasyonu nedeniyle insanlarin fiziksel egzersizi aktiviteleri
kimliginin farklilagmas1 ve sedanter faaliyetlerin artmasi, teknolojiye en biiyiik ulagimin
yant sira, yine bu donemde saglik agisindan olumsuz bir durum meydana getirmistir.
Fiziksel aktivite seviyesi ve aerobik kabiliyet de azalma, yiirimede ve postiirde
farklilasmalara sebep oldugu bilinmektedir (Canikli ve Kaldirimci, 2008). Gegtigimiz
yakin donemlerde yasghilik donemlerinde kisilerin yagamlarin1i bagimsiz bir sekilde
siirdiirmelerini saglamak amaciyla yaslanma nedeniyle meydana gelen sakatliklar,
rahatsizliklar ve yetersizlikleri minimuma diisirmek amaciyla yashlikta kisilerin
toplumun iiretken bir simgesi olduklarini hatirlatmak amaci ile fiziksel aktivitelerin
degeri ayrica gosterilmeye calisilmast gerekmektedir (Bek, 2008). Gegtigimiz son
yiizyll igerisinde insanlarin yagsam siireleri saglikli yasam ve ilerleyen teknoloji ile
birlikte bu siirenin de arttig1 goriilmektedir. Bicimde oldugumuz yiizyilda diinyadaki
insan niifusunun yaklasik olarak %7'sinin yas1 65 yas ve 65'ten daha biiylik oldugu
bilinmektedir. Bu oran gelismis iilkelerde %15'ten daha yiiksek oldugu ve her gegen giin
oranmn daha da yiikseldigi goriilmektedir. Ulkemizde 65 yas ve iistii toplumun 2005
senesinde ki orana yaklasik olarak %5,7 iken bu oran 2050 yilinda %17,6'ya
yiikselecegi Ongoriilmektedir. Bu yonden baktigimizda saglik sorunun yaglanma ile
birlikte daha ¢ok olacagi, bu sebeple saglik hizmetlerinde yasanabilecek sikintilara ve

saglik giderlerinde yiikselise sebep olacagi diisiiniilmektedir (Chilibeck ve dig., 1995).
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1.1.2. Fiziksel Aktivitenin Etkileri

Fiziksel olarak devamli bir yasam seklinin faydalar1 hakkinda birgok calisma yapildig
bilinmektedir. Fiziksel aktivitelerin diisiik kardiyovaskiiler hastalik ihtimali, insiilin
direnci ve obezite beraberinde meme kanseri ve kolon riskini azaltmasi nedeniyle
o6nemli oldugu bilinen gergekler arasinda yer almaktadir. Ergenler ve ¢ocuk var fiziksel
egzersizlerin ¢ocukluk donemi ve eriskin obezite ve hipertansiyon ihtiyaci mealini
azaldig1 ve duygusal iyilik ile baglantili oldugu yapilan ¢alismalarda tespit edilmistir.
Bilimsel deliller planli fiziksel egzersiz, aktivite ve kondisyonun sagligin en 6nemli
tamamlayicilar1 arasinda yer aldigi goriilmektedir. Bir plan ¢ergevesinde ve yeterli
oraninda gerceklestirilen fiziksel egzersizlerin spora katilim fiziksel ve mental saglik ve
sosyallesme ile olma kaydi ile her yas grubundan kadin ve erkekler iizerinde 6nemli
faktorleri oldugu bilinmektedir (Kruk, 2009). Insanlarin ¢ocukluk dénemlerinde fiziksel
etkinlik 6zellikle ergenlik donemi ile beraber biiyiime caglarinda kemik sagligina ¢ok
biiyiik bir olumlu yonde etkisi bulunmaktadir. Bu dénemde bireylerden ziplama veya
kosma tarzi kuvvetli olan etkinlikler cocuklarin kemik direnclerini arttirmakta
kullanilan fiziksel aktivite ¢esitleri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Fiziksel aktivite yash
insanlarda 6zellikle kas kuvvetini, dengesini koordinasyonunu yiikseltmek, dengesini
kaybedip diisme riskini azaltmak ve osteoporotik kirik riskini azalttigi bilinmektedir
(Yang ve dig., 2016). Belli bir plan ¢ergevesinde yapilan fiziksel aktiviteler sagligin ¢ok
farkli yonleri {izerinde olumlu ydnde etkiye sahip ve ¢oklu kronik saglik bozuklugu
riskini dislirdiigii bilinmektedir. Cok fazla arastirmacinin yapmis oldugu calismalarda
planli yapilan fiziksel aktivitelerin farkli farkli hastaliklarin ve mental sorunlarin hem
birincil hem de ikincil durumunun Oniine ge¢ilmesinde yararli oldugu sonucuna
ulagilmistir (Vural ve dig., 2010). Bireylerin yapmis olduklar fiziksel egzersiz diizeyi
ile mortalite iliskiyi arasinda negatif bir iliski oldugu bilinmektedir. Fiziksel aktivite
seviyesi yiikseldik¢ce mortalite riski minimuma inmektedir. Fiziksel aktivite diinyanin
neredeyse hepsinde insan saglig1 ve kalp dolasim sistemi hastaliklari, kanser ve diyabet
gibi bulasici olmayan hastaliklar ve bu hastaliklara ek olarak yiiksek tansiyon, yiiksek
kan gekeri ve obezite gibi risk faktorii ¢ok olan hastaliklar icin son derece 6nemli etkeni
olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Bu sebepten otiiriidiir ki fiziksel aktiviteler bulasici

olmayan hastaliklardan kaynaklanan 6liim oranini azalttigi1 bilinmektedir.
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1.1.3.Fiziksel Aktivitenin Degerlendirilmesi

Fiziksel aktivite oranin diisiik seviyede olmasi ile kronik rahatsizliklarin belirlenmesi ve
sthhat durumu arasinda yakinlik son otuz senede ¢ok sayida calismaya konu oldugu
gorilmektedir. Saglik seviyemizin farkli agilardan etkileyen fiziksel aktiviteler bireysel
ve toplumsal yonden belirlenmesi inkar edilemeyecek bir boyutta oldugu bilinmektedir.
Bu sebepten otiirii fiziksel etki durumunu 6lgen farkli degerlendirme metotlar1 yapildig

bilinmektedir (Christodoulou ve Cooper, 2003).

1.1.4.Fizikel Aktivitenin Saghk Uzerine Etkisi

Insanlarin yasamlari boyunca saglikli ve aktif bir yasam siirebilmeleri ve mental olarak
Saglam olabilmeleri i¢in sagliklarini olumsuz sekilde etkileyen her tiirlii davranigtan
uzak durulmasi gerektigi bilinmektedir. Saglikli bir birey olarak yasamimizi siirdiirmek
icin fiziksel uygunluk seviyemizi iist diizeyde olmasi Bizlere ¢ok biiyiik bir fayda
sagladig gorilmektedir. Giiniimiiz kosullarinda bazi durumlar bireyleri diizenli fiziksel
aktivite yapmasinin oniinde engeller meydana getirmektedir. Bu durumun en biiyiik
nedeni ise teknolojik gelismeler olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Diinyamizdaki
teknolojik alaninda ki ilerleme ile birlikte birey yasaminin kolaylagmasi, diizenli fiziksel
egzersiz yapma seviyesini kale deger bir sekilde azaltti§i goriilmektedir. Fiziksel
egzersiz yapma seviyesinin azalmasi ile beraber fiziksel inaktiviteden kaynakli saglik
sorunlart meydana gelmektedir. Bir plan ¢ercevesinde ve tasarimli bir sekilde yapilan
orta siddetli ve siddetli fiziksel aktiviteler, fiziksel inaktivite nedenleri saglik
sorunlarna indirdigi goriilmektedir. Bu bilgilere ek olarak fiziksel yonden katk:
saglamasinin yaninda bireyde psikolojik ve mental yonden iyi olur halini de

gergeklestirmektedir (Monninkhof ve dig., 2007).

1.1.5.Fiziksel Aktivite ve Saghk

Giliniimiizde insanlarin yagam kosullari, sanayilesme ve ilerleyen teknoloji ile beraber
cok onemli oranda degistigi goriilmektedir (Montoye, 2000). Iskelet ve kas sorunlari,
kalp dolasim sistemi rahatsizliklari, kanser tiirleri, diyabet, obezite ve benzeri
rahatsizliklarin ¢ok fazla bir sekilde artmasina degisen hayat sartlarina bagl bir sekilde
meydana gelen sedanter yasam seklinin neden oldugu bilinmektedir. Ddérdiincii en

biiylik degistirilebilir risk faktorii olarak fiziksel inaktivite goriilmektedir (Vanhees, ve
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dig., 2005). Farkli hastaliklara neden olan ve hastaliklarin meydana gelmesinde 6nemli
bir etkiye sebep olan hareketsiz yasam sekli fiziksel aktivite ile ortadan kaldirilmasi ile
esit diizeyde fayda sagladigi goriilmektedir (Akyol ve dig., 2008). Fiziksel uygunluk ve
saglik kavramlar birbirleriyle ¢ok yakindan iligkili olan kavramlar olarak karsimiza
cikmaktadir. Fiziksel aktivite seviyesini yiikseltmek ve egzersiz yapma ile fiziksel
uygunluk gelistirilmekte ve ¢ok daha iyi bir seviyeye gelmesi saglanmaktadir (Akdur,
2003). Fiziksel aktivite insan viicudunun sagligi iizerinde pozitif yonde sonuglar
olusturmaktadir. Bunlara o6rnek verecek olursak kan sekeri ve kolesteroliin
dengelenmesi, kaslarin giiclenmesi, kalp sagliginin artmasi, postiiriin korunmasi, eklem
hareketlerinin artmasi, dayanikliligin artmasi ve benzeri daha bir¢ok yonde olumlu
fayda sagladigi goriilmiistiir. Bu faydalarin yani sira bireyler arasinda iletisimin
yiikselmesi ve sonucunda ruhsal ve sosyal sagligi korunmasi, kabul gdérme ve sosyal
uyumun yiikselmesi, mental olarak saglamlik ve stres ile basa ¢ikma vb. daha ¢ok fazla
pozitif yonde fayda sagladigi bilinmektedir. Saglikli bir sekilde hayatlarinin devam
ettirmeyi olumlu olarak etkiledigi bilinmektedir (Bek, 2008). Fiziksel aktivitenin
yukarida bahsettigimiz olumlu faydalarinin yani sira glinlimiize de yapilmis olan
calismalarda yiiksek diizeyde fiziksel aktivite yapan bireylerde kronik sirt agrilari,
hipertansiyon, kalp dolasim sistemi hastaliklari, kalp krizi riski, yiiksek kolesterol,
diyabet, kol kan, obeziteyi, 6lim riski de son derece az oldugu, uyku diizenlerinde

olumlu etkilerinin oldugu bilinmektedir (Calik ve Algiin, 2013).

1.1.6.Fiziksel Aktivitenin Faydalar

Bireylerin yapmis oldugu fiziksel aktiviteler yasamlarinin ilk yillarindan bu yana
baslayan ve bireylerin gelisimini yasamlarinin sonraki yillarinda da etkileyebilecek bir
durum olarak bilinmektedir. Son derece 6nemli bir yere sahip psikomotor gelisimin
temeli yasamim ilk yillarindan itibaren meydana gelmektedir. Ureyim anne karnindaki
dogum oncesi doneminden baslayin ve kisinin yasami siiresince siire gelen bir siireg
olan psikomotor gelisim 6ziinde hareket yeteneginin kazanilmasina amag edilmektedir.
Insanlarin viicutlarinin kullanim: kaba motor hareket, kast sisteminin kullanilmasi, ince
motor hareket olarak iki farkli kisma ayrildi bilinmektedir. Psikomotor gelisim ti¢ farkl
sekilde belli bir diizen cercevesinde olusmaktadir. Bu sira biiylik kas gruplarindan

kiigiik kas gruplarina, bastan ayaga ve igten disa olacak sekilde siralanmistir (MEGEDP,
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2013). Insan viicudunda bulunan kaslar farkli kuvvet antrenmanlari ve fiziksel
aktiviteler ile giiclenmekte, eklemlerde bulunan kikirdak yogunlugu ylikselmekte,
kemikler, baglar ve tendonlarin kirilma kuvvetleri artmakta ve kaslarda artig
olusmaktadir. Bireylerin yapmis olduklar fiziksel egzersizler ile beraber kilo optimal
seviyede tutulur, kaslardaki damar yogunlugu yiikseltilerek bayanlardaki menopoz ile
daha sonraki senelerde karsilasilabilecek olasi kemik kaybini minimuma indirerek,
hareket sistemi giiclendirildigi bilinmektedir. Psikolojik ve mental olarak tam bir iyilik
seklinde olmay1 gercgeklestirir, kisiye rahatlatir ve kisinin bosluga diismesini onler.
Kisiler yapmis olduklar fiziksel egzersizler ile birbirinden farkli roller de elde ederler.
Bu sebepten dolayr sosyal yonden kendini gelistirerek sosyal ¢evrelerini ¢ogaltirlar.
Ruhsal olan sorunlar ile basta ¢ikmayi saglarlar (Aract ve Araci, 2014). Bireylerin
yapmis olduklarn fiziksel aktivitenin farkli bir yarari ise insiilin hassasiyetini arttirmasi
ve plazma insiilin oranin1 diisiirerek glikoz toleransini arttirmasidir. Fiziksel aktivite
kisilerin fazla kilolarina vermelerinde ¢ok 6nemli bir yoldur (Ersoy, 2011). Bireylerin
diizenli bir sekilde yaptiklan fiziksel aktivite ile bedenlerinde bazi degismeler meydana
gelmektedir. Bunlara 6rnek verecek olur isek viicudun hareket sistemindeki kaslarin
esnekligi artar ve bu kaslar saglamlasir, kalp dolasim sisteminin artmasi, cinsel aktivite
ve dolagimin islevlerini arttirmasi, kolesteroliin minimuma inmesi ve kan basmcinin

azalmasi diye siralayabiliriz (Kalyon, 1997).

1.1.7.Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Biyolojik, fiziksel ve sosyal ¢evre fiziksel aktivitenin en onemli belirleyicileri oldugu
bilinmektedir. Fiziksel aktivitenin belirleyici faktorleri katilimi arttirict bir rol
oynamaktadirlar. Zaman noksanligi, fiziksel aktiviteyi engelleyici etmenlerden biri
olmasmin yaninda buna ek olarak psikolojik, fizyolojik ve davranigsal degiskenleri de
icine alan birden fazla degiskenin fiziksel aktiviteyi etkiledigi bilinmektedir. Viicut
kompozisyonunun fiziksel aktivite aliskanliginin etkili bir belirleyicisi olmasina
ragmen, obez insanlarin siklikla inaktif olduklar1 bilinmektedir. Uzerinde yapilmis olan
bir ¢aligmaya gore sigarayr kullanan bireylerin sigara kullanmayan bireylere gore
egzersiz programlarini birakmaya daha elverisli olduklar1 belirlenmistir (Trost ve dig.,
2002). Arastirmacilarin yapmis oldugu bazi ¢alismalar teknolojide yasanan gelismeler,

ekonomide yasanan biiylime hizi ve kentlesme oraninin gitgide yiikselmesi gibi
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durumlarin kisileri sedanter bir yasama ittigi ve fiziksel aktivite prevalansinin gelismis
tilkelerde daha ¢ok oldugu bilinmektedir (Guthold ve dig., 2008). Bu bilgilere ek olarak
bazi ¢alismalarda ise sosyoekonomik yonden yiiksek gelir seviyesine sahip kisilerin
farkli ve giivenli rekreasyonel alanlara ulasabilir oldugu ve bu sebepten 6tiirii insanlarin
aktif yasama yonlenmesi ile arasinda olumlu bir iliski oldugu belirlenmistir. Fiziksel
aktiviteye katilim oraninda rekreasyona ortamlara erisebilir olmaz ¢ok Onemli bir
noktadir. Bu duruma ek olarak cinsiyet, yas, sosyal ekonomik, egitim, ¢evre psikolojik
ve biyolojik faktorleri de fiziksel aktivite ya bireylerin katilmas1 yoniinde son derece
onemli oldugu belirlenmistir (Karaca, 2008). Demografik ve biyolojik etmenler, yas
mesleki yas, ¢cocuk sayisi, egitim, cinsiyet, kalp, diiz sosyal, ergenlik, medeni durum,
kilo, bu ve benzeri faktorleri kapsamaktadir. Psikolojik, biligsel ve emosyonel faktorler
ise davranis kaliplari, fiziksel aktivitenin Oniindeki engel, fiziksel aktiviteden duyulan
haz, fiziksel aktivite yapmadaki, isteksizlik, saglik, zaman psikolojik, din, kisilik,
giiven, kaygi gibi daha birgok etmeni igerisinde bulundurmaktadir. Davranissal
nitelikler ve beceriler ise gecmisteki aktivite durumu, egzersiz programi, beslenme okul
icerisinde spor, yapma engelleri agma, Sigara alkol gibi maddeler kullanma gibi
etmenleri igerisinde barindirmaktadir. Sosyal ve Kkiiltiirel etmenler ise sosyal statii,
egzersiz protokolii, protokol, uyum, sosyal grup, doktor bilgi gibi etkenleri
icermektedir. Fiziksel ¢evre faktorleri ise hizmetten yararlanma, isiklandir, mevsim
sicaklik, ekonomi, tasarim, giivenlik ve benzeri etkenler yer almaktadir. Fiziksel
aktivitenin Ozellikleri ise siddet, yogun, siklik ve algilanan zorluk seviyesi olarak

bilinmektedir (Erdal, 2018).

1.1.8.Cocuk, Geng ve Yetiskinlerde Fiziksel Aktivite

Diinya genelinde onay alan fiziksel aktivite terimi enerji harcanmasi ile viicutta
meydana gelen hareketleri tanimlamak icin kullanildig: bilinmektedir. DSO’ne gore
fiziksel aktivite enerji harcamayir lazim kilan, ¢izgili kaslar araciligiyla olusturulan
beden hareketleri seklinde tanimlanmistir (Tarakg1 ve dig., 2016). Fiziksel aktivitenin
yararli ve hareketsiz yasam seklinin olumsuz etkilerine dair farkli noktalarin ¢ogalmasi
ile beraber cocuklarda ve genglerde fiziksel aktivite diizeyi bircok akademisyen ig¢in
arastirma konusu olmustur (Liukkonen ve dig., 2014). Yapilan biitiin fiziksel

aktivitelere katilmasi ¢ocuklar agisindan en dogal hak olarak goriilmektedir. Cocuklarin
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hareket yeteneklerini gelistirmek, saglikli aligkanliklar edinmelerini saglamak ve
yasamlar1 boyunca saglikli ve refah igerisinde saglik yoniinden yiiksek hayat
standartlarina sahip olmak i¢in ¢ocukluk ve ergenlik donemi 6nemli bir doniim noktasi
olarak bilinmektedir. Cocuklarin yasamlarinda gecirdikleri bu doénemde fiziksel
aktiviteye katilim ve fiziksel aktivite aligkanliklarinin temelinin gerceklestirilmesi
¢ocuklarin normal biiylime ve gelisimlerini saglamak ve koruma bakimindan son derece
dikkat edilmesi gercken bir durum seklinde bilinmektedir (Hallal ve dig., 2006).
Gilinliimiizde yapilan birgok bilimsel arastirmada c¢ocuklarin fiziksel kapasite
diizeylerinin 20. y1l 6ncesindeki ¢ocuklardan ¢ok daha diisiik oldugu ortaya ¢ikarilmistir
(Eime ve dig.,, 2016). Teknolojik alimini yasanan ilerlemeler ile beraber internet
kullaniminin ve bilgisayar oyunlarinin artmast c¢ocuklara fiziksel aktiviteden
uzaklagmalarina neden olmustur. Gengler lizerinde yapilan ¢aligmalarda ise fiziksel
aktivitelere katilim1 yiiksek olan genglerin daha az televizyon ve bilgisayar ile zaman
gecirdikleri goriilmektedir (Suetani ve dig., 2018). Cocuklarin ve genglerin fiziksel
aktivite diizeylerinin belirleme ic¢in kullanilan saha ve performans testlerinde iyi bir
komisyona sahip olan ¢ocuklarin da genglerin viicut kompozisyonlar1 ve viicut yag
oranlart dengeli oldugu goriilmektedir (Marin-Puyalto ve dig., 2019). Bu durumun tam
tersi olarak televizyon ve bilgisayar basinda zamaninin biiyiik bir boliimiinii gegiren
sedanter ¢ocuklar ve genclerin obezite ile arasinda pozitif yoniinde korelasyon oldugu
tespit edilmistir (Psaltopoulou ve dig., 2019). Yetiskinlik doneminde bulunan bireylerin
fiziksel aktivite seviyesi ile hipertansiyon ve kalp dolagim sistemi risk faktorleri
igerisindeki iliski cocuklarda goriilen fiziksel aktivite ve hastalik riski arasinda biiyiik
bir oranda benzerlik oldugu goriilmiistiir (Barker ve dig., 2018). Cocukluk donemi ile
baslayan ve ergenlik yetiskinlik ile devam eden siire¢ icerisinde diizenli bir sekilde
yapilan fiziksel aktivitelerin kardiyovaskiiler rahatsizlik riskinin minimuma indirmede

onemli bir yerinin oldugu bilinmektedir (Verswijveren ve dig., 2018).

1.2.Fiziksel Aktivitenin Ozellikleri

Rrutin hayatta, ¢izgili kaslar kullanilarak enerji harcamay1 gerektiren hareketler fiziksel
aktivite olarak tanimlanmistir. Fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesinden once dikkat
edilmesi gereken bazi O6nemli unsurlar bulunmaktadir. Bunlarn ise su sekilde

siralayabiliriz (Alpozgen ve Ozdingler, 2016). Fiziksel aktivitenin dzellikleri, viicudun
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hareketini igeren ve ¢esitli saglik faydalar1 saglayan bir dizi davranisi kapsamaktadir.
Fiziksel aktivitenin baz1 temel 6zellikleri: Fiziksel aktivite, aerobik egzersizler (kosu,
ylizme, bisiklet), diren¢ antrenmani (agirlik kaldirma), esneklik egzersizleri (yoga,
pilates), denge antrenmanlar1 ve spor faaliyetleri (basketbol, futbol) gibi birgok farkli
tiirde olabilmektedir. Fiziksel aktivitenin yogunlugu diisiik, orta ve yiiksek diizeyde
aktiviteler (yiirliyiis, hafif tempolu kosu), kalp atis hizin1 artirirken, yiiksek yogunluklu
aktiviteler (kosu, yiiksek tempolu dans) daha fazla enerji gerektirmektedir. Fiziksel
aktivite diizenli olarak yapilmalidir. Saglikli yasam i¢in haftalik belirli bir siire onerilir.
Yetigkinler i¢in haftada en az 150 dakika orta yogunlukta veya 75 dakika yiiksek
yogunlukta aerobik aktivite dnermektedir (DSO). Fiziksel aktivitenin saglik iizerinde
bircok olumlu etkisi vardir. Bunlar arasinda kalp sagligini iyilestirme, tansiyonu
diisiirme, tip 2 diyabet riskini azaltma, kemik sagligimi artirma, zihinsel sagligi

iyilestirme ve daha uzun bir yagsam siiresi yer almaktadir (Hakanen ve dig., 2006).

1.2.1.Fiziksel Aktivitenin Siddeti

Fiziksel aktiviteye katilim saglamak amaciyla bireylerde bulunmasi gereken azim ve
istegim 6nemi olarak tanimlanmaktadir. Egzersiz yogunlugu mutlak veya izafi olacak
sekilde belirtilmektedir. Mutlak siddet gergeklestirilecek isin seviyesi ve dikkate
alinmayan bireysel fizyolojik kapasitelerin seviyesi ile tespit edilmektedir. Nispi
yogunlukta, kisisel aktivite oran1 hesaba dahil edilecek bu ydnde yogunluk
olusturulmaktadir. Dayaniklilikla aktivitesi i¢in nispi yogunluk, bireyin maksimum
aerobik seviyesi, oksijen tiiketimi, ihtiya¢c orani ya da en yiiksek kalp atis hizi oran
seklinde soylenmektedir (Irmak ve dig., 2008). Bir MET, istirahatte iken iiretilen enerji
seviyesidir. MET fiziksel egzersiz siddetini belirlemek i¢in kullanilan kaynaklar
arasinda yer almaktadir. Fiziksel aktivite esnasinda kullanilan oksijen ise ml/kg/dk.
seklinde ifade edilmektedir (Ozcan, 2002). MET degeri ve aktivitenin zamani carpilarak
haftalik MET dakikalik bir sonu¢ bulunmaktadir. Fiziksel aktiviteler onemli olmalarina
gore li¢ farkl tarzda ele alinmaktadir. Bunlar hafif, orta ve yiiksek siddetli fiziksel
egzersizler olarak siralanmaktadir. Saghigimizi devam ettirmek ve sagligimizi

ilerletebilmek icin orta ve yliksek siddetle egzersizler secilmesi gerekmektedir (Nahas,
Goldfine ve Collins, 2003).
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1.2.2.Fiziksel Aktivitenin Sikhg1

Bireylerin yapmis olduklar1 fiziksel aktivitelerin haftada kac¢ kez gergeklestirildigi
bizlere fiziksel aktivitenin sikligina dair bilgiler sunmaktadir. Genellikle, zaman oturum
ya da kiime gibi belirtecler ile bu durum belirtilmektedir. Fiziksel aktivite hafta
icerisinde belirli araliklar ile yapildiginda daha etkili oldugu goriilmektedir. Fiziksel
aktivitenin sikligi zaman ile asamali olarak yiikseltildigi bilinmektedir. Fiziksel
aktivitenin devamli olmasi elde edilecek fayda yoniinden son derece dnem tasimaktadir

(Robison ve Miller, 2004).

1.2.3.Fiziksel Aktivitenin Siiresi

Bireyler mi yapmis olduklar1 fiziksel aktivitenin yapildigi zaman dilimi yani fiziksel
aktivitenin uzunlugu seklinde ifade edilmektedir. Genellikle dakika cinsinden ifade
edildigi bilinmektedir. Saglikli bir insan olmak i¢in ve sagliklarin1 devam ettirebilmek
icin yetiskinler haftada 150 dakika siiren fiziksel aktiviteler yapmalar1 gerekmektedir.
Fiziksel aktivitenin siiresi, yogunlugu ve siklig1t yas gruplarina gore degistigi

bilinmektedir (Nahas, Goldfine ve Collins, 2003).

1.3.Fiziksel Aktivite Tiirleri

Fiziksel aktiviteler fiziksel uygun, 6zelliklerine gore dayaniklilik, kuvvet, esneklik ve
denge egzersizleri olmak kaydiyla dort farkli sekilde incelenmektedir (Ersoy, 2016).
Aerobik aktiviteler denge, esneklik ve kuvvetlendirme olacak sekilde
gruplandirilmaktadir (Miiezzinoglu, 2014). Aerobik egzersizlerin kardiyovaskiiler
saglik iizerindeki faydalarini genis bir sekilde incelemistir. Bu tiir egzersizlerin, kalp
saghigini 1iyilestirdigi, kolesterol seviyelerini disiirdiigli ve obeziteyi Onledigi
gosterilmistir. Direng antrenmaninin kas kiitlesini artirma, kemik yogunlugunu artirma
ve metabolizmay1 hizlandirdigi, eklem saglhigi, kas gerginligini azaltma ve genel
hareketliligi artirma konularindaki faydalari oldugu bilinmektedir. Ozellikle yash
popiilasyonlarda diisme riskini azaltma konusuyla ilgili olarak egzersizlerin faydalarim
inceleyen c¢aligmalar, denge ve stabiliteyi artirmanin Onemini vurgulanmistir.
Fonksiyonel antrenman, gilinlik yasam aktivitelerine hazirlik saglamak ig¢in
tasarlanmigtir. Literatiir, bu tiir antrenmanlarin genel hareketlilik, denge ve

koordinasyon iizerindeki etkileri bildirilmistir (Thorp ve dig., 2012).

21



1.3.1.Dayamikhilik (Aerobik) Egzersizi

Insan viicudunun oksijen kullanma seviyesini arttiran, biiyiik kas gruplarinmn, solunum
hizin1 yiikselten ve yiiksek oranda kalp azip atim hizina ulasilan aktiviteler olarak
tanimlanmaktadir (Bulut, 2013). Dinamik Kasim oksijen gereksinimini gidermek i¢in
60 kat hiz1 ve solunum hacmi iireten bir fiziksel aktivite olarak agiklanmaktadir (Wang
ve Xu, 2017). Kalp dolasim sistemi ve solunum sisteminin diizgiin bir sekilde
caligmasina yardim eder ve daha ¢ok enerji iiretilmesine katki saglar. Ayri bir calismalar
dayaniklilik ¢alismalar olarak da isimlendirilmektedir. Dayaniklilik ytlikseldikge fiziksel
aktiviteler daha uzun siire yapildig1 yapilan arastirmalar sonucunda tespit edilmigtir
(Demirel ve dig., 2014). Yiiriiylis ve ev islerinden tutunda organize bir sekilde
planlanmis egzersiz problemlerine ve eglenceli sporlara kadar uzandig: bilinmektedir.
Yiiriime, golf, bisiklet siirme, tenis oynama, dans dayaniklilik calismalarina 6rnek
olarak gosterilebilir. Dayaniklilik fiziksel aktivitenin yorgunluk duymadan uzun bir
zaman sirdiiriilmesidir. Biiyiik kas gruplarmin kullanimina barindiran ve insan
viicudunun oturacagim kullanma kapasitesini arttiran egzersizler olarak bilinmektedir.
Bu egzersizler belli oranda siddet, siklik ve siire icerisinde gergeklestirilmesi gerekir.
Bireylerin dayanikliliklar1 arttikga fiziksel aktivitelerini yorgunluk hissi yasamadan
uzun stireler devam ettirirler (Nemet ve dig., 2005). Egzersizlerin bireylerin yiirlime
temposuna benzer tempo ile devam ettirmesi kendileri agisindan faydali olacaktir.
Dayaniklilik aktiviteleri kalp, solunum ve dolagim sistemimize olumlu katkilar1 oldugu
bilinmektedir. Haftalik olarak 5 ile 7 giin seklinde planlanmasi gerekmektedir.
Dayaniklilik aktivitelerin siiresi ise 150 dakika seklinde planlanmasi gerekmektedir
(Ozer, 2016). Yapilan baz1 ¢aligmalarda haftada 150 dakikalik aktiviteyi ile sagligin
kazanilmas1 ve sagligin ettirilmesi i¢in orta diizeyde temponun yeterli oldugu
belirlenmigtir. Saglik yoniinden yiiksek diizeyde yarar elde edebilmek i¢in orta siddetli
ve siddetli fiziksel aktivite haftada 300 dakika olacak sekilde planlanmasi
gerekmektedir. Bireylerin mevcut durumlarindaki kapasiteye ylikseldikce yapmis
olduklar1 aktivitelerde kademeli olarak arttirilmas1 gerekmektedir. Bdyle yapilan
programlar sonucunda kas agrilar1 ve yaralanma ihtimali minimuma indigi
gorilmektedir (Grossing, 1991). Bireyler egzersiz yaparken ayakkabi ve giysileri rahat

olacak sekilde secilmesi gerekmektedir. Yapilan egzersizin giivenli bir sekilde devam
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ettirilebilmesi i¢in uygun olan bazi onlemler alinmasi gerekmektedir (Polat ve dig.,
2003).

1.3.2.Kuvvet Egzersizi

Kuvvet bir dirence karsi koyabilme yetenegi olarak tanimi yapilmaktadir. Bir nesneyi
yerden kaldirmak, bir yiikii tagimak, agir bir esyay1 ¢cekmek ya da ittirmek giiclii kaslart
bulundurmay1 gerektirmektedir. Yetiskin bireyin bir esyay1 tasiyabilmesi i¢in kol
kaslarinin yeteri oranda giiciiniin olmas1 lazimdir. Bireylerin gii¢leri ytlikseldik¢e bir
agirhg kaldirabilir ya da bir nesneyi atabilirler (Gedik, 2003). Agirlik yiiklemesi
yiikksek kas gerginligi yaratan, kas saglayan fiziksel aktiviteler olarak agiklanabilir
(Riitten ve Pfeifer, 2016). Kuvvet etkinlikleri kaslar1 farkli direnglere karsi koruyan
faaliyetler seklinde tanimlanmaktadir ve kas ve kemik kaybina 6nlemektedirler. Kas ve
kemikleri giiglendir, postiirii diizeltir ve osteoporoz gibi hastaliklarin meydana
gelmesine minimuma indirirler ve viicudumuzda bulunan yag seviyesini minimuma
diisiirtir (Ersoy, 2016). Bireylerin haftada iki giin viicutlarinin degisik bolgelerinde
bulunan kaslar igin egzersiz gerceklestirmek kas hacminin ve giiclin korunmasina ve
giiclin ilerletilmesini gerceklestirmektedir. Bu tarz aktiviteler alt ve iist bacaklar, kalca,
karn, sirt, gogiis, kol ve 6n kol, omuz bolgelerinin hareketlerini igermektedir (Saver ve
dig., 2006). Kuvvet aktiviteleri kaslarin kuvvetli bir sekilde gerilmesini meydana getiren
egzersizler olarak bilinmektedir. Gii¢ ¢ogaltan egzersizlere Ornek olarak agirlik
kaldirmak, merdiven tagimak, sirt ¢antasi tasimak, kol kaslarini ¢ekmek, mekik ¢ekmek
ve kuvvet antrenmanlar1 yapmak vb. egzersizleri sayabiliriz. Bireylerin yasamlarinda
saglikli bir hayat devam ettirmeleri i¢in kas boyutumuzu ve giiclimiizii ¢ogaltmamiz ve
elde ettigimiz kazanimlarimizi siirdiirmemiz biiyiik oranda 6nem tasimaktadir (Gedik,
2003). Bireylerin yapmis olduklar1 kuvvet antrenmanlarinda istenilen seviyeye gelmesi
belirli bir zaman dilimine kapsamaktadir. Bireylerin yapmis olduklar1 kuvvet
egzersizleri Oncelikle 5-10 dakika hafif agirlik kaldirma ile baslamali ve kaldirma
teknikleri diizgiin bir sekilde uygulanarak yapilmasi gerekmektedir. Daha sonrasinda ise
kaldirilan agirlik kademeli olarak yiikseltilebilir (Gedik, 2003). Burada dikkat edilmesi
gereken en Oonemli nokta ise siirantrene olmadan sinirlarin zorlanarak performansini

yiikseltilmesi gerektiginin bilinmesidir (Savei ve dig., 2006).
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1.3.3.Esneklik Egzersizi

Esneklik insan viicudunda bulunan eklemlerin hareket acisindan yiiksekligi seklinde
ifade edilmektedir. Herhangi bir fiziksel aktivite gergeklestirirken beden, kol ve
bacaklar rahat bir sekilde hareket edebilmektedir. Yetiskin bir bireyin esnek viicuda
sahip olmasi1 normal yasamindaki pek c¢ok aktiviteyi gerceklestirebilmesinde ona son
derece kolayliklar sagladigi 6grenilmektedir. Kalca ve bacaklar daha esnektir ve bu
sebepten otiirii oturup kalkmak, omurgay1 rahat bir sekilde ileri geri olacak sekilde
hareket ettirmek gibi konularda bireylere yarar sagladigi bilinmektedir (Gedik, 2003).
Esneklik c¢alismalar1t 1sinma aktiviteleri ile baglanmas1 gerekmektedir.  Isinma
egzersizlerinin ardindan ise aktif hareketlilik egzersizleriyle siirdiiriilmeli ve devaminda
ise optimal diizeyde bir gerilim seviyesine ulasildiginda esnekligin 10 saniyeye kadar
gerilemesi beklenen durumlar arasinda yer almaktadir. En son gerilmeye ulasincaya
kadar normal nefes alinmali ve nefes almaya kadar siirdiiriilmesi gerekmektedir.
Hareketlilik ya aktivitelerin sonraki asamalarinda ise gerilimler kademeli olacak
sekilde arttirllmas1 gerekmektedir. Hareketlilik aktiviteleri alistirmalarin 1sinma ve

soguma boliimlerinde kullanildig: bilinmektedir (Bek, 2012).

1.3.4.Denge Egzersizi

Denge bireylerin igerisinde oldugu bir pozisyonu devam ettirebilme yetenegi olarak
bilinmektedir. Iyi bir denge yetenegi icin gorsel duyum, i¢ kulaktaki denge ve giiclii
derinlik, kaslar olduklar1 kadar giiclii bir sekilde olmasi gerekmektedir.  Bireylerin
dengi yeteneklerini gelistirebilmek i¢in aktiviteler basit dengeleme hareketleri ile
baslatilmasi gerekmektedir. Bu aktiviteler tek ayakta durmak, bacagin 6ne, geriye veya
yana hareket ettirilmesi, tek ayakta ¢comelmek ve benzeri hareketler olarak sdylenebilir.
Denge gelisimi ile alakali egzersizler basit bir evrede baglar ve gitgide artacak bir
sekilde egzersizler cogaltilarak denge gelisimi saglanmis olur. Hareketin kavranma
evresinde denge seviyesi arttikga, gbzlerin kapali oldugu zamanlarda dahi temassiz

egzersizler gerceklestirilerek giigliik seviyesi yiikseltilebilir (Cox ve dig.,, 2006).
1.3.5.Rekreasyonel Aktiviteler

Rekreasyonel aktiviteler insan viicudunda bulunan iskelet kaslarinin kasilmasi ile

birlikte enerji harcama ile sonlanan bedensel hareketler seklinde agiklanmaktadir. Zevk
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ve eglence amach gergeklestirilen aktiviteleri ifade eden aktif rekreasyon
dinlenim seviyesinin {izerinde fiziksel aktivite gerektiren ve sonug olarak televizyon
seyretmek ve oturmak gibi pasif rekreasyonel aktiviteleri bulundurmayan aktiviteler
seklinde agiklanmaktadir (Ersoy, 2016).

1.4.Fiziksel Aktivite Diizeyinin Belirlenmesi

Fiziksel aktivite seviyesi Bireylerin yapmis olduklar1 aktivitenin sikligi, yogunlugu ve
siiresine gore farklilik gosteren bir durum olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Haftada kag
kez aktiviteye katilim gergeklestirildigi sikligi, aktivitenin hafif, orta ve siddetli olarak
belirtilmesi ise aktivitenin yogunlugunu belirtmekte kullanilan degiskenler arasinda yer
almaktadir (Welk, Corbin ve Dale, 2000). Fiziksel aktivitenin bir gostergesi seklinde
kabul edilen giinliikk enerji harcamasinin degerlendirilmesi i¢in farkli farkli 6l¢iim
tarzlar1 bulunmustur. Bu yontemler subjektif yontemler ve objektif yontemler olarak iki

grupta incelenmektedir (Ozer, 2016).

1.4.1.Siibjektif Yontemler

Bu kisimda calisan kisiler is, ulasim, ev isleri, serbest zaman gibi fiziksel aktivite
alanlarina 6lgmek amaciyla kullanish, cokg¢a insana rahat bir sekilde uygulanabilen,
diisiik maliyetlere sahip subjektif yontemleri tercih etmektedirler. Anketler, fiziksel
aktivite parametrelerinin nasil elde edildigine ve nasil raporlandigina gore

farklilasmaktadir (Prince ve dig., 2008).

1.4.1.1.Anket Yontemi

Fiziksel aktivite anketleri kolay bir sekilde uygulanabilen, maliyeti diisiik olan ve
katilmcilar araciligi ile kabul goéren bir yontem olarak bilinmektedir. Anketler
genellikle iki yontem ile beraber uygulanirlar. Bu yontem ise miilakat yontemi ve 6z

raporlama yontemi olarak bilinmektedir (Ainsworth, 2010).

1.4.1.2.Giinliikler
Kritik yontem seklinde kabul edilen aktivite giinliikleri bireylerin belirli araliklar ile
biitliin aktivitelerin kayitlarinin olusturulmasini gerektiren, gecerlilik ¢alismalarinda

bagvurulan yontem olarak bilinmektedir. Burada kaydedilen bilgi degisebilmekte ve
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genellikle aktivitenin tipi, yogunlugu, basladig: var gittigi saat not alinmakta ve aktivite
listesine gore siddetin hesaplanmasinda MET skor listesi kullanildigi bilinmektedir.
Giinliik yontemin de ayrintili veri elde edilerek anketlerin hatirlanma problemleri gibi
siirlar1 minimuma indirilmektedir (Ainsworth ve dig., 2015). Giinliik yonteminin
avantajlart ise Giivenilir ve gegerli olmasi, uygulama asamasinda kolaylikla
uygulanabilir olmasi, objektif yontemler ile alinan verilerden daha az giivenilir ve
gecerli olmasi, gegmise doniik hatirlamalarda sikintilar yasanmasi ve ahlak kiiltiir veya
sosyal ekonomik gibi degiskenliklerden etkilenebilmesi seklinde siralayabiliriz (Ozer,

2016).

1.4.2.0bjektif Yontemler

Teknolojik alaninda yasanan gelisim pedometre ve akselerometre gibi objektif 6l¢iim
yontemlerinin bulunmasina sagladigi bilinmektedir. Ayni1 sekilde objektif Olciim
yontemlerinin maliyetlerinde diislis meydana getirerek subjektif yontemlere karsi
alternatif seceneklerin bulunmasi da sagladigi bilinmektedir. Bu yontemler yiirliylise
duyarli olup fiziksel aktivite kayitlarin1 siirekli Olcebilen ve farkli egzersiz
yogunluklarinda 6lglim yapabilen ozelliklerinin olmasi sebebiyle tahmini olarak bir
enerji hesaplamasi da yapmaktadir (Ainsworth ve dig., 2015). Objektif yontemde ¢ift
etiketli su, indirek kalorimetre, hareket sayaglari, dogrudan gozlem, kalp atim sayisi
monitorill, adimsayarlar kullanildig1 bilinmektedir. Objektif yontemde fiziksel aktivite

seviyelerinin niceliksel degerleri elde edilmektedir (Ozer, 2016).

1.4.2.1.Cift Etiketli Su (DLW)

Bireylerin enerji tiiketimini tespit etmek i¢in kullanilan yol gdsterici bir yontem olarak
bilinmektedir. 1ki stabil izotop kullanilarak idrarda belirli bir zaman devamli
Olctlilebilmektedir. Kiloya gore, calismaya katilanlar bu izotoplarin belli bir kismini
icmektedirler. Bir kiitle spektrometres idrarda metabolize olmayan izotop miktarim
belirlemek amaciyla kullanilmaktadir. Bu yontemde az c¢aba ile objektif veri
bulunmaktadir. Ama bu yontemin ikiz dezavantaji bulunmaktadir. Bu dezavantajlar

maliyet acisindan ekonomik olmayis1 ve yapilan aktivitenin tipini ayirt edememesidir

(Bonnefoy ve dig., 2001).
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1.4.2.2.Indirekt Kalorimetri (IC)

Kullanilan bu ara¢ ile aktivite esnasinda oksijen tiiketimini tespit edilerek enerji
harcanmasi hesaplanmasi isleminde kullanilmaktadir (Lamonte ve Ainsworth, 2001).
Indirekt kalorimetri (IC), bir kisinin enerji tiiketimini veya metabolik hizin1 dolayl
yoldan 6lgmek i¢in kullanilan bir tekniktir. Bu yontemde, enerji liretimi ile iliskili gaz
degisimleri analiz edilmektedir. Ozellikle insan fizyolojisi, beslenme ve spor bilimi
alanlarinda yaygm olarak kullanilmaktadir. Indirekt kalorimetri, enerji tiiketimini
anlamak ve farkli metabolik siiregleri analiz etmek i¢in giiglii bir aragtir. Bu teknoloji,
sporcularin antrenmanlarini optimize etmelerine, bireylerin beslenme ve kilo verme
hedeflerine ulagsmalarina ve saglik profesyonellerinin metabolik saglikla ilgili kararlar
vermelerine yardimci olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Indirekt kalorimetri, organizmanin
oksijen tiikketimi (VO2) ve karbondioksit tiretimi (VCO2) tizerinden enerji tiikketimini
hesaplamaktadir. Organizma oksijen kullanarak enerji iiretirken, metabolik yan iiriin
olarak karbondioksit ve su olusturur. IC, enerji tikketimi hakkinda bilgi edinmek icin bu

gaz degisimlerini 6l¢gmektedir (Parry ve dig., 2013).

1.4.2.3.Akselerometreler

Akselerometreler bireylerin yapmis oldugu fiziksel aktivitenin frekansi, siliresi ve
yogunluguna dair bilgi vermektedir. Elde edilen verilerin analizlerinin yapilmasi i¢in
sayilarin toplandigi, arastirmaci aracilii ile 6nceden tanimlanabilen 1 ile 60 saniye
arasinda degisen zaman araliklar1 yer almaktadir ve genellikle fiziksel aktivite
siniflamast igin 60 saniyelik zaman aralig: kullanildig: bilinmektedir. Olgiim sonrasinda
elde edilen rakamsal degerler direkt ivmenin biiyiikliigii ile alakalidir ve ham verilerden
alinan rakamlar metrik 6l¢iime ¢evrilerek enerji tiiketmesi sedanter davranis ile gegirilen
zaman, hafif, orta ve yiiksek siddette fiziksel aktivite kategorileri bulunmaktadir. Bu
yontemin avantajlar ise saniye ya da dakika odakl1 Izlem yapilabilme imkan1 sunmasi,
statik ve dinamik hareketleri Olgebilir bir yapiya sahip olmasi teknik uzmanlik
gerektirmesi, ©zel donanimina sahip olmasi, yazilim ve bireysel programlama
gerektirmesi seklinde siralayabiliriz. Bu bilgilere ek olarak kimi akselerometreler
tiirelerin maliyetlerinin ¢ok yiiksek olmasi ¢ok fazla bireyin katilacagi arastirmalarda
kullanilmalar1 etkileyebilmektedir (Can, 2019). Akselerometreler ¢ok farkli boyutlarda

olabilmektedir ve 6zellikleri yoniinden her giin daha da gelismekte ve bu sebeplerden
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dolay1 biitlin yas gruplarinda rahatlikla kullanilabilmektedir (Dencker ve Andersen,
2008). Bu cihazlar fiziksel aktivitenin yapildigr zaman igerisinde ya da giin bitimine
kadar kullanilabilmektedir. Bu cihazlarin suya dayanikli olan modelleri ve vardir ve
bunlar yiizme dus alma gibi su ile yapilan aktiviteler esnasinda kullanilmaktadir (Ozer,

2016).

1.4.2.4.Kalp Atim Hiz1 Monitorii

Cocuklarda ve yetiskinlerde enerji harcamanin seviyesini ve fiziksel etkinlik seviyesini
bulmak amacli kullanilan objektif olan yontemler arasinda yer almaktadir (Giiveng ve
dig., 2011). Bu cihaz ile ¢ocuklarda fiziksel aktivitenin siklig1, siddeti ve siiresi dolayli
yonden bulunmaktadir (Loprinzi ve Cardinal, 2011). Kalp atim ise, fiziksel aktivite
sirasinda giinliik harcanan enerjiyi tespit etmek amaciyla kullanilabilmektedir. Aktif bir
aktivite sirasinda kalp atim hizi ve enerji kullanimi arasindaki iligskiden otiirii fiziksel
aktivitenin bir Ol¢iimii olarak bu yontem kullanildig1r goriilmektedir. Kalp atim hiz1
elektrokardiyografi ile karsilastirildiginda ise gegerliligi tespit edilmis bir yontem olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Teknolojik ilerlemeler sonucunda kalp atim hiz1 bilgileri uzun
slire boyunca korunabilmektedir (Bonnefoy ve dig., 2001). Enerji tiiketiminin kalp atim
hizindan kestirmenin yontemi yas, cinsiye, kilo gibi faktorlerin eklendigi bir esitlik ile

yapilan yontem olarak bilinmektedir (Dugas ve dig., 2005).

1.4.2.5.Dogrudan Gozlem

Arastirmacilarin kullandigi bu yontemde bir gozlemci fiziksel aktivite davranislarina
izler ya da video ile kayit altina alir. Bu yontem ile kaliteli veriler elde edilir ve
aktivitenin siklig1, yogun, siiresi ve tiirii bakimindan ayrintili bilgi bulunmus olunur.
Cocuklarda da gencglerde popiiler olan bu yontem beden egitimi dersleri, sinif, park ve
benzeri birgok alanda uygulanabilir ve belirli aktiviteler, hava kosullart mekan ve zaman
vb. daha bircok bilgi kayit altina alinabilir. Gézlemciler yontemi nasil uygulayacaklar
hakkinda daha Onceden bir bilgilendirme almali ve goézlemciler igerisinde uyumun
olmas1 kaliteli Ol¢im gergeklestirilmesi yoniinden son derece Onem tasimaktadir

(Mckenzie, 2010).
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1.4.2.6.Pedometre

Japonya'da bulunan ve birden ¢ok siddeti olan pedometreler adim saymak amaciyla
kullanilan 6lglim araglar1 arasinda yer almaktadir. Bu 6l¢iim araglarindan elde edilen
sonug¢ farkli marka ve modellere gore farklilasabilmekle beraber fiziksel aktivitenin
sikligina, siiresini ve yogunlugunu direkt hesaplayamamaktadirlar. Pedometreler orta
siddette ylirliylis gibi dikey ileri hareket gerektiren aktivitelerde en dogru sonucu elde
etmektedir. Kosu, bisiklet, kuvvet egzersizleri, su aktivitelere, sedanter gecen zaman ya
da sadece yatay hareketleri barindiran aktivitelerde kayit yapilmamasi dezavantajli
olarak goriilmektedir (Can, 2019). Pedometreler maliyetin diisiik olan, boyut olarak
kiigiik, bel ya da kalgaya takilan ve yiirlime sirasinda atilan adimlar1 sayan, mesafeyi
gosteren giivenilir ve gegerli bir dl¢lim cihazi oldugu bilinmektedir (Bravata ve dig.,
2007). Bu cihazlar insanlar1 yliriime konusunda bir hayli tesvik ettigi bilinmektedir. Bu
cihazlarin kullanimi1 kolay olmasina ragmen bazi sinirlar1 bulunmaktadir. Bunlara
degecek olur isek aktivitenin siddeti hakkinda bilgi verememekte ve iki eksenli
Lokomotor hareketlere duyarli oldugu bilinmektedir (Rush ve dig., 2012).
Pedometrelerin kullaniminda {i¢ ana strateji bulunmaktadir. Bu su stratejiler acik dongii
geri bildirimi kimi sedanter davranis ile alakalidir, 6z gozlem, hedef belirleme ve
miifredat alanlarinda fiziksel aktiviteye katilmaktir. Sadece kosu, yiirliyiis sirasindaki
bedenin dikey salinimina duyarli olan cihazlardir. Bu cihazlar {ist ekstremite ile yapilan
aktivitelere diizgiin bir sekilde kayit edememektedirler. Pedometrelerin dezavantajlari
yavas ylriiylis esnasinda eksik tahmin yapmalar1 olarak sdylenebilmektedir (Melanson

ve dig., 2004).

1.5.Fiziksel Aktivite Onerileri

Fiziksel aktivite, genel sagliginizi ve zindeliginizi iyilestirmenin en énemli yollarindan
biridir. Diizenli fiziksel aktivitenin birgok faydasi vardir, bunlara sunlar dahildir:
Fiziksel aktivite, kalori yakmaniza ve kilo vermenize veya kilonuzu korumaniza
yardimct olabilir. Fiziksel aktivite, kalp hastaligi, felg, diyabet, tip 2 diyabet, bazi
kanser tiirleri ve osteoporoz gibi kronik hastalik riskinizi azaltmaya yardimeci olabilir.
Fiziksel aktivite, stresi azaltmaya, depresyon ve anksiyete semptomlarin1 hafifletmeye
ve genel ruh halinizi ve zihinsel sagliginiz1 iyilestirmeye yardimci olabilir. Fiziksel

aktivite, daha enerjik hissetmenize ve yorgunlugu azaltmaniza yardimci olabilir.
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Diizenli fiziksel aktivite, uykuya dalmaniza yardimci olabilir ve daha iyi bir gece
uykusu ¢ekmenizi saglayabilir. Diizenli fiziksel aktivite, bagisiklik sisteminizi
giiclendirmeye ve hastaliga karsi direncinizi artirmaya yardimci olabilir. Fiziksel
aktivite, kemiklerinizi giiglendirmeye ve kemik kaybini 6nlemeye yardimci olabilir.
Ayrica kaslarimizi giiclendirmeye ve kas kiitlenizi korumaya yardimci olabilir.
Arastirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin yasam siiresini uzatmaya ve yasam kalitesini
lyilestirmeye yardimci olabilecegini gostermistir. Fiziksel aktivitenin faydalarini
yasamak i¢in her giin en az 30 dakika orta yogunlukta aerobik aktivite veya 15 dakika
siddetli yogunlukta aerobik aktivite yapmaniz Onerilir. Haftada en az iki giin gii¢
antrenman1 yapmalisiniz. Fiziksel aktivite konusunda yeniyseniz, yavas baslamak ve her
hafta egzersiz yaparak gecirdiginiz siireyi kademeli olarak artirmak onemlidir. Ayrica
herhangi bir yeni egzersiz programina baslamadan 6nce doktorunuzla konusmalisiniz.
Fiziksel aktivite, saglikli bir yasam tarzinin 6nemli bir pargasidir. Su anda aktif
degilseniz, yavas yavas baslamanizi ve her hafta yaptiginiz egzersiz miktarini1 kademeli
olarak artirmanizi tavsiye ederim. Diinya Saghik Orgiiti 6-18 araliginda bulunan
kisilerin haftada en az 150 dakika orta yogunlukta aerobik fiziksel egzersiz veya haftada
en az 75 dakika agir aerobik fiziksel egzersiz veya orta ve kuvvetli yogunluk
aktivitesinin es deger bir formunun yapmalar1 gerektigini sdylemektedir. Ayrica
egzersizlerin en az 10 dakika devam eden ritimler ile uygulanmasi uygun goriilmektedir.
Saglik bakimindan daha fazla fayda saglamak amaciyla yetiskinlerin ortaya yogunlugu
ayri bir fiziksel aktiviteleri haftada 300 dakikaya cikarilmasi veya haftada 150 dakika
agir agir bir fiziksel aktivite ya da es deger ortaya agir yogunluklu aktivite yapilmasi
ongoriilmektedir. Biiyiik kas gruplarin1 kapsayacak sekilde haftada 2 veya daha fazla
giin seklinde yapilmasi kas giiciinii arttirmada 6nemli oldugu bilinmektedir. Spesifik
tibbi durumlar gibi aksi bildirilmedik¢e 18-64 yas arasi cinsiyet, 1rk, etnik koken ya da
gelir diizeyinden bagimsiz olarak biitiin saglikli yetigskin bireyler i¢cin gecerli oldugu
bilinmektedir. Bu bilgilerine beraber her insanin egzersiz kapasitesine spesifik saglik
risklerine ya da sinirlanmalaria gore ayarlamalar yapilmasi lazimdir (World Health
Organization, 2018). Cocuklarda ise 3-5 yas araliginda bulunanlar i¢in fiziksel olarak
aktif olmalar1 ve giin boyunca hareket etmek i¢in bir¢ok firsata sahip olmalarinin
saglanmas1 Onerilen bilgiler arasinda yer almaktadir. 6-17 yaglar1 arasindaki ¢ocuklarin

cocukluk ile aerobik olmak iizere giinde en az 60 dakika orta ile agir fiziksel aktivite
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yapmast, haftada en az 3 giin kuvvetli yogunlukta aktivite ve haftada en az 3 giin kas ve
kemik giiclendirme aktivitelerinin yapilmasi Onerilen bilgiler arasinda yer aldigi

goriilmektedir (Kobylivker ve dig., 2012).

1.6.Idari Personel

Ulkemizde kamu personel sistemi birbirinden farkli dért alanda kuruldugu
bilinmektedir. Bu dort farkli alan idari, askeri, akademik ve adli personel olarak
bilinmektedir. Sadece simdiki zamanda degil gegmis donemlere baktigimizda da kamu
istihdaminin hemen hemen ayni alanlara boéliinerek olusturdugu bilinmektedir. Bu
alanlarda istthdamin genel oOzellikleri birbirinden farkli olarak belirlenmistir. Genel
olarak her birine diizenleyen ayr1 giizel metinler bulunmaktadir (Sayan, 2009).
Ulkemizde idari personel rejimi 1926 tarihli 788 sayili memurun kanunu ile hayata
gecirildigi bilinmektedir. Bu kanunun 1939 tarihli 3656 sayili devlet memurlar
ayliklarinin Tevhid ve Teadiiline dair kanun takip etmektedir. Gilinlimiizde ise
ytrtirliikte olan son diizenlemesi 657 sayili devlet memuru kanunu olarak bilinmektedir.
657 sayili kanunun birden fazla hiikkmii degistirilmis olsa da 1965 senesinden bu yana
yiiriirliikte oldugu bilinmektedir. 657 sayili devlet memuru kanuna gore kamu
kesimlerinde dort farkli istihdam yer almaktadir. Bunlar memur, sozlesmeli, gegici
personel ve is¢i olarak bilinmektedir (Sayan, 2009). Ulkemizde bulunan 6zel ve devlet
Universiteleri’nin  idaresi rektdr, Senato ve Yonetim Kurulu araciligi ile
gerceklestirilmektedir. Senato rektoriin  baskanliginda fakiilte dekanlar1 ve her
fakiiltenin bir temsilcisi profesdrden olusmaktadir ve yonetmeliklerini hazirlamak
oldugu bilinmektedir. Ayrica senato blitce, se¢im, yeni kiirsii, enstitiisii agcilmas1 ya da
kaldirilmast ile ilgili kararlar1 teklifleri inceler ve isleme koyar. Universite yonetim
kurulu yine Rektorii bagkanliginda, dekanlar ve secilen ii¢ profesdrden olugsmaktadir
(Cigek, 2012). Ulkemizde bulunan iiniversitelerde calisanlari akademik ve idari
personel olmak tizere iki grupta ele alindigi bilinmektedir. Calismamizin probleminde
yer alan iiniversitelerdeki idari personel su sekilde agiklanmaktadir. Universitelerde
egitim ve Ogretim haricinde kalan biitlin gorevleri idari personellerin yaptigi
bilinmektedir. Yaz1 isleri, personel, kiitliphane, mali isler, bilgi islem gibi birimlerde
calistirilan 1idari personel lniversitelerin yonetiminin en Onemli unsurlar1 olarak

bilinmektedir. Genellikle Devlet Memurlar1 Kanunu’na bagli, gegici ve sodzlesmeli
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personel sifatlart ile ¢alisan kamu gorevlerinden meydana gelmektedir (Cigek, 2012).
Idari personellerin yonetim kadrolarmin en iistiinde genel sekreter yer almakta ve
devaminda daire baskanlar1 ve sube miidiirleri bulunmaktadir. Bunlara ek olarak enstitii,
fakiilte ve bolimlerde sekreterler {niversitenin idari gorevlerine yiiriittiikleri
verilmektedir. Bunlara bagli olarak birimlerince gorevlendirilen memurlar ise bu
birimlerin gdrevlerini yapmaktadir. Universitelerin organizasyon semasina baktigimizda
en istte  rektdr, yonetim kurulu senato rektdr yardimi civart yer almaktadir.
Organizasyon semasinin akademik birimler kisminda ise fakiilteler, yiiksekokullar,
meslek yiiksekokullar altlarinda ise dekanlar, okul yardimeilari, fakiilte sekreterleri,
boliim bagkanlari, bolim bagkan yardimcilari, Ana Bilim Dali bagkanlari Ana Bilim
Dali bagkanlar1 yardimcilar1 yer alir endiistriler kisminda ise enstiti midiirleri,
yardimcilar enstitii sekreterleri bulunmaktadir. Universite organizasyon semasinin idari
birimler kisminda ise genel sekreter, genel sekreter yardimcilari, daire baskanlari, sube

miidirleri, sefler, memurlar ve diger personeller yer almaktadir (Cigek, 2012).
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2.MATERYAL METOT

2.1. Arastirmanin Amaci

Bu c¢alismanin amaci, Kilis 7 Aralik Universitesi’nde bulunan idari personellerin
fiziksel aktivite diizeylerini belirli degiskenler agisindan ayrintili bir sekilde inceleyerek,
calisanlarin sagligini ve genel yasam kalitesini etkileyen faktorleri anlamak ve
gelecekteki saglik politikalarini sekillendirmek olacaktir. Bu ¢ergevede, yas, cinsiyet, is
stresi, caligma siiresi, saglik durumu ve calisma ortami gibi 6nemli degiskenler, idari
personellerin fiziksel aktivite diizeyleri tizerindeki etkileri agisindan incelenecek ve elde
edilen bulgular, daha saglikli ve etkili calisma ortamlari olusturmak adina degerli

bilgiler sunacaktir.

2.2.Arastirmanin Onemi

Fiziksel aktivitenin Oneminin bireylerin gen¢ yaslarda farkinda olmasi yasamlarinin
sonraki yillarinda meydana gelebilecek saglik sorunlarinin dnlenmesinde ve toplumun
yasam standartlarinin yiikselmesinde son derece 6nem dnemlidir. Bu sebeplerden dolay1
toplumdaki bireylerin fiziksel aktivite durumlarinin incelenmesi ve belirlenmesi 6nem
tasimaktadir. Bireyler fiziksel aktivite ve saglik konularmin farkinda olmasi gelecek

senelerde ¢ok daha saglikli toplumun meydana gelmesine faydali olacaktir.

2.3. Evren ve Orneklem

Calistmanin  evrenini Kilis ilinde ikamet eden idari personelleri kapsamaktadir.
Orneklem grubunu ise Kilis ilinde bulunan Kilis 7 Aralik Universitesi’nde ¢alisan idari
personeller olusturmaktadir. Calisma toplam 163 erkek, 50 kadin toplam 213 katilimci

ile gerceklestirilmistir.

2.4. Arastirmanin Modeli

Yaptigimiz ¢aligmada nicel ve betimsel tarama modeli kullanilmistir. Nicel arastirma;
olgu ve olaylari, gozlem, deney ve test yoluyla Olciilebilir veya sayisal olarak test
edilebilir bir bicimde ortaya koyan arastirma tiirtidiir. Betimsel tarama modeli;
ilgilenilen ve arastirilmak istenilen problemin, mevcut var olan durumunu ortaya

koymak i¢in veriler toplamay1 gerektiren bir yontemdir.
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2.5.Arastirmanin Simirhliklar

e Calismamiz Kilis 7 Aralik Universitesinde bulunan idari personeller ile sinirlidar.
e Literatiirde fiziksel aktivite ile alakali yapilan ¢aligmalar ile sinirhdir.

e (Calisma katilimci sayisti ile sinirlidir.

e (Calisma fiziksel aktivite 6lgeginde bulunan ifadeler ile sinirlidir.

2.6.Veri Toplama Araclar

Calismamizda kullanilan verilerin toplanmasi siiresince, katilimcilar ile bire bir
goriigmeler yapilarak katilimcilardan cevaplart yazili bir sekilde alinmistir. Bu
goriismeler esnasinda katilimcilarin cevaplart sonucunda eksikler ve 6nemli olan
Oneriler yazilmistir. Goriismede kullanilacak sorular olusturulduktan sonra etik kurula
basvuru yaparak goriisme i¢in ve onam formunu uygulamamizda etik kurallar a¢isindan
bir sorun teskil edilmedigi ve uygulanmasi i¢in izin alinmig ve goriismeye bu sekilde
baslanilmistir. Gorlisme esnasinda katilimeilarin goniilliiliigiine 6nem verilmis katilmak
istemeyenler veya goriisme sorularindan bazilarini cevaplamak istemediklerinde engel

olunmadan goriismeler tamamlanmustir.

2.6.1.Demografik Bilgi Formu

Calismamizin veri toplama araglar iki kisimdan olusacaktir. Birinci kisimda 6gretmen
ve yoneticilerin demografik bilgilerine yonelik olan ve arastirmaci rafindan gelistirilen
“Kisisel Bilgi Formu” kullanilacaktir. Demografik bilgi formu icerisinde ¢alismamiza
katilan kisilerin yaslari, cinsiyetleri, gorev siireleri, gorev yerleri ve gorevleri hakkinda
sorular bulunmaktadir. Karamanoglu Mehmetbey Universitesi 08.03.2024 tarihli 05-107

sayil etik kurul karar1 alinmistir.

2.6.2.Bilssel Davramisqi Fiziksel Aktivite Olcegi

Biligsel davranisc fiziksel aktivite 6l¢egi (Schembreve dig., 2015) tarafindan gecerliligi
ve glivenilirligi arastirilarak gelistirilmistir ve Tiirk¢eye uyarlanmasi ise (Eskiler ve
dig., 2016) tarafindan yapilmistir. Biligssel davranisg1 fiziksel aktivite Olgegi sonug
beklentisi, 6z-diizenleme ve kisisel engeller alt boyutlar1 bulunmaktadir ve dlgegimiz alt

boyutlar1 agisindan degerlendirebilme imkanimi tantyan bir dlgektir. Olgiit gecerliligi ve
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Olcegin alt boyutlar1 arasindaki iligki Pearson korealasyon analizi ile arastirilmis.
Olgegin giivenilirlik katsayis1 Crobnbach alfa degeri ile tespit edilmis ve alfa degeri, 84
olarak bulunmustur. Toplam 15 maddeden olusan 5°li likert tipi bir Olgektir
(1=Kesinlikle = Katilmiyorum, 2=Katilmiyorum, 3=Kararsizim, 4=Katiliyorum

5=Kesinlikle Katiliyorum).

2.6.3.Verilerin Analizi

Istatistik programinda katilimcilardan elde edilen veriler dogrultusunda ilgili testler icin
SPSS 22 paket programi kullanilmistir Analizler yapilmadan once One Sample
Kolmogorov Smirnov testi ile 6lgek verilerinin normal dagilip dagilmadigr incelenmis
ve sonug olarak da dlgegimizde bulunan alt boyutlarin normal dagilim gdstermedikleri
belirlenmistir. Bu sebepten dolayr demografik degiskenler icin alt boyutlara dair olan
verilerle karsilagtirilir iken non-parametrik test yontemi kullanilmistir. Katilimcilarin
cinsiyetleri ve gorevleri degiskenini inceler iken Mann Whitney U analizi kullanilmistir.
Yaslari, gorev siireleri ve gorev yerleri degiskenleri incelenir iken ise Kruskal Wallis H
analizi kullanilmustir. Olgegimizde bulunan alt boyutlarin birbirleri ile olan iliskileri igin
ise Spearman Korelasyon analizi kullanilmistir. Yapmis oldugumuz analizler esnasinda

anlamlilik diizeyi p <.05 olarak belirlenmistir.
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3.BULGULAR

Analiz sonucunda; farkli yaslarda, cinsiyette, medeni durumda, egitim durumunda,
mesleki hizmet siiresinde ve haftalik spor yapma siiresinde olan idari personel ile birebir
yapilan goriisme sirasinda yazili olarak cevaplamis olduklar1 sorularin cevaplarindan
elde edilen bulgular bulunmaktadir. Goriismede verilen sorularin tek tek okunmus ve
bulgular alintilar ile desteklenmistir. Uygulanan sorular baslik olarak yazilmis ve her

sorunun altinda alintilara yer verilerek elde edilen bulgular agiklanmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Bilgilerinden Yas Degiskenine iliskin Frekans ve

Yiizdelik Dagilimlari.

Yasiniz f %
18-22 Yas 4 1.878
23-27 Yas 26 12.207
27-32 Yas 37 17.371
33 Yas ve Ustii 146 68.545

Tablo 1’de yapmis oldugumuz aligmaya katilan kisilerin hangi yas araliginda oldugunu
gosteren frekans ve ylizdelik dilimlerine baktigimizda 18-22 yas arasinda %1.878’lik
kisim ile 4 kisi, 23-27 yas arasina %’12.207°lik oran ile 26 kisi, 27-32 yas arasinda
%17.371’lik oran ile 37 kisi ve 33 yas ve iistiinde olanlar ise %68.545°lik oran ile 146
kisi oldugu tespit edilmistir. Caligsmamiza katilan kisiler igerisinde 146 kisilik say1 ile 33
yas ve Ustii yas arasinda bireyler en ¢ok oldugu ve 4 kisilik say1 ile 18-22 yas arasinin

ise katilimcilarin en az katilim gergeklestiren tespit edilmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin Demografik Bilgilerinden Cinsiyet Degiskenine Iliskin Frekans

ve Yiizdelik Dagilimlari.

Cinsiyetiniz f %
Erkek 163 76.526
Kadin 50 23.474
Toplam 213 100

Tablo 2°de yapmis oldugumuz calismaya katilan kisilerin cinsiyetlerine iligskin frekans
ve yiizdelik dagilimlarina baktigimizda erkek olanlarin %76.526’lik oran ile 163 kisi
oldugu ve kadinlarin ise %23.474’lik oran ile 50 kisi oldugu belirlenmistir.
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Calismamiza katilan kisiler icerisinde %76.526’liikk oran ile ¢cogunlugun erkekler oldugu

da tespit edilen bilgiler arasinda yer olmaktadir

Tablo 3. Katilmcilarin Demografik Bilgilerinden Medeni Durum Degiskenine Iliskin

Frekans ve Yiizdelik Dagilimlart.

Medeni Durumunuz f %
Bekar 67 31.455
Evli 146 68.545

Tablo 3’de yapmis oldugumuz ¢alismaya katilan kisilerin medeni durumlarina iligkin
frekans ve yiizdelik dagilimlarina baktigimizda bekarlarin olanlarin %31.455°1ik oran
ile 67 kisi oldugu ve evlilerin ise %68.545’liikk oran ile 146 kisi oldugu belirlenmistir.
Calismamiza katilan idari personeller igerisinde %68.545’lik oran ile ¢ogunlugun evli

oldugu da tespit edilen bilgiler arasinda yer olmaktadir.

Tablo 4. Katilimcilarin Demografik Bilgilerinden Egitim Durumlar1 Degiskenine Iliskin

Frekans ve Yiizdelik Dagilimlari.

Egitim Durumunuz f %

On Lisans 29 13.615
Lisans 133 62.441
Lisans Ust. 28 13.146
Lise ve Alt1 23 10.798
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Tablo 4’de yapmis oldugumuz g¢aligmaya katilan kisilerin egitim durumlarina iliskin
frekans ve yiizdelik dagilimlarina baktigimizda {iniversite 6n lisans mezunu olanlarin
%13.615’1ik oran ile 29 kisi oldugu, lisans mezunlarinin olanlarin %62.441°lik oran ile
133 kisi oldugu, lisans iistii mezunlarinin olanlarin %13.146°1ik oran ile 28 kisi oldugu
ve lise ve altt mezunlarinin olanlarin %10.798’lik oran ile 23 kisi oldugu belirlenmistir.
Calismamiza katilan idari personeller igerisinde %62.441’liik oran ile gogunlugun lisans

mezunu oldugu da tespit edilen bilgiler arasinda yer olmaktadir.

Tablo 5. Katilimcilarin Demografik Bilgilerinden Mesleki Hizmet Siiresi Degiskenine
Mliskin Frekans ve Yiizdelik Dagilimlari

Mesleki Hizmet Siireniz f %

1-5 Yil 43 20.188
6-10 Y1l 51 23.944
11-15 Y1l 60 28.169
15 Y1l ve Ust. 59 27.700

Tablo 5’de yapmis oldugumuz caligmaya katilan kisilerin mesleki hizmet siirelerine
iliskin frekans ve yiizdelik dagilimlarina baktigimizda 1-5 Yil %20.188’lik oran ile 43
kisi oldugu, 6-10 Y1l olanlarin %23.944’liik oran ile 51 kisi oldugu, 11-15 Y1l olanlarin
%28.169’1ik oran ile 60 kisi oldugu ve 15 Y1l ve lizeri olanlarin ise %27.700’lik oran ile
59 kisi oldugu belirlenmistir. Calismamiza katilan idari personellerin meslekte ¢alisma
stirelerinin oran olarak birbirlerine ¢ok yakin oldugu tespit edilen bilgiler arasinda yer

olmaktadir.

Tablo 6. Katilimcilarin Demografik Bilgilerinden Haftalik Spor Yapma Siiresi
Degiskenine Iliskin Frekans ve Yiizdelik Dagilimlari.

Haftalik Spor Yapma Siireniz f %

1-2 Saat 134 62.911
3-4 Saat 35 16.432
5-6 Saat 21 9.859
7-8 Saat 3 1.408
9 Saat ve Ust. 20 9.390
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Tablo 6’de yapmis oldugumuz c¢alismaya katilan kisilerin ka¢ haftalik spor yapma
stirelerine iliskin frekans ve yiizdelik dagilimlarina baktigimizda 1-2 saat %62.911°lik
oran ile 134 kisi oldugu, 3-4 saat olanlarin %16.432°lik oran ile 35 kisi oldugu, 5-6 saat
olanlarin %9.859’lik oran ile 21 kisi oldugu, 7-8 sat olanlarin %1.408’lik oran ile 3 kisi
oldugu ve 9 saat v tlizeri olanlarin %9.390’lik oran ile 20 kisi olduklar1 belirlenmistir.
Caligmamiza katilan idari personeller igerisinde %62.911°lik oran ile ¢cogunlugun 1-

2saat oldugu da tespit edilen bilgiler arasinda yer olmaktadir.

Tablo 7. Katilmcilarin Cevapladiklar Bilissel Davranis¢1 Fiziksel Aktivite Olcegi Alt
Boyutlar1 Arasinda Anlamli Bir liskinin Olup Olmadigini Gésterildigi Pearson’s

Correlations Analizi.

. Sonu - p Kisisel
BDAFOAB Beklenfisi Oz-Diizenleme Engseller
Sonug Beklentisi Pearson's r

p-value
Oz-diizenleme Pearson's r 0.530
p-value <.001
Kisisel Engeller Pearson's r -0.048 -0.267
p-value 0.489 <.001
(p <.05)

Tablo 7°de calismamizda kullanmis olugumuz biligsel davranisc fiziksel aktivite dlgegi
alt boyutlar1 arasindaki farklilik inceledigimizde alt boyutlardan herhangi birisinin
atmas1 durumunda diger alt boyutlarinda arttig1 yan 6lgegimizin alt boyutlar: arasinda
pozitif yonde bir Correlations oldugu ve aralarinda anlamli bir farklilik oldugu tespit

edilmistir.

Tablo 8. Idari Personellerin Bilissel Davramis¢1 Fiziksel Aktivite Olgegi Alt Boyutlari
Diizeylerinin Cinsiyet Degiskenine Gore Anlamli Bir Sekilde Farklilasmakta Midir?

Degiskenler Cinsiyet n X sd f p
el "
i T Sy
Kisisel Engeller Iliralzleuli 15603 gggé gggi -2.366  0.019
(p<.05)
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Tablo 8’de caligmamiza katilan idari personelin bilissel davranig¢i fiziksel aktivite
Olcegi alt boyutlarindan sonug beklentisi, 6z diizenleme ve kisisel engeller boyutuna
cevap verenlerin cinsiyet degiskenine gore ortalamalari, tek yonlii varyans analizleri ve
standart sapmalar1 bulunmaktadir. Tabloda goriildiigli lizere katilimcilarin cinsiyetlerin
sonu¢ beklentisi, 6z diizenleme ve kisisel engeller alt boyutlarinda bilissel davranisct
fiziksel aktivite Olg¢egi aralarinda herhangi bir anlamli farklilik bulunmadigi tespit

edilmistir.

Tablo 9. Idari Personellerin Bilissel Davramis¢1 Fiziksel Aktivite Olgegi Alt Boyutlari
Diizeylerinin Yas Degiskenine Gore Anlamli Bir Sekilde Farklilagmakta Midir?

BDAFOAB Yasiniz n X sd f p

18-22 Yas 4 4.250 0.500
.. 23-27 Yas 26 4.300 0.494

Sonug Beklentisi 27-32 Yas 37 1207 0.609 1.167 0.323
33 Yas ve Ustii 146 4.081 0.692
18-22 Yas 4 3.700 1.000

a 23-27 Yas 26 3.669 0.614

Oz Diizenleme 27-32 Yas 37 3.703 0.858 6.731 <.001
33 Yas ve Ustii 146 3.100 0.934
18-22 Yas 4 2.400 0.516

Kisisel Engeller 23-27 Yas 26 3.177 0.721 1.098 0.351
27-32 Yas Arast 37 3.043 0.885
33 Yas ve Ustii 146 2.996 0.841

(p <.05)

Tablo 9’de caligmamiza katilan idari personelin bilissel davranisci fiziksel aktivite
Olcegi alt boyutlarindan sonug¢ beklentisi, 6z diizenleme ve kisisel engeller boyutuna
cevap verenlerin yas degiskenine gore ortalamalari, tek yonlii varyans analizleri ve
standart sapmalar1 bulunmaktadir. Tabloda goriildiigii lizere katilimcilarin yaslarmin
sonu¢ beklentisi ve kisisel engeller alt boyutlarinda biligsel davranis¢r fiziksel aktivite
Olcegi ile aralarinda herhangi bir anlaml farklilik bulunmadigi ve 6z diizenleme alt
boyutu ile bilissel davranis¢i fiziksel aktivite 6lgegi arasinda anlamli bir iligkinin oldugu

tespit edilmistir.
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Tablo 10. Idari Personellerin Bilissel Davranisc1 Fiziksel Aktivite Olgegi Alt Boyutlari
Diizeylerinin Medeni Durum Degiskenine Gore Anlamli Bir Sekilde Farklilagsmakta

Midir?

BDAFOAB Medeni Durum  n X sd t p
Sonug Beklentisi B;\‘/(I?r 1647 ; jﬁé?? 8:%2 1.965 0.051
Oz-diizenleme B;\ll(leilr 16476 gigg 8;21 3.726 <.001
Kisisel Engeller B;\'I‘I"’i‘r &76 2:82? gzggg 0143 0887
(p <.05)

Tablo 10’de ¢alismamiza katilan idari personelin bilissel davranisc1 fiziksel aktivite
Olgegi alt boyutlarindan sonug beklentisi, 6z diizenleme ve kisisel engeller boyutuna
cevap verenlerin medeni durum degiskenine gore ortalamalari, tek yonlii varyans
analizleri ve standart sapmalar1 bulunmaktadir. Tabloda goriildiigii tizere katilimeilarin
medeni durumlarinin sonug¢ beklentisi ve kisisel engeller alt boyutlarinda bilissel
davranig¢1 fiziksel aktivite Olcegi ile aralarinda herhangi bir anlamli farklilik
bulunmadig1 ve 6z diizenleme alt boyutu ile biligssel davraniser fiziksel aktivite dlgegi

arasinda anlamli bir iligkinin oldugu tespit edilmistir.

Tablo 11. Idari Personellerin Bilissel Davranisc1 Fiziksel Aktivite Olgegi Alt Boyutlar

Diizeylerinin Mesleki Hizmet Siiresi Degiskenine Gore Anlamli Bir Sekilde

Farklilasmakta Midir?
BDAFOAB Mesleki Hizmet n X sd f D
Siireniz
1-5 Y1l 43 3.065 0.767
.. 6-10 Y1l 51 2.886 0.776
Sonug¢ Beklentisi 11-15 Yil 60 3117 0.891 1.264 0.288
15 Yl ve Ustii 59 2.986 0.867
1-5 Y1l 43 3.549 0.746
- . 6-10 Y1l 51 3.463 0.870
Oz Diizenleme 11-15 Yil 50 3127 0.971 3.253 0.023
15 Yl ve Ustii 59 3.102 0.986
1-5 Y1l 43 3.065 0.767
Kisisel Eneeller 6-10 Y1l 51 2.886 0.776 0.778 0.508
3 & 11-15 Y1l 60 3.117 0.891
15 Y1l ve Ustii 59 2.986 0.867

(p <.05)
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Tablo 11°’de ¢alismamiza katilan idari personelin bilissel davraniser fiziksel aktivite
Olcegi alt boyutlarindan sonug beklentisi, 6z diizenleme ve kisisel engeller boyutuna
cevap verenlerin mesleki hizmet siiresi degiskenine gore ortalamalari, tek yonlii varyans
analizleri ve standart sapmalar1 bulunmaktadir. Tabloda goriildiigii tizere katilimcilarin
mesleki hizmet stirelerinin sonu¢ beklentisi, 6z-diizenleme ve kisisel engeller alt
boyutlarinda bilissel davranisc1 fiziksel aktivite Olgegi ile aralarinda herhangi bir

anlaml farklilik bulunmadigi tespit edilmistir.

Tablo 12. Idari Personellerin Bilissel Davranisc1 Fiziksel Aktivite Olgegi Alt Boyutlari
Diizeylerinin Egitim Durumu Degiskenine Gore Anlamli Bir Sekilde Farklilagmakta

Midir?

BDAFOAB Egitim Durumunuz n X sd f p
On Lisans 29 4110 0.632
Sonug Beklentisi Lisans 133 4135 0.693
Lisans Ustii 28 4357 0537 2.063  0.106
Lise ve Alt1 23 3.904 0.529
On Lisans 29 3.007 0.936
7 Diizenleme Lisans i} 133 3.068 0.806
Lisans Ustl 28 2.957 0908 0.775 0.509
Lise ve Alt1 23 2.791 0.762
On Lisans 29 3.393 0.898
.. Lisans 133  3.159 0.932
Kisisel Engeller Lisans Usti 28 3493 1.004 2516  0.059
Lise ve Alt1 23 3.626 0.691

(p <.05)

Tablo 12°de caligmamiza katilan idari personelin biligsel davranis¢i fiziksel aktivite
6l¢egi alt boyutlarindan sonug beklentisi, 6z diizenleme ve kisisel engeller boyutuna
cevap verenlerin egitim durumu degiskenine goére ortalamalari, tek yonlii varyans
analizleri ve standart sapmalar1 bulunmaktadir. Tabloda goriildiigii lizere katilimeilarin
egitim durumlarinin sonug beklentisi, 6z-diizenleme ve kisisel engeller alt boyutlarinda
biligsel davranisci fiziksel aktivite dlgegi ile aralarinda herhangi bir anlamli farklilik

bulunmadig tespit edilmistir.
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BDAFOAB Haftalik Spor n X sd f p
Y apma Siireniz

1-2 Saat 134 4.052 0.675
3-4 Saat 35 4.320 0.406
Sonug Beklentisi ~ 5-6 Saat 21 4.105 0.709 2.244  0.066
7-8 Saat 3 4.067 1.617
9 Saat ve Ustii 20 4.420 0.562
1-2 Saat 134 2.967 0.928
Oz Diizenleme 3-4 Saat 35 3.703 0.710
5-6 Saat 21 3.762 0.618 14.051 <.001
7-8 Saat 3 4.067 0.503
9 Saat ve Ustii 20 4.070 0.385
1-2 Saat 134 3.287 0.734
3-4 Saat 35 2.691 0.731
Kisisel Engeller 5-6 Saat 21 2.638 0.954 13.048 <.001
7-8 Saat 3 2.067 0.462
9 Saat ve Ustii 20 2.300 0.685

(p <.05)

Tablo 13’de ¢alismamiza katilan idari personelin bilissel davranis¢1 fiziksel aktivite
Olcegi alt boyutlarindan sonug beklentisi, 6z diizenleme ve kisisel engeller boyutuna
cevap verenlerin haftalik spor yapma siiresi degiskenine gore ortalamalari, tek yonlii
varyans analizleri ve standart sapmalar1 bulunmaktadir. Tabloda goriildiigii {izere
katilimcilarin haftada kag saat spor yaptiklarmin sonu¢ beklentisi alt boyutlarinda
biligsel davranis¢1 fiziksel aktivite 6lgegi ile aralarinda herhangi bir anlaml farklilik
bulunmadigr ve 6z diizenleme ve kisisel engeller alt boyutu ile bilissel davranise¢

fiziksel aktivite dl¢egi arasinda anlamli bir iligkinin oldugu tespit edilmistir.
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4. TARTISMA

Kilis 7 Aralik Universitesinde gorev yapan idari personelin fiziksel aktivite diizeylerinin
incelendigi c¢alismamizda elde edilen veriler, yapilan arastirmalarla tartisilmistir.
Arastirmamiza katilan idari personellerin demografik bilgiler ve biligsel davranige
fiziksel aktivite 6lgegi uygulanmistir. Calismamiza 163 erkek ve 50 kadin olmak {izere
toplam da 213 idari personel goniillii olarak katilmistir. Arastirmamiza katilan Idari
personellerin demokratik bilgilerinden yas degiskenine baktigimizda 33 yas ve iizeri
olan katilmecilarin diger yas araliginda bulunan katilimcilardan ¢ok fazla oldugu
goriilmektedir. Ozdogru (2013) Akademik personelin 36 yas ve iistii grubunun ¢ok aktif
oldugu tespit edilmistir. idari personel grubunda ise 26-35 yas araligmin cok aktif
oldugu belirlenmistir. Katilimcilarin yas degiskeni ile fiziksel aktivite katilim oranlar
arasinda ise biligsel davranisgr fiziksel aktivite Olgegi alt boyutlarindan 6z
degerlendirme ile arasinda anlamli bir iliski bulunurken sonug¢ beklentisi ve kisisel
engeller alt boyutlar1 arasinda herhangi bir anlamli iliskinin olmadig1 tespit edilmistir.
Katilimcilarin 33 yas ve iistiinde yogun olarak bulunmasinin sebebi ise iiniversitelerin
istthdam etmis oldugu idari personelleri uzun zaman bir siire bir calistirtyor
olmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Parmaksiz (2007)’in obezlerde fiziksel
aktivite seviyelerin belirlenmesi isimli ¢calismamsinda katilimcilarin 60°1nin kadin ve
11’1mn erkek oldugu tespit edilmistir. Parmaksizin yaptig1 aragtirma yas degiskeni
acisindan bizim yapmis oldugumuz g¢aligmaya tamamen ters oldugu goriilmektedir.
Arastirmamizda kullandigimiz bir diger degisken ise cinsiyet degiskenidir. Cinsiyet
degiskenine dair sonuclari inceledigimizde ise erkek katilimcilarin kadin katilimcilara
oranla ¢ok fazla oldugu sonucuna ulasilmistir. Universitelerdeki idari personellerin
cinsiyet degiskeniyle bilissel davranisci fiziksel aktivite dlcegi halk boyutlar1 arasinda
herhangi bir anlamli iligkinin olmadig: tespit edilmis bunun nedeninin ise kadin ve
erkeklerin esit kosullarda olduklarindan dolayr kaynaklandigi tahmin edilmektedir.
Kocak ve Ozkan (2010)’1n yashlarda fiziksel aktivite diizeyi ve yasam Kkalitesi isimli
caligmasinda katilimcilar arasinda bulunan erkeklerin ve kadinlar arasinda fiziksel
aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir fark olmadig1 sonucuna ve erkeklerin kadinlara
gore daha siddetli fiziksel aktivitelere katildig1 sonucuna ulasilmistir. Arastirmamizdaki

katilimcilarin demografik bilgileri icerisinde yer alan medeni durum degiskenine dair
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bilgilere baktigimizda evli olan katilimcilarin bekar olan katilimcilara gore ¢ok fazla bir
orana sahip olduklar1 goriilmektedir. Demografik bilgilerden medeni durum degiskeni
ile biligsel davranmisg1 fiziksel aktivite Olgedi alt boyutlar1 arasinda ise sadece 0z
diizenleme ile arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilirken sonug¢ beklentisi ve
kisisel engelliler alt boyutu arasinda herhangi bir anlaml iliskinin olmadig1 sonucuna
ulasiimistir. Yiiksel (2020) Universite akademik personelinin medeni durumlarina gore
fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir. Calismamizda
evli olan katilimcilarin sayisinin fazla olmasi yaglarinin biiyiik olmasi ve evlilik ¢agina
geemis olmalarindan otiiri  oldugu sonucuna varilmaktadir. Deniz (2011)’in
yetiskinlerde fiziksel aktivite diizeyi ve sosyal ekonomik durum arasindaki iliskinin
arastirilmasi isimli ¢alismasinda evli olan katilimcilarin inaktif olduklar1 ve bekar olan
katilimcilarin ise aktif olduklar1 sonucuna ulasilmistir. Arastirmamizda kullandigimiz
demokratik bilgilerden bir digeri ise Egitim durumlari degiskeni olarak bilinmektedir.
Egitim durumu degiskenini inceledigimizde lisans mezunu olanlarin diger degiskenlere
gore cok daha fazla oldugu sonucuna ulagilmistir. Egitim durumu degiskeniyle biligsel
davramisg1t  fiziksel aktivite Olgegi halk boyutlari arasinda herhangi bir
anlamlilik bulunan sonuglar arasinda yer almaktadir. Celik (2022) Universite idari
personelinin fiziksel olarak inaktif oldugu belirlenmistir. Katilimcilarin 6grenim
diizeyine gore fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik bulunamamastir.
Arastirmamiz sonucunda egitim durumu degiskene igerisinde bulunan lisans segenegini
isaretleyen katilimcilarin  sayisinin  fazla olmasimin ise iiniversitelerdeki idari
personellerin  biiyilkk bir ¢ogunlugunun sézlesmeli ve KPSS ‘siz bir sekilde
tniversitelerde istihdam ettirilmesinden kaynaklandigi distiniilmektedir. Celik
(2022)’in yapmis oldugu arastirmada katilimcilarin 6grenim diizeylerinin fiziksek
aktivite diizeyi ile arasinda anlamli bir farkin olmadigr sonucuna varilmigtir. Giil
(2023)’nin yapmis oldugu tiniversite akademik ve idari personellerinin pedometre bazli
fiziksel aktivite diizeylerinin incelenmesi isimi ¢alismasinda ise katilimcilarin 6grenim
durumlart  ile fiziksek aktiviteye katilimlart arasinda anlamli  bir  fark
bulunamamustir. Karadag ve dig. (2018) Firat Universitesi'ndeki akademisyenlerin
%380,5'inin fiziksel olarak inaktif, %18,3"iniin minimal aktif, %1,3"iniin ise ¢ok aktif
oldugu belirlenmistir. Katilimcilarin yanitlamis oldugu demografik bilgilerden mesleki

hizmet siiresi degiskenine baktigimizda ise katilimcilarin kag¢ yildir idari personel olarak
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calistiklarina dair vermis oldugu yanitlarin birbirlerine ¢ok yakin olduklari sonucuna
ulasilmaktadir. Katilimcilarin mesleki hizmet siiresi demokratik degiskeni ile biligsel
davranisga fiziksel aktivite Olcegi alt boyutlar1 arasinda herhangi bir anlamli iligkinin
olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Katilimcilarin mesleki hizmet siiresi degiskenine vermis
oldugu yanitlarin birbirine yakin olmasimin ise lniversitelerin personel alimi belirli
yillar igerisinde ve belirli siirelerde yapmasindan kaynaklandigi diistiniilmektedir.
Yapmis oldugumuz alan yazi arastirmasi sonucglarina gore ¢alismamizda kullandigimiz
mesleki hizmet siiresi degiskenine benzer bir aragtirma yapilmadigi tespit edilmistir. Bu
sebepten dolayr mesleki hizmet siiresi degiskeni herhangi bir ¢alisma ile karsilastirmast
yapilamamigtir. Arastirmamizdaki demografik degiskenlerden bir digeri ise haftalik
spor yapma siiresi olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Katilimecilarin haftalik spor yapma
stiresi degiskenine iliskin bilgileri inceledigimizde ise katilimecilarin biiytlik bir oraninin
1-2 saat segcenegini isaretledikleri sonucuna varilmistir. Katilimcilarin  yanitlamis
olduklar1 haftalik spor yapma siiresi degiskeniyle fiziksel aktivite katilim olgegi alt
boyutlar1 arasinda yer alan 6z diizenleme ve kisisel engeller alt boyutlariyla anlamli bir
iligkisi oldugu tespit edilirken sonug¢ beklentisi alt boyutuyla herhangi bir anlamli
iligkinin olmadigi sonucuna ulasilmigtir. Katilimcilarin  haftada 1-2 saat spor
yapmalarinin ise caligma siireleri ve mesailerinde yasadiklari yogunluktan dolay:
kaynaklandig1r tahmin edilmektedir. Sanli (2008)’nin Ogretmenlerde fiziksel aktivite
diizeyi, yas, cinsiyet ve beden kitle indeksi iligkisi baglikli aragtirmasinda katilimeilarin
az bir oranin1 fiziksel aktivite yapmadigl sonucuna ulasilmistir. Sanlinin yapmis oldugu
arastirma fiziksel aktivite katilim siirelerinin bizim yapmis oldugumuz caligma ile ayni
dogrultuda oldugu gostermektedir. Tennur ve dig. (2012) tarafindan yapilan ¢alismada,
serbest zaman aktivitelerinin fiziksel ve psikolojik saglik iizerinde olumlu etkileri
vurgulanmaktadir. Bireylerin bu aktivitelerle hayatin stres ve geriliminden uzaklasarak
yasam tatminlerini artirdigi ve ¢alistiklar1 kuruma daha fazla fayda sagladiklar
belirtilmektedir. Birol ve Siileyman (2003) arastirmasi ise tiniversite Ogretim
elemanlarinin spor yapma aligkanliklarint ve bu aligkanliklarin yasam ve is doyum
diizeyleri lizerindeki etkilerini incelemistir. Calismada, 6gretim elemanlarinin ekonomik
diizeyleri ile statiileri arasinda yasam ve is doyum diizeyleri arasinda anlamli bir iligki
bulunurken, spor yapma diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik gdzlenmemistir. Yani,

spor yapma diizeyi yiiksek olanlarin yasam ve is doyum diizeylerinin de yiiksek oldugu
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sonucuna ulasilmistir. Ayrica, spor yapan dgretim elemanlarinin ¢ogunlugunun giinliik
sorunlardan uzaklastiklarin1 ve spor yapmanin psikolojik rahatlama sagladigini ifade
ettikleri belirtilmistir. Bu durum, sporun sadece fiziksel saglik i¢in degil, psikolojik ve
ruhsal 1iyilik i¢in de 6nemli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Arastirmamizda
elde etmis oldugumuz sonuglar dogrultusunda {iiniversitelerdeki idari personellerin
biiyiik bir kisminin yaglarinin orta yastan daha yiliksek oldugu, erkeklerin oraninin
kadinlardan daha fazla oldugu, idari personellerin biiylik bir ¢ogunlugunun evli oldugu,
lisans mezunu olan idari personellerin oraninin diger egitim durumu segeneklerinden
daha yiiksek oldugu ve katilimcilarin mesleki hizmet siiresi degiskeninde vermis oldugu
yanitlar sonucunda katilimcilarin vermis oldugu yanitlarin aralarinda ¢ok fazla farkin
olmadig1 goriiliir iken katilimcilarin genelinin  haftalik olarak baktigimizda ¢ok az bir

saatlik fiziksel aktivite ye katildiklarinin sonucuna ulasilmustir.
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SONUC

Aragtirma, idari personellerin demografik o6zellikleri ile fiziksel aktivite diizeyleri
arasindaki iliskiyi degerlendirmek amaciyla gergeklestirilmistir. Bulgular, yas, cinsiyet,
medeni durum, egitim diizeyi, mesleki hizmet siiresi ve haftalik spor yapma siiresi gibi
demografik degiskenlerle fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli iligkilerin
oldugunu gostermektedir. Yas degiskenine gore, katilimcilarin cogunlugunun 33 yas ve
istii  kategorisinde oldugu tespit edilmistir. Cinsiyet agisindan incelendiginde,
arastirmaya katilanlarin ¢ogunlugunun erkek oldugu goriilmiistiir. Medeni durumda evli
olan katilimecilarin sayisi bekar olanlardan daha fazla bulunmustur. Egitim diizeyinde ise
lisans mezunlarinin ¢ogunlugunun oldugu belirlenmistir. Ayrica, biligsel davranisei
fiziksel aktivite olgegi alt boyutlar1 olan "Sonu¢ Beklentisi", "Oz-Diizenleme" ve
"Kisisel Engeller" arasinda anlamli korelasyonlar bulunmustur. Bu durum, bu alt
boyutlar arasinda birbirini etkileyen dinamik iliskilerin oldugunu gostermektedir.

Sonug olarak, idari personellerin fiziksel aktivite diizeylerini etkileyen faktorlerin
anlasilmasi, bu grup icin saglikli yasam ve is performans: {lizerinde olumlu etkiler
saglayabilir. Bu nedenle, bu bulgularin isyeri sagligi ve yonetimi agisindan dikkate
almmas1 Onerilmektedir. Ilerleyen calismalarda, bu iliskilerin daha derinlemesine

incelenmesi ve Onerilen stratejilerin uygulanmasi 6nemli olacaktir.
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Oneriler

v Elde edilen bulgular, idari personellerin fiziksel aktivite diizeylerini etkileyen
demografik faktorlerin saglik politikalarinda dikkate alinmasini gerektirebilir.
Isyerlerinde saglig1 tesvik eden programlarin olusturulmasi ve uygulanmasi énemli
olabilir.

v' Arastirmada egitim diizeyi ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda iliski bulunmustur.
Bu baglamda, isyerlerinde idari personellere yonelik saglik ve fiziksel aktivite
konusunda egitim programlari diizenlenmesi faydali olabilir.

v' Caligmada belirtilen mesleki hizmet siiresi ve kisisel engellerin fiziksel aktiviteyle
iliskisi dikkat c¢ekicidir. Is yerlerinde calisma kosullarmin gdzden gegirilerek,
personelin fiziksel aktivitelerini artirmaya yonelik 6nlemlerin alinmasi 6nerilebilir.

v Calismada kullanilan biligsel davramigg1 fiziksel aktivite Olg¢egi, demografik
degiskenlerle iligkilerin anlasilmasinda etkili olmustur. Benzer arastirmalarda da bu
6l¢egin kullanilmasi, genellemelerin daha saglam olmasina katki saglayabilir.

v’ Arastirma, capraz kesitsel bir tasarima sahiptir, bu da nedensel iliskilerin
belirlenmesini  zorlastirir. Gelecekteki calismalarda uzunlamasina tasarimlarin
kullanilmas1 6nerilebilir.

v Bu simirhiliklar goz Oniine alindiginda, gelecekte benzer ¢alismalarin daha genis
katilimer gruplart ve uzunlamasia tasarimlarla gerceklestirilmesi, daha kesin ve

genel gecer sonuglara ulagilmasina katki saglayabilir.
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EK

Demografik Bilgiler

Yas: 18-22, 23-27, 27-32, 33 ve Ustii

Cinsiyet: Kadin- Erkek

Medeni Durum: Evli- Bekar

Egitim Durumu: 1) Lise ve Alti- 2) On Lisans- 3) Lisans- 4) Lisansiistii

Mesleki Hizmet Siiresi: 1-5 Y11 6-10 Y1l 11-15 Y1l 15 Y1l ve Ustii

Haftalik Spor Yapma Siireniz: 1-2 Saat 3-4 Saat 5-6 Saat 7-8 Saat 9 Saat ve Ustii
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EK 2: BDAFO Tirkce Formu

Litfen her bir fadenin stz ne kadar syt bir sekulde tanumladiguou en 1 ortaya koyan

I E
cevabr isarteleyiniz. w3l 3 E 3y E
' E 8| ¢ | R | ¢ 3 K
'E mom | = 'a g"
HHHE
S‘!g i y L
liadeler
1. Fuztksel olarak aknf olmak bana cok ener ven. L2343
2. Fyersiz yaptiktan sonsa fiztksel olarak iyt hussedenm, L1203 1415
3. Yagamumdaki etkinliler (akaviteler) egzersiz alikanhigima gore progeamaen, | 1| 2| 3 | 4 | 3
4, Bir rutin olugturabilmek icin egzersiz, haftanin belil zamanhinnda yapacagim
. : P23 )43
sekilde phanlanm.
5. Fuztksel olarak akif kalabilmek icin kendime hedefler koyarim. L2345
6. Fgzersiz yapacagima dair kendime sz verinm ve bu sozlere bagh kalnm, L1213 475
1. Ditzenl: olarak egzersiz yapma konusunda fazasiyh tembelim, L2345
8. Yeten: kadar egzersiz yaptigimdan emun olmak icun aliernatf egzersiz programs o lalals
yapanim. '
9. Fasksel olarak akaf olmak bana gicli bir basarma hisst e, 121345
10. G boyu yapacak cok fazla ssim oldupundan, egzerstz yapmak icin hig zaman
o : : L2345
bulamam.
11, Motwvasyon eksikligim fizsksel olaeak akef olmam engelliyor. L2345
12. Bgzersiz yaparken, sik stk baska bir sey yapman gerckiyormug bt hussedeam. | 1 2 | 3 | 4 | 5
13, Fiziksel olatak akuf olmak ruh halimi tylestnr. L2345
14, Fuziksel olasak akuf olmarun steesten kurtulmak icin etkals bir vol oldugunu Clalslals
dissinirim. '
15. Bir seye tizgiin oldugumda ya da bunahima gedigmde divzenls olasak egrersiz tlals|als
yapmam.
Sonug Beklentst =(1+2+9413+14)/5
Or-Dizenleme =(+4+546+8)/5
Kisisel Engeller =(+10+11+12+15) /5
BDAFQ Toplam Puan | = Somug Beklendsi + Oz-Dizenleme - Kisisel Fngeller
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OZGECMIS

Ad Soyad: Mete Akdere

Egitim Bilgileri
_ __ Lisans
Universite Adiyaman Universitesi
Fakiilte Spor Bilimleri
Boliimii Antrendrliik Egitimi

Makale ve Bildiriler

1. Dezavantajli Bireylerde Rekreasyon
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