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GENCLIK VE SPOR iL MUDURLUGU PERSONELININ FiZiKSEL AKTIiViTE
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OZET

Bu arastirmanin amaci, Nevsehir Genglik ve Spor i1 Miidiirliigii personelinin fiziksel
aktivite diizeylerini belirlemektir. Bu kapsamda 95 kisiye “Uluslararasi Fiziksel Aktivite
Anketi” uygulanmistir. Verilerin normal dagilimina uygunlugunu test etmek icin shapiro-wilk
testi kullanilmistir. Bu nedenle demografik faktorlerin (yas, cinsiyet, medeni hal, egitim
durumu, hizmet siiresi, boy, kilo) anket 6nermeleri tizerindeki etkilerinin tespit edilebilmesi
icin Kruskall Wallis testi tercih edilmistir. Gruplar arasindaki olas1 farkliliklarin istatistiksel
analizi i¢in Pearson Ki Kare testi kullanilmistir.

Katilimcilarin  ankete verdikleri cevaplara gore demografik oOzellikleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir (p>0.05). Bu testlerden elde edilen
sonuglar 15181nda erkeklerin bayanlara oranla daha fazla siddetli fiziksel aktivite yaptiklar
tespit edilmistir. Ayrica yine erkeklerin daha uzun siire islerinin bir pargasi olarak yliriime
aktivitesini gergeklestirmislerdir. Bunlarin yaninda erkeklerin bayanlara oranla daha g¢ok
vasita kullandig1 ve bayanlarin evde orta siddetli fiziksel aktivite yaptiklar1 bulunmustur. Son
olarak erkeklerin bayanlara oranla daha ¢ok bos zamanlarinda siddetli fiziksel aktivite
gergeklestirdikleri de bulunmustur.

Sonug¢ olarak, calisan personelin fiziksel aktivite diizeylerinin diisiik oldugu
saptanmistir. Bu bulgu Viicut kitle endeksi bulgular ile kiyaslandiginda kurumun neredeyse
yarisinin hafif sisman ve sisman oldugu sdylenebilir. Bu baglamda, ¢alisan personelin saglikli
bir hayat i¢in, fiziksel aktiviteyi giinliik yasamin bir pargasi haline getirmesi ve bunun i¢inde
cevrede fiziksel aktivite yapilacak uygun alanlarin olusturulmasi ve mevcut alanlarinda

gelistirilmesi gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, Spor
Sayfa Adedi:74
Damisman: Dr. Ogr. Uyesi Haydar iISLER



INVESTIGATION OF THE PHYSICAL ACTIVITY CONDITION OF THE
PERSONALOF PROVINCIAL DIRECTORATE OF YOUTH AND SPORTS
(THE SAMPLE OF NEVSEHIR)

Master Thesis
Zakir KIVRAK

ABSTRACT

This research was carried out to determine the physical activity levels of the personnel
of Nevsehir Provincial Directorate of Youth and Sports. In this context, 95 available answers
were obtained with the “Internationale Physical Activity Questionnaire”. In addition,
demographic factors such as age, gender, marital status, education level, seniority, height and
weight were also included in the questionnaire. Data has been tested with Shapiro-Wilk
whether it’s distribution normallyor not. So, Kruskall Wallis test was applied to determine the
effects of demographic factors on the propositions of questionnaires.Pearson chi-square test
was used for statistical analysis of possible differences between groups.

There was no significant differences between questionniare and demografic factors
(p>.05). In the light of the results of these tests, it was determined that males performed more
severe physical activities than females. Also, it was determined that males performed walking
activity as part of their work for a longer period.Besides, it wasobservedthatthevehicleusage
ismoreformalescomparetofemales.In contrast, it was found that women performed moderate
physical activity at home.Finally, it has been found that males perform severe physical
activity in their free time compared to females.

As a result, it is observed that the physical activity levels of the personnel working in
the institution are low.When this finding is compared with the BMI findings, it is seen that
almost half of the institution can be defined as mild fat and fat.In this context, staff should do
physical activity a part of daily life for a healthy life and suitable areas should be designed for

physical activity in the environment and existing areas need to be improved.
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Number of Pages: 74
Counsultant : Dr. Lecturer Haydar ISLER
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SIMGE VEKISALTMALAR

ACSM : Amerikan Spor Tibb1 Koleji

BESYO : Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

DPT : Devlet Planlama Teskilati

HDL : High Density Lipoprotein (Iyi Kolesterol)

IPAQ . International Physical Activity Questionnaire (Uluslararasi Fiziksel Aktivite
Anketi)

LDL : Low Density Lipoprotein (Kotii Kolesterol)

MET . Aktivite Kaynakli Enerji Tiiketim Miktar1 ve Istirahat Sirasindaki Enerji

Tuketimine Olan Orani

n : Gozlem Sayisi

SD : Standart Sapma

SPSS : Sosyal Bilimler i¢in Istatistik Paketprogrami
TMOK : Tuirkiye Milli Olimpiyat Komitesi

TUBITAK : Tiirkiye Bilimsel Teknik Arastirma Kurumu

VKi ‘Viicut Kitle Endeksi
WHO : Diinya Saglik Orgiitii
X? : Ki-kare testi
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1. GIRIS VE AMAC

Gegmisten buyana diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitelerin saglik {iizerine
konusunda birgok arastirma yapilmistir. Periyodik araliklarla diizenli yapilan egzersizin
kisinin fiziksel Kkapasitesi tiizerine olumlu etkiler yaptigi gozlenmektedir (1).Fiziksel
aktiviteler insanlarin sagligi lizerinde olumlu etkiler yapmistir ve 6zellikle kadinlarin spora
olan ilgisini arttirmistir. Daha uzun bir yasam i¢in ve bu yasami saglikli ve mutlu bir sekilde

stirdiirmek igin diizenli ve dogru egzersizi yasam tarzi olarak benimsemek gereklidir (2).

Giliniimiizde gelisen sanayilesme ve donemin yasam tarzi orta yas ve ileri yaslarda
fiziksel hareketliligi azaltmakla birlikte saglikla ilgili bir¢ok sorunlar goriilmektedir (3).
Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite saglikli bir yasam siirdliriimiinii saglar ve kisinin
kendisini daha iyi hissetmesini saglayarak ideal kilosuna ulasmasima yardimci oldugu dile

getirilmektedir (4).

Insanlarin  ¢ogu fiziksel aktivite ve spor kelimelerinin es anlamli oldugunu
diisinmektedirler. Ama aralarinda 6nemli farkliliklar vardir. Fiziksel aktivite, giinliik hayatin
icinde kas ve eklemlerin kullanilarak gii¢ harcamasi ile gergeklesen kalp ve solunumun hizini
artiran ve degisik siddetlerde yorgunlukla sonuglanan aktivite c¢esitleri olarak
tanimlanmaktadir. Bu evrende spor olarak yapilan aktivitelerin yani egzersiz ve oyunlarin da

fiziksel aktivite oldugu kabul edilebilmektedir (2).

Sistemli olarak yapilan fiziksel aktivitelerin kalp ve damar hastalilarindan korunma,
yiiksek tansiyonda iyilesme, kolesterol diizeyinde iyilesme, kalbin ve akcigerin kapasitesinde
gelisme, kuvvette siireklilik ve kaslarda dayaniklilik saglayarak eklem hareketligini ve
esnekliginde gelisme, kemik ve dokularda giiclenme, mikroplara ve enfeksiyonlara karsi
viicudun savunma mekanizmasinin giiclenmesi, viicut agirligimi diizenleyerek ve kontrol
altina alma, kisilikte kendine giiveni artirma, stresi de azaltarak buna bagli hastaliklar
minimuma indirme, yorgunluklarin ve agrilarin azaltilmasi gibi bir¢ok insan sagligina énemli
faydalar1 bulunmaktadir. Insan sagligma daha birgok katkilar1 olan diizenli egzersizlerin ve
fiziksel aktivitelerin, ¢ok 1yi fiziksel ve zihinsel sagliga ulastirmaya yardimci oldugunu ve
yasam kalitesinde dnemli artiglar yasandigi konusunda bir¢ok bulgulara rastlanmaktadir (5).
Diger taraftan diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitelerin kronik hastaliklarin énlenmesini

saglayarak hastaliklarin iyilesme siirecinde birgok 6nemli katkilar1 olmaktadir (6).



Dogru ve diizenli olarak yapilan fiziksel aktiviteler insanlarin birgok hastaliklara
yakalanmamasini saglamaktadir. Saglikli bir kisi fiziksel agidan daha iyi bir goriinis
kazanmaktadir. Diger taraftan meslek hayattaki performansta, ev icerisindeki aktivitelerde,
serbest zamanlar1 degerlendirme ozelliklerimizde biiyiik artislar saglamaktadir (7). Fiziksel
aktivitenin faydalar1 gbze alindiginda, saglikli kisiler ve daha saglikli ve mutlu toplumlar igin,

kisilerin dogru zamanda ve dogru diizeyde fiziksel aktivitelere tesvik edilmeleri gereklidir (8).

Bu arastirmayla Genglik ve Spor I Midiirliigii personelinin fiziksel aktivite
durumlarimi belirlemek, cinsiyet, yas ve medeni haller gibi birgok degiskenler ile fiziksel
aktivite durumlar arasindaki iligkileri degerlendirmek ve fiziksel aktivitenin faydalar1 dikkate
alindiginda, daha saglikli ve mutlu toplum igin, calisanlarin fiziksel aktivitelere

yonlendirilmesi amaglanmaktadir.

1.1. Arastirmanin Onemi

Modern hayat fiziksel aktivite icin daha az segcenek sunmakta ve sagligi olumsuz
etkilemektedir. Araba, televizyon, bilgisayar ve internet, ev aletleri hepsi giderek bireyleri
hareket etmemeye alistirmaktadir. Fiziksel aktivite toplumun sagligini arttirdig1 gibi, bireyin
diger insanlar, toplum ve c¢evre ile iliski kurabilmesini saglamaktadir. Sigara, alkol,
uyusturucu gibi bagimliliklara ydnelmeyi azaltmaktadir. Inaktif yasam hastaligin artmasi,
yasam kalitesi ve 1§ gilicliniin azalmasina neden olmaktadir. Yoneticiler toplumlara aktif
yasama uygun ortamlar yaratmaktan sorumludur. Ancak bunu bir liiks olarak degil bir

sorumluluk olarak algilanmalidir.

Saglikli bir hayat i¢in egzersiz, insanlarin giinliik yasaminin bir boliimii ve hayat tarzi
olmalidir. Fiziksel Aktivite; iskelet sistemindeki kaslarinin yardimiyla yapilan ve enerji
harcanmasina neden olan viicut hareketi olarak tanimlanmaktadir. Egzersiz ve fiziksel aktivite
daha iyi fiziksel ve zihinsel insan sagligina ulasmaya yardimci olur, insan émriinii uzatir ve

yasam kalitesini artirmaktadir (5).

Fiziksel aktivitelerin faydalari dikkate alindiginda, daha saglikli kisiler ve daha
saglikli toplum icin, bireylerin en uygun diizeyde fiziksel aktiviteye tesvik edilmeleri
gerekmektedir. Yasam siiresinin uzatilmasi ve daha iyi yasam i¢in bunun gerekliligi agiktir.
Fiziksel aktivitenin arttirilmasi, sadece c¢ocuklar icin degil, yetiskinler ve yashlar igin de

gereklidir (8).



Insanin zihinsel performans: ile fiziksel uygunlugu arasmda olumlu bir iliski olup
olmadig1 yillardir insanlarin ilgisini ¢ekmektedir. Yapilan pek ¢ok calismada ders dis1 spor
etkinliklerine katilimin akademik basar1 iizerinde olumlu etkileri oldugu bulunurken, diger
yandan bu aktivitelere katilimin akademik basari {izerine olumsuz etkisi oldugunu belirten

caligmalar da mevcuttur (9).

1.2. Problem

Genglik ve Spor Il Miidiirliigii personelinin fiziksel aktivitelere katilimlari ne

diizeydedir?

1.2.1. Alt problem

1.Nevsehir Genglik ve Spor Il Miidiirliigii personelinin bos zamanlarinda fiziksel aktivitelere

katilimlar1 ne diizeydedir?

2 Nevsehir Genglik ve Spor Il Miidiirliigii personelinin isleriyle ilgili fiziksel aktivitelere

katilimlar1 ne diizeydedir?

1.3. Sayiltilar
Bu arastirmaya katilan Nevsehir Genglik ve Spor Il Miidiirliigii personelinin anketteki

sorulara verdikleri cevaplar dogru, yansiz ve samimi kabul edilmis olup evreni temsil ettikleri

varsayilmistir.

1.4. Siirhliklar

Bu arastirma Nevsehir Genglik ve Spor 11 Miidiirliigii personelini kapsamaktadir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Fiziksel Aktivite

Kiigiik yaslarda fiziksel olarak faal olanlarin ve spor faaliyetlerine katilanlar yetiskinlik
doneminde de fiziksel olarak daha aktif bir hayat siirdliirme olasiliklarinin daha yiiksek oldugu

kanitlanmistir (10).

Insan fizyolojisi devamli hareket etme ihtiyaci duymaktadir, dogayla miicadele edip
kendini savunabilecek ve zor durumlarda temel ihtiyaglarini saglayabilecek bir fizyolojiye
sahiptirler. Iste burada fiziksel aktivitenin dnemi ¢ok biiyiiktiir. Lakin modern ¢agimizdaki
teknolojik gelismeler gocukluk yillarindan itibaren insanlar1 hareketsizlige yoneltmekte ve bu
durum insan fizyolojisine uygun olmayan bir yasam tarzina neden olmaktadir. Fiziksel
aktivite, iskelet kaslarmin kasilmasi neticesinde {iretilen, bazal diizeyin tizerinde enerji
kullanmay1 gerektiren bedensel hareketlerin tamami olarak tanimlanmaktadir (11). Diger bir
tanima gore, kaslara dinlenme diizeyi iizerinde yapilan ve enerji tiiketmesine neden olan

herhangi bir gii¢ olarak tanimlanabilir (12).

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 araciliyla viicudun hareketi neticesinde enerji
harcamasidir, bireyin giinlik olarak yapmaya c¢alistigt hareket miktar1 olarak
betimlenmektedir (13). Performans ve saglik boyutu fiziksel aktivitenin 6zel saglik durumuna
ve Ozelligine bagh olarak degisim gostermektedir. Fiziksel aktivite, siddet ve tiirlerine gore

birgok degiskenle gruplandirilabilmektedir (14).

Fiziksel aktivite cogunlukla 3 6zellikte tanimlanir. Siddet (saatte kag kilo joule yada
dakikada kac¢ kalori enerji tiikketimi olusmus), siire (saat, dk), siklik (haftada, ayda kac kez)
yapilmistir. Bos zamanlarda yapilan fiziksel aktivite, is haricindeki aktivitelerin tamamin

igerir ve 3’e ayrilir:
1- Spor, oyun, formda kalmak icin yapilan egzersizler
2- Yiiriiyiis, bisiklet, merdiven ¢ikma
3- Ev isleri, rekreasyonel aktiviteler, bahge isleri, araba yikama vb. (15).

Aktivitenin hedefine ve sartlarina gore 4. bir boyutta ¢ogunlukla goriiliir. Hem
psikolojik veya duygusal sartlar hem de fiziksel ¢evre bir aktivitenin fizyolojik etkilerinin

degistirdigini gézlemleyebiliriz (16).



Asirt kilo ve kronik hastaliklarin 6nlenmesinde fiziksel aktivite ¢ok onemli bir yere
sahiptir. Periyodik olarak yapilan aktiviteler, intraabdominal yag dokusunda azalmalar
saglayarak ve kardiyovaskiiler hastaliklarin olusmasini 6nledigi goriilmektedir. Bunun iizerine
yapilan bir¢ok calismalarda, yasla paralel olarak artan viicut yag miktarlarinin; fiziksel
aktivitelerin ¢ogaltilmasi ile azaltilabilecegini gdstermistir. Fiziksel aktivitelerin siiresi ve
derecesi, viicut yag % yiizdesine ve viicutta yag dagilimlarini etkiledigi ifade edilmektedir

(17).

Kabul edilebilir epidemiyolojik ve laboratuvar sonuglari periyodik olarak yapilan
egzersizlerin hatir1 sayilabilir birgok kronik hastaligin gelisimini durdurdugu bilinmektedir.
Diizenli olarak yapilan egzersizin saglikli bir hayatin en onemli bir bileseni oldugunu
gostermektedir. Inaktif bir yasam siiren yetiskinlerde fiziksel aktivite ile &liim oran1 arasinda
iliski kuran son donemdeki bir¢ok ¢alismalar, periyodik olarak yapilan egzersizlerin insan
omriinii uzattig1 hipotezini destekler niteliktedir. Fiziksel aktivite ile 6liim oranlar1 arasinda
tezat bir iliski oldugunu ve oOnemli bir miktarda yapilan egzersizlerin hi¢ egzersiz
yapmamaktan daha iyi oldugunu gostermektedir. Toplam niifusun igerisinde, artan fiziksel
aktivitenin sagladig1 yararlari, hem sedanter yasam tarzinin yaygmhigi hem de, fiziksel
aktivitenin hastalik riski lizerindeki etkisinden dolayi, ¢ok biiyiiktiir. Son yillara ait bir¢ok
bilgi egzersizlerin kronik hastalik riskini biiylik oranda azalttigi goriilmektedir. O nedenle
toplum i¢in saglikli yasam ¢abalar1 i¢in 6zellikle toplumun biitliniiniin fizyolojik uygunluk ya
da fiziksel aktivite seviyesine gore degil, daha fazla insan1 ve daha fazla siirelerle insanlari

aktif olmaya yonlendirilmeleri 6nerilmektedir (18).

Ilerleyen yaslarla birlikte kardiyovaskiiler sistemlerin kullanilabilir kapasitesinde
azalmalar goriilmekle birlikte, fiziksel aktivite durumlarinda bir¢ok degismeler meydana
gelmektedir. Inaktif bir hayat tarz1 ileobezite, depresyon, felg ve osteoporoz riskinin arttig
goriilmektedir. Periyodik olarak yapilan fiziksel aktivite kalp hastaligi riskini ve kemik
hastaliklar1 riskinde Onemli diizeyde azalmalar goriilmekle birlikte kilo alimm da
onlemektedir. Daha bir¢ok etkilerinin oldugunu yani streslerde 6nemli 6l¢iide azalmalar ve
kendine giivenin artmasi ve viicut agirhiginin saglanmasinda hafif ve orta diizeyde fiziksel
egzersizlerin yararl oldugu belirtilmistir. Hem yatay hem de dikey olarak diizenli bir sekilde
yapilan dayaniklilik egzersizlerin toplam kolesterolii azalttigi ve plazma HDL kolesteroliinii

yiikselttigi goriillmektedir (15).

Fiziksel aktivite dinlenme seviyesinden daha fazla enerji gerektiren her tiirli ¢izgili

kas hareketidir (19). Bu tanima gore iste, ulasimda, bos zamanlarda yiiriime ve ya bisiklet
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binme ev-bahge isleri ile ugrasma gibi faaliyetler de fiziksel aktivite olarak da
tanimlanabilmektedir. Spor ile giinliikk yasamin igerisindeki fiziksel aktiviteler arasindaki fark
genel olarak spor da rekabetin olmasi diger tarafta ise egzersizin fiziksel kondisyonu arttirmak
amaciyla yapilmasindan kaynaklanmaktadir. Hayatin igerisinde fiziksel aktivitelerin giinliik
olarak yapilan bir yasam tarzidir. Biiyiiklerin genelinin amaci rutin olarak her giin en az 30
dakika fiziksel aktivite yapmak onerilmektedir. Bilim adamlar1 kiigiikliikkten yetiskinlige kadar
saglikli bir yasam tarzinin olusmasina ve gelistirmesine destek olmak ve fiziksel aktivite
bagimliligi olusmasi ve belirlenmesi ile ilgili bircok ¢alismalarin yapilmasi hususunda
oldukga ilgi ve alakalar gostermektedirler (20). Son dénemlerde sagligin korunmasi, kronik
hastaliklardan korunma konusunda fiziksel aktivite bagliliginin énemi ¢ogu arastirmalarda
belirtilmektedir (21).

Fiziksel aktivitelerin fizyolojik sonuglarini enerji tiiketilmesinin kalp ve solunum
fonksiyonlarinin yiikseltilmesidir. Bu olay ¢ogu hastaligin 6nlenmesinde ¢ok 6nemli bir role
sahiptir (22). Diger taraftan periyodik olarak ve orta diizeyde fiziksel aktivite ile kronik
hastaliklarin olusmasimi azalmakta ve bagisiklik sistemi tizerinde de olumlu bircok etkileri

bulunmaktadir (23).

Dogru ve diizenli bir sekilde uygulanan fiziksel etkinlikler sonucunda kisinin;
bedensel olarak bulunan bir¢ok rahatsizliklariyla ilgili algisinin olumlu yonde degismesini
sagladig1 ve buna paralel olarak da kendisini fizyolojik agidan iyi ve saglikli hissetmesini

sagladigini ve fiziksel iyilik haline doniismesidir (2).

Programli bir sekilde yapilan fiziksel aktivitelerin ¢ogu kronik hastaliklarin gelisimini
ve ilerlemesini engelledigi goriilmektedir. Kroniklesen kalp hastaligi da bu gibi hastaliklardan
sadece biridir. Yillik olarak degerlendirildiginde diger hastaliklarin neden oldugu

hastaliklardan daha fazla 6liime neden oldugunu gostermektedir (24).

2.1.1. Fiziksel aktivitenin tipleri

Bir bireyin ya da grubun fiziksel aktivitesi ¢ogunlukla aktivitenin gergeklestigi ortama
gore gruplandirilir. Yogun olarak yapilan is, ev ve ev cevresi aktiviteler serbest zaman, spor

veya ulasimi igerisine almaktadir (25).

Serbest zaman aktiviteleri yarig sporlari ve rekreasyon aktiviteleri yani (bisiklete

binme, daga tirmanma vb.) egzersiz 6gretimi gibi daha bir alt kategoriye de ayrilabilirler (26).



* Fiziksel aktivitenin tipinin 6nemi, hastaliklar i¢in risk faktorlerine dayanir.
 Uygunsa aerobik ve kuvvetlendirme aktivitelerin dengesi en iyisidir.

* Aerobik

* Direncli

» Agirlik kaldirma (27).

2.1.2. Fiziksel aktivitenin siiresi

* Yasa ve siddetin diizeyine dayanir.
* Genel olarak haftada 150 dakika orta diizeyde aktivite icermelidir.
* Giinde 3 kez 10 dakikalik pargalara ayrilmasi gerekmektedir (27).

Fiziksel aktivitelerin siiresi; aktivitelerin bir seansini ifade eder. Yani Kisisel egzersiz
seanslarinin siiresi hakkinda bilgiye frekans verileri ile birlikte gdsterip, birikmis olan toplam
aktivitelerin dakikasini belirlemede kullanilabilir. Ornek olarak 1. Haftada; haftalik net ya da
gross enerji harcamasi kj veya MET.dakika ile gosterilebilir (28).

2.1.3. Tavsive edilen fiziksel aktivitelere ulasmak icin yapilabilecekler

Giinliik hareket miktarini artiracak sekilde ara¢ kullanmak yerine yliriimeyi tercih
etmek onemli faydalar ortaya ¢ikabilmektedir. Bunun yaninda islerini miimkiin oldugu kadar
kendisinin yapmast da bireyin hareketlilik diizeyini artirmaktadir. Bunlarin yaninda ylizme

gibi spor branglarina katilim saglamak da hareketliligi artirmaktadir.

2.1.4. Fiziksel aktivite degerlendirme yontemleri

Fiziksel aktivitenin bir Olglisii olarak gilinliik enerji tiiketiminin degerlendirilmesi
gerekmektedir. Kisilerin fiziksel aktivitelerini ya da enerji tiketimlerini degerlendirmek igin
cesitli metotlar bulunmaktadir. Ornek olarak akselerometre, pedometre, Doubl Labelled
Water teknigi, kalp atim hizin1 kaydeden aletler, mekanik ve elektronik hareket alicilari,
kinematik analiz, fiziksel aktivitenin fizyolojik isaretlerinin kullanimi, anketler, diyet

degerlendirmesi, dogrudan gézlem ve aktivite giinliigii yontemleridir (29).



Cihazlar ya da monitorler ile yapilan dlglimler pratik olmayip pahali olmasi hem de

¢ok zaman kaybettirdigi i¢in uygun bulunmamaktadir (30).

2.1.5. Fiziksel aktivite anketleri

Anket yontemleri ve uygulamalart hem ucuz hem de uygulanmasi ¢ok kolay ve
popiilaritesi yiiksek ve biiyiik arastirmalar icin en uygun ydntemlerdendir. Ozellikle son

donemlerde ¢ogu arastirmaci birgok anket gelistirmeye ¢aligmaktadir (31).

Anket yontemi maddi olarak maliyetinin diisiik olmasi ve ¢ok daha fazla denege
uygulanabilirliginden dolayi, genel olarak kullanilan bir yontemdir. Lakin bu yontemin

dezavantaji ¢ok fazla tahmin yiiriitiilmesine neden olmaktadir (32).

Kullanilan anketler igerdikleri detaylara gore; hatirlama anketleri, global anketler ve
nicel anketler olmak iizere ii¢ bolime ayrildigin1 gérmekteyiz. Global (Evrensel) anketler;
aktivite durumunu lile 4 maddelik sorularla 6l¢iim yapan ¢ok kisa anket ¢esitleridir. Evrensel
anketler belirlenen aktivite c¢esitleri ve fiziksel aktivite konusunda ¢ok az bilgilere
ulagilabilmesine neden olmakla birlikte sonuglart ile yiizeysel fiziksel aktivite
gruplandirilmas1  yapilabilmesine  imkan  vermektedir  (33).  Fiziksel  aktivite
degerlendirmesinin daha detayli olmasi, hafta veya aylik siire boyunca yapilan aktivitelerin
tipi, son bir giin, frekansi ve siiresi sorgulanmalari yapilmakla birlikte bunlarin 10-20
maddeden olustugu goriilmektedir. Karmakarisik ve doldurulmasi ¢ok gii¢ bir anket olup;
basit puanlama, egzersizleri birimlere ayirma, 6zetleme, elde edilen verilerden total puana
ulagma gibi yontemleri ve anketin puanlama sistemini olugturmasinin hepsine hatirlatma

anketi denmektedir.

2.1.6. Fiziksel aktivite ve saghk

Saglik, insanin fiziksel, sosyal ve psikolojik bakimdan kondisyonu olarak fiziksel
uygunluk ve saglik konulu uluslar arasi konsensiis konferansinda tanimlanmistir Fiziksel
aktivitelerin sagligi koruyucu o6zelligi dikkate alindiginda fizyolojik saglik kadar psikolojik
sagligin da kisilerde kendini iyi ve saglikli hissetme saglamasinin da kayda deger de 6nemde

oldugu unutulmamalidir (11).

Insanoglunun en temel amag¢ ve hedeflerinden birisinin de saglikli olma ve saglikli

kalmak arzusu, olusturdugu gozlenmektedir (2). Mutlu ve saglikli bir yasam igin egzersiz,
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insanlarin giinliik olarak yasaminin bir boliimiiniin degil aslinda tamaminin bir yasam tarzi
olmaldir. Fiziksel aktivite ve egzersiz daha iyi fiziksel ve zihinsel saglikli olmaya yardim
eder, insan hayatinin kalitesini artirir ve yasam siiresini uzatmaktadir (14). Diinya ¢apinda son
donemlerde kronik hastaliklardan korunmada ve sagligin korunmasi ile ilgili fiziksel aktivite

aliskanliklariin 6nemi ile ilgili pek ¢ok arastirmalar yapilmistir (21).

Aktif olmayan yasam tarzi, bunlardan 6zellikle televizyon izleyerek zaman gegirme,
ergenler, cocuklar ve yetiskinlerle yapilan kesitsel ¢alismalarda obezite ile yakin iliski oldugu
saptanmustir. Fiziksel aktivite aliskanlig1 ve 6zellikle aktif olmayan yasam tarzinin ergenlik
doneminden yetiskinlik donemine kadar paralel bir yol izledigi goriilmektedir (34). Egzersizin
yapilmasini etkileyen birgok ¢aligmalarin sonuglari arasinda 6zellikle elektronik ve otomobil
caginin egzersiz yapma konusunda biiylik bir disiis gorildigi gorilmektedir (5).
Periyodikolarak fiziksel aktivitelerini yapan kisilerin, diizenli olarak yapmayan ayni yas
gurubundaki sedanter kisilere gore daha yiiksek diizeyde fiziksel is kapasitesi degerlerine

sahip olduklarini ve daha hizli sinir kas sistemi tepkileri verdikleri gézlenmektedir (35).

Belli bir disiplinde ve orta siddette yapilan fiziksel aktivite ile kronik hastalik ve
bagisiklik sistemini olumlu yonde etkileyerek diizensizliklerin olusmasi durumunu
azalmaktadir(14). Asirt siddette yapilan egzersiz egitimi ve aerobik egzersiz, bir¢ok stres
hormonlarmin kandaki diizeyini yiikseltip bagisiklik sistem fonksiyonlarina baski yaparken
feksiyonlara yakalanmayi da kolaylastirdigi gézlenmektedir. Bunlarla birlikte orta diizeydeki
egzersiz egitimi Ve egzersizin hormonlara olan negatif etkilerini ortaya ¢ikarmadan bagisiklik
sistemini antrene edip gelistirerek, enfeksiyona yakalanma risklerini de diisiirmektedir.
Bunlara ek olarak asir1 ve orta siddetteki egzersiz tanimlamalarindaki, bir¢cok egzersiz
cesitlerinin etkileri konusunda belirsizliklerin bulunmasi ile birlikte halen bir ¢6ziim bekleyen
bir konudur. Rakamlarin bu gibi bagisiklik sistemi degisikliklerini olusmasinda etkili
mekanizmalarin tam olarak anlagilmasi ve siddet diizeyi yiiksek egzersizi bir is olarak yapan
aktif ve profesyonel sporcularin, siddeti yiiksek egzersizin olumsuz sonuglarindan korunmasi
konusunda katki saglayacak c¢esitli faktorlerin bulunmasi igin, c¢ok fazla arastirmalara

gereksinim duyulmaktadir (36).

Tiirk halkinin, bilingli olarak yapilmayan yasam kosullari, maddi sikintilar ve saglikli
beslenememesi nedeniyle ciddi derecede saglik sorunlari ile karsi karsiya kaldigi
gorilmektedir. Durumun farkindaligina varan bir¢cok insan bununla ilgili birtakim ¢6ziim
iiretme konusunda arayis icerisine girerek bircok aktivitelere katilim miicadelesi igerisine

girmeye ¢aligmaktadir. Cesitli spor aktivitelerine ilgi gostermekte olup bunun yani sira fitness
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salonlarinda kilo verme amach ¢esitli aktivitelere katilim gosteren bir¢cok insan
bulunmaktadir. Rakamlar1 yiizlerce olan dans aktiviteleri ile de zayiflamaya galistiklari
gozlenmektedir (37).

Fiziksel aktivitenin fizyolojik neticeleri kalp solunum fonksiyon durumlarinin
yiikseltilmesi ve enerji harcanmasi 6zelligidir. Bu durum da ¢ogu hastaliklarin 6nlenmesinde

¢ok onemli bir rol tistlenmektedir (22).

Belli bir sistem ve programli olarak yapilan fiziksel etkinliklerin sonucunda bireylerin
fiziksel olarak birgok rahatsizliklariyla ilgili algilamasinin olumlu yonde degismesini
saglayarak ve buna da ek olarak kendisini bedensel yonden iyi ve saglikli hissetmesini,
saglamaktadir (2). Yapilan arastirmalarin birgoguna gore programli olarak yapilan fiziksel

aktivitelerin yararlar 6zetle su sekilde siralanmaktadir.
A- Respiratuar ve kardiyovaskiiler sistemi fonksiyon gelisimi olarak (38, 39, 40, 41).
1-) Periferik ve merkezi adaptasyondan kaynakli MaxVO; gelisimi,
2-) Submaksimal egzersiz aninda olusan dakika ventilasyonunlarda distsler,
3-) Kan basinci ve kalp atim sayisinda diismeler
4-) Kapilirizasyon artist
5-) Trisold seviyesi yiikselisi
6-) Agri esigi yiikselisi (42).
B- Kalp damar hastaliklar risk faktorleri yoniinden (11,40, 41,43-47);
1-) Diastolik ve sistolik kan basincinda dinlenik durumunda diistis
2-) Serum trigliserid seviyesinde diisiis, HDL kolestrol seviyesinde yiikselis
3-) Abdominal yaglarda azalma, beden yag orani diisiisii
4-) Glikojen toleransinda artis veinsiilin ihtiyacinda azalma (42, 39).
C- Hastalik ve 6liim oraninda disis (43, 40,47,29, 41, 11).

1-) Fiziksel uygunluk seviyesinde yiikselme, yiiksek fiziksel aktivite koroner

hastaliktan kaynaklanan 6liim oraninda azalma

2-) Kalp damar hastaligi, Kolon kanseri, tip 11 diyabet, kardiovaskiiler rahatsizliklarda

diisiis, kardiak hastalik sonrasi diizenli egzersiz yapanlarda 6liim oraninda diistis (42, 39),
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D- Diger yararlart:

1-) Kaygi ve depresyon oraninda diisiis
2-) Kendine giiven ve kendini iyi hissetme
3-) Is verimi

4-) Rekreasyon ve sportif aktivite veriminde artig olarak siralanabilir (29,11,43,39,40,
42,46,41).

2.1.7. Fiziksel aktivite ve enerji tiiketimi

Bilim insanlar1 gerek sportif aktivite gerekse giinliik aktivite durumunda kisinin ne
kadar enerji sarf ettigini bilimsel olarak ortaya g¢ikarmaya c¢alismaktadirlar. Enerji tiiketimi
sOzili egzersiz ya da fiziksel aktivite ile es anlamli oldugu disiiniilse de aslinda dyle degildir.
Minimum olarak dayaniklilik aktivitesi ile kisa ama hareketli egzersizde de ayni 6zellikte

enerji miktar1 harcanabilir lakin ikisinin saglik etkileri ve fizyolojik farkli olusabilir (48, 49).

Giig tiiketimi yani enerji tikketimi hakkinda yapilan gozlemlerden bir tanesi de beyinde
bulunan hafizanin kullanimina duyulan ihtiyactir. Joule tiiketimi ya da alinmasi fizyolojik
viicut ebathyla iliskilidir. Fiziksel olarak kiiciik ama ¢ok aktif olan bir kisi sedanter olan yani
kendisinden daha biiyiik bir kisiden 24 saatteki kilojoule'in ayn1 sayis1 kadar enerji harcamasi
yapabilir. Iste burada kaloride enerji tiiketimi ya da egzersiz joule olarak agiklaniyorsa fiziksel
ebat g6z oniinde bulundurulmalidir (11). Enerji alimi ya da harcamasi bazi durumlarda
bedensel agirligin her bir tinite basinda kilojoul veya dakikalori olarak veyahut oksijenin
intikal etmesi durumunda ya da fizyolojik agirligindaki kilograminin her birine oksijenin

mililitresi olarak verilmektedir (48).

Gida maddesinin hiicrede parcalanmasi sonucunda enerjinin agiga ¢ikmasi sonucunda
bedenimize vyararli bilesikler haline gelmesini saglayan kimyasal olaylarin hepsine
metabolizma denir (50). insan metabolizmanin kullanilmasi beden agirlig: icin baska bir
dogru yaklagimlardan biridir. 1 metabolizma kilojoule'de tiiketilen enerjinin oranim belirler.
Dinlenmis halde bulunan enerji tiikketim tahmininde (bazal olmayan) fiziksel agirlhigin herbir
kg basma 4.2 kgjoule (1 kcal) degeri; fiziksel agirliginin her bir kilogram verimli 3.5 ml
oksijen ya da her bir dakikasi ¢ogu durumlarda makul diizeyde sonuglari verebilir (49).
Fiziksel aktivite sirasinda harcanan oksijen miktarimi belirtmek igin MET yani Metabolic

Equivalent (metabolik esitlik) kisaltilmist olan bu terim kullanilmaktadir. 1 MET dinlenik
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olarak kilogram basina 1 dakikada harcanan yaklasik olarak 3,5 ml oksijen olarak ifade edilir
(12).

Uygulanan metot ¢ok iyi olmasa da metabolizma yaklasimi ¢ok daha popiiler ve daha
yararlidir. Metabolizma s6ziiniin kullanmamasina ragmen yaklasik yilizyil 6nce dinlenmis
halde bulunan metabolizmaya, egzersiz metabolizmasinin oran1 olarak aktivitenin
hareketliligini agiklamaktadir. Suada Diinya Saglik Orgiitii tarafindan da fiziksel aktivite
indeksinde bulunan ayn1 prensipleri benimsemektedir. Diinyada egzersiz fizyologlar arasinda
neredeyse hepsinde metabolizmanin fiziksel agirligna iliskisinde enerji tiiketimi ile

kullanilmasinda evrensel olarak kullanilabilir (51).

Giig iiretmek ve tiiketmek hareketliligi saglayan en 6nemli bir 6zelliktir. Birim olarak
kalori olarak adlandirilan enerji ise, yazinda herhangi bir isi yapabilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (52). Enerji insan ve hayvanlarda ti¢ yolla tiiketilir. Enerjinin belli bir orani
dolasim ve solunum fonksiyonlarinda kullanilmak iizere istemsiz kas kasilmalarinda ve
bedensel 1sinin devamlilig i¢in dinlenmede ihtiyag duyulmaktadir. Buradaki enerji diizeyi
dinlenik metabolik oranin durumunu belirtir. Burada 2’inci olarak da enerjinin bir kismi1 olan
yiyecekleri sindirmek ve o6ziimleme igin de gerekmektedir. Bu kullanilan islemler daha
onceleri 6zel dinamik hareket olarak da isimlendirilirdi. Simdi ise yiyeceklerin termik etkisi
olarak dinlenik metabolik oranina yaklastk % 10 eklenmektedir. ikisinin total enerji
tiikketiminin az bir boliimiinii aciklamaktadir. Insanlar arasinda ¢ok az farklilhik gosterebilir.
Enerji tiiketmede kisiler arasinda en onemli farklilik uygulanan kassal aktivitedir. Burada
yapilan aktivitelerin kaynagini bireyin giinliik isi serbest zaman ugras1 ve gidecegi yere veya
is yerine varmasidir(51).Ad1 metabolizma c¢alismasinin Onciisiic James Prescott Joule’den
gelen 1s1 iiretimi i¢in uluslararasi 6lgtim birimi (Joule)’diir. Lakin bu birimi kalori biriminde
de kullanilmaktadir 6rnegin 1° C suyun bir gram 1sis1 i¢in gerekli enerji gibi. Buradaki
kullanilan birim 1 Kj = 0.238 k.Cal olarak basit¢e degistirilmesi miimkiindiir (51).

Fiziksel aktivite kaynakli enerji tiiketim oraninin dinlenik durumdaki enerji tiiketimine
olan oranina MET denir. Fiziksel aktivitelerin diizeyleri gruplandirilirken genel olarak MET
degerleri kullanilmaktadir (26). ACSM (Amerikan Spor Tibb1 Koleji) 1995 yilinda asagidaki
sekillerde bir gruplandirmalar yapmaktadir (38).

-3-6 MET orta siddetli aktivite
-< 3 MET hafif siddetli aktivite

-> 6 MET yiiksek siddetli aktivite
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Bedenin egzersiz ve dinlenme sirasinda ortaya ¢ikan enerji orani bircok metotlarla
ortaya konulmaktadir. Kisinin enerji tiiketmesi, en direk ve direk olarak bu iki tiirdeki 6l¢iim
metoduyla tespiti yapilmaktadir. Egzersiz yapan ve reaksiyonel aktivitelerle ugrasan kisinin
egzersiz aninda enerji harcamasini 6lgmek pratik degildir. Bu durumlarda endirekt metotlar
gelistirilmis ve yaygin olarak kullanilmaktadir Direk kalorimetre teknigi, ¢ok hassas ve
giivenilir teknik nitelige sahiptir. Fakat bir insani igine koyabilecek kadar biiylik bir

kalorimetre gemberi yapmak oldukg¢a masrafli ve zordur (48).

2.1.8. Enerji tiiketimini 6lcme yvontemleri

Fiziksel aktivite durumunu belirlemek i¢in fiziksel aktivite Olglimiiniin nasil
yapildigina bakilmasi ve degerlendirmenin nasil yapildigina gore degisir. Fiziksel aktivite
durumunu karakterize etmek iginyogunluk, siklik ve siire en fazla kullanilan degisken
yontemlerindendir. Bunlara ek olarak enerji tilketmesi de bu gibi degiskenlerin biitiiniiniin
birlikte kullanilmaya ¢alisildigi basak bir degiskendir. Uygulanan g¢alismalarin ¢ogunda
fiziksel aktivitenin siiresi, genel olarak faal olarak tiiketilen dakika ya da % olarak
kaydedilmektedir. Fiziksel aktiviteye katilim fazlaligi genellikle; haftalik veya giinliik
aktiviteye katilim yiizdesi veya sayisi olarak kaydedilmektedir. Siklik ise genel olarak fiziksel

aktiviteyi siddetli, orta ve hafif olmak iizere kategoriye ayirmak i¢in kullanilmaktadir (32).

Fiziksel aktivitelerin belli bir degerlendirmelerden gegilmesi saglik, fiziksel aktivite
motor ve biiylime gelisimi arasinda bulunan biitiinliiklerin olugmasi ile beraber giderek dnemi
cogalmaktadir (12). Cagimiz toplumlarinda fiziksel olarak pasiflik yani tembellik asil bir
toplum saglig1 problemidir. Fiziksel pasiflik yetiskinlerde kariyovaskiiler problemleri i¢in ¢ok
onemli bir risk nedeni olarak goriilmiistiir (53). Dolayisiyla fiziksel aktivite aliskanlik
durumunun belirlenmesine ihtiya¢ duyulmaktadir. Fiziksel aktivite aligkanliklarinin
degerlendirilmesinde asil zorluk olarak kabul gorebilir bir gegerliligin ve standart metotlarin
olmamasindan kaynaklanmaktadir. Cogu arastirmalarda fiziksel aktivite sikliginin

o6l¢iilmesinde gecerli olan bir 6l¢iim aracina ihtiyag duyulmaktadir (54).

Fiziksel aktivitelerin belli bir 0lgiisii olarak giinliik enerji tiikketimlerinin
degerlendirilmesi gereklidir (55). Kisilerin fiziksel aktivitesini ya da enerji tiiketimini
degerlendirmek amaciyla birden fazla metot bulunmaktadir. Bunlara 6rnek olarak; Pedometre,
Doubly Labelled Water 21 teknigi, accelometre, elektronik ve mekanik hareket alicilari,

fiziksel aktivitenin fizyolojik isaretlerinin kullanimi, kalp atim hizim1 kaydeden aletler,
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kinematik analiz, anketler, diyet degerlendirmesi, aktivite giinliikleri direk olarak gézlenendir.
Pahali cihazlar veya monitorlerle yapilan 6lglimler hem zaman kaybettirmektedir hem de hem
pahali oldugu igin pratik olarak kullanimi uygun degildir (30,46). Diger taraftan bu araglarin

bircogu karmasiktir ve epidemiyolojik uygulamalarda kullanilmalar1 giigtiir (51).

Ileri yaslardaki kisilerde fiziksel aktivite dl¢iimlerinde genellikle standardize kendini
rapor etmek i¢in aktivite glinligii ve anketler uygulanmaktadir. Fiziksel aktiviteler cok detayli
olarak kaydedilmelidir. Kisilerin fiziksel aliskanligini degerlendirmek amaciyla aktivite
giinliigii metodu; kisinin belli bir zaman periyodu i¢inde yapmaya ¢alistig1 fiziksel aktiviteleri
icermektedir(51). Teferruathh olarak yapilan bir aktivite giinliigii fiziksel aktivite
degerlendirmesinde dogrulugu buldurur. Burada yapilan teknik hem denekler i¢cin hem de
arastirmaci i¢in oldukga giictiir (56). Egzersiz giinliigii, bireyin uzun siireli fiziksel aktivite
aligkanligin1 6lgmez, reaktif olarak kisa bir zaman dilimi igin bilgi vermektedir. Aktivite
giinligiinii kolaylagtirmak amaciyla diizenlenmis formlar vardir. Kisi 24 saat i¢in toplamda
1440 dakikanin hepsini tamamlamalidir (51). Burada aktivite giinliigii yontemi aktivite ve
aktivite zamaninin kaydedilmesi teferruatli bir sekilde yapilirsa her bir aktivitenin enerji
harcamasi degerleri kullanilarak toplam enerji harcamasi bulunabilir(57). Bu metotta verileri
toplamak i¢in maliyeti diisiiktiir, arastirmaci olmasina da gerek yoktur aslinda; biiyiik
orneklem grubuna uygulayarak ¢ok genis sayilarda verilerin toplanip enerji harcamasi
bulunabilir. Toplam enerji tiiketimi kilokalori veya kilojoule ile belirlendiginden fiziksel

agirlik da sonucu degistirmektedir (51).

Anket yontemleri hem ucuz olmasi ve uygulanmasi ¢ok kolay ve genis popiilasyonlu
arastirmalarda kullanildig i¢in en 1yi metottur. Son yillarda ¢ogu arastirmacilar bir¢ok anket
gelistirme yoluna gitmislerdir (58). Yapilan uygulama maddi olarak maliyetinin ¢ok az olmasi
ve biiyiik orandaki deneklere yapilabilir olmasindan dolayr genel olarak kullanilan bir
uygulamadir. Fakat bu metot fazla tahmin yiiriitiilmesine neden olmaktadir. Uygulanan
anketler igeriklerindeki detaylara gére hatirlama anketleri, nicel anketler ve global anketler

ad1 altinda ti¢ grupta siniflandirilmistir (59).

Evrensel (Global) anketler fiziksel aktivite durumunu bir ile dért maddelik sorularla
Olcen kisa anket cesitleridir. Buradaki anketlerle belli aktivite gesitleri ve fiziksel aktivite
paterni konusunda az bir bilgiye ulasilmakta ve neticeleri ile sadece yiizeysel bir sekilde
fiziksel aktivite gruplandirilmasi yapilmasidir. Hatirlama anketleri ise fiziksel aktivite
degerlendirmesinin daha detayli olmasi, hafta veya aylik siire boyunca yapilan aktivitelerin

tipi,son bir giin, frekansi ve siiresi sorgulanmalar1 yapilmakla birlikte bunlarmm 10-20
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maddeden olustugu goriilmektedir. Karmakarisik ve doldurulmast ¢ok gii¢ bir anket olup;
basit puanlama, egzersizleri birimlere ayirma, 6zetleme, elde edilen verilerden total puana
ulagsma gibi yontemleri ve anketin puanlama sistemini olusturmasinin hepsine hatirlatma

anketi denmektedir (59).

Nicel anketler; yirmi maddeden daha ¢ok sorulara sahip olup, bagka anket ¢esitlerine
gore fazla teferruathidir. Kisilerin yasaminin son bir yi1l ya da tiim hayatinda serbest zaman ve
isiyle ilgili fiziksel aktiviteler siireleri ve siklik dereceleri ile degerlendirilerek, puanlamada

devamli degismeler (MET/giin kilokal/ hafta, vb.) yontemler uygulanmaktadir (58).

2.2. Tiirkiye’de Sosyallesme Siireci ve Spor

Ulkemizde 20’inci yiizyilin ilk dénemlerinde baslayan toplumsal hareketin 2 biiyiik
yayicisi ve baslaticist bulunmaktadir. ilkiLe Play Okulunun temsilcisi Prens Sabahattin’dir.
Ikincisi ise Comte Durkheim sosyolojisine bagli olarak Ziya Gokalp’tir. Ziya Gokalp halki
kavim, irk, cografi ve siyasi olusumlarina gore degil; din, dil, estetik ve ahlak duygulari
tizerinden milli kisilerden olusan bir topluluk olarak goriir. Ziya Gokalp’in bu yaklasimindan
milliyetin olusmasinda; kan, soy gibi dzellik aranmamaktadir. Ideallerin ve kiiltiirlerin milli
olmasini aramaktadir. Ziya Gokalp Ittihat ve Terakki’nin fikir adami olarak(Tiirkgiiliigiin
Esaslar1) isimli kitabinda Tiirk folkloru tizerine birgok arastirma yapmistir. Toplumun milli
olusumu icin 6nemli gorevler iistlenmis ve bu gorevleri yerine getirmeye calismis 6nemli bir

kisi olarak anilmaktadir (60).

Diger taraftan insan; kisiler arasinda zamanla etkilesim igerisinde halk igerisine
katilarak toplumun bir pargasi haline gelerek toplumda igerisinde benimsedigi kiiltiirii
sirdiiriir. Kisinin toplumsal yasama igerisine etkili sekilde katilim gostermesi, toplum
icerisinde gelismis olan gorsel davranmis ve hiinerlerinin diizenlerini bilmesini Ve
benimsemesini gerektirmektedir. Icinde yasadigimiz toplumsal yasantida sporun git gide
biiyliyerek ¢ok biyiik Kitlelerin begenisini ve ilgisini ¢ektigi gozlenmektedir. Giiniimiiziin en
onemli Ozelligi degisimin c¢ok hizli olmasi goriilmektedir. Giinliik olarak karsi karsiya
kaldigimiz yeniliklerin toplumun hayat sartlarii1 ve yapisimi aymi hizla degistirdigini

sOylemek miimkiin goziitkmektedir (61).

Soylenen tiim sdylemler sosyallesme siireci igerisinde ve neticesinde toplumsal
kiltiiriin  sonraki kusaklara ge¢mesini saglamakta ve ayni sekilde bu siirecin toplum

kiiltiirtiniin en 6nemli ve en biiylik parcalarindan bir tanesini olusturdugu goriilmektedir (62).
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Tiirkiye Cumhuriyeti Devleti gelismekte olan bir {ilke olarak toplam niifus sayisinin %
32.5’ini olusturan (12-24) yas gengligin toplumumuzun ilerisine yonelik olarak iilke olarak
belirleyen etkenlerinin olmasi1 ve degerini daha da cogaltmaktadir. Iste bunlardan dolay
gengligin toplumsal, kiiltiirel ve ekonomik, agidan destekleyici, yonlendirici ve egitici olarak
cesitli Onlemlerin Tiirk toplumuna 0zgii sartlart degerlendirerek bu cergevede cagdas

gelismelerle tutarli olacak bir bigimde ele alinmasi1 gerekmektedir (63).

Yerel yonetimlerin sporun tabana yayilmasinda katki saglayacak tilkemizdeki en

onemli idari birimlerin basinda gelmektedir (61).

Diger taraftan spor; toplumsal hayatin, toplumsal kiiltiiriin organik 6gelerinin basinda
gelmektedir. Yillar icerisinde kiiltiirdeki ve toplumdaki degisiklikler spor kavramina yiiklenen
islevini ya da anlami degistirdigi gostermektedir. Kisi dogayir kullanarak kayda deger bir
sekilde kendi denetimine aldig1 goriilmektedir. insan spor yaparak viicudunu hem gelistirmis

hem de viicuduna beceri yetenegi kazandirmistir (64).

2.2.1. Sosyallesme ile sporun iliskisi

Spor, birgok 6nem verilen sosyal degerlerin olusmasina ve bu degerlerin siireklilik
haline gelmesine yardim eder. Buradaki belirtilen degerler; fedakarligi, ¢ok calismayi,
hakkaniyeti, sorumlulugu sadakati, hosgoriiyii, giivenirliligi ve kisinin kendisini disipline
etmesini kapsamaktadir. Spor, kurum ve davraniglarin olusumuna, kisilerin ve toplumun

istikrarina 6nemli 6l¢iide katkilar sunar (60).

Spor; giinliik yasamin neredeyse tamamini etkileyen, cok onem arz eden ve yaygin
olarak da kullanilan bir kurum olarak da degerlendirebiliriz. Spor, halklarin sosyal yasaminda
onemli bir yere sahip olmaktadir. Sporun toplum igerisindeki giiclinii degerlendirirken
birincisi insanlar1 sosyallestirme araci olmasi ve insanlar1 birlestirici ve biitlinlestirici bir roli
yerine getirmesi kosuluyla dl¢lilmektedir. Spor, sosyal degisim araci ve sosyallesme olarak
hizmet sunan ¢ok bir giice sahip oldugu goriilmektedir. Ayni sekilde bu fikri destekleyen bir
yaziya gore spor; gelismis toplum ve iilkelerde oldugu kadar, gelismekte ve geri kalmis
toplumlarda da ¢cok dneme sahip kaynasma ve biitiinlesme araci olarak goriilmektedir. Ornek
olarak A.B.D’nin eski bagkan yardimcilarindan Spino Agnev: “Spor toplumumuzu bir arada

tutan tutkaldir” s6ziinii s6ylemistir (61).
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Buna karsin birtakim yazarlar ise sporun yapici olmayan baska sonuglar da
tiretebilecegini one siirmiislerdir. Toplum igerisinde bulunan farkli bolgesel, dinsel, etnik ve
milliyetgik kaynakli birtakim sorunlara neden olabilecegini yada birlestirici ve

biitiinlestiricilikle birlikte baz1 yapici duygulart uyandiracagini ileri stirmiislerdir (65).

Sosyallesmenin sonucunda insan; toplumun ortaya ¢ikardigr durusunu, 6rneklerini ve
hareket modellerini diisiinme bi¢imlerini 6grenmeye caligmaktadir. Boylelikle sosyallesme;
bireyin toplumsal kiiltiir ile birlesmesini ve biitiinlesmesini saglayarak icerisinde bulundugu
toplum ile uyum igerisinde kalmasina imkan saglayan bir siirectir. Bireyin, toplum igerisinde
baskalartyla birlikte ortak bir yasam siirdiiriilmesi i¢in sosyal yasamin ayin ve normlarina
uymast gerekmekte olup; grup igerisinde kendine verilecek gorevleri yerine getirmesi sorun

¢Ozlimiinii saglamaktadir (66).

Spor aktivitelerinin yardimlariyla kisinin g¢evresini tanimasini saglayarak, iletisim
kurmasini da daha kolay gerceklestirir. Buradaki olumlu gelismeler kiginin duygusal agidan
daha iyi yonde gelismesine yardim etmektedir. Yas gruplarinda ve okul ortamlarinda sportif
aktivitelerin ve oyunun c¢ocugun topluma uyum saglamasinda ve bdylelikle ¢ocugun
sosyallesmesinde ¢ok dnemli bir yere sahip oldugu gorilmiistiir. Oyunlar ve sporlar yepyeni

sosyal agidan gorevlerin 6gretilmesi yoniinde 6nemli bir derecede yer almaktadir (60).

Sporun ¢ok 6nemli kazanimlari olmakla birlikte burada 6zellikle kisinin anlayis ve
sorumluluk tasiyabilmesinde is birligi icerisinde diizen saglama kabiliyetlerini gelistirmesini
saglamaktadir. Kararli olma ve enerjik olmay1 saglayarak sosyal grup igerisinde topluma
aidiyet duygulari kisilere kazandirarak, kisi ile toplum arasindaki iliskileri uyumlu bir hale

getirir. Spor, diger taraftan kisiligin gelistirilmesinde ¢ok biiyiik katkilar sunmaktadir (62).

2.2.2. Sosyal biitiinlesmeye katkis1 bakimindan sporun veri

Diinyada yasayan uluslar; sporu en giivenilir bir propaganda araci olarak kabul gormiis
olup; uluslararas1 sportif organizasyonlarda tilkelerini temsil edecek genglerin ve sporcularin
Iyi bir sekilde yetistirilmesi gerektigini soylemislerdir (67).

Toplum igerisine uyum saglamak kisinin o kisinin ne kadar sosyallestiginin bir
gostergesidir. Sosyallesme siireci icerisinde kisi degisik durumlarda farkli gorevleri yerine

getirebilecegini ve kendisine verilen kadrolar1 kabul etmesini O0grenmektedir. Kisinin

kendisine verilen gorevi disar1 yansitmayi 6grendigini ve bazi kendisinden olan beklentileri

17



kabul etmeyecek bir durumda kendisinin misyonerligini tistlendigi bir etkilesme durumudur.

Sadece roldeki uzaklik ve yapici etkinlikler ile birlikte yaraticilikla olabilmektedir (68).

Diger taraftan spor; giliniimiiziin en 6nemli ve en eski toplumsal kurumlarindan bir
tanesidir. Spor tarihi siire¢ igerisinde devletlerin birgogunda ve her tiirlii grup iginde spor
yapmak, yapilan spor miisabakalarini izlemeye duyulan ilgi ve alakanin ¢ogalmasi toplumsal

yasamin en 6nemli 6zeliklerinin baginda gelmektedir (69).

Bir¢cok oyunlarda spor toplumun aynasidir aslinda. Nedenine gelince bir toplumda
sosyallesme icerisinde bulunan siirecin birgcogunda oyun bulunmaktadir. Aktif olarak gorev
alma, onderlik etme, statii, onaylama, tabakalasma, disipline uyma, is birligi ve yarisma vb.
bir¢ok sosyallesmenin biitiin alanini, spor diinyasini ve oyunu iiretken bir egitim sahasi

sekline getirmektedir (68).

Sporun toplumlar1 birlestirici ve biitinlestirici etkilerini tahmin edilenlerin aksine
sadece glimiiz halklarinda goérmekle birlikte ilkel olarak yasayan halklarda da goriilmektedir.
Ozbaydar'in (70) “Insan Davramslarinin Smirlar1 ve Spor Psikolojisi” adli ¢alismasinda
Kitabinda sporun 6nemine deginmektedir. Spor bunlarla birlikte, muhtaglara yardim etmek,
sosyal baglara katkida bulunmak, morali yiikseltmek, grup sorumlulugunu paylasmak gibi
birgok gorevleri bulunmakla birlikte bu 6zelliklerin hemen hemen bir¢cogu ilkel olan

topluluklarda da goriiliiyor olmasidir.

Stire¢ igerisinde sosyallesen bireylerin kisiliklerinin olusmasinda i¢inde bulundugu
toplumun gelenek ve goérenekleri ile birlikte milli 6zdeslesme olugmaktadir. Spor basak bir
acidan bu milli olan 6zdeslesmeye biiyiik bir katki saglar. Herhangi bir takimla 6zdeslesmede
kisiler dine, irkina baglilik, milli ve etnik gibi durumlara da de dayanabilmektedir. Ulke ve
milletseverlik duygularini 6zellikle milli takim taraftarliklarinda gériilmektedir. Genel olarak
spordaki hareketler sosyal yagami birlestirici bir rol oynamaktadir. Yikici etkileri ise daha az

goriilen bir 6zellik olarak goriilebilmektedir (71).

Hem de fertlerin kisiliklerinde hem de toplumun 6zelliklerinde topluma moral ve
kiltiirel nedenlerin sosyal birlestirme siireci igerisinde devamlilik 6zellik durumunda spor;
hem fert, hem de toplum yoniinden biiyiik bir nem arz etmektedir. Giiniimiiz halklarmin en
onemli 6zelliklerinden olan sosyal farklilik, yiikselen is bolimleriyle sosyal birlesme arasinda
diizenin kurulmasinda spor faal bir kisidir. Sporun ilgi gérmesi ve iilkelerde sosyallesebilmesi

toplumlarda sapma davranislarin biiyiimesini 6nlemektedir (62).
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Spor toplum ve insan sagliginin temelini olusturmaktadir. Halk yoniinden bir¢ok fayda
saglayan spor miisabaka ve faaliyetlerinin {lizerinde 6nemli bir sekilde durulmalidir. Spor
programlar1 ve halkin katkisinin buralara yonlendirilmesi ve toplumun herkesimi tarafindan

ozendirilmesine biiyiik 6nem verilmesi gerekmektedir (63).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmamn Modeli

Yapilan arastirma tarama modelidir. Cok sayida elamandan olusan evrende; evren
hakkinda genel bir yargiya varmak amaci ile evrenden alinacak bir gurup O6rnek ya da
orneklem ftizerinde yapilan tarama diizenlemelerine genel tarama modeli denir (72). Bu
calismada, Genglik ve Spor il Miidiirliigii personelinin fiziksel aktivite durumlarini, cinsiyet,

yas, medeni hal, hizmet siiresi, egitim durumu, boy ve kilo degiskenlerine gore incelenmistir.

3.2. Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin ¢alisma evrenini, 2018 yil1 Nevsehir Genglik Spor 11 Midiirliigiinde
calisan 207 kurum personeli arastirmanin evrenini olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini,
evreni temsil ettigi diisiiniilen Genglik ve Spor Il Miidiirliigii, Genglik Merkezi Miidiirliigii,
Genglik ve Spor Ilge Miidiirliigii ve Spor kompleksinde gérev yapan toplam 95goniillii kurum
personeli rastlantisal 6rnekleme yontemiyle segilmistir. Rastlantisal ornekleme, o an orda

tesadiifen bulunan bireyler ile yapilan 6érnekleme ¢esididir (73).

3.3. Verilerin Toplanmasi

Anket cogaltilarak arastirmaci tarafindan 6rneklemde bulunan Nevsehir Genglik Spor Il
Miidiirliiginde gorev yapan personeller arasindan goniillii olarak katilan 110 personele
uygulanmig ve 95 katilimcinin anket formu degerlendirilmeye alinmistir (Tablo 1). Fiziksel

aktiviteyi engelleyecek bir rahatsizligi olanlar ¢aligma disinda tutuldu.

Tablo 1. Kurum personelin birimlere gore dagilimi

Kurum Adi n %
Genglik ve Spor Il Miidiirliigii 25 26.32
Genglik Merkezi Miidiirligii 25 26.32
Genglik ve Spor Ilce Miidiirliigi 20  21.05
Spor Kompleksi 25 26.32
Toplam 95 100
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Calismada, “Kisisel Bilgi Formu” ile “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi”

kullanilarak veriler toplanmuistir.

3.3.1. Uluslararasi fiziksel aktivite anketi(IPAQ)

Bu calismada, kurum personelin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek igin 27
sorudan olusan “Uluslararast Fiziksel Aktivite Anketi (International Physical Activity
Questionnaire, IPAQ)” uzun form tercih edilmistir. Uluslararasi gecerlilik ve giivenirlik
caligmalart Craig ve ark., tarafindan yapilmistir. Tirkiye'deki gegerlilik ve giivenirlik
caligmalarini ise Oztiirk {iniversite dgrencilerine uygulamistir. Anket, yiiriime, oturma, orta
diizeyde aktiviteler, siddetli aktiviteler ve siddetli aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi

saglamaktir (82).

3.3.1.1 Anketin puanlanmasi

Puanlamada fiziksel aktivitelerle ilgili siklik Olcililen sorular yer almaktadir. Bu
kapsamda elde edilen bulgularin frekanslar iizerinden dakika ve saat olarak karsiliklari
puanlanmistir. Boylece her bir birey i¢in toplam puan hesaplanabilmektedir (82). Aktivitelerin

degerlendirilmesinde her bir aktivitenin tek seferde en az 10 dk. yapilmasi gerekmektedir.

Ayrica yiiriime i¢in katsay1 olarak 3.3, orta siddetli fiziksel aktiviteler i¢in 4 ve son
olarak da yiiksek siddetli fiziksel aktiviteler i¢in 8 MET katsayis1 kullanilmaktadir. Boylece
popiilasyonun inaktif, minimal aktif ve ¢ok aktif olarak incelenmesi saglanabilmektedir.
Ayrica fiziksel aktivite kaynakli enerji tiikketim oraninin dinlenik durumdaki enerji tilketimine
olan oranina MET oranlar1 hesaplanmasi da olanak dahilindedir. Bu degerin siniflandirilmasi

asagidaki sekilde gergeklestirilmektedir (84);
-3-6 MET orta siddetli aktivite
-< 3 MET hafif siddetli aktivite
-> 6 MET yiiksek siddetli aktivite

->8 MET ¢ok yiiksek siddetli aktivite
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3.3.2. Kisisel bilgi formu

Katilimcilarin demografik 6zellikleri ile birlikte fiziksel 6zelliklerinin Slgiimii igin
kisisel bilgi formu ile veri toplanmistir. Bu kapsamda bireylerin cinsiyeti, yasi, hizmet siiresi,

medeni durumu, boylar1 ve kilolari talep edilmistir

3.4. Verilerin Analizi

Calismada benzer calismalarin da incelenmesi ile analizin ilk olarak demografik
faktorlerin sunumu ile baslamasi gerektigi goriilmiistiir. Bunun yaninda 6nceki ¢aligmalarda
frekans dagilimlari ile ilgili incelemeler gergeklestirildigi gdzlenmistir. Orneklemin erkek
yogun, yaslari c¢alisma yasina uygun, hizmet siirelerinin yaglar1 ile orantili, egitim
durumlarinin kurumlardaki ¢alisanlarin egitim durumlari ile uyumlu oldugu gozlenmektedir.
Yine kurumun dinamiklerine uygun olarak evli personel sayisinin bekarlardan yiiksek oldugu

tespit edilmistir.

Arastirmada bulunan degiskenler ic¢in tamimlayici istatistikler hesaplanmistir.
Kategorik degiskenler i¢in frekans ve yiizdeler bulunmustur. Siirekli degiskenler i¢in ortalama
ve standart sapma degerleri hesaplanarak metin igerisinde ve tablolarda sunulmustur. Bu
aragtirma sonucunda elde edilen veriler, SPSS16 paket programi ile analiz edilmistir.
Verilerin normal dagilimina uygunlugunu test etmek igin shapiro-wilk testi kullanilmistir.
Verilerin istatistiksel analizleri i¢cin de parametrik olmayan Kruscal Wallis testi tercih
edilmistir. Gruplar arasindaki olas1 farkliliklarin istatistiksel analizi i¢in Pearson Ki Kare testi

kullanilmigtir. Testin anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Demografik Faktorlerin Incelenmesi:

Cinsiyet

Sekil 1. Cinsiyetin dagilimi

Sekil 1’e gore erkeklerin Orneklemde (%67,4) daha fazla oldugu goriilmiistiir.
Kurumun yapisi incelendiginde de erkeklerin kadinlara (%32.6) oranla daha fazla oldugu
gozlenmistir.

Yas

Sekil 2. Yaglara gore dagilim

Yaglara gore dagilim incelendiginde 20 yas altinda bir kisi, 21 ila 25 yas arasinda 7
kisi, 26 ila 30 yaslar1 arasinda ise 23 kisinin oldugu tespit edilmistir. Bunlarin yaninda 31 ila
35 yaglart arasinda 25 kisinin oldugu goriilmiistiir. Ayrica 36 ila 40 yas arasinda da 22 kisi
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varken 41 ve iizeri yasta olan 17 kisinin oldugu goriilmiistiir. Biitiin bu sonuglar kurumdaki

kisilerle kiyaslandiginda 6rneklemin evreni temsil kabiliyeti oldugu diisiiniilmektedir.

HizmetSiresi

| oo

-5y
Oe10wil
W15y
O1s-20yil
W21-25 yil

[ 26 yil ve Uzeri

Sekil 3.Hizmet siiresine gore dagilim

Ankette hizmet siirelerine dair sorular da bulunmaktadir. Bu husus hakkinda verilen
cevaplar degerlendirildiginde 8 kisinin hizmet siiresini isaretlememis oldugu goriilmektedir.
Bunun yaninda 1 ila 5 yil hizmet siiresi oldugunu bildiren 41 kisi bulunmaktadir. Kurumun
yapilandirilmasi ile ilgili yasal diizenlemeler gergevesinde en biiyiik grubun bu olmasi normal
bir durumdur. Bunlarin yaninda 6 ila 10 yil hizmet siiresine sahip oldugunu bildiren 19 kisi,

11 ila 15 y1l 12 kisi, 16 ila 20 y1l 8, 21 ile 25 yil igin 2, 26 ve lizeri i¢in de 5 kisi vardir.

EgitimDurumu

2

Sekil 4. Egitim durumuna gore dagilim
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Egitim durumlar incelendiginde 2 kisinin egitim durumunu belirtmedigi, 1 kisinin
doktora, 5 kisinin yiiksek lisans ve 67 kisinin lisans mezunu oldugu goriilmektedir. Ayrica 6n
lisans 8 ve ortaggretim mezunu 8 kisi bulunmaktadir. Biiyiik bir gogunlugun lisans mezunlari

oldugu ve dolayisiyla da kurumun egitim diizeyinin yiiksek oldugu anlasilmaktadir.

MedeniDurum

W oo
EEvi
Oekar

Sekil 5. Medeni duruma gore dagilim

Sekil 5 incelendiginde, katilimcilarin biiyilk bir c¢ogunlugunun evli oldugu
goriilmektedir. Bekarlarin 24 kisi ile azinhikta kaldigi goriiliirken, medeni durumunu

belirtmek istemeyen 2 kisi bulunmaktadir.

Boyunuz

]

H150,00
O1ss.00
W15600
015700
M1s300
160,00
016100
E162,00
W1s400
H1es00
16,00
M16700
O1e9,00
W170,00
@171,00
W172,00
173,00
17400
W17s500
017600
W17800
017900
W1s000
W1a3.00
O1a4,00
W186,00
D1ss00
W190,00
W19z00

Sekil 6. Boya gore dagilim
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Sekil 6 incelendiginde, boy araliklarinin birbirine yakin oldugu anlagilmaktadir. 26
kisinin boy araliginin (165 cm-170 cm) katilimeilar iginde en yaygini oldugu anlasilmaktadir.

Kilonuz

WMo BE7200
H 45,00 73,00
50,00 W7500
W51 00 @76,00
52,00 077,00
53,00 77,50
[E54,00 73,00
[C5s,00 Ms0,00
E56,00 Wa2,00
W 57,00 33,00
D 58,00 Mss,00
59,00 Oa6,00
M so,00 Ma7,00
200 Das,00
[ 54,00 [@s0,00
Hes 00 B92,00

70,00 @100,00

Sekil 7. Kiloya gore dagilim

Boy degiskeninde oldugu gibi kilo degiskeni i¢in de ¢ok farkli gozlem sayilari elde
edildigi i¢in bunlarin da gruplar halinde incelenmesinin daha etkili olacag: diislintilmiistiir. Bu
kapsamda elde edilen gruplarin 0-59; 60-71; 72-83 ve 84-100 seklinde esite yakin olarak
yapilandirilmasi saglanmigtir.

Bu verilerden yola ¢ikilarak viicut kitle endeksinin (VKI) hesaplanmasinin érneklemin
daha iyi taninmasinda yardime1 olacag diisiiniilmiistiir. Bu kapsamda “ VKI = Kilo * Boy?”
formiilii ile hesaplanmigtir. Sonug olarak 0-24,9; Normal, 25-29,9; hafif sisman; 30-34,9
sisman; 35-44,9; dikkat edilmeli; 45-49,9; asir1 sisman ve 50 ve iizeri degerler morbitobez

olarak nitelendirilmistir.

Tablo 2. Viicut kitle endeksine gore 6rneklemin dagilimi

Viicut Kitle Endeksi n % Yigilimh %

Normal 50 52.6 52.6
Hafif Sigman 38 40.0 92.6
Sisman 7 7.4 100.0
Toplam 95 100.0

Bu test sonucunda kurumda calisanlarin % 52.6’simnin normal kiloda, %40’lik bir

kesimin hafif sisman ve %?7,4’liik bir grubun da sisman oldugu tespit edilmistir.
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4.2. Ankete Verilen Cevaplarin Degerlendirilmesi

Anketin demografik verilerinden sonra aktivite durumunun incelenmesine yonelik
sorularla devam ettigi gorilmektedir. Bu kisimlarin analizinde pek cok degisik cevap
bulundugu i¢in giin bazinda sorulan sorularin karsiliklar1 giin bazinda, aktivite diizeyinin
soruldugu sorularin ise dakika bazinda degerlendirilmesi saglanmstir.

Bu kapsamda ilk olarak isle ilgili aktiviteler sorgulanmaktadir. Bunlar incelendiginde
ilk olarak bir isin olup olmadig1 sorgulanmakta ve bunun disinda evin disinda ticret karsiligi

olmayan bir isin yapilip yapilmadig1 6grenilmeye calisilmaktadir.

Tablo 3. Boliim 1.1°e verilen cevaplarin dagilimi

n % Yigihimh %
Hayir 25 26.3 26.3
Evet 70 73.7 100.0
Toplam 95 100.0

Bu kapsamda elde edilen bulgular degerlendirildiginde herhangi bir iste caligmadigini
ya da goniillii olarak bir i yapmadigini belirtenlerin %26.3, ¢alisanlarin da %73,7’lik bir
oranda bulunmustur. Ancak 6nermede bdyle bir sey yapmiyorsaniz ikinci boliime geginiz
ifadesi bulunmasina ragmen “hayir” cevabi verenlerin birinci boliimdeki sorular1 cevaplamaya

devam etmis olduklar1 gézlenmektedir.

Tablo 4. Boliim 1.2’ye verilen cevaplarin dagilimi

Siire (giin) n % Yigilimh %
0 48 50.5 50.5
1 17 17.9 68.4
2 9 9.5 78.9
3 1 11 80.0
4 2 2.1 82.1
5 4 4.3 86.4
6 5 5.3 90.5
7 9 9.5 100.0

Toplam 95 100.0

Tablo 4 incelendiginde, anket boliimii 1.2°de 7 giin iginde isin bir pargasi olarak agir
kaldirma, agir ingaat veya merdiven ¢ikma gibi siddetli fiziksel aktiviteler yaptiklari giin
say1s1 sorulmustur. Bu 6nermeye verilmis olan cevaplar degerlendirildiginde hi¢ bu kapsamda
degerlendirilebilecek faaliyet gerceklestirmedigini  bildirenlerin  ¢ogunlukta oldugu
goriilmektedir (48 kisi; %50,5). Bunun yaninda 1 giin bu tiir aktiviteler gerceklestirdigini
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bildiren 17 kisinin (%17,9) oldugu da gozlenmistir. Gruplar igindeki diger dagilimlar

incelendiginde 2 giin ve 7 giin gruplarinin %9,5 ile devam ettigi gozlenmistir.

Tablo 5. Boliim 1.3’¢ verilen cevaplarin dagilimi

Siire (dk.)) n %  Yigihmh %

0 53 55.8 55.8
15 1 1.1 56.8
30 4 4.2 61.1
60 18 18.9 80.0
120 8 8.4 88.4
150 1 1.1 89.5
180 5 5.3 94.7
240 1 1.1 95.8
300 2 2.1 97.9
360 2 2.1 100.0

Toplam 95  100.0

Anketteki bir sonraki dnerme bu giinler i¢inde igin bir pargasi olarak siddetli fiziksel
aktivite yapilarak gegirilen siireyi 6lgmeyi hedeflenmektedir. Bu kapsamda ¢ok fazla cevap
verilmig oldugu ic¢in bunlarin istatistiki analizinin gergeklestirilebilmesi i¢in dakika bazinda
alimmasi saglanmistir. Bu kapsamda hi¢ siddetli aktivite yapmadigini bildiren kisilerin 53
(%55,8) ile en biiyiik grubu olusturdugu gozlenmektedir. Ayrica 60 dakika (18,9) ve 120
dakika (%8,4) gruplarimin digerlerine gore frekanslarmin yiiksek oldugu goézlenmektedir.
Diger gruplarla ilgili veriler Tablo 5’te sunulmustur. Biitiin bu degerler bir arada
degerlendirildiginde kurumun siddetli bir aktivite yapmay: gerektirmeyecek isleri yerine

getirdigi gozlenmektedir.

Tablo 6. Boliim 1.4’¢ verilen cevaplarin dagilimi

Siire (giin) n %  Yigihmh %
0 41 43.2 43.2
1 16 16.8 60.0
2 13 13.7 73.7
3 8 8.4 82.1
4 3 3.2 85.3
5 5 53 90.5
6 4 4.2 94.7
7 4 4.2 98.9
Haftada 2 1 1.1 100.0
Toplam 95  100.0

Calisma kapsaminda uygulanan anket formunun bir sonraki kisminda sadece bir
seferde 10 dakika boyunca yapmis olduklar fiziksel aktiviteler goz onilinde bulundurularak

yiiriime hari¢ tutulmak {izere orta diizeyde siddetli aktivitelerin son yedi giin i¢inde hafif yiik
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tasimanin da dahil edildigi aktivite siklig1 sorulmaktadir. Bu kapsamda elde edilen veriler
incelendiginde yine herhangi bir aktivite yapmadigini ifade edenlerin sayisinin 41 oldugu
(%43,2) goriilmektedir. Diger gruplarla birlikte degerlendirildiginde 1 giin (%16,8) ve 2 giin
(%13,7) gruplarmin ileride oldugu da gozlenmektedir. Biitiin gruplarla ilgili veriler Tablo
6’da sunulmustur. Bu 6nermeye verilen cevaplarin timii degerlendirildiginde orta diizeyde

aktivite yapma sikliginin da diisiik diizeyde oldugu goriilmektedir.

Tablo 7. Boliim 1.5”¢ verilen cevaplarin dagilimi

Siire (dk.) n % Yigihmh %
0 44 46.3 46.3
10 2 2.1 48.4
15 1 1.1 49.5
20 2 2.1 51.6
30 2 2.1 53.7
60 17 17.9 71.6
90 2 2.1 73.7

120 12 12.6 86.3
180 6 6.3 92.6
240 1 1.1 93.7
300 4 4.2 97.9
360 2 2.1 100.0

Toplam 95 100.0

Bir sonraki dnermede ise orta diizeyde siddetli aktiviteler yapilarak gecirilen siireler
sorulmaktadir. Bu kapsamda elde edilen bulgular degerlendirildiginde bir 6nceki 6nerme ile
tutarli sonuglar elde edildigi gozlenmektedir. Nitekim bir Onceki Onermede de aktivite
gerceklestirmedigini bildiren kisi sayisi ile siireler birbiri ile tutarlidir. Siireler bakimindan
incelendiginde 60 dakika (%17,9) ve 120 dakika (%12,6) gruplarinin digerlerine gore One
ciktigr tespit edilmistir. Diger gruplarla ilgili istatistiklerin Tablo 7°de sunulmasi saglanmistir.
Genel olarak siireler incelenecek olursa, orta diizeyde fiziksel aktivite yapmanin diisiik

seviyede oldugu goriilmektedir.

Tablo 8. Boliim 1.6’ya verilen cevaplarin dagilimi

Siire (giin) n % Yigilimh %

0 19 20 20

1 8 8.4 28.4
14 1 11 29.5
2 12 12.7 42.2
3 7 7.4 48.4
4 3 3.2 51.6
5 17 17.9 69.5
6 6 6.4 75.8
7 22 23.2 100,0

Toplam 95 100.0
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Ankette sorulan 6nermelerden bir sonraki ise son 7 giin boyunca isin bir pargasi olarak
10 dakika boyunca yiiriime sikligi oOlgiilmektedir. Bu kapsamda elde edilen cevaplar
incelendiginde 7 giin yliriime aktivitesini yaptigini bildiren grubun 22 kisi (%23,2) ile 6nde
oldugu goriiliirken, hi¢ yiirlimedigini belirten grubun (%20) bunu takip ettigi goriilmektedir.
Diger gruplarla ilgili istatistikler Tablo8’de sunulmustur. Ancak bu husus son yedi gilinii
kapsamis olmasina ragmen 14 giin gibi cevaplarin da verilmis oldugu goriilmektedir. Bu da

Onermenin bir kisi tarafindan iyi anlagilmamis oldugunu gostermektedir.

Tablo9. Boliim 1.7°ye verilen cevaplarin dagilimi

Siire (dk.) n % Yigihimh %

0 22 23.2 23.2
3 1 1.1 24.2
5 1 1.1 25.3
10 7 7.4 32.6
15 6 6.3 38.9
20 7 7.4 46.3
25 2 2.1 48.4
30 12 12.6 61.1
40 1 1.1 62.1
50 1 1.1 63.2
60 16 16.8 80.0
67 1 1.1 81.1
70 1 1.1 82.1
80 1 1.1 83.2
105 1 11 84.2
120 7 7.4 91.6
148 1 1.1 92.6
150 1 11 93.7
180 2 2.1 95.8
195 1 1.1 96.8
240 1 1.1 97.9
300 1 11 98.9
365 1 1.1 100.0

Toplam 95 100.0

Tablo 9’da isin bir pargasi olarak yiiriitme faaliyetinin gerceklestirildigi siire
sorgulanmaktadir. Bu kapsamda hi¢ yiiriimedigini ifade edenlerin % 23,2 ile dnde olduklar1
goriilmektedir. Bunun yaninda 30 dakika (%12,6) ve 60 dakika (%16,8) gruplarinin one
ciktig1 gozlenmektedir. En yliksek siire incelendiginde 365 dakika yiiriidiiglinii belirten
bireylerin de oldugu gozlense de yiirime aktivitesinin diisiik diizeylerde gergeklestirildigi

gozlenmektedir.
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Birinci bolimde isle ilgili aktiviteler sorgulanirken, ikinci boliimde ulasimla ilgili
aktiviteler sorgulanmaktadir. Bu kapsamda ig, magaza, sinema gibi yerlerle ilgili faaliyetlerin

de g6z onilinde bulundurulmasi istenmektedir.

Tablo 10. Boliim 2.8’e verilen cevaplarin dagilimi

Siire (giin) n % Yigihimh %
0 14 14.7 14.7
1 3 3.2 17.9
2 7 7.4 29.5
3 5 5.3 30.6
4 4 4.2 33.7
5 25 26.3 60.0
6 6 6.3 66.3
7 31 32.6 98.9

Toplam 95 100.0

Bu kisimda ilk olarak son 7 giin i¢inde otobiis, araba ve tren gibi motorlu tasitlarla
yolculuk yapilan giin sayilar1 sorulmaktadir. Sonug olarak elde edilen bulgular incelendiginde
genelde kurum calisanlarinin son 7 giin i¢inde bu vasitalardan birini kullanmis olduklari

goriilmektedir. Bu husus ile ilgili istatistiklere Tablo 10°da ulasilabilmektedir.

Tablo 11. Boliim 2.9’a verilen cevaplarin dagilimi

Siire (dk.) n % Yigilhimh %

0 16 16.8 16.8
10 1 1.1 17.9
20 3 3.2 21.1
30 9 9.5 30.5
40 1 1.1 31.6
60 38 40.0 71.6
90 2 2.1 73.7
120 12 12.6 86.3
150 1 1.1 87.4
180 6 6.3 93.7
240 1 1.1 94.7
300 4 4.2 98.9
600 1 1.1 100.0

Toplam 95 100.0

Bir sonraki onermede ise bu yolculuklarin siireleri istenmigstir. Siirelerin genelde 60
dakika iizerinde seyrettigi goriilmektedir. Bu bulgular degerlendirildiginde genelde kurum
calisanlarinin bir hafta icinde yolculuk yaparken 60 dakika iizerinde vasita kullandiklar

anlasilmaktadir. Bu kisim ile ilgili istatistiklerin Tablo 11’de sunulmasi saglanmaigtir.
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Tablo 12. Boliim 2.10’a verilen cevaplarin dagilimi

Siire (giin) n % Yigilmh %
0 27 28.4 29.5
1 7 7.4 36.8
2 5 5.3 42.2
3 2 2.1 43.2
4 1 11 44.2
5 21 22.2 66.4
6 4 4.3 69.5
7 28 29.5 100.0

Toplam 95  100.0

Anketin bir sonraki boliimiinde ise bir seferde son yedi giin i¢inde en az 10 dakika
vasita kullanimu ile ilgili bilgiler istenmistir. Elde edilen bulgular degerlendirildiginde vasita
kullanimiin son yedi giin ig¢inde besten fazla oldugu goriilmektedir. Bu hususla ilgili
istatistiki veriler Tablo12’de sunulmustur. Ayrica biitlin bu veriler kurum calisanlarini fiziksel

aktivite diizeylerinin diisiik oldugunu gostermektedir.

Tablo 13. Boliim 2.11°e verilen cevaplarin dagilimi

Siire (dk.) n % Yigihimh %

0 85 895 89.5

10 1 11 90.5

20 1 11 91.6

60 3 3.2 94.7

70 1 11 95.8

75 1 11 96.8
120 2 2.1 98.9
180 1 1.1 100.0

Toplam 95 100.0

Arastirma kapsaminda uygulanan anketin bir sonraki boliimiinde ise bir yerden bagka
bir yere giderken bisiklet ile ne kadar zaman gegirildigi sorgulanmaktadir. Bu husus ile ilgili
istatistiklere Tablo 13’te ulasmak miimkiin olup genelinin bisiklet tercih etmedikleri
anlasilmaktadir. Bu bulgu da kurum calisanlarin1 fiziksel aktivitelerinin diisiik oldugu

yoniinde yorum yapilmasina imkan tanimaktadir.
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Tablo 14. Boliim 2.12’ye verilen cevaplarim dagilimi

Siire (giin) n % Yigihmh %
0 12 12.6 12.6
1 6 6.3 18.9
2 13 13.8 33.8
3 8 8.4 40.0
4 4 4.2 44.2
5 18 18.9 63.2
6 6 6.3 69.5
7 28 29.5 100.0

Toplam 95  100.0

Bir sonraki kisimda ise bir yerden baska bir yere gitmek i¢in yiirlinen giin sayisi
sorgulanmaktadir. Bu kapsamda elde edilen bulgular degerlendirildiginde ankete katilanlarin
dort giin ve iizeri degerlerde yogunlastiklari goriilmektedir. Bu 6nerme ile ilgili istatistikler
Tablo 14’te sunulmus olup, kurum ¢alisanlarinin fiziksel aktivite durumlarinin nispeten daha

1yi oldugu algisini olusturmaktadir.

Tablo 15. Boliim 2.13’e verilen cevaplarin dagilimi

Siire (dk.) n % Yigilhimh %
0 9 9.5 9.5
10 8 8.4 17.9
15 6 6.3 24.2
20 7 7.4 31.6
25 4 4.2 35.8
30 24 25.3 61.1
45 1 1.1 62.1
50 2 2.1 64.2
60 14 14.7 78.9
65 1 1.1 80.0
70 1 1.1 81.1
75 2 2.1 83.2
80 1 1.1 84.2
85 1 1.1 85.3
90 2 2.1 87.4
120 5 5.3 92.6
130 1 1.1 93.7
150 1 1.1 94.7
180 1 1.1 95.8
300 1 11 96.8
315 1 1.1 97.9
450 1 1.1 98.9
480 1 1.1 100.0

Toplam 95 100.0
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Calisma kapsaminda uygulanan anketin bir sonraki boliimiinde ise yiiriinerek gegirilen
stireler sorgulanmaktadir. Bu husus ile ilgili istatistikler Tablo 15’te sunulmus olup genelde
yarim saat ve iizeri olarak degerlendirilmektedir.

Anketin bir sonraki boliimiinde ise ev ve aile ile ilgili yapilan islerin sorgulandigi
goriilmektedir. Bu kapsamda bahge isi, ev isi, onarim isleri, genel bakim ve ailenin bakimi

gibi ev igerisinde ve ev ¢evresinde yapilan isler sorgulanmaktadir.

Tablo 16. Boliim 3.14’¢ verilen cevaplarin dagilimi

Siire (giin) n % Yigihimh %

0 70 73.7 73.7
1 14 14.7 88.4
2 7 7.4 95.8
4 2 2.1 97.9
6 1 11 98.9
7 1 1.1 100.0

Toplam 95  100.0

Boliimiin ilk 6nermesi son 7 in i¢inde fiziksel anlamda siddetli efor sergilemeyi
gerektirecek sekilde odun kirma, karda yiirlime ve bahcede ¢ukur kazma gibi bir etkinligin
yapilip yapilmadigini sorgulamaktadir. Elde edilen bulgular degerlendirildiginde 6rneklemin
bliyiik bir cogunlugunun boyle bir etkinlik ger¢eklestirmemis olduklar1 gozlenmektedir.

Tablo 17. B6liim 3.15’¢ verilen cevaplarin dagilimi

Siire (dk) n %  Yigiimh %
0 76 80.0 80.0
15 3 32 83.2
30 3 32 86.3
60 2 21 88.4
70 1 11 89.5
75 2 21 91.6
90 1 11 92.6

150 1 11 93.7
180 5 53 98.9
240 1 11 100.0

Toplam 95 100.0

Bir sonraki 6nerme ise bu islerin yapilmasi ile ilgili gegen siireyi sorgulamaktadir. Bir
onceki onermede oldugu gibi bu 6nermede de biiyiikk bir ¢cogunlugun boyle bir etkinlik
yapmadiklar1 gozlenmektedir. Bu sonuclar her ne kadar fiziksel aktivite durumlar ile ilgili
olumsuz bir tablonun ortaya ¢ikmasina neden olsa da, anketin giivenirligi agisindan tutarh

sonuglar elde edilmesini saglamaktadir.
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Tablo 18. Boliim 3.16’ya verilen cevaplarim dagilimi

Siire (giin) n % Yigihimh %
0 35 36.9 36.9
1 17 17.9 54.7
2 24 25.3 80.0
3 7 7.4 86.3
4 4 4.2 90.5
5 4 4.2 94.7
6 2 21 96.8
7 2 2.1 100.0
Toplam 95 100.0

Boliimiin bir sonraki 6nermesi ise son 7 gilinde siipiirme, hafif yiik tasima, pencere ve
kapilar1 silme ya da bahgede tirmik yapmak gibi orta diizeyde fiziksel aktivite yapilma
durumu giin bazinda sorulmustur. Orneklemin ¢ogunlugunun bir ya da 2 giin iginde bu
islerden birisini yapmis oldugu ya da hi¢ yapmadigi goézlenmektedir. Bu husus ile ilgili

istatistiklere Tablo 18’de ulasmak miimkiindiir.

Tablo 19. Boliim 3.17’ye verilen cevaplarim dagilimi

Siire (dk.) n %  Yigihmh %
0 56 589 58.9
10 5 5.3 64.2
15 1 1.1 65.3
20 3 3.2 68.4
25 1 1.1 69.5
30 6 6.3 75.8
45 1 1.1 76.8
60 6 6.3 83.2
75 2 2.1 85.3
80 2 2.1 87.4
90 1 1.1 88.4
120 8 8.4 96.8
170 1 1.1 97.9
180 1 1.1 98.9
300 1 1.1 100.0

Toplam 95 100.0

Anketteki bir sonraki Onermenin ise bu iglerle ilgili gecirilen siireyi sorguladigi
gozlenmektedir. Elde edilen bulgular degerlendirildiginde genelinin bu isleri yapmadigi

anlasilmaktadir.
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Tablo 20. Boliim 3.18’¢ verilen cevaplarin dagilimi

Siire (giin) n % Yigihmh %
0 33 34.7 34.7
1 21 221 56.8
2 20 211 77.9
3 9 9.5 86.3
4 3 3.2 89.5
5 2 2.1 91.6
6 1 11 92.6
7 6 6.3 100.0
Toplam 95 100.0

Ilerleyen kisimda ise gecirilen 7 giin iginde pencereleri silme, hafif yiik tasima ve
yerleri siipiirme gibi evin igerisinde gergeklestirilen orta diizeydeki fiziksel aktiviteleri yapilan
giin sayis1 sorgulanmaktadir. Bu husus da Tablo 18’de elde edilen sonuglarla tutarli bir
sekilde bir ya da 2 giin ya da hig¢ olarak tespit edilmistir.

Tablo 21. B6liim 3.19’a verilen cevaplarin dagilimi

Siire (dk.)) n % Yigilhmh %
0 28 295 29.5
10 4 4.2 33.7
15 3 3.2 36.8
20 3 3.2 40.0
30 9 9.5 49.5
45 1 1.1 50.5
60 15 158 66.3
75 1 1.1 67.4
80 2 2.1 69.5
90 3 3.2 72.6
120 14 147 87.4
135 1 1.1 88.4
150 2 2.1 90.5
165 1 11 91.6
180 1 1.1 92.6
240 1 1.1 93.7
300 4 4.2 97.9
420 1 11 98.9
720 1 1.1 100.0

Toplam 95 100.0

Bir sonraki bolimde ise bu etkinliklerin yapilmasinda gegirilen stireler
sorgulanmaktadir. Bu kapsamda elde edilen bulgular degerlendirildiginde genelde altmis
dakikadan az siireler rapor edilmektedir. Bu husus ile ilgili istatistiklere Tablo 21’den

ulasilabilmektedir.
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Calisma kapsaminda uygulanan anketin bir sonraki kismi ise spor ve bos zaman
aktiviteleri ve dinlenme ile ilgilidir. Bu kapsamda ele alinan etkinliklerin bir 6nceki

boliimlerde bahsi gecen aktivitelerden ayri diisiiniilmesi istenmistir.

Tablo 22. Boliim 4.20’ye verilen cevaplarin dagilimi

Siire (giin) n % Yigihimh %

0 31 32.6 32.6
1 15 15.8 48.4
2 12 12.6 61.1
3 7 7.4 68.4
4 2 2.1 70.5
5 13 13.7 84.3
6 4 4.3 87.4
7 11 11.6 100.0

Toplam 95 100.0

Bu kapsamda ilk olarak bos zamanlarda yapilan yliriiylislerin son 7 giin i¢indeki
sikliklar1 sorgulanmaktadir. Diger Onermelere benzer olarak yogunlugun 1 ya da 2 giin
tizerinde oldugu goriilmektedir. Ayrica hi¢ yiirlimedigini ifade edenlerin sayisi da oldukca

fazladir. Bu husus ile ilgili istatistiki verilere Tablo 22°den ulagsmak miimkiindiir.

Tablo 23. Boliim 4.21°¢ verilen cevaplarin dagilimi

Siire (dk.) n %  Yigihmh %

0 26 27.4 27.4
10 1 11 28.4
15 ) 5.3 33.7
20 6 6.3 40.0
30 19 20.0 60.0
40 2 21 62.1
45 2 2.1 64.2
60 15 15.8 80.0
75 2 21 82.1
80 1 11 83.2
90 4 4.2 87.4
120 6 6.3 93.7
150 1 11 94.7
205 1 11 95.8
210 1 11 96.8
240 1 11 97.9
270 1 11 98.9
300 1 11 100.0

Toplam 95  100.0
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Ankette bir sonraki kisimda ise bos zamanlarda yiiriinerek gecirilen siireler
sorulmustur. Genelde 30 dakika ve alti degerler elde edilmistir. Bu bulgu fiziksel aktivite

durumlarinin diisiik oldugunu gostermektedir.

Tablo 24. Boliim 4.22°ye verilen cevaplarin dagilimi

Siire (giin) n % Yigihimh %
0 39 411 41.1
1 26 275 68.5
2 9 9.5 76.9
3 5 5.3 81.1
4 4 4.2 85.3
5 6 6.3 91.6
6 3 3.2 94.7
7 3 3.2 100.0
Toplam 95 100.0

Calismada kullanilan anketin bir sonraki 6nermesi ise basketbol, futbol, acrobik, kosu,
bisiklet, hizli yiirlime gibi fiziksel aktivitelerin sorgulandigi gozlenmektedir. Biiyiik bir
¢ogunlugun ya bir giin ya da hi¢ yapmadigi1 anlasilmaktadir. Bu husus ile ilgili istatistiklere
Tablo 24’ten ulasmak miimkiin olmakla birlikte elde edilen sonuglar fiziksel aktivite

diizeyinin diislik oldugunu gostermektedir.

Tablo 25. Boliim 4.23’¢ verilen cevaplarin dagilimi

Siire (dk.) n %  Yigihmh %
0 49 516 51.6

10 1 11 52.6
15 3 32 55.8
30 7 74 63.2
45 2 21 65.3
60 18 18.9 84.2
75 2 21 86.3
80 1 11 87.4
90 3 32 90.5
120 6 6.3 96.8
150 1 11 97.9
225 1 11 98.9
600 1 11 100.0

Toplam 95 100.0

Bir sonraki onerme ise bu vakit i¢inde ne kadar siddetli fiziksel aktivite yaparak
zaman gegirildigini sorgulamaktadir. Bu kapsamda elde edilen veriler incelendiginde biiyiik
bir ¢cogunlugun altmis dakikadan az aktivite gergeklestirdigi goriilmektedir. Bu 6nerme ile

ilgili istatistiki bilgiler Tablo 25’te sunulmustur.
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Tablo 26. Boliim 4.24°¢ verilen cevaplarin dagilimi

Siire (giin) n % Yigihimh %

0 63 66.3 66.3
1 14 147 81.1
2 8 8.4 89.5
3 6 6.3 95.8
4 1 11 96.8
5 1 11 97.9
6 1 11 98.9
7 1 1.1 100.0

Toplam 95 100.0

Calisma kapsaminda uygulanan ankette bir sonraki kisimda ise bos zamanlarinda masa
tenisi, dans halk oyunlari, diizenli tempoda bisiklet ¢evirme, bowling ve diizenli bir tempoda
yiizmek gibi orta diizeyde fiziksel aktiviteleri yaptigi giin sayilari sorulmaktadir. Bu

kapsamda elde edilen bulgular ise genelde 1 yada hi¢ yapmadiklarin1 gostermektedir.

Tablo 27. Boliim 4.25¢ verilen cevaplarin dagilimi

Sire(dk) n %  Yigilimh %

0 46 484 48.4
10 5 &3 53.7
15 3 32 56.8
20 1 11 57.9
30 4 42 62.1
60 16 16.8 78.9
75 2 21 81.1
80 2 21 83.2
90 4 42 87.4
120 7 74 94.7
165 1 11 95.8
180 1 11 96.8
240 3 32 100.0

Toplam 95 100.0

Bu béliimde son olarak anketi cevaplayanlara yonlendirilen son Onerme ise orta
dereceli fiziksel etkinlik yapilarak gecirilen siireyi icermektedir. Bu soruya verilmis olan
cevaplar degerlendirildiginde genelinin 60 dakikadan az siire ile orta dereceli fiziksel
etkinlikler yaptiklar1 ortaya konulmustur. Bu Onerme ile ilgili istatistiklere Tablo 27’den
ulasilabilmektedir.

Anketin son boliimiinde ise oturarak gecirilen stirelerle ilgili 6nermeler oldugu
gozlenmektedir. Evde, iste, ders calisirken ve serbest zamanlarinda oturarak gecirdigi zamanla
ilgili onermeler yer almaktadir. Bir arkadasi ziyaret ederken, masada oturarak okumak,

televizyon seyrederek ya da yatarken ve oturarak gecirilen zamanlarin dahil edilmis oldugu
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goriilmektedir. Motorlu tasit kullanirken gecirilen zamanin buna dahil edilmedigi

anlasilmaktadir.

Tablo 28. Boliim 5.26’ya verilen cevaplari dagilimi

Siire (saat-dk.) n %  Yigihmh %
0 4 4.2 4.2
1 6 6.3 10.5
10 5 5.3 15.8
12 2 2.1 17.9
14 1 1.1 18.9

00.15 1 1.1 20.0
15 2 2.1 22.1
16 1 1.1 23.2
2 9 9.5 32.6

2.30 2 2.1 34.7
3 7 7.4 42.1

00.30 1 1.1 43.2
32 1 1.1 44.2
4 9 9.5 53.7

4.30 1 1.1 54.7
5 11 116 66.3
6 10 105 76.8

00.60 1 1.1 77.9
7 8 8.4 86.3
8 12 126 98.9
9 1 1.1 100.0

Toplam 95 100.0

Bu kismin ilk Onermesi son 1 hafta i¢inde oturularak gegirilen zamani
sorgulamaktadir. Otuz iki saat gibi siirelerin yaninda 60 dakika gibi siirelerin de belirtildigi
goriilmektedir. Geneli itibariyle degerlendirildiginde 4 ile 8 saat arasinda vakit gecirildigi

anlasilmaktadir.

Tablo 29. Boliim 5.27’ye verilen cevaplarin dagilimi

Siire (dk.) n % Yigilimh %
0 4 4.2 4.2
15 2 21 6.3
30 1 11 7.4
60 6 6.3 13.7
85 1 11 14.7
120 5 5.3 20.0
150 1 11 21.1
180 17 179 38.9
210 1 11 40.0
240 16 16.8 56.8
270 1 1.1 57.9
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Tablo 4.29. (Devam) Bolim 5.27’ye verilen cevaplarin dagilimi

Sire(dk) n %  Yigilimh %
300 9 95 67.4
330 1 11 68.4
360 8 84 76.8
420 3 32 80.0
480 7 14 87.4
600 6 6.3 93.7
720 1 11 94.7
840 1 11 95.8
900 2 21 97.9
1200 2 21 100.0

Toplam 95 100.0

Bu kismin ve anketin son oOnermesinde hafta sonu oturularak gecirilen siire
sorgulanmaktadir. Bu oOnermeye verilen cevaplar incelendiginde toplam hafta sonunda
gecirilebilecek siireden daha ¢ok oturma eylemi gergeklestirdigini ifade edenlerin yaninda
genelde 5 saat ve altinda degerler elde edilmistir. Bu 6nerme ile ilgili istatistiki bilgilere Tablo
29’dan ulagsmak miimkiindjir.

Ankete verilen cevaplar genel olarak degerlendirildiginde fiziksel aktivite diizeyinin

diisiik oldugu goriilmektedir.

4.3. Onermelerin Giivenirliginin Testi

Ankette kullanilan 6nermelerin genelde haftada kac giin aktivitelerin son yedi giin iginde
gerceklestirildigi, ya da bu aktiviteler yapilirken gegen siire ilizerinden degerlendirildigi
goriilmektedir. Teker teker frekans analizleri ile bu verilerin genelde tutarli sonuglar ortaya

¢ikarmak i¢in Cronbach Alfa skorlari {izerinden gilivenirlikleri test edilmistir.

Tablo 30. Onermelerin giivenirlik testi sonuclar

Cronbach alfa skoru Onerme Sayisi

Bolim 1 746 3
Bolim 2 .286 3
Boliim 3 351 3
Boliim 4 .587 3

Yapilan giivenirlik testinde birinci boliimden dordiincii boliime kadar olan siirelerin
tutarliligi gozden gegcirilmistir. Besinci boliimde sadece niimerik bir 6nerme oldugu ig¢in
analize dahil edilmemistir. Istatistiki olarak kabul edilemeyecek olan béliimlerin dnermeleri

incelendiginde ikinci boliim i¢in 2.9 6nermesi ile ilgili degerler analizden ¢ikarildiginda kabul
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edilebilir diizeye ¢iktig1 goriilmektedir. Ugiincii boliim igin yapilan analiz sonucunda ise 3.19
Oonermesi ile ilgili elde edilen bulgular analiz kapsamindan c¢ikarildiginda Cronbach alfa
skorunun 0.815 gibi yiiksek bir diizeye ulasildigr goriilmektedir. Bu Onermelerin sozel
ifadeleri digerlerinin sozel ifadeleri ile birlikte degerlendirildiginde farkli boyutlar1 6lgme
egiliminde olduklarindan giivenirligin saglanamamasi ile ilgili kisitliligin ortadan kaldirilmasi
saglanmistir.

Tablo 31°de Shapiro-Wilk testi ile verilerin normal dagilip dagilmadigi analiz

edilmistir.

Tablo 31. Normallik testi

Shapiro-Wilk
Anket SD p
Boliml.1 95 549
Boliml.3 95 671
Boliml1.5 95 .736
Bolim1.7 95 723
B6lim2.9 95 .709
Bolim2.11 95 323
Bolim2.13 95 576
Bo6lim3.15 95 444

Bolim3.17 95 629
Bo6lim3.19 95 .660

Boliim4.21 95 744
Boliim4.23 95 .508
Boliim4.25 95 728
Boliim5.27 95 .853

Elde edilen veriler incelendiginde biitiin 6nermelerle ilgili istatistiki olarak anlamli
sonuglar elde edildigi goriilmektedir. Carpiklik ve basiklik agisindan degerlendirildiginde de -
1,5 ila 1,5 arasinda degerler elde edilmedigi gozlendigi i¢in verinin normal dagilmadig

gozlenmistir (81). Shapiro-Wilk testi 0.5 tizerinde ¢iktig1 i¢in veriler normal dagilmamaktadir.

4.4. Demografik Faktorlerin Etkilerinin incelenmesi

Ankette yas, cinsiyet, hizmet siiresi, egitim durumu, medeni hal, boy ve kilo gibi

bagimsiz degiskenler bulunmaktadir.
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Tablo 32. Cinsiyete gore anket sorularinin dagilimlari

Anket X SD P

Boliim 1.1. 328 1 567
Boliim 1.3. 4.286 1 .038*
Boliim 1.5. 317 1 574
Boliim 1.7. 5.025 1 .025*
Boliim 2.9. 10.722 1 .001*
Boliim 2.11. 2.639 1 104
Boliim 2.13. 2.977 1 084
Boliim 3.15. 1.844 1 174
Boliim 3.17. .1.059 1 304
Boliim 3.19. 5.579 1 .018*
Boliim 4.21. 810 1 .368
Boliim 4.23. 5.450 1 .020*
Boliim 4.25. 1.535 1 215
Boliim 5.27. 147 1 .701

Buna gore Boliim 1.3’te sorulan dnermeye ankete katilanlarin anlamli sekilde farkli
cevaplar verdigi goriilmiistiir. Buna gore, erkeklerin daha siddetli fiziksel aktivite yatkini
oldugu goriilmektedir. Benzer bigimde Boliim 1.7’de sorulan 6nermeye de istatistiksel olarak
anlamli farklilik vardir. Bu, erkeklerin daha uzun siireler isin bir pargasi olarak yiirliylis
yaptiklarin1 gdstermektedir. Boliim 2.9°da sorulan Onermede istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmustur. Buradan erkeklerin daha uzun siireler boyunca kadinlara gére vasita
kullandiklart tespit edilmistir. Ayrica Bolim 3.19 da sorulan 6nermede de istatistiksel olarak
anlamli farklilik vardir. Bayanlarin erkeklere oranla daha fazla evde orta siddetli aktiviteler
yaptiklar1 gézlenmektedir. Cinsiyet ile ilgili son olarak Bolim 4.23’te de istatistiksel olarak
anlaml farklilik tespit edilmistir. Buna gore erkeklerin daha uzun siireler bos zamanlarinda

siddetli aktivite yaptiklar1 goriilmektedir.

Tablo 33.Yasa gore anket sorularinin dagilimlari

Anket X?

SD p
Bolim 1.1. 5.523 5 355
Bolim 1.3. 6.778 5 238
Bolim 1.5. 3.736 5 588
Boliim 1.7. 8.288 5 141
Bolim 2.9. 2.348 5 799
Bolim 2.11. 6.979 5 222
Bolim 2.13. 3.430 5 634
Boliim 3.15. 4.769 5 445
Bolim 3.17. 4.630 5 463
Bolim 3.19. 3.426 5 635
Boliim 4.21. 6.752 5 .240
Bolim 4.23. 10.752 5 .067
Bolim 4.25. 3.017 5 697
Bolim 5.27. 5.901 5 316
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Yas ile ilgili yapilan Kruskall Wallis Testinde istatistiki olarak anlamli herhangi bir

deger elde edilememistir.

Tablo 34. Hizmet siiresine gore anket sorularinin dagilimlar

Anket X? SD p

Bolim 1.1. 10.224 .069
Bolim 1.3. 5.197 392
Bolim 1.5. 4563 A71
Bolim 1.7. 2.674 .750
Bolim 2.9. 2.698 746

5

5

5

5

5

Bolim 2.11. 10.597 5 .060

Bolim 2.13. 1.007 5 .962

Bolim 3.15. 5.914 5 315

Bo6lim 3.17. 3.261 5 .660
5
5
5
5
5

Bo6lim 3.19. 6.638 .349
Bolim 4.21. 4.579 469
Boliim 4.23. 14.747 .012*

Bolim 4.25. 9.913
Boliim 5.27. 3.161

.078
675

Hizmet siiresi ile ilgili gergeklestirilen Kruskall Wallis Testi sonuglarina gére Boliim
4.23 ile ilgili sorulan 6nermede anlaml farklilik elde edilmistir. Buna gore hizmet siiresi
diistiikce bos zamanlarda yapilan orta dereceli fiziksel aktivitelerin azaldig: goriilmektedir. Bu

da kidemi daha iist diizeyde olanlarin daha aktif olduklarini gostermektedir.

Tablo 35. Egitim durumuna goére anket sorularinin dagilimlari

Anket NG

SD p
Bolim 1.1. 9.191 5 102
Bolim 1.3. 5.278 5 383
Boliim 1.5. 2.487 ) 778
Bolim 1.7. 6.078 5 229
Bolim 2.9. 2.788 5 733
Bolim 2.11. 5.025 ) 413
Bolim 2.13. 3.364 5 644
Boliim 3.15. 4.688 5 458
Boliim 3.17. 4.237 5 516
Bolim 3.19. 6.670 5 246
Bolim 4.21. 6.364 5 272
Boliim 4.23. 2.793 5 .0732
Bolim 4.25. 4.138 5 530
Boliim 5.27. 5.077 5 407

Ankete katilanlarin egitim durumlarina gore gergeklestirilen testte herhangi anlamli bir
deger elde edilememistir. Bunun nedeninin goézlem sayilarinin esit ya da esite yakin

olmamasindan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.
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Tablo 36. Medeni durumuna gore anket sorulariin dagilimlari

Anket X SD P

Boliim 1.1. 261 1 .609
Boliim 1.3. 1.902 1 .168
Boliim 1.5. 466 1 495
Boliim 1.7. 260 1 .610
Boliim 2.9. 024 1 .877
Boliim 2.11. 1.144 1 .285
Boliim 2.13. 126 1 722
Boliim 3.15. .003 1 .959
Boliim 3.17. 2.764 1 .09
Boliim 3.19. .084 1772
Boliim 4.21. 1.842 1 .75
Boliim 4.23. 902 1 342
Boliim 4.25. 5.601 1 .018*
Boliim 5.27. 025 1 874

Medeni duruma gore gergeklestirilen Kruskall Wallis Testi sonuglart incelendiginde

istatistiki olarak sadece Boliim 4.25’e verilen cevapta anlamli bir deger elde edilmistir.

Tablo 37. Boy uzunluguna gore anket sorularinin dagilimlari

Anket X? SD P

Boliim 1.1. 5.744 3 125
Boliim 1.3. 6.185 3 .103
Boliim 1.5. 952 3 813
Boliim 1.7. 5.299 3 151
Boliim 2.9. 7.220 3 .065
Boliim 2.11. 4.746 3 191
Boliim 2.13. 881 3 .83
Boliim 3.15. 5.084 3 .166
Boliim 3.17. 2.351 3 503
Boliim 3.19. 9.166 3 .027*
Boliim 4.21. 2.192 3 534
Boliim 4.23. 6.507 3 .089
Boliim 4.25. 1.621 3 655
Boliim 5.27. 1.601 3  .659

Bireylerin boylarina gore gerceklestirilen Kruskall Wallis Testinde sadece Bolim
3.19°da anlaml1 bir sonug elde edilmistir. Buna goére boyu 171 ila 176 arasinda olan kisilerin

bos zamanlarinda ylirliyerek daha fazla zaman gecirdikleri gézlenmektedir.
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Tablo 38 incelendiginde, Boliim 1.3’te sorulan Onermeye istatistiki olarak anlamli
farkli cevaplar verilmistir. Buna gore kilolar1 72 ila 83 olan kisilerin islerinin bir pargasi

olarak daha uzun siireler siddetli fiziksel aktiviteler ger¢eklestirdikleri anlasilmaktadir.

Tablo 38. Kiloya gore anket sorularinin dagilimlari

Anket X SD p

Boliim 1.1. 782 3 .85
Boliim 1.3. 11.86 3 .001
Boliim 1.5. 3.69 3 29
Boliim 1.7. 4.94 3 A7
Boliim 2.9. 5.05 3 16
Boliim 2.11. 4.00 3 26
Boliim 2.13. 2.12 3 54
Boliim 3.15. 3.03 3 38
Boliim 3.17. 1.09 3 77
Boliim 3.19. 4.81 3 18
Boliim 4.21. 1.57 3 .66
Boliim 4.23. 4.49 3 21
Boliim 4.25. .69 3 87
Boliim 5.27. 46 3 92

Bu kapsamda anket formunda yas, kilo, boy, medeni durum, egitim durumu ve hizmet
stiresi faktorlerinin incelenmis oldugu goriilmektedir. Bu faktorlerin tlimiiniin bir arada
sunuldugu bir tablo halinde Orneklemin evreni temsil kabiliyeti Ol¢iilmekle birlikte bu
degiskenlerin tiimiiniin ayr1 ayr1 analiz edilmesi de pasta grafiklerle saglanmigtir.

Tablo 39incelendiginde, 6rneklemde erkeklerin yogun oldugu goériilmektedir. Yaslari
bakimindan incelendiginde 26-30, 31-35 ve 36-40 yas gruplarinda yogunlasma oldugu
gozlenmektedir. Hizmet siireleri incelendiginde 1-5 yil ile 6-10 ve 11-15 yil gruplarinda daha
fazla kisi oldugu tespit edilmistir. Medeni durumlar incelendiginde evlilerin gogunlukta
oldugu goriiliirken iki kisinin medeni durumunu isaretlememis oldugu gézlenmektedir. Egitim
durumlar incelendiginde lisans mezunlarinin ¢ogunlukta oldugu goriilmektedir.

Bu sonucglar kurumda calisan kisilerle kiyaslandiginda evreni temsil yeteneginin
oldugu goriilmektedir. Ancak bu degigkenlerin her birisinin teker teker ele alinmasi gerektigi

de goriilmiistiir.
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Tablo 39. Demografik degiskenlerin dagilimi

Demografik Degiskenler n % Yigihimh %
Cinsiyet Kadin 64 67.4 67.4
Erkek 31 32.6 100.0
<20 1 11 11
21-25 7 7.4 8.4
Yas 26-30 23 24.2 32.6
31-35 25 26.3 58.9
36-40 22 232 82.1
41+ 17 17.9 100.0
Veri Kayb1 8 8.4 8.4
1-5 41 43.2 51.6
6-10 19 20.0 71.6
Hizmet Siiresi (yil)  11-15 12 12.6 84.2
16-20 8 8.4 92.6
21-25 2 2.1 94.7
26+ 5 5.3 100.0
Veri Kayb1 2 21 21
Medeni Hal Evli 69 72.6 74.7
Bekar 24 25.3 100.0
Veri Kayb1 2 2.1 2.1
Doktora 1 1.1 3.2
Yiiksek Lisans 5 5.3 8.4
Egitim Durumu Lisans 67 70.5 78.9
On Lisans 8 8.4 87.4
Ortadgretim 8 8.4 95.8
Diger 4 4.2 100.0
<164 23 24.2 24.2
165-170 26 274 51.6
Boy (cm) 171-176 22 232 74.7
177+ 24 25.3 100.0
<59 23 24.2 24.2
. 60-71 25 26.3 50.5
Kilo (ko) 72-83 23 242 74.7
84+ 24 25.3 100.0
Toplam 95 100.0 100.0

Tablo 40. Orneklemin 6zelliklerinin dagilinm

n X SD
Boyunuz (cm) 95 168.90 19.55
Kilonuz (kg) 95 72.00 15.97
MET-Is 95 77.65 88.1
MET-Ulagim 95 88.90 70.87
MET-Ev Isi 95 64.00 89.00
MET-Dinlenme, Spor ve Bos zaman 95 59.93 66.35
MET-Oturarak gecen zaman 95 1086.77 1015.55
MET-Toplam 95 1377.26 1010.58

Orneklemin boy ortalamasimin 169 cm oldugu ve ortalama kilonun 72 kg oldugu tespit
edilmistir. Fiziksel aktivite Ol¢iitli olarak isle ilgili fiziksel aktiviteler i¢in MET-Dakika/hafta
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Ol¢timii ¢ok diisiik diizeyde hareketliligi gostermektedir. Bu sonug, bireylerin genelde masa
basi isi yapmalarindan kaynaklandigi i¢in normal karsilanmaktadir. Ev isleriyle ilgili
harcanan fiziksel ¢aba rakamlari incelendiginde MET-Dakika/hafta degerinin (X =64.00;
SD=89.00) oldugu gézlenmektedir. Bu deger ulasimdan daha diisiik bir ¢abay1 gosterdiklerine
isaret etmektedir. Dinlenme, spor ve bos zaman etkinlikleriyle ilgili MET-dakika/hafta
degerleri incelendiginde en diigiik ortalamanin oldugu gézlenmektedir. Oturarak gecen zaman
incelendiginde (X =1086.77; SD=1015.55) gibi bir ortalamanin elde edilmis oldugu
gozlenmektedir. Toplam MET-dakika/hafta rakamlar1 incelendiginde (X =1377.26;
SD=1010.8) gibi bir ortalama elde edilmektedir. Bu rakamlar fiziksel aktivite diizeyi
bakimindan kurum g¢alisanlarinin minimum diizey olan haftalik 600 MET-dakika/hafta esigini

astiklarini, ancak minimal aktif diizeyinde olduklarini géstermektedir.

Tablo 41. Hizmet siiresi ile MET-dakika/hafta iliskisi

Pearson Korelasyonu
MET-Toplam — Hizmet Siiresi .76

Tablo 4.41 incelendiginde, hizmet siiresi ile MET-toplam (dk/hafta) arasinda pearson

korelasyon testine gore .76 pozitif yonde bir iliski oldugu anlagiimaktadir.

Tablo 42. Fiziksel aktivite boyutlarinim birbiriyle iliskisinin 6l¢timii
MET-Ils METU-Ulasim MET-Evisi MET-Dinlenme

MET-Ulagim 101

MET-Evisi 406 076

MET-Dinlenme 3457 186 208"
MET-Oturma -239° 203" -114 -141

**=p<0.01; *=p<0.05

Ulasimla ilgili oturma ve eglence boyutlar1 pozitif yonlii iliskili olarak belirlenmistir
(r=0.203; p<0.05). Ev isleri ile isle ilgili aktivitelerin de en yiiksek oranda iliskili oldugu
gozlenmektedir (r=0.406; p<0.01). Isle ilgili MET-Dakika/hafta degerlerinin sporla ilgili
olanlarla da iliskili oldugu tespit edilmistir (r=0,345;p<0.01). Bunun yaninda oturma ile ilgili

test sonuglari aralarinda negatif bir iligskinin oldugunu gostermektedir (r=-0.239; p<0.05).

Tablo 43. Il miidiirliigii birimlerinin fiziksel aktivite durumlarmin dagilimi

Genclik ve Spor Il Miidiirliigii n X SD
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Boyunuz (cm) 95 16364 34,96

Kilonuz (kg) 95 67,10 18,73
MET-Is 95 42,08 46,92
MET-Ulagim 95 88,19 55,40
MET-Ev Isi 95 40,41 50,58
MET-Dinlenme, Spor ve Bos zaman 95 38,78 40,09
MET-Oturarak ge¢en zaman 95 868,03 613,51
MET-Toplam 95 107751 633,62
Genglik Merkezi Miidiirliigii n X SD
Boyunuz (cm) 95 172.08 7.90
Kilonuz (kg) 95 75.76 14.68
MET-Is 95 101.54  107.86
MET-Ulasim 95 58.12 37.34
MET-Ev Isi 95 52.03 52.03
MET-Dinlenme, Spor ve Bos zaman 95 64.57 81.60
MET-Oturarak gegen zaman 95 131452 973.47
MET-Toplam 95  1590.79 909.64
Genglik ve Spor Ilce Miidiirliigii n X SD
Boyunuz (cm) 95 17236 9.70
Kilonuz (kg) 95 74.36 15.00
MET-Is 95 81.95 73.00
MET-Ulagim 95 108.59 69.20
MET-Ev Isi 95 75.48 81.60
MET-Dinlenme, Spor ve Bos zaman 95 74.44 78.53
MET-Oturarak gecen zaman 95 1123.84 1459.75
MET-Toplam 95  1464.32 1475.42
Spor Kompleksi n X SD
Boyunuz (cm) 95 167.20 9.02
Kilonuz (kg) 95 70.50 70.50
MET-Is 95 86.86 86.86
MET-Ulasim 95 103.62  103.62
MET-Ev Isi 95 94.10 94.10
MET-Dinlenme, Spor ve Bos zaman 95 62.45 62.45
MET-Oturarak gecen zaman 95  1029.18 1029.18
MET-Toplam 95  1376.22 1376.22

Kurumun birimleri arasindaki MET-dakika/hafta olgiitleri kiyaslandiginda tanimsal
istatistikler bakimindan genglik merkezi miidiirliigii personelinin 6nde oldugu gézlenmektedir
(1590,7917+909,64922). Bunun diger kuruluslar tarafindan izlendigi goriiliirken en diisiik

oranlarin il miidiirliigliniin personelinde oldugu tespit edilmistir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu arastirma Nevsehir Genglik Spor Il Miidiirliigii personelinin fiziksel aktivite
diizeylerinin belirlenmesi amaciyla gerceklestirilmistir. Bu kapsamda uygulanan anket
formuyla 95 adet kullanilabilir cevap elde edilmistir. Kullanilan 6l¢egin bes temel boyutu
oldugu ve bu boyutlarin altinda 27 énermeden olustugu gézlenmektedir. Ayrica yas, cinsiyet,
boy ve kilo gibi demografik faktorlerin de ankete dahil edildigi gortilmektedir.

Analizin ilk asamasinda verilerin kullanilabilir hale getirilmesi igin tasnifi
gerceklestirilmistir. Gozlem sayis1 ¢ok olmadigi halde ankete verilen cevaplarin ¢ok cesitli
olabildigi goriilmiistiir. Bunun iizerine boy ve kilo gibi degiskenlerin esite yakin kuartiller ile
gruplandirilmasi saglanmistir. Bir sonraki boliimde ise 6rneklemin evreni temsil kabiliyetinin
olup olmadiginin goriilmesi i¢in demografik faktorlerin frekans tablolar1 ve gorsel grafiklerle
incelenmesi saglanmistir. Buna gore drneklemin erkek yogun, yaslari 26 ve iizerinde hizmet
stiresinin 15 yil alti ve ¢ogunlugunun evli oldugu gorilmistir. Bunun yaninda egitim
durumunun genelde lisans oldugu da gozlenmistir. Boy ve kilolar1 icin esite yakin kuartiller
alindig icin dagilim esite yakin sekilde saglanmistir.

Analizin bir sonraki asamasinda ise Viicut Kitle Endeksine gore oOrneklemin
siniflandirilmas1 saglanmigtir. Buna gore Orneklemin neredeyse yarisinin normal kiloda
oldugu goriiliirken, geriye kalan kisminin hafif sisman ve sisman oldugu tespit edilmistir.
Arastirma kapsaminda yiiriitiilen anketin uygulandigi O6rneklemin evreni temsil kabiliyeti
oldugu goriildiigii icin anket Onermelerine verilen cevaplar teker teker frekans tablolari ile
analiz edilmistir. Burada elde edilen cevaplarin birbiri ile tutarli olduklar1 gdzlense de bunun
istatistiki olarak test edilebilmesi icin bdliimler icin teker teker Cronbach Alfa skorlari
tizerinden giivenirlik testi gergeklestirilmistir. Verinin normal dagilima uyup uymadig: test
edilmistir. Gergeklestirilen (Shapiro-Wilk) ile verinin normal dagilima uymadigi tespit
edilmistir. Bu nedenle demografik faktorlerin anket Onermeleri tizerindeki etkilerinin tespit
edilebilmesi i¢in Kruskall Wallis testi uygulanmistir.

Bu testlerden elde edilen sonuglar 1s1ginda erkeklerin bayanlara oranla daha fazla
siddetli fiziksel aktivite yaptiklar tespit edilmistir. Ayrica yine erkeklerin daha uzun siire
islerinin bir parcasi olarak yiirlime aktivitesi gerceklestirdikleri belirlenmistir. Bunlarin
yaninda erkeklerin bayanlara oranla daha c¢ok vasita kullanimi gerceklestirdigi gézlenmistir.
Bunlarin aksine bayanlarin evde orta siddetli fiziksel aktivite gerceklestirdikleri de tespit

edilmistir. Son olarak erkeklerin bayanlara oranla daha ¢cok bos zamanlarinda siddetli fiziksel
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aktivite gerceklestirdikleri de bulunmustur. Ote yandan yas, egitim durumu ve medeni halleri
ile ilgili istatistiki olarak anlamli sonuglar elde edilememistir. Bunun nedeninin gruplarin
temsil kabiliyetlerinin sinirli kalmasindan kaynaklandigi diistiniilmektedir.

Bunlarin yaninda hizmet siiresi ile ilgili ilging sayilabilecek bir durum tespit edilmistir.
Ankete katilanlarin hizmet siireleri arttikca bos zamanlarda yapilan orta dereceli fiziksel
aktiviteleri daha yogun bir sekilde gergeklestirdikleri gozlenmektedir.

Son olarak boy ve kilo ile ilgili yapilan testlerde boyu 171 ila 176 arasinda olan
kisilerin bos zamanlarinda daha fazla yiiriiyiis yaptiklar1 tespit edilmistir. Benzer bigimde
kilosu 72 ila 83 arasinda olanlarin da isin bir pargasi olarak daha uzun siirelerde siddetli
fiziksel aktiviteler gergeklestirdikleri gozlenmektedir.

Biitiin bu sonuglar bir arada degerlendirildiginde kurumda ¢alisan personelin fiziksel
aktivite diizeylerinin diisiik oldugu gozlenmektedir. Bu bulgu VKI bulgular ile
kiyaslandiginda kurumun neredeyse yarisinin hafif sisman ve sisman olarak tanimlanabilecegi
goriilmektedir.

Fiziksel aktivitelerde kaslarda ihtiya¢ duyulan oksijen gereksinimlerini Karsilamak igin
oksijen ihtiyaglarina paralel bir sekilde organizmaya giden oksijenin miktarinda artiglar
goriilmektedir (74, 75).

Fiziksel egzersiz sirasinda ilk birka¢ saniye icerisinde ventilasyonda yiiksek bir
diizeyde yiikselis goriilmektedir. Burada ¢alisan eklem reseptorlerinden ve kaslardan kaynakli
olarak impulslar afferent ile iliskilidir. Ventilasyonlardaki yiiksek artis sonucunda
submaksimal egzersizlerde daha diisiik bir artigla dengeli diizeylere ulasincaya kadar
stirmektedir. Maksimal yapilan egzersizlerde ise ventilasyonda da az artis siirekli olarak
aktivite bitinceye kadar siirmektedir (37).

Toparlanma siirecinde submaksimal aktivitede eklem reseptorlerinin kontrolden
¢ikmasiyla ventilasyon i¢inde ¢ok hizli bir diisiisten s6z edilebilir. Maksimal aktivitelerde
karbondioksit {iretimlerindeki azalmalara bagli olmak iizere hafif bir diislis goriilmektedir
(37). Kullanilabilen maksimal oksijen miktarini aerobik gii¢ olarak tanimlanmak miimkiindiir.
Egzersiz fizyolojisinde aerobik giic ile beraber birgok farkli terimler esit anlamda kullanildigi
goriilmektedir. Ornek olarak maxVO, olarak da kullanilmaktadir (76).

Bol miktarda oksijen kullanimi iskelet kaslarina, akcigerden kalp kaslarina, beyin
hiicrelerine yiiksek miktarda oksijen gitmesini saglayarak besinlerin de tam olarak yanmasini
saglamaktadir. MaxVO; az ise yani diisiik ise akciger iyi derecede oksijen kullanmadigini
gostermektedir. Viicudumuz yeterli diizeyde oksijen almaz ise yaglari da yeterli derecede

yakamamaktadir, bunun sonucunda bedenimize giren yag miktarinda kullanilandan yiiksek
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oldugu i¢in viicutta yag giderek yiikselir ve bdylelikle obozite ve asir1 derece sismanlik
olusabilir. Diger taraftan viicut gii¢ kullanirken yeterli derecede oksijen bulup kullanamayinca
iskelet kaslarinda ve karacigerde bulunan glikojeni kullanmaktadir. Bunlarin enerji liretimini
yapmak i¢in oksijenin olmasina da ihtiyaglar1 bulunmamaktadir. Lakin {iretecekleri enerji
oksijen ile olanin yiizde besi kadardir ve bu enerji ile birlikte glikojen deposu diiserek kan ve
kasta laktik asit miktar1 ¢ogalir ve sonucunda bireye yorgunluk hissi vererek asidoza neden
olur (3).

Kardiopulmoner sistemin kani1 ve oksijeni faal kaslara iletmesi ve bu kaslarin
maksimum fiziksel is aninda enerji ve oksijen substratlarin1 kullanmasina aerobik kapasite
denmektedir. Fiziksel is aninda varilan maksimal oksijen kullanim Olgiilmesi ile birlikte
aerobik kapasiteye erisilir. Max VO, maksimal yapilan eforu gerektiren egzersiz sirasinda
harcanan oksijenin daha iist sinirlaridir. Bu iligki viicut yiizey alani, boy, yagsiz kitlelerde ve
cesitli ¢ap Olgiimleriyle etkilesimdedir. Fiziksel egzersizin diizeyi ¢ogaldikca, ventilasyonun
dinlenme diizeyine donmesi i¢in daha fazla zaman gereklidir. Dinlenme degerine doniismesi
eforun, siddeti ve siiresi ile kisinin kondisyon durumuna bagimlidir (74).

Fiziksel aktivite durumuyla lipitler arasinda da 6nemli diizeyde iliskiler mevcuttur.
Plazma lipitleri ile lipoproteinler de ¢ogu klinik ve bilimsel arastirmalarda koroner kalp
hastaliklarinda ve diger kalp damar hastaliklarin1 gosteren 6nemli bir géstergedir. Dogru ve
diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite asiri yogunlukta lipoprotein kolesterol (HDL-C)
durumunda yiikselise sebep olurken total kolesterolde ve az yogunlukta lipoprotein kolesterol
(LDL-C) durumunda azalmalara sebep olmaktadir. Plazma trigliseride distiklik total
kolesterol; LDL-C durumu ve g¢ogalmis HDL-C durumunu genel olarak koroner kalp
hastaliklarinda riskin diistiigii ongoriilmektedir. Diizenli olarak yapilan fiziksel aktiviteler;
yag metabolizmasiin iyilesmesinde ve ila¢ kullanmadan birtakim dislilipoproteinemialarin
hastalik iyilesmesinde yardimci oldugu goriilmektedir (12).

Faal kisilerin yasitlart ve hemcinslerindeki sedanter kisilere gore plazma lipit ve
lipoprotein Ozelliklerindeki farkliliklarin yiiksek oldugunu ve sedanterlerden ¢ok daha 1yi
durumda olduklar1 goriilmektedir. Dogru ve sistemli olarak fiziksel aktivite baglangi¢
doneminde fazla plazma trigliserit durumuna sahip kisilerde azalmalara sebep oldugu
goriilmektedir. Normal durumdaki kisilerde az bir etkisinin oldugu goériilmektedir (12).

Zorba ve digerleri;18 ile 24 yaslari arasinda olan bayanlara, sekiz haftalik ve haftada
ti¢ gilin step egzersizi uygulamiglar ve yapilan ¢aligmalarin sonucunda deney olarak kullanilan
grubun bel ¢ap1, gogiis derinligi ve uyluk bolgesinde istatistiksel bakimdan anlasilir bir fark

gormiislerdir. Bir baska ¢alismalarda ise 33 ile 40 yaslar1 igerisinde sedanter olan bayanlara
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yonelik sekiz haftalik step egzersizleri yaptirilmis ve bunlarin sonucunda deri alti yag
kalinlig1 bolgelerinden abdominal ve midaxilla 6lgiimlerinde anlasilir bir fark tespit edildigi
goriilmektedir (77).

Fiziksel egzersiz bagimliligi enerji harcamast ve alimi arasinda bulunan
dengesizliklerden kaynaklandig1 goriilmektedir (38).

Sismanlik; fiziksel bir sorunun yaninda psikolojik bir sorun olarak da kabul edilebilir.
Viicudunu begenmemek, baskalarindan negatif bir yonde farkliliginin oldugunu hissetmek,
arkadas edinmelerde giicliik cekmek, gliven duygusunun azligi, olumsuz kisilik duygularinda
gelistirmeler gibi duygusal olarak birgok sorunlara neden olmaktadir. Bu yonden bakildigi
zaman faal hayat tarzinin sadece saglikli yasami degil, mutlu yasamayi da igine aldigi
gorilmistiir (78).

Fiziksel aktiviteye olumlu bir yanit veren bir hastalik da denebilir obeziteye. Fiziksel
aktivitelerin uygulanmasi aerobik kapasiteyi ¢ogaltir, kan basincini disiiriir, kaslarda kuvveti
artirir ve insan viicudundaki yag miktarlarini ve kolesterolii azaltmaktadir boylelikle kalp
damar hastaliklarinda diisiise neden olarak 6liim riskinde azalmalar saglamaktadir (79).

Obezlerin fiziksel aktivite sirasinda fazla kilolu olmalarindan dolayr kalp damar ve
solunum depolanmasi normal olandan daha bilyilk olmaktadir ve dolayisiyla fiziksel
performanslarinda yiiksek bir diizeyde negatif bir yonde etkilendigi gozlenmektedir (80).

Sonug olarak bu ¢alismanin yazina katkist degerlendirildiginde elde edilen anket
sonuglarinin kurumun personel yapisinin anlasilmasma yonelik 6nemli katkilar sunacagi
diisiiniilmektedir. Buna benzer ¢aligmalarin diger kurumlarda da yapilmasi ile yazina daha
onemli katkilar sunulabilecegi de dngdriilmektedir. Kurumda ¢alisan kisi sayisinin az olmasi
orneklemin de kisitl kalmasina neden olsa da elde edilen anket sonuglarini tutarli olmasi
etkili analizler yapilmasina miisaade etmistir. Konu ile ilgilenecek olan arastirmacilarin
fiziksel aktivite diizeyinin bireylerin orgiitsel bagliligi, siddet egilimi ve pro-aktif rol alma ile
birlikte takim tepkiselliklerine etkilerini inceleyecek sekilde arastirmalar yapmalarinin yazina
daha biiyiik katk1 saglayacag: iimit edilmektedir. Is yasaminda olan kadinlarin fiziksel aktivite
durumlarinin saglikli olmaya yonelik fiziksel uygunluk durumlarini koruyamadigini ve yeterli
diizeyde olmadig1 goriilmekle birlikte; Ozellikle bayanlarin fiziksel aktivitelerinin biiyiik bir

boliimiiniin evde yapilan iglerle siirl oldugu goriilmistiir.
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6. ONERILER

1. Calisan personelin saglikli bir hayati devam ettirebilmesi i¢in, yeterince hayatina
yansitamadigi fiziksel aktiviteyi giinliik yasamin bir pargasi haline getirilmelidir.

2. Cevrede fiziksel aktivite yapilacak uygun alanlarin olusturulmasi ve mevcut
alanlarinda gelistirilmesi.

3. Yoneticilerin mesai saatleri igerisinde il miidiirligiine ait tesislerde personellere yeterli
tolerans gosterilerek spor tesislerinden faydalanmasini saglamak.

4. 11 midiirliigiinde cesitli branslarda gorev yapan antrenédrler gdzetiminde personelin
fiziksel aktivitelere katilimini saglayarak her giin diizenli olarak yeterli antrenérler
gorevlendirmek.

5. Sporun bir i veya meslek oldugu kanisini ortadan kaldirarak yasamin ta kendisi
oldugunu personellere asilamak.

6. 11 miidiirliigii personeline bulundugu ilde sporun gergek aktorlerinin kendilerinin
oldugunu hissettirmek ve spor adina misyonerlik faaliyetlerine yonelterek katilim
yelpazesinin yayginlastirmasini saglamak.

7. Fiziksel aktivite konusunda tiniversiteler, belediyeler, kamu kurum ve kuruluslar ve

ozellikle medya ile isbirligi igerisinde koordineli bir sekilde ¢aligilmasi.
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aletleri hepsi giderek bireyleri hareket etmemeye ahisirmaktadir. Fiziksel aktivite toplumun saghgim
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belgeler aragtirmanin gerekge, amag, yaklasim ve yontemleri dikkate alinarak incelenmisg
olup, projenin gergeklestirilmesinde etik sakinca bulunmadigina kurulumuz iiyeleri tarafindan
oy birligi ile karar verilmistir.

ASLI GIBIDIR

Prof. Dr:
Rektir Yardimes$i (Basgkan)
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EK-5

g c. 5
‘e Y
§ G Y T.C.
NS NEVSEHIR VALILIG
—

Genglik ve Spor 1l Madiirloga

Sayt  :13397653-663.09-E.552073

10.09.2018
Konu  :Anket Calismas:

Saymn Zakir KIVRAK

ligi  :07.09.2018 tarihli bagvurunuz,

ligi dilekgenize istinaden, Il Mudarlogimiiz makammndan alman 07/09/2018 tarih ve
E.550994 sayili onay yazimiz ckinde yer almaktadir,
Bilgilerinize rica ederim.

R a-gnzatahe
Aslan UCAR
Sube Miidiira

Ek : Onay (1 sayfa)

SIvents Elektronix Imz
s ile Aymgyy .

viehmet SAVGA

Not: Bu belge, 5070 sy Elektronk fuza Kanuoumn 3. maddesi gee gince givenii clekironik imza ik imzanenigtr,
mm‘&7ml"l?wmmmbmmul¢~m.m 3 T

Adres: Yeni Mahalle Schit Furkan Domir Soksk No :2 Merkez/ NEVSEHIR.

Teleon: 0384)213 13 38 Belgogeser: (0364)213 39 24

Bligi in:Aslan UCAR
Sube Mudir
kironik Ag: http://ncvschir,gsb gov.tr ¢-posta: nevschir@gsb.gov.tr
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EK-6

Sayin calisma arkadaslarim,
Bu Anket formu,Nevsehir Gengclik ve Spor Il Miidiirliigii personelinin fiziksel aktivite
durumun incelenmesi ile ilgili yapilacak yiiksek lisans tez ¢alismasina temel olusturmak
amaciyla hazirlanmistir,vereceginiz cevaplarin samimi olmasi, anketin giivenirliligi i¢in
Oonemlidir.
Anket 5 boliimden ve toplam 27 sorudan olusmaktadir. Her boliimiin basinda ayrica agiklama
yapilmustir. Sizin i¢in son 7 gilin igerisinde yaptiginiz uygun olan fiziksel aktiviteyi ve buna
harcadigimiz zamani diistinerek bosluklara (...... ) belirtiniz. Ankete vereceginiz bilgiler
tamamen bilimsel amaglar dogrultusunda kullanilacagindan ve gizli tutulacagindan ankete
kimlik bilgileriniz yazmaniza gerek yoktur.Anketin doldurulmasinda gostereceginiz ilgi ve
duyarliliga simdiden tesekkiir ederim.
ZakirKIVRAK
Sportif Egitim Uzmani
K.S.U. Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Lisans Ogrencisi

1-Cinsiyetiniz: () Kadin  Erkek ()

2- Yasimz: () 20 ve alti( ) 21-25 () 26-30

() 31-35() 36-40 ()41 ve isti

3- Hizmet siireniz: () 1-5y11 () 6-10y1l () 11-15 yil
() 16-20 y1l () 21-25 y1il () 26 y1l ve isti

4-Egitim durumunuz:( ) Doktora () Onlisans
() Yisek lisans () Ortadgretim

() Lisans ()Diger.........coevennnnnns
5-Medeni durumunuz: () Evli () Bekar

6- Boyunuz: (.......... ) 7- Kilonuz: (.......... )

ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIVITE ANKETI (UZUN FORM)

Insanlarin giinliik hayatlarinin bir pargas1 olarak yaptiklar1 tiplerini bulmayla
ilgileniyoruz. Sorular son 7 giin igerisinde fiziksel olarak harcanan zamanla ilgili olarak
sorulacaktir. Liitfen yaptiginiz aktiviteleri diisiiniin; iste, evde, bir yerden bir yere giderken
bos zamanlarda yaptiginiz spor egzersiz veya eglence aktiviteleri.

Son 7 giinde yaptiginiz siddetli ve orta dereceli aktiviteleri diisiiniin. Siddetli fiziksel
aktiviteler zor fiziksel efor yapildigin1 ve nefes almanin normalden ¢ok zor oldugu aktiviteleri
ifade eder. Orta dereceli aktivitelerde orta derecli fiziksel efor yer alir ve nefes almada
normalden biraz daha zor oldugu bir aktiviteleri ifade eder.

BOLUM 1: iSLE ILGILi AKTIVITE

Ik boliim isle ilgilidir. Is tanimi iicretli isleri; tarim, goniillii isler, akademik isler ve
evinizin diginda yaptiginiz {icretsiz diger isleri kapsamaktadir. Ancak evinizin cevresinde
yapmakta oldugunuz ev isleri, bahge isleri, genel bakim ve ailenizle ilgilenme gibi {icretsiz
isler bu kapsamda yer almamaktadir. Onlara iligkin sorular 3. Boliimde yer almaktadir.

1-Suan bir isiniz var m1 yada evinizin disinda {icret karsiligi olmayan (goniillii)
herhangi bir is yaptyormusunuz?

70




Asagidaki sorularda gecen 7 giinde isinizin iicretli yada iicretsiz isinizin pargasi olarak
yaptiginiz tiim fiziksel aktivitelerle ilgilidir. Ise gelis gidisiniz ise bu kapsamda yer
almamaktadir.

2- Gegen 7 giin igerisinde isinizin bir pargasi olarak agir kaldirma, agir ingaat veya
merdiven ¢ikma gibi siddetli fiziksel aktiviteler yaptiginiz giin sayis1 kagtir?

........ haftada...... giin

......... isle ilgili siddetli fiziksel aktivite yapmadan (4 soruya gidin)

3- Bu giinlerden birinde isinizin bir pargast olarak siddetli fiziksel aktivite yaparak
genellikle ne kadar zaman gegirdiniz ?

Giinde........ saat

Giinde........ saat

4- Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diigiiniin,
gecen 7 giin icerisinde hafif yiik tasima gibi orta derecede fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin
say1st kactir ?litfen yiiriimeyi harig¢ tutun.

......... haftada...... giin

...... isle ilgili orta derecede fiziksel aktivite yapmadim (6. Soruya gidin)

5- Bu giinlerden birinde isinizin parcasi olarak orta derecede fiziksel aktivite yaparak
genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

6- Gegcen 7 giin igerisinde isinizin bir pargasit olarak bir seferde 10 dakika
yiiriidiigiiniiz giin sayist kagtir?

........... haftada..... glin

.......... isle ilgili yiirimedim ( Boliim 2 ye ulagima gidin)

7- Bu giinlerden birinde isinizin bir parcasi olarak ne kadar yiirtidiiniiz ?

Giinde........ dakika

BOLUM 2 : ULASIM

Bu bdliimdeki sorular; is, magaza sinema gibi yerler dahil olmak iizere bir yerden bir
yere nasil bir yolculuk ettiginizle ilgilidir.

8-Gegen 7 giin igerisinde tren, otobiis ve araba gibi motorlu tasitla yolculuk yaptiginiz
giin say1s1 kactir?

......... haftada.....glin

....... motorlu tasitla yolculuk yapmadim (10 soruya gidin)

9- Bu giinlerden birinde tren, otobiis, araba veya diger motorlu tasitla yolculuk
yaparak nekadar zaman geg¢irdiniz?

Giinde........ saat

10- Gegen 7 giin igerisinde bir yere gitmek icin bir seferde en az 10 dakika bindiginiz
giin say1s1 kactir?

Haftada....... giin

...... bir yerden bir yere bisikletle gitmedim. (12. soruya gidin)

11- Bu giinlerden birinde bir yerden bir yere bisikletle giderken genellikle nekadar
zaman ge¢irdiniz?

Giinde........ saat

Giinde........ dakika

12- Gegen 7 giin igerisinde, bir yerden bir yere gitmek i¢cin en az 10 dakika
yiirtidiigliniiz giin sayis1 kactir?

....... haftada.......glin

........ bir yerden bir yere yiiriimedim ( Boliim 3 ev isleri, evin bakimi ve ailenin
bakimina gidin)
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13- Bu giinlerden birinde bir yerden bir yere yiiriiyerek giderken genellikle ne kadar
zaman gegirdiniz?

Giinde........ dakika

BOLUM 3: EV ISLER, EVIN BAKIMI VE AILENIN BAKIMI

Bu boliim gegen 7 giin igerisinde ev isi, bahge isi, genel bakim, onarim isleri ve ailenin
bakimi gibi evin igerisinde ve ¢evresinde yapmis oldugumuz fiziksel aktivitelerle ilgilidir.

14- Yalmiz bir seferde 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin?
Gegen 7 giin igerisinde agir kaldirma, odun kesme kar kiiriime veya bah¢ede ¢ukur kazma gibi
siddetli fiziksel aktivite yaptiginiz giin sayis1 kactir?

........ haftada....... giin

........ bahgede siddetli aktivite yapmadim (16. Soruya gidin)

15- Bu giinlerden birinde bahcede siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle nekadar
zaman gegirdiniz?

Glinde........ saat

Giinde........ dakika

16- Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktivitelrei tekrar
diisiiniin gegen 7 giin igerisinde hafif yiik tasima, stipiirme, pencereleri silme veya bahgeyi
tirmiklamak gibi bahgede orta derecede fiziksel aktivite yaptiginiz giin sayis1 kagtir?

....... bahcede orta derecede fiziksel aktivite yapmadim.(18. Soruya gidin)

17- Bu giinlerden birinde bahgede orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne
kadar zaman gecirdiniz?

Giinde........ saat

Giinde........ dakika

18- Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri bir kez
daha diisiiniin. Gegen 7 giin igerisinde hafif yiik tasima, pencereleri silme, yerleri siipiirme,
evin igerisinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayisi kagtir?

......... haftada.......glin

......... evde orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim.( Bolii 4 dinlenme, spor ve bos
zaman aktivitelerine gidin)

19- Bu giinlerden birinde evde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne
kadar zaman gegirdiniz?

Giinde........ saat

Giinde........ dakika

BOLUM 4: DINLENME, SPOR VE BOS ZAMAN FiZIKSEL AKTIVITELERI

Bu boliimdeki sorular sadece 7 giin igerisinde yaptiginiz dinlenme, spor ve bos zaman
fiziksel aktiviteleri ile ilgilidir. Liitfen daha 6nce bahsettigimiz aktiviteleri hari¢ tutunuz.

20- Daha oOnce bahsettigimiz oldugunuz ylriiyiisleri dahi etmeden gegen 7 giin
icerisinde bos zamanlarinizda bir seferde en az 10 dakika yiirlidiigiiniiz gilin sayis1 kagtir.

........ haftada......giin

......... bos zamanimda yiiriimedim (22 soruya gidin)

21- Bu giinlerden birinde bos zamaninizda yliriiyerek genellikle ne kadar zaman
gecirdiniz?

Giinde........ dakika

22- Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin,
gecen 7 giin igerisinde bos zamanlarinizda; basketbol, futbol, aerobik, kosu, bisiklet, hizl
yiirtime gibi fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayis1 kagtir?

........ haftada......giin
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......... bos zamanlarimda aktivite yapmadim (24 soruya gidin)

23- Bu giinlerden birinde bos zamanlarinizda siddetli fiziksel aktivite yaparak
genellikle ne kadar zaman gec¢irdiniz?

Giinde........ saat

Glinde........ dakika

24-Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin,
gecen 7 gilin igerisinde bos zamanlarinizda dans halk oyunlari, masa tenisi, bowling,dlizenli
tempoda bisiklet ¢evirme ve diizenli tempoda yiizme gibi orta dereceli fiziksel aktiviteleri
yaptiginiz giin sayisi kagtir?

zamana gidin)

25- Bu giinlerden birinde bos zamanlarinizda orta dereceli fiziksel aktivite yaparak
genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?

Giinde........ saat

Gilinde........ dakika

BOLUM 5 OTURARAK GECEN ZAMAN

Bu boliimde iste, evde, ders calisirken ve bos zamanlarinizda oturarak gegirdiginiz
zamanla ilgilidir. Masada oturarak, bir arkadasi ziyaret ederken, okurken veya televizyon
seyrederek otururken ve yatarkenki oturarak gegirilen zamanlar1 kapsar. Ancak daha 6nce
bahsetmis oldugunuz motorlu tasit i¢erisinde oturulan zaman buna dahi degildir.

26- Gegen 7 giin igerisinde, hafta igerisinde oturarak ne kadar zaman gecirdiniz?

Giinde........ saat

Gilinde........ dakika

27- Gegen 7 giin igerisinde hafta sonunda oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

SORULARIMIZ SONA ERMISTIiR KATILIMINIZ iCIiN TESEKKUR EDERIZ.
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OZGECMIS

Adi1 ve Soyadi :Zakir KIVRAK

Dogum Yeri :Andirm/KAHRAMANMARAS
Tarihi :26.03.1981

Medeni Durumu :Evli ve Iki Cocuk Babas1

Ogrenim Durumu:

Sakarya Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu,
Spor Yoneticiligi Bolimii

Siit¢ii Imam Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dals,

Yiiksek Lisans Programi

Sportif Belgeler:

Badminton, Voleybol, Futbol ve Dart spor dallarinda antrendrliik ve hakemlik belgelerine sahibim.

Katihm Yapilan Kurs, Seminer ve Projeler:

Futbol hakem kursu (2006 Sakarya)

Sakarya Universitesindeki Universite Ogrencilerinin Spor Aktivite Durumunu Incelenmesi
tizerine tez ¢alismasi (Bitirme Tezi,Sakarya 2008)

Badminton Hakem Kursu (Agr1 2009)

Badminton Antrendrliikk Kursu 1.Kademe (Ankara 2009).

18-Proje Dongiisii Yonetimi ve Mantiksal Cerceve Yaklagimi Egitimi  (Agr1 2010)

Dart Antrenorliigli Kursu 1.Kademe (Agr1 2011).

Voleybol Hakem Kursu (Agr1 2011).

G.S.G.M Intibak Egitimi (Antalya /Side 2011)

Sportif Egitim Uzmanlar1 Semineri (Mugla/ Bodrum 2012).

Kahramanmaras Siitcii Imam Universitesi Ogrencilerinin Spor Aktivite Durumun
Incelenmesi;1. Uluslararast Spor, Egitim ve Saglik Bilimleri Kongresi (Bilimsel Makale
Sakarya 2015)

Agr1, Kahramanmaras ve Nevsehir illerinde gesitli spor organizasyonlari diizenledi.
Nevsehir Genglik ve Spor Il Miidiirliigii Personelin Fiziksel Aktivite Durumunun
Incelenmesi Uzerine tez ¢alismam devam etmektedir (2019).

Is Deneyimi:

2009-2011 Genglik ve Spor Il Miidiirliigii / Sportif Egitim Uzman1 / Agr
2011-2015 Genglikve Spor Il Miidiirliigii / Sportif Egitim Uzman1/ Kahramanmaras

2015 ... Halen Genglik ve Spor Il Miidiirliigii / Sportif Egitim Uzman1 / Nevsehir
Iletisim Bilgileri:

Cep telefonu : 0545 453 7050

e-posta : zakirzz81@hotmail.com
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