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OZET
YUKSEK LiSANS TEZIi

POLiS MEMURLARININ FiZIiKSEL AKTIiViTE DUZEYLERININ
DEGERLENDIRILMESI (ARTVIN iLi ORNEGI)

POLAT, Omer
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dali
Tez Danigmani: Dr. Ogr. Uyesi Giirkan YILMAZ
Nisan 2018, 42 Sayfa

Bu calismanin amaci1 polis memurlarinin fiziksel aktivite diizeylerinin ¢esitli
degiskenler araciligiyla degerlendirilmesidir. Arastirmanin 6rneklemini Artvin ilinde
caligmakta olan 154 polis memuru olusturmaktadir. Arastirmada demografik
degiskenler ile birlikte “Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi kisa formu” kullanildi.
Elde edilen verilerin analizinde ikili karsilastirmalar i¢in bagimsiz OSrneklem
(independent samples) t testi, ikiden fazla degiskenlerin karsilagtirmalarinda Tek
yonlii varyans analizi (One-Way ANOVA) kullanildi. Ayrica yapilan varyans analizi
sonucunda elde edilen farklarin hangi grup yada gruplardan kaynaklandiginin tespiti

icin ¢oklu karsilagtirma testlerinden Tukey testi kullanilistir.

Arastirma bulgularina gore, arastirmaya katilan polislerin % 58,44°1 diisiik
diizey, %32,47°s1 orta diizey ve %9,09’u yiiksek diizey fiziksel aktivite
gerceklestirdigi tespit edilmistir. Yas gruplarina gore fark incelendiginde, genc
polislerin (21-25 yas) daha yiiksek diizeyde fiziksel aktivite diizeyine sahip olduklar1
tespit edilmistir. Mesleki hizmet yilina goére polislerin fiziksel aktivite diizeyleri
karsilagtirildiginda, hizmet yili diisiik (1-5 yil) olan polislerin fiziksel aktivete
diizeylerinin yiiksek oldugu tespit edilmistir. Dahasi, normal beden kiitle indeksine
sahip polislerin sisman ve obez polislere gore daha yiiksek fiziksel aktivite diizeyine
sahip oldugu tespit edilmistir. Buna ek olarak, polislerin egitim diizeylerine gore

fiziksel aktivite diizeyleri arasinda fark olmadigi tespit edilmistir.

Sonug olarak, tim kategorik degiskenlere (yas, egitim diizeyi, mesleki yil ve
beden kiitle indeksi) gore polis memurlarmin fiziksel aktivite diizeyleri

incelendiginde, diisiik ya da orta diizeyde (<3000 MET-dk/hafta) oldugu tespit
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edilmistir. Bu durum polis memurlarinin diizensiz c¢alisma saatlerinden de
kaynaklanabilecegi gibi onlarin fiziksel aktivite aliskanliklarinin olmadigindan da

kaynaklanabilecegini diisindiirmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Polis, Beden Kiitle Indeksi, Mesleki
Hizmet Y1l
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ABSTRACT
MASTER THESIS

EVALUATION OF PHYSICAL ACTIVITY LEVELS OF POLICE MEMBERS
(EXAMPLE OF ARTVIN PROVINCE)

POLAT, Omer
The Department of Physical Education and Sports
Supervisor: Ass. Dr. Ogr. Uyesi Giirkan YILMAZ
July — 42 Pages

The aim of this study was to evaluate the physical activity levels of the police
members in term of various variables. The sample of the research consisted of 154
police members working in Artvin province, Turkey. Demographic variables and the
"short form of the International Physical Activity Questionnaire" were used in the
study. In the analysis of obtained data, independent sample t-test was used for
comparing two groups and one way ANOV A was used for comparing more than two

groups. Additionally, the Tukey post-hoc test was used for multiple comparisons.

According to results of present study, it was found that 58.44% of the police
members participated in the study were performed the low level, 32.47% of the
middle level and 9.09% of high-level physical activity. When the difference according
to age groups was examined, it has been determined that young police members (21-
25 years) have the higher level of physical activity level than other age groups. When
the physical activity levels of the police members were compared according to
occupational service year, it was determined that the physical activity levels of the
police members with lower service years (1-5 years) were higher than the other
groups. Furthermore, it has been found that police members with normal body mass
index have a higher level of physical activity than overweight and obese police
members. In addition, it has been found that there is no difference in physical activity

levels according to the education levels of police members.

As a result, when physical activity levels of police members were examined
according to all categorical variables (age, education level, occupational year and

body mass index), it was determined that it was low or moderate level (<3000 MET-



dk / week). This situation may be due to the irregular working hours of police

members as well as the lack of physical activity habits.

Keywords: Physical Activity, Police, Body Mass Index, Occupational Service

Year.
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GIRIS

Sanayi devrimi ile birlikte devletler cagin gerisinde kalmamak icin ve
teknolojinin yararlarin1 maksimal diizeyde kullanip diger devletleri ve toplumlari
etkileri altina almaya ve onlara kendi teknolojilerini satmaya ve bundan gelir elde
etmeye itmistir. Makinelesmenin insan giiciiniin kullanim alanini1 azaltmasi ve {iretimi
cogaltmas1 ile giin gectikce insanoglu daha az hareket eder hale gelmistir. Bu
hareketsizlik ilerleyen zamanlarda insanlarda cesitli bedensel ve ruhsal saglik
problemlerinin ortaya ¢ikmasina sebep oldugu ve git gide bu durumun daha da

belirsiz bir hal almasi ile bundan etkilenen insan sayisinin ¢ogaldig1 goriilmektedir.

Insan yaradilis1 geregi hareket etme, beslenme, uyuma, dinlenme, iletisim
icinde olma gibi yasamsal faaliyetlerini eksiksiz bir sekilde yapmaya
programlanmistir. Bunlardan herhangi birinin eksikligi kiside telafisi olmayacak
sorunlarin meydana gelmesine sebep olabilmekte ve bu da toplumda ki kisilerin bu

olumsuz durumdan etkilenmesine sebep olabilmektedir.

Gelismis toplumlar incelendiginde fiziksel aktivite oranlarinin yiliksek oldugu
ve giderek fiziksel aktivite olanaklarini artirmaya yonelik caligmalar yaptiklari
bilinmektedir. 21 yiizyil hastaliklarindan olan hareketsizlik insanlarda telafisi gii¢
saglik sorunlarina sebep olmasi sebebiyle devletler bu saglik sorunlarin1 yasayan
vatandaglarinin tedavi olup saglikli bir sekilde hayatlarini siirdiirebilmeleri igin
yiikksek miktarlarda biitgeler ayirmakta ve bu giderler toplumun daha saglikli
olabilmesi i¢in harcanabilse ne vatandaglar hastalanir nede ila¢ kullanimi yiikselir,
[lag kullanim git gide toplumda normal gériilmekte ve bu kullanilan ilaclar gelecek

nesillerin sagliklarin1 da tehdit etmektedir.

Devlet vatandaglarinin ve kendi gelecegi icin ileride ila¢ ve tedavi masraflarini
ne kadar minimize ederse vatandaslarina diger devlet ve toplumlardan daha iyi bir
hayat sart1 saglamig olur.Tiim bunlar 1s181nda hem devlet hem birey olarak yapilmasi
gerekenler bir durumun ortaya g¢ikmasindan Once sorunun belirlenerek etkisinin
azaltilmasidir. Hareketsiz toplum saglik agisindan zor durumlar yasayacak bir
toplumdur. Bu sebeple devlet kamu kurumlar1i 6zel is yerleri ¢alistirdiklar
personellerin kendilerine zaman ayirmalarini ve bu zamam dogru bir sekilde

kullanmalarini saglayacak tedbirler ve olanaklar saglamalidir.



Fiziksel aktivite, kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve rehabilitasyonunda 6nemli
bir faktordiir. Diizenli fiziksel aktivite kan basincini diisliriip, obezite’yi onleyerek
baz1 saglik problemlerinin olusma riskini azaltmaktadir. Kardiyovaskiiler hastaliklar,
tip 2 diyabet, baz1 kanser tipleri, osteoporoz, koroner arter hastaliklar1 ve fiziksel
aktivite arasinda iligki kanitlanmis olmakla birlikte, konu ile ilgili daha fazla aragtirma
yapilmasi gerekmektedir. Sorulardan bazilari; fiziksel aktivitenin hangi 6zelliklerinin
(tip, siire, siddet, frekans) saglikla daha fazla iliskili oldugu, yasam boyu fiziksel
aktivite hikayesinin Onemliligi, fiziksel aktivitenin giinliik veya farkli seanslar

seklinde yapiliginin etkisinin ne oldugudur (Basaslan, 2003).



BIRINCI BOLUM
GENEL BiLGILER
1.1. FiZIKSEL AKTIVITE

Fiziksel Aktivite anne karninda baglayan ve asama asama degiskenlik gosteren
gelisen bireylerin saglikli bir yasam siirmelerine yardimci olan sistematik hareketler
biitliniidiir. Bu sistemli ve diizenli yapildiginda bireylerin giinliik olagan isleri rahat
bir sekilde yapmalarina kendi ihtiyaglarin1 sorunsuz bir sekilde halletmelerine
yardimct olur. Diizenli fiziksel aktivite hareketlerini yapan bireyler kalp damar,
dolasim, sindirim, kas iskelet, bosaltim gibi saglikla iligkili hayati 6neme sahip

problemleri yasama ihtimalini minimize eder.

Bazal seviyenin istiinde enerji harcanmasini gerektiren, iskelet kaslarinin
kasilmasi ile olusan viicut hareketlerinin tamami fiziksel aktivite olarak tanimlanir.
Bagka bir tanimla, enerji harcamasini arttiran tiim aktiviteler fiziksel aktivite olarak

kabul edilmektedir (Oztiirk, 2005).

Diizenli fiziksel aktivite hem sagligi gelistirici yonde katki saglar, hem de
birgok hastali1 beraberinde getiren artmis yag kiitlesini azaltmaya yardimci olarak

viicut kompozisyonun diizenlenmesine katkida bulunur (Kaplan, 2011)

Diizenli olarak yapilan orta diizey egzersizler, depresyon ve kaygiy1 azaltir,
benlik imaj1 ile sosyal yetenekler ve sonucunda yasam doyumunu arttirir. Bireyin akil
saghig1 ve genel olarak mutlu olma diizeyi (azalan stres, artan 6zsaygi ve dzgiiven),
fiziksel aktivitelere katilim yolu ile arttirilabilir. Aerobik egzersiz ruh halini diizeltir,
kontrol ve egemenlik duygusu saglar, depresyonu azaltir, benlik kavrami, atilganlik

ve 0zsaygtyi arttirir (Tekin vd. 2009: 152).
Egzersizin faydalar1 asagida siralanmigtir. Bunlar kisaca;

e Yapan ve izleyenler acisindan eglencelidir,
e Yaralarin ¢abuk iyilesmesini saglar,

e Giigliiliik hissi verir,

e Felg riskini azaltir,

e Saglikl ve giiclii kemik yapisinin olusumunu destekler,



e Kardiyovaskiiler yaslanmay1 yavaslatir, yasami uzatir,

e Uykusuzlugu onler,

e Kalp kan dolasim sistemini ve akciger kapasitesini artirir, dolayisiyla,
dinlenme sirasinda kalp atim sayist yavaslar, kaslarin kandan alabilme
kapasitesi artar,

e Yagsiz doku oranini artirir,

e Kalp damar hastalig riski azalir,

e Soguga ve enfeksiyonlara kars1 direnci artirir,

e Kas kaybina neden olmaksizin yaglarin yanmasini ve saglikli bir kilo vermeyi
gerceklestirir,

e Hem genglerde hem de yashlarda giinliik aktivitelerin daha kolay devam
ettirilmesine neden olur

e Diislinme yetenegini artirir

e Ruhsal sorunlara kars1 bireyin direncini artirir (Araci, 2004: 32).

1.1.1. Egzersizin (Fiziksel Aktivitenin) Ruhsal ve Sosyal Saglimiz Uzerine

Olan Etkileri

e Kendini iyi hissetme ve mutluluk olusturur,

e FEgzersiz zamanlar bireyin kendine ayirdigi zaman dilimleridir ve yasama
kars1 toleransi arttirir,

e Bireyler arasi iletisim becerilerini gelistirir,

e Fiziksel aktivite viicut agirligimin korunmasi konusundaki etkileri nedeniyle
bireylerin toplum i¢indeki konumu agisindan etkilidir,

e Sagliklh kas, kemik ve eklem yapisi lizerine olumlu etkileri nedeniyle viicut
diizgiinliigli ve farkindaligini gelistirerek bedeni ile barisik, 6zgiivenli bireyler
yaratir,

e Olumlu diisiinebilme ve stresle basa ¢ikabilme yetenegini gelistirir,

e Her yastan bireyler icin sosyal uyum ve kabul gérme oranini arttirir

(Bozhiiyiik, vd. 2012: 17).
1.1.2. Fiziksel Aktivitenin Tipleri

Fiziksel aktivite ve egzersiz kavramlar1 gecmiste siklikla birbirinin yerine

kullanilmaktaydi. Fakat son zamanlarda fiziksel egzersiz, fiziksel aktivitenin bir alt



kategorisi olarak tanimlanmaktadir. Egzersiz, fiziksel uygunlugun bir veya daha ¢ok
bilesenin korunmasini ve gelistirilmesini hedefleyen planlanmis ve tekrarh fiziksel

aktivitedir (USDHHS, 1996).

Fiziksel aktivite yapilan egzersizin yogunluguna bagl olarak ikiye ayrilir.

Bunlar aerobik ve anaerobik egzersizler olarak adlandirilir (Artal vd., 1998).
1.1.2.1. Aerobik Egzersiz

Aerobik sistem daha uzun siirede diisiik enerji harcamasi gerektiren isler igin
enerji saglar. Aerobik egitim tekrarli ritmik hareketleri igerir. Burada amag kalp ve
solunum yollariin dayanikliligini artirmaktir. Bu tip aktivitelerde oksijen tliketimi
onemlidir. Degerlendirilmesinde maksimum oksijen tiiketimi hesaplanir. Verilen
egzersiz programi ile maksimum oksijen tilketimi yani yapilan is i¢in harcanan
enerjinin azaltilmas1 amaglanir. Yiiriime, kogma, yiizme, bisiklet gibi sporlar aerobik
dayaniklilig1 arttirmak i¢in tercih edilen spor dallaridir. Biiylik kas gruplarinda, kas
geriliminde degisiklik olmaksizin veya ¢ok kiigiik bir artis varken kasin sarkomer
uzunlugunda degisiklikle sonuglanan, solup alip-verme hizini arttiran egzersizlerdir

(Kasike¢ioglu, 2003).

Organizmanin oksijenli enerji olusum sistemidir ve hiicrelere daha ¢ok kan
gitmesini saglayan, kalp ve akcigerlerin daha fazla islev gérmesini gerektiren bir
egzersiz tiiriidiir. Aerobik egzersiz, genis kas gruplarimi kullanarak, maksimal kalp
atim sayisinin % 60-80 arasinda arttig1 uzun siireli bir aktivite olarak diisiiniilebilir.
Hizl yiiriimek, kosmak, bisiklete binmek, ylizmek, aerobik dans, kiirek ¢ekmek, paten
kaymak gibi etkinlikler aerobik egzersizlerdir (Kozanoglu, 2004).

Aerobik egzersiz;

e Metabolizmay diizenler.

e Bagisiklik sistemini giiclendirir.

e Kan basincini azaltir.

e Kalbin pompalama yetenegini dengede tutar, daha sonraki donemlerde kalbin
calisma kapasitesini yiikseltir.

e LDL diizeyini azaltir, HDL diizeyini arttirir.

e Viicut direncini, yorgunluga ve fazla enerji gerektiren islere karsi arttirir.



e Uykuyu diizenler.
e Kan seker diizeyini azaltir.
e Stresle bas etmeye yardimci olur.

e Duygusal dengeyi saglamaya yardimci olur (Kozanoglu, 2004).

Aerobik egzersiz kisinin bir program dahilin de kalp atim sayisinin yiizde
atmig ve yiizde seksen civarinda yaptig1 hareketler biitiinii olarak adlandirilabilir. Bu
egzersizler yliriime orta siddette kogsma olabilecegi gibi kisinin evde isyerinde kisaca

her yerde yapabilecegi diizenli hareketler bigiminde de olabilir.
1.1.2.2. Anaerobik Egzersiz

Genellikle kiiciik kas gruplarinda, kas boyunda degisiklik olmaksizin veya
minimal degisiklik varken, geriliminde belirgin bir artisin ortaya ¢iktig1 egzersizlerdir
(Kasikg¢ioglu, 2003). Organizmanin oksijensiz enerji olusum sistemidir. Bu tip
egzersizler yavas, kontrollii hareketler icerir ve kisa siirelidir. Agirlik kaldirma, kisa
stireli hizli kosular, basketbol gibi aktivitelerde anaerobik siire¢ler baskindir (Olgun

vd., 2006).
Anaerobik egzersiz;

e Kemik mineral yogunlugunu arttirir.
e Kas formunu ve kas kuvvetini arttirir, tendon ve baglar1 giiclendirir.
e Bedenin genel dayanikliligini arttirir

e Yagsiz viicut kiitlesinde artig saglar (Artal vd., 1998).

Anaerobik  egzersiz, hiicrenin enerji ihtiyacini oksijenden bagimsiz ~ olarak
gordligli egzersiz cesitlerine isaret etmekte kullanilir. Anaerobik egzersizler kisa,
yiiksek yogunlukta olurlar. Anaerobik "oksijensiz" anlamina gelir. Anaerobik egzersiz
ornekleri; sprint, agirhik kaldirma ve ziplama gibi kisa siireli egzersiz bi¢imidir.
Anaerobik egzersiz mukavemete dayanmayan sporlarda gii¢ insa etmek icin kullanilir.
Anaerobik egzersizin aksine Aerobik egzersizler diisiik yogunluklu ve uzun siireli

egzersiz c¢esididir.



1.2. SPOR

Spor insanin dogas1 geregi dogumdan Oliime kadar gecen siire¢ igerisinde
sistemli bir sekilde yapilan bir hareketler biitiinii olarak adlandirilabilir. Spor yorum
ve bakis acisina gore saglik, performans, oyun rekabet veya rekor olarak
goriilmektedir. Yasam sekli ve kiiltiir bu tanimlardan birini kisilerin yapiyor olmasina
sebep olur. Cocuk ic¢in spor oyunun bir baska versiyonu iken Geng birisi i¢in spor
daha ¢ok rekabet rekorla alakali gibi algilanirken yasli birisi i¢in spor daha ¢ok saglik

ve diizenli yagamin bir parcasi olarak gortiliir.
1.3. FIZIKSEL UYGUNLUK

Fiziksel uygunluk, zihinsel ve bedensel cabalara uyabilme ve onlara uygun
cevap verebilme kapasitesidir. Ozetle insanmn viicudundaki enerji kapasitesini
viicudun hareket etmesi icin fazlasiyla kullanabilmesidir. Diinya Saghk Orgiitii
(WHO) 1997 wyilindan beri hareketin ve sporun viicut iizerine olan faydalarindan
bahsetmekte ve insanlar1 daha aktif bir yasam siirmeleri amaci ile yonlendirmektedir.
WHO fiziksel uygunlugu sosyal, mental ve fiziksel iyilik hali olarak agiklar. Verilen
standart kriterlere gore fiziksel uygunluk; hareketlilik, kas kuvveti, anaerobik giic,

aerobik gii¢, dayaniklilik ve sinir-kas koordinasyonu igerisinde barindirir.

Fiziksel uygunluk; Diinya Saglik Orgiitii’niin tanimina gore “sosyal, ruhi ve
bedeni iyilik hali”dir. Bu bir kisir dongtidiir. Hastaliklar ve agrilar yetiskinlerin daha
az hareket etmesine sebep olacaktir. Daha az hareket fiziksel uygunlugun ve
fonksiyonun giderek azalmasina yol agacaktir. Diizenli bir fiziksel aktivite sonucu
artan fiziksel uygunluk seviyesi yas ilerledikce etkisini daha iyi gosterecegi

bildirilmistir (Grassi, 2004).

Fiziksel uygunluk kisinin calisma kapasitesidir. Bu kapasite kiginin
dayanikliligina, kuvvetine, koordinasyonuna, ¢abukluguna ve bu unsurlarin birlikte
caligmasina baghdir. Bir bagka tanima gore ise hareketlerin dogru olarak yapilmasini
ve fiziksel dayaniklilik ile ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade
eder. Bu tanima gore fiziksel uygunlugu en yiiksek olan kisi, yorulmaksizin en uzun

siire hareket edebilen kisidir (Zorba, 1999).



Ayrica fiziksel uygunluk, kas giicii, kalp solunum dayamikliligi, kas kuvveti,
kas dayanikliligi, siirat, esneklik, c¢eviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden

kompozisyonun parametrelerini igermektedir (Ozer, 2001).

Sanayi Devrimi ile baglayan siirecle birlikte teknolojik gelismeler, hizli
kentlesme ve kiiresellesme giinlimiiz insaninin yagam bi¢iminin de§ismesine neden
olmustur. Bu degisim ile birlikte eskiden toplu oliimlere yol agan enfeksiyon
hastaliklar1 yerini sismanlik (yetersiz ve dengesiz beslenme sorunlari), hipertansiyon,
fiziksel aktivite azligi, tip II diyabet, panik atak ve koroner kalp hastaliklari gibi
glinlimiiziin saglik sorunlarina birakmistir (WHO, 2002). Fiziksel uygunluk kisinin

herhangi bir isi yapmada o ise yatkin ve o isi uygun olan bedensel ahengi ifade eder.
1.3.1. Fiziksel Aktivite ve Obezite

Obezite; diyabet, arteriyosklerotik kalp hastaligi, hipertansiyon gibi saglik
sorunlarina neden olan, trigliseridlerin asir1 miktarda depolandigi bir hastaliktir

(Yaprak, 2004).

Obezite yasam siiresini kisaltan ve yasam kalitesini diisliren ciddi bir saglik
problemidir. Obezlerin fiziksel aktivitelerde ekstra agirliktan dolayr kalp-damar ve
solunum yiiklenmesi normalden daha biiyiik olur ve fiziksel performanslar1 ciddi

sekilde olumsuz yonde etkilenir (Stone, 1994).

Obezite, fiziksel aktiviteye olumlu yanit veren bir hastaliktir. Fiziksel
aktivitenin yapilmasi aerobik kapasiteyi artirir, kas kuvvetini artirir, kan basincini
diigiirtir, viicuttaki yag miktarini ve kolesterolii azaltir, bodylece kalp damar

hastaliklarinda olumlu gelismeler meydana gelir.

Fiziksel aktivite kisinin enerji yakimiyla birlikte kilo vermesine viicuttaki kas
oraninin ylikselmesine ve bu sayede bireyin giinliik normal aktiviteleri daha rahat bir
sekilde yapmalarina olanak saglar. Cagimizin hastaligi olan obezite bugiin diinyadaki
tiim devletler agisindan bir sorun olarak goriilmekte ve bu olumsuz durumun ortadan

kalkmasi i¢in ¢alismalar yapilmaktadir.



1.3.2. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktiviteyi psikolojik, biyolojik, fiziksel, ¢evresel gibi bir¢ok unsur
etkileyebilir.

Demografik ve biyolojik faktorler: Yas, egitim, cinsiyet, kalitim,

sosyoekonomik durum, medeni durum vb.

Psikolojik, zihinsel ve duygusal faktorler: Saglik ve egzersiz hakkinda bilgi,
ruhsal durum bozuklugu, zamanm olmamasi, kisilik degisiklikleri, egzersizin

algilanan engelleri, kendine gliven, motivasyon vb.

Davranigsal Ozellikler ve beceriler: Cocukluk ve yetiskinlik donemindeki
aktivite Oykiisli, beslenme aliskanliklari, okul sporlari, alkol sigara kullanima,

engellerle basa ¢ikma becerileri vb.

Sosyal ve Kkiiltiirel faktorler: Grup uyumu, sosyal izolasyon, aile ve

arkadagslardan sosyal destek, gecmis aile etkileri

Fiziksel ¢evre faktorleri: Hizmetlerden yararlanma, mevsim, hava,

rekreasyonel alanlarin varlig1 ve bu alanlarin kolay ulasilabilir olmasi, giivenlik

Fiziksel aktivitenin Ozellikleri: Siddet, algilanan efor (Nahas vd., 2003;
Oztiirk, 2005).

Fiziksel aktivite toplumun kiiltiirii ile bire bir benzerlik gosteren bir durumdur,
yasanilan cevrede spor yapma olanaklar1 ve aligkanligt var ise orada yetisen
cocuklarin spor yapma aligkanliklar1 olusacaktir. Spor bir yasam bi¢imi olarak erken

yaslarda baslanildigi zaman ileriki yaslarda da yapilan bir eylem olarak devam eder.

Bu sebeple yasanilan yerdeki yasam bi¢imi kiiltiir egitim seviyesi gelecek

nesillerin spor yapmasinin Oniinii acacaktir.
1.3.3. Fiziksel Aktivitenin Ol¢iilmesi

Fiziksel aktiviteyi degerlendirmek icin kullanilan yontemler Tablo 1.1’ de

Ozetlenmistir.



Tablo 1.1. Fiziksel Aktiviteyi Degerlendirmek I¢in Kullanilan Yontemler

Kriter Yontemler Objektif Yontemler Subjektif Yontemler
Dogrudan gozlem Kalp hiz1 monitorisazyonu | Giinliik
Direkt kalorimetre Pedometre Kayit
Indirekt kalorimetre Akselerometre Geemisi sorgulayan
anketler
Cift katmanl su Respokpektif gegmis

.. . Stabilometre i
yontemi veriler

Evrensel anketler

Kaynak: Oztiirk, 2005

1.3.3.1. Subjektif Yontemler

Bu tiir yontemler ozellikle genis popiilasyonlar1 degerlendirmede pratiktir,
maliyeti diisiiktiir, uygulamasi daha kolaydir ve bu yontemi katilimcilar daha kolay
kabul etmektedirler. Kisinin kendisinin bildirdigi Ol¢limlerden saglanan bilgiler
kilokalori ve metabolik esdeger (MET) gibi enerji harcamasini belirleyen terimlere

cevrilebilir (Oztiirk, 2005).

Fiziksel aktivite anketleri global (genel), hatirlatma, giinliik ve nicel fiziksel

aktivite ge¢cmisinin belirlenmesi olarak ayrilmaktadir (Fasthikoli, 2006).

Global anketler genel fiziksel aktivite diizeyini tespit etmeyi amaglayan kisa

anketlerdir. Aktiviteleri hafif, orta, siddetli olarak ayirabilmektedir.

Tamamlamas1 kolay olmasina ragmen global anketler fiziksel aktivitenin tipi

hakkinda siurli bilgi vermektedir (Fasthikoli, 2006).

Giinliikler: Belli bir donemde yapilan biitiin fiziksel aktivitelerin ayrintilt
olarak 1. aktivite sirasinda harcanan toplam siire ile o aktivite i¢in belirlenen enerji
harcamas1 oraninin ¢arpilmasi. Biitiin aktiviteler boyunca biriken zamani listelemek

(Oztiirk, 2005).
1.3.4. Fiziksel Aktivitenin Siddetinin Ol¢iilmesi

Fiziksel aktivitenin siddetinin 6l¢iilmesi cogunlukla metabolik esdeger (MET)
kavramu ile agiklanmaktadir (Cengiz, 2007).
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MET istirahat metabolik hizinin katlaridir. Ortalama bir kisi i¢in spesifik bir
aktivitenin metabolik hizinin istirahat metabolik hizina boliinmesine esittir. 1 MET
istirahat oksijen tiiketimine esittir. 1 MET=3.5 mL/kg/dk’dir (Oztiick 2005).
Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Envanterinin mantiel puanlama sistemine gore fiziksel
aktivite siddeti i¢in eger elde edilen rakam haftada 600 MET-dk dan az ise diisiik,
600-3000 araliginda ise orta, 3000°den fazla ise yiiksek olarak degerlendirilir (IPAQ,
2005).

Yiiksek Diizey: Bu kategori fiziksel aktiviteye yliksek diizeylerde katilimi
tanimlamak i¢in gelistirilmistir. Fiziksel aktiviteye katilim diizeyi arttik¢a saglik i¢in
faydalarinin da artacagi bilinmekle birlikte aktiviteden maksimum fayda gorebilmek
icin fikir birligine varilmis tam bir miktar yoktur. Uluslararas1 Fiziksel Aktivite
Envanteri (IPAQ) arastirma komitesi, bu konuda bir kistas olmamasindan yola
cikarak her giin en az bir saat orta siddette bazal diizeyin iistiinde fiziksel aktiviteye
katilim olmasii tavsiye etmektedir (IPAQ 2005). siddetli fiziksel aktiviteyi ritmik,
tekrarli, genis kas gruplarinin kullanildig1 ve maksimal kalp atim sayisinin % 70 ya da
daha fazla oraninda arttig1 aktivite olarak tanimlamaktadir. Kosmak, profesyonel
ylizmek, aerobik yapmak, ip atlamak, raketli sporlar bu diizeydeki fiziksel aktiviteye
ornek verilebilir (USDHHS, 1996).

Bu kategori toplam fiziksel aktivitenin Olglimiinde daha yiiksek bir esik
saglamaktadir ve toplumdaki gruplari ayirt etmek i¢in faydali bir mekanizmadir. Aym
zamanda saghig1 gelistirici fiziksel aktivite i¢in diger fiziksel aktivite degerlendirme

araclariyla birlikte kullanilabilir (IPAQ, 2005).

Orta Diizey: Bu kategori diisiik diizey kategorisinde yapilan aktiviteden daha
cok yapilan aktiviteyi tanimlamaktadir. Haftanin ¢ogu giin yapilan yarim saatlik orta
fiziksel aktiviteye karsilik geldigi distiniilmektedir. USDHHS (1996) orta fiziksel
aktiviteyi genis kas gruplar1 kullanilarak, enerjik bir sekilde yapilan aktivite olarak
tanimlamaktadir. Yiirimek, yiizmek, bisiklet siirmek, dans etmek, bahge isleriyle

ugrasmak bu diizeydeki fiziksel aktiviteye drnek verilebilir.

Diisiik Diizey: Orta diizeyin altinda ve kriteri konusunda diger iki kategori

gibi fikir birligine varilmamis bir kategoridir (IPAQ 2005).
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1.4. POLIS KAVRAMI

Polis genel olarak sug¢ islenmesini onlemek genel diizeni saglamak, sug
isleyenleri tespit edip, adaletin karsisina c¢ikarmakla gorevli, yetkili kisi ve
kuruluslardir. 3201 sayili Emniyet Teskilati Kanunu’nda "Polis, silahli icra ve inzibat
kuvveti" olarak (Emniyet Teskilati Kanunu (ETK), 2012) belirtilmis, Polisin fiilen
yaptig1 gorev itibariyle en kapsamli tanimi, 2559 sayili Polis Vazife ve Salahiyet
Kanunu’nda belirtildigi iizere “Polis, asayisi amme, sahis, tasarruf emniyetini ve
mesken masuniyetini korur. Halkin 1rz, can ve malim1 muhafaza ve ammenin

istirahatini temin eder.

Yardim isteyenlerle yardima muhta¢ olan ¢ocuk, alil ve acizlere muavenet
eder. Kanun ve nizamnamelerinin kendisine verdigi vazifeleri yaparak, seklinde

tanimlanmistir. (Polis Vazife ve Salahiyet Kanunu (PVSK), 2012).

Ozetle Tiirk Polisi; kamu diizenini ve giivenligini saglayan silahli kolluk

kuvvetidir.

Halkin can ve mal giivenligini saglamakla gorevli olan polis gorevi geregi
birgok sikint1 ve tehditlerle karsilasabilmektedir. Polis genel giivenligi saglamaya
calisirken diger taraftan her tiirlii tehlikeye karst da kendisinin can giivenligini
saglamalidir. Bu gorevleri ifa ederken polis sucun her tiiriiyle karsilasmakta bunun
sonucunda kendisi de her tiirlii olumsuzluk ve tehlikeye karst her an hazirliklh
olmalidir. Polislik meslegi yliksek derecede riskli bir meslek grubu oldugundan,
polislik gorevini ifa eden kisilerin hem psikolojik hem de fiziksel olarak yeterli

kapasiteye sahip olmalar1 6nem arz etmektedir (Kayihan, 2007:21).
1.4.1. Polisin Gorevleri

Biitiin kurumlarin kurulus amaglarinin basinda, etkinlik ve verimlilik gelir.
Emniyet Teskilati’na gorev veren mevzuat olduke¢a fazladir ¢linkii Emniyet Teskilati

halkin can, mal ve 1rzin1 muhafaza ve kamunun giivenligini temin eder.
Genel emniyetle ilgili olarak;

e Sucu Onlemek

¢ Suclular yakalamak
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e Yardim isteyen, yardima muhta¢ olanlara yardim edilmesiyle ilgili gérev ve

yetkileri vardir (Diindar, 1997)
1.4.1.1. Polisin Adli Gorevleri

Adli polis, en az tam tesekkiillii bir Polis Merkezi Amirligi bulunan yerlerde
adli is ve islemlerle ugrasmak iizere, Emniyet Genel Miidiirliigli Genel Hizmet
bransina dahil Polis Memurlarindan olusan kisimdir. Polis Merkezi istenilen diizeyde
teskilatlanmaya sahip degilse, personelin bir kismi veya hepsi bu goérevde

gorevlendirilebilir.

[l Emniyet Miidiirliiklerinde adli polis gorevi icin konularmna gore cesitli
subeler kurulmustur. Ancak Polis Merkezlerince de kovusturucu polis gorev

yapmaktadir.

Polis kendi i¢ hizmet kanununda belirtilen prensipler dogrultusunda yetkili
Cumhuriyet Savciliklar1 ve Mahkemelerin talimatlart dogrultusunda adli is ve
islemlerin yapilmasinda gorev alir. Herhangi bir sug¢ islendiginde adli polis sugu
isleyen sahislar1 yakalamak, delilleri toplamak Cumhuriyet Savcisi adimna
sorusturmay1 yiriiterek suclular1 adalete teslim etmekle gorevlidir. 2559 sayili
PVSK'nun 2. maddesi 6. bendinde de polisin adli gorevi belirtilerek "Islenmis olan bir
su¢ hakkinda Ceza Muhakemeleri Usulii Kanunu ile diger kanunlarda yazili gorevleri
yapmak" diye belirtilmistir. Teorikte adli ve idari polisin gorevlerini ayirmak
mimkiinken, pratikte bunlarin  gorevlerinin  sinirlarin1 ayirmak  miimkiin
olmamaktadir. Adli veya idari bir olay karsisinda gerekmesi durumlarda adli polis de
idari poliste kendi alanlarmni ilgilendirmeyen bir olaya midahale edebilir, olay:

tutanaga bagladiktan sonra gorevi asli birimine devreder.
1.4.1.2 Polisin Idari Gérevleri

Kanun, nizam ve emirler dogrultusunda sosyal ve genel diizeni saglayan, sug
olusmadan 6nce onleyici tedbirler alan polise idari polis denir. Idari polislik bir
anlamda diizenleyici polisliktir. Sosyal ve genel diizeni saglamak, sugun Onlenmesi
icin koruyucu ve Onleyici tedbirler almak i¢in o mahalde polis merkezi, nokta, yaya
devriye veya motorlu ekipler kurar. Her tiirlii su¢ unsuru olan maddenin, materyalin

veya kisilerin yurt i¢cine girmemesi i¢in giris kapilarinda 6nlem alir gerekli kontrolleri
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yapar. Umuma agik yerlerde diizeni saglamak sucu dnlemek i¢in gerekli denetimleri
yapar. Her tiirlii su¢ ve su¢ unsurunu onlemek ic¢in park, bahge, sokak, umuma agik
yerlerde, okul onlerinde, kisilerin iistlerinde veya araglarinda usuliine gore alinmis
Onleyici arama kararlart dogrultusunda aramalar yapar, kabahatler kanununda
kendisine verilmis olan yetkiler dogrultusunda kabahat isleyen kisilere idari cezai

islem yapar.

Gosteri yiiriiyiisliilerinin, toplu hareketlerin, kanun igerisinde yapilmasini
saglar, alil ve acizlerin yardimina kosar, terk edilmis cocuklarin ¢ocuk esirgeme
kurumlarina yerlestirilmesine yonelik hizmetler yapar. Halkin yogun olarak

bulundugu yerlerde gerekli tedbirleri alir, sugun olusmasin1 6nlemeye yonelik gorev

yapar.

Idari polisin en énemli ve en belirgin gdrevi, herhangi bir su¢ olusmadan
onlenmesine yoneliktir. Kanunlarm su¢ saydigi fiillerin olusmamasi igin Idare
onceden Onleyici Onlemler alir. Emir ve yasaklar koyar. Gerekmesi durumunda
kademeli kuvvet kullanarak bu faaliyetleri engeller. Kamu diizenini devamli olmasini
temin eder. Kural olarak Idari polislik delilleri toplayici, suglulari yakalayici degil,

diizenleyici, onleyici ve durdurucudur.
1.5. EMNIYET TESKILATI
1.5.1. Emniyet Teskilat1 Yapisi ve Calisma Kosullar

Polislik mesleginde riitbeler polis memurlugundan baslaylp komiser
yardimcisi, komiser, bagkomiser, emniyet amiri, dordiincii, ii¢lincii, ikinci, birinci
sinif emniyet miidiiri ve emniyet genel midiirii riitbeleriyle, 81 il 957 ilcede
orgiitlenmis, kent merkezlerinde gorevini yiiriiten i¢ giivenlikten sorumlu devlet
teskilatidir. 10 Nisan 1845 tarihinde kurulmustur. Merkez teskilati biinyesinde Arsiv,
Ana Komuta Kontrol, Terérle Miicadele Ozel Harekat, Giivenlik, Sosyal Hizmetler,
Istihbarat, Kagakeilik ve Organize suglarla miicadele Strateji Gelistirme, Dis Iliskiler,
Egitim, Haberlesme, Havacilik, Bilgi Islem, ikmal-Bakim, idari ve Mali isler, Insaat-
Emlak, Teftis Kurulu, Trafik Egitim ve Arastirma, Trafik ve Denetleme, Interpol,
Yabancilar Hudut ltica, Koruma, Kriminal, Personel, Saglik Isleri, Sivil Savunma

daireleri vardir.
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Tasra teskilatini ise, Ilge Emniyet Amirlikleri ve Il Emniyet Miidiirliiklerinden
olusur. Emniyet Genel Miidiirliigii, I¢isleri Bakanligi'na dogrudan bagli olarak faaliyet
yiriitir. Kurumun yapilanmasi Merkez ve Tasra Teskilatt seklinde kurulmustur.
Merkez Teskilat1 biinyesinde daire baskanliklar1 kurulmus, Tasra Teskilatinda ise Il
Emniyet Miidiirliikleri, ilcelerde Ilce Emniyet Miidiirliikleri veya Amirlikleri seklinde
kurulmustur. Daire baskanliklarinin bazilar1 direkt olarak Emniyet Genel Miidiiriine
bagl gorev yapmakta iken bazilari ise konularina gore belirlenmis 7 Emniyet Genel
Miidiir Yardimeisi sorumlulugunda gérev yapmaktadir. Tasra teskilatinda il Emniyet
Miidiirliigii makaminda, Il Emniyet Miidiirii bulunmakta ve ildeki biitiin birimler Il
Emniyet Miidiiriine bagli olmaktadir. Belediye teskilatlanmasi tamamlanmis olan il,
ilce merkezlerinde giivenlik, Polis tarafindan saglanmakta iken Kirsal alanda ise

giivenligi Jandarma saglamaktadir.

Degisken sug tiirleriyle miicadele edebilmek i¢in Emniyet Genel Miidiirliigiine
bagl konularina gore uzmanlagsmis birimler kurulmustur. Sug tiirlerinin degisken
olmasindan ve yeni sug¢ tirlerinin ortaya ¢ikmasindan dolayr yeni birimler

kurulabilmektedir.

Emniyet Genel Midiirliigiine bagli Egitim Dairesi Bagkanlig1 tarafindan
Polisinin Hizmet i¢i Egitimleri verilmekte, Hizmet dncesi egitimi ise, Polis Akademisi
Baskanligina bagli Polis Amirleri Egitim Midiirligii (PAEM), Polis Meslek Egitim
Merkezleri (POMEM), Giivenlik Birimleri Enstitiisii, Adli Birimler Enstitiisii,
tarafindan verilmektedir. Polis Amirleri Egitim Miidiirliiglinde egitim tezsiz lisansiistii
seviyesindedir. Mezunlar Komiser Yardimcisi olarak mezun olur ve géreve baslarlar.
Polis Meslek Yiiksek Okullar1 2 yillik 6n lisans seviyesinde olup mezunlar polis
memuru riitbesiyle goreve baslarlar. Polis Meslek Egitim Merkezlerinde cesitli
alanlarda Onlisans ve lisans egitimi almis olanlar 6-9 ay aras1 egitimin ardindan polis

memuru olarak goreve baslamaktadirlar.

Devletin; Insanlarin hak ve ozgiirliiklerinin giiven altma alma, toplumda
diizeni ve huzuru saglama, can ve mal giivenligini koruma goérevleri bulunmaktadir.
Bunun i¢in kanunlar1 uygulayacak kuvvete ihtiya¢ vardir. Polis Teskilati bu gorevi

yiiriiten kurumlardan biridir.
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Tirk Polis teskilati mensuplari, ¢alisma sekli olarak ergonomik calisma tipi
olarak adlandirilan 8-24 veya 12-24 veya 12-36 saat calisma ve dinlenme seklinde
caligmaktadirlar. Ayrica biirolarda normal devlet memurlarinin ¢alisma sekli olan 8-5
mesai seklide bulunmaktadir. Gilivenlik sebebiyle emniyet teskilatt mensuplar
calisma sekillerinin yukarida belirttigimiz saatlerin disinda, olagan iistii durumlarda
ek gorevlendirme yapilarak calismaktadirlar, buda personelin dinlenme siirelerini
kendilerine ve ailelerine zaman ayirma siirelerini kisitlamaktadir. Dolayistyla normal
memur gibi emniyet teskilatt mensubunun hafta sonu i¢in plan yapmasi veya
dinlenme siiresi igerisinde plan yapmasi miimkiin olmamakta sinav, mag, emniyet
tedbiri, konser, festival gibi ekstra durumlarda da polisin dinlenmesi gerekirken gorev
almasi hi¢ siliphesiz ki is tatminini, yagam tatminini, tiikkenmislik diizeyini olumsuz
yonde etkiledigi dislinlilmektedir. Arastirmamizdaki amag¢ egzersizin insan
metabolizmasi ve insan psikolojisinin lizerindeki olumlu etkilerinin Emniyet Teskilati
mensuplarinda nasil bir farklilik yarattigini1 saptamak ve bu sonuglarin paylasilmasini
saglayarak egzersizin, Emniyet Teskilati Mensuplariin arasinda yayginlagmasini ve

sporun bir yasam bi¢imi haline getirilmesini saglamaktir.
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IKiNCi BOLUM
MATERYAL METOD
2.1. ARASTIRMANIN AMACI

Arastirmanin amact polis memurlarinin fiziksel aktivite diizeylerinin

belirlenerek gesitli degiskenler araciligiyla degerlendirmektir.
2.2. KATILIMCILAR

Aragtirmanin evrenini Artvin ilinde gorev yapan 720 polis memuru
olusturmaktadir. Orneklemini ise Artvin ilinde polis memuru olarak gérev yapan 21-
52 yas arasinda 154 erkek polis memuru olusturmustur. Katilimcilar kolayda
ornekleme metodu kullanilarak arastirmaya dahil edilmistir. Katilimcilarin anket
sorularina samimi cevaplar vermeleri istenmistir. Uygulama Oncesi aragtirmanin
amaci ve onemi katilimcilara anlatilmis olup goniillii katilimlar1 saglanmistir. Anket

sorular1 katilimcilarin ortalama 5-7 dk. siiresini almistir.
2.3. VERILERIN TOPLANMASI

Calismaya katilan polislere Fiziksel aktivite degerlendirme anketi ile birlikte;
Yas, boy, viicut agirligi, egitim diizeyi ve mesleki hizmet yilin1 iceren kisisel bilgi
formu uygulanmis ve asagidaki formiil yardimiyla beden kiitle indeksleri (BKI)

hesaplanmustir.
BKi= Viicut Agirhig (kg) / Boy*(m)
2.3.1. Veri Toplama Araclarn

Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (FADA);Arastirmamizda Craig ve
ark., (2003) tarafindan gelistirilen ve Tiirkge gecerlilik giivenirligi (r=76) Oztiirk M.
(2005) tarafindan yapilan kisa form FADA kullanilmistir. FADA’da fiziksel
aktivitelerin, tek seferde en az 10 dakika yapiliyor olmasi 6l¢iit alinmistir. Anket ile

son 7 giin igerisinde;

e Siddetli fiziksel aktivite (futbol, basketbol, aerobik, hizli bisiklet ¢evirme,
agirlik kaldirma, ytik tagima vb.) siiresi (dk).
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e Orta dereceli fiziksel aktivite (hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme,

halk oyunlari, dans, bowling, masa tenisi vb.) siiresi (dk).

e Yiiriime ve bir giinliik oturma siireleri (dk) sorgulandi.

Siddetli, orta dereceli aktivite ve yiiriime stireleri asagidaki hesaplamalarla
bazal metabolik hiza karsilik gelen MET e ¢evrilerek toplam fiziksel aktivite skoru
(MET-dk/hafta) hesaplandi (Craig ve ark., 2003).

Yiiriime skorunun hesaplanmasi1 (MET-dk/hf): 3.3*yiirlime siiresi*yiiriime

guni

Orta siddetli aktivite skorunun hesaplanmas1 (MET-dk/hf): 4.0*orta

siddetli aktivite sliresi*orta siddetli aktivite giinii

Siddetli aktivite skorunun hesaplanmasi (MET-dk/hf): 8.0*siddetli aktivite

siiresi*siddetli aktivite giinli

Toplam Fiziksel Aktivite Skoru (MET-dk/hf): Yiiriime+Orta siddetli

aktivite+Siddetli aktivite skorlari.

Aragtirmada 7. soruda sorulan oturarak gegirilen siirenin, yasamsal
fonksiyonlar1 gerceklestirmek i¢in tiiketilen oksijen miktar1 olarak hesaplandigindan,

Toplam fiziksel Aktivite skoruna dahil edilmemistir.

Toplam fiziksel aktivite skoruna gore katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri

“diisiik, orta ve yiiksek™ bigiminde siniflandirilirken;
Haftalik Fiziksel Aktivite Diizeyleri:
1. Diisiik diizey: 600 MET-dk/hafta’nin altinda olan bireyler
2. Orta diizey: 600-3000 MET-dk/hafta arasinda olan bireyler
3. Yiiksek diizey: 3000 MET-dk/hafta {istiinde olan bireyler
2.3.2. Verilerin Istatistiksel Analizleri

Aragtirmada elde edilen verilerin analizinde SPSS paket program kullanildi.

Arastirmada tiim degiskenler i¢in betimsel istatistik (Yilizde, Frekans) uygulandi.
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Ikiden fazla degiskenler icin tek yonlii varyans analizi (Oneway ANOVA) kullanildi.
Ayrica yapilan varyans analizi sonucunda elde edilen farklarin hangi grup ya da
gruplardan kaynaklandiginin tespiti i¢in ¢oklu karsilastirma testlerinden Tukey testi
kullaniligtir. Giiven araligi % 95 olarak se¢ilmis ve p<0,05’in altindaki tiim degerler

istatistiksel agidan anlamli kabul edilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR
3.1. BULGULAR

Tablo 3.1. Katilimcilarin Yas Gruplarina Gore Dagilimi

Yas Gruplar Frekans %
21-25 17 11,04
26-30 46 29,87
31-35 47 30,52
36-40 19 12,34

>4( 25 16,23
Toplam 154 100,00

Tablo 3.1 incelendiginde arastirmaya katilan emniyet personelinin 17’sinin
(%11,04) 21-25 yas araliginda, 46’simin (%29,87) 26-30 yas araliginda, 47’sinin
(%30,52) 31-35 yas araliginda, 19°unun (%12,34) 36-40 yas araliinda ve 25’inin
(%16,23) >40 yas araliginda oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3.2. Katilimcilarin Egitim Diizeylerine Goére Dagilimi

Egitim Diizeyi Frekans %
On Lisans 44 28,57
Lisans 94 61,04
Lisansiistii 16 10,39
Toplam 154 100,00

Tablo 3.2 incelendiginde arastirmaya katilan emniyet personelinin 44’iiniin
(%28,57) 6n lisans mezunu oldugu, 94’{iniin (%61,04) lisans mezunu oldugu, 16’sinin

(%10,39) lisansiistii mezunu oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3.3. Katilimcilarin Mesleki Hizmet Yilina Goére Dagilimi

Mesleki Hizmet Yihi Frekans %
1-5 41 26,62
6-10 67 43,51
11-15 13 8,44
>15 33 21,43
Toplam 154 100,00
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Tablo 3.3 incelendiginde aragtirmaya katilan emniyet personelinin 41’inin
(%26,62) 1-5 yil aras1 mesleki hizmet yilina sahip oldugu, 67’sinin (%43,51) 6-10 y1l
aras1 mesleki hizmet yilina sahip oldugu, 13’iiniin (%8,44) 11-15 yil aras1 mesleki
hizmet yilina sahip oldugu 33’iiniin (%21,43) 15 yil ve {izeri mesleki hizmet yilina

sahip oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3.4. Katilimcilarin Beden Kiitle indeksi Gruplarina Gére Dagilimi

Beden Kiitle Indeksi Frekans %
Normal (18,5-24,9 kg/m°) 41 26,62
Sisman (25-29,9 kg/m®) 88 57,14
Obez (30-34,9 kg/m°) 25 16,23
Toplam 154 100,00

Tablo 3.4 incelendiginde arastirmaya katilan emniyet personelinin 41’inin
(%26,62) normal beden kiitle indeksine sahip oldugu, 88’inin (%57,14) sisman beden
kiitle indeksine sahip oldugu, 25’inin (%16,23) obez beden kiitle indeksine sahip

oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3.5. Katilimcilarin Fiziksel Aktivite Diizeyi Gruplarina Gére Dagilimi

Fiziksel Aktivite Diizeyi Frekans %
Diisiik Diizey (<600 Met-dk/hafta) 90 58,44
Orta Diizey (600-3000 Met-dk/hafta) 50 32,47
Yiiksek Diizey (>3000 Met-dk/hafta) 14 9,09
Toplam 154 100,00

Tablo 3.5 incelendiginde arastirmaya katilan emniyet personelinin 90’1nin
(%58,44) diisiik diizey fiziksel aktivite gerceklestirdigi, 50’sinin (%32,47) orta diizey
fiziksel aktivite gerceklestirdigi, 14’liniin (%9,09) yiiksek diizey fiziksel aktivite
gerceklestirdigi tespit edilmistir.
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Tablo 3.6. Yas Gruplar ile Fiziksel Aktivite Diizeyi Ortalamalar1 Arasindaki
Fark

Yas Gruplan N Ortalama+Standart Sapma F p
21-25 17 1394,35+1432,77"
26-30 46 1148,39+1276,39"
31-35 47 687,84+868,93" .
36-40 19 777,66+1084,78" 2:486 046
>40 25 569,544+902,52°
Toplam 154 895,28+1125,29

*p<0,05, ab: Gruplar arasi farklilik farkli harflerle temsil edilmektedir.
Tablo 3.6 incelendiginde yas gruplan ile fiziksel aktivite diizey ortalamalari

arasinda istatistiksel olarak anlamli farlilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 3.7. Yas Gruplarimin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin  Coklu

Karsilastirma Testi

Yas Gruplan Yas Gruplan Ortalamalar Standart

D JJ) Farki (I-J) Hata

26-30 245,96 313,37 ,434

125 31-35 706,51 312,47 025
36-40 616,70 368,59 ,096

>40 824,81 347,07 ,019°

31-35 460,55 228,98 046

26-30 36-40 370,73 301,09 ,220
>40 578,85 274,33 037

3135 36-40 -89,82 300,15 ,765
>40 118,30 273,30 ,666

36-40 >40 208,12 336,02 ,537

*p<0,05

Tablo 3.7°deki karsilastirma testi sonuclari incelendiginde yas gruplari
arasinda 21-25 yas grubu ile 31-35 yas ve >40 yas gruplar arasinda, 26-30 yas grubu
ile 31-35 yas ve >40 yas gruplar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik oldugu
tespit edilirken (p<0,05), diger gruplar arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik
olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05). Gruplar arasindaki farkliliklar farkli harfler (ab)
kullanilarak Tablo 3.6’da gdsterilmistir.
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Grafik 3.1. Katilimcilarin Yas Gruplarina gore Fiziksel Aktivite Diizeylerinin

Dagilim Grafigi

Grafik 3.1°de arastirmaya katilan emniyet personelinin yas gruplarina gore

fiziksel aktivite diizeylerinin dagilim1 gosterilmektedir.

Tablo 3.8. Egitim Diizey Gruplan ile Fiziksel Aktivite Diizeyi Ortalamalar
Arasindaki Fark

Egitim Diizeyi N OrtalamazStandart Sapma F p
On Lisans 44 828,15+1088,78
Lisans 94 966,69+1213,23
Lisansiistii 16 1093,22+1123,28 500 007
Toplam 154 895,28+1125,29

Tablo 3.8 incelendiginde egitim diizeyi ile fiziksel aktivite diizey ortalamalari

arasinda istatistiksel olarak anlamli farlilik olmadig tespit edilmistir (p>0,05).
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Grafik 3.2. Katimcilarin Egitim Diizeylerine gore Fiziksel Aktivite

Diizeylerinin Dagilim Grafigi

Grafik 3.2°de arastirmaya katilan emniyet personelinin egitim diizeylerine

gore fiziksel aktivite diizeylerinin dagilimi1 gosterilmektedir.

Tablo 3.9. Mesleki Hizmet Yili Gruplari Ile Fiziksel Aktivite Diizeyi

Ortalamalar Arasindaki Fark

Mesleki Hizmet Yi N OrtalamatStandart Sapma F p
1-5 41 1323,48+1375,50°
6-10 67 833,19+993,23"
11-15 13 589,73+906,65" 3,208 ,025%
>15 33 609,70+990,67"
Toplam 154 895,28+1125,29

*p<0,05, ab: Gruplar aras1 farklilik farkli harflerle temsil edilmektedir.

Tablo 3.9. incelendiginde mesleki hizmet yili ile fiziksel aktivite diizey

ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farlilik oldugu tespit edilmistir

(p<0,05).
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Tablo 3.10. Mesleki Hizmet Yili Gruplarinin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin
Coklu Karsilastirma Testi

Mesleki Hizmet Mesleki Hizmet  Ortalamalar Standart
Yili (I) Yih (J) Farki (I-J) Hata P

6-10 490,29 218,45 ,026*

1-5 11-15 733,74 350,67 ,038

>15 713,78 257,65 ,006*

6-10 11-15 243,46 333,88 ,467

>15 223,49 234,30 ,342

11-15 >15 -19,97 360,75 ,956

*p<0,05

Tablo 3.10°daki karsilastirma testi sonuclar1 incelendiginde mesleki hizmet
yil1 gruplar1 arasinda 1-5 yil grubu ile 6-10 yil, 11-15 yi1l ve >15 yil gruplar arasinda
istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu tespit edilirken (p<0,05), diger gruplar
arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).
Gruplar arasindaki farkliliklar farkli harfler (ab) kullanilarak Tablo 3.9’da

gosterilmistir.
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Grafik 3.3. Katilimcilarin Mesleki Hizmet Yili Gruplarina Gore Fiziksel
Aktivite Diizeylerinin Dagilim Grafigi

Grafik 3.3’de arastirmaya katilan emniyet personelinin mesleki hizmet yili

gruplarina gore fiziksel aktivite diizeylerinin dagilimi gdsterilmektedir.
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Tablo 3.11. Beden Kiitle Indeksi Gruplar1 Ile Fiziksel Aktivite Diizeyi

Ortalamalar1 Arasindaki Fark

Beden Kiitle indeksi N  OrtalamatStandart Sapma F p
Normal (18,5-24.9 41 1218,13+£1477,25
kg/m”)
Sisman (25-29,9 kg/m”) 88 911,45+1025,61° 5,383 ,006**
Obez (30-34,9 kg/m°) 25 308,86+291,68"
Toplam 154 895,28+1125,29

*#p<0,01, ab: Gruplar aras1 farklilik farkli harflerle temsil edilmektedir.

Tablo 3.11 incelendiginde beden kiitle indeksi ile fiziksel aktivite diizey
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farlilik oldugu tespit edilmistir
(p<0,01). Arastirmaya katilan polis memurlarinin zayif ve morbid obez grubunda

beden kiitle indeksine sahip olmadiklari tespit edilmistir.

Tablo 3.12. Beden Kiitle Indeksi Gruplarinin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin
Coklu Karsilastirma Testi

Beden Kiitle Beden Kiitle Ortalamalar Farki

indeksi ()  indeksi (J) (1-J) Standart Hata  p
Normal Sisman 306,69 206,93 140
Obez 909,27 277,70 ,001
Sisman Obez 602,59 248,02 016

Tablo 3.12°deki karsilastirma testi sonuglari incelendiginde beden kiitle
indeksi gruplar arasinda normal grup ile obez grup arasinda ve sisman grup ile obez
grup arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu tespit edilirken (p<0,05),
normal grup ile sisman grup arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadig:
tespit edilmistir (p>0,05). Gruplar arasindaki farkliliklar farkli harfler (ab)

kullanilarak Tablo 3.11°de gdsterilmistir.
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Grafik 3.4. Katilimcilarin Beden Kiitle Indeksi Simiflandirmasina Goére

Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Dagilim Grafigi

Grafik 3.4’de aragtirmaya katilan Emniyet personelinin beden kiitle indeksi

siniflandirmasina gore fiziksel aktivite diizeylerinin dagilim1 gosterilmektedir.

Tablo 13. Katilimcilarin demografik degiskenleri ve fiziksel aktivite diizeyleri

arasindaki iliski

Degiskenler Yas Mesleki Hizmet Yi  Beden Kiitle indeksi
. . -2227 2187 2271
FlZlk]s)(;:Ztkitlwte 006 007 001
y N 154 154 154

Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile yas, mesleki hizmet yili ve beden
kiitle indeksi degerleri arasinda diisiik diizey negatif iliski oldugu tespit edilmistir.
Buna gore; yas, mesleki hizmet yil1 ve beden kiitle indeksleri arttikca fiziksel aktivite

diizeylerinin azaldig: tespit edilmistir.
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DORDUNCU BOLUM
TARTISMA VE SONUC
4.1. TARTISMA VE SONUC

Arastirmada, Artvin i1 Emniyet Miidirliigiinde gorev yapan Polis
Memurlarinin, fiziksel aktivite diizeylerinin incelenmesi amag¢lanmistir. Arastirmaya
katilan Emniyet personelinin 17’sinin (%11,04) 21-25 yas araliginda, 46’sinin
(%29,87) 26-30 yas araliginda, 47’sinin (%30,52) 31-35 yas aralifinda, 19’unun
(%12,34) 36-40 yas araliginda ve 25’inin (%16,23) >40 yas araliginda oldugu tespit
edilmistir. Emniyet personelinin44’{iniin (%28,57) 6n lisans mezunu oldugu, 94 {iniin
(%61,04) lisans mezunu oldugu, 16’smnin (%10,39) lisansiistii mezunu oldugu tespit
edilmistir. Emniyet personelinin 41’inin (%26,62) 1-5 yil aras1 mesleki hizmet yilina
sahip oldugu, 67’sinin (%43,51) 6-10 yil aras1 mesleki hizmet yilina sahip oldugu,
13’lintin (%8,44) 11-15 yil arast mesleki hizmet yilina sahip oldugu 33’iiniin
(%21,43) 15 yil ve tlizeri mesleki hizmet yilina sahip oldugu tespit edilmistir. Ayrica
arastirmaya katilan emniyet personelinin 41’inin (%26,62) normal beden kiitle
indeksine sahip oldugu, 88’inin (%57,14) sisman beden kiitle indeksine sahip oldugu,
25’inin (%16,23) obez beden kiitle indeksine sahip oldugu tespit edilmistir.

Fiziksel aktivite diizeyinin yiiksek olmasi kas iskelet sisteminin daha ok
caligmas1 anlamina gelmektedir. Literatiirde kas iskelet sagligiyla ilgili dort
bilesenden bahsedilir. Bunlar kas (kiitlesi, kuvveti giicii ve dayaniklilig1), kemik
(kemik mineral yogunlugu ve icerigi), eklemler (hareket miktar1 veya esneklik) ve
motor becerilerdir (koordinasyon, denge, hareket hiz1 ve c¢eviklik). Kas ve iskelet
bilesenleri yasla birlikte biliylik bir diisiis gostermektedir. Ancak kas kiitlesi, kuvveti,
giicli ve dayanikliligindaki diistisiin nedeni sadece yaslilik degildir. Fiziksel aktivite
aligkanligindaki azalmada buna sebep olmaktadir. Fiziksel aktivite, kas-iskelet
sisteminin bir¢ok yapisal bilesenlerini olumlu yonde etkilemektedir. Fiziksel aktivite;
mekanik bel agrisi, omuz ve boyun agrisi, osteoporoz ve buna baglh kiriklar gibi kas-
iskelet sistemi diizensizliklerinin ertelenmesinde ve Onlenmesinde Onemli rol
oynamaktadir(Sahin, 2002).Arastirmada Artvin ilinde calisan emniyet personelinin
%58,44 (n: 90)’liniin dusik diizey fiziksel aktivite gerceklestirdigi, %32,47 (n:
50)’sinin orta diizey fiziksel aktivite gerceklestirdigi ve %9,09 (n:14)’unun yiiksek
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diizey fiziksel aktivite gergeklestirdigi tespit edilmistir. Arastirmaya katilan Polis

Memurlarinin genel fiziksel aktivite diizeylerinin diisiik oldugu goriilmektedir.

Kategorik bir degisken olarak, polis memurlarinin yas gruplaria gore fiziksel
aktivite diizeyleri incelendiginde, 21-25 yas polis memurlarmin fiziksel aktivite
diizeylerinin 1394,35 MET-dk/hafta oldugu, 26-30 yas polis memurlarinin fiziksel
aktivite diizeylerinin 1148,39 MET-dk/hafta oldugu, 31-35 yas polis memurlarinin
fiziksel aktivite diizeylerinin 687,84 MET-dk/hafta oldugu, 3640 vyas polis
memurlarinin fiziksel aktivite diizeylerinin 777,66 MET-dk/hafta oldugu ve >40 yas
polis memurlarinin fiziksel aktivite diizeylerinin 569,54 MET-dk/hafta oldugu tespit
edilmistir. Buna gore, 21-25 yas grubu ile 31-35yas ve >40yas gruplar1 arasinda, 26-
30 yas grubu ile 31-35yas ve >40yas gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli
farklilik oldugu tespit edilirken (p<0,05), diger gruplar arasinda istatistiksel acidan
anlaml farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05). Buna ek olarak, >40 yas polis
memurlarmin fiziksel olarak aktif olmadiklar1 (<600 MET-dk/hafta) tespit edilmistir.
Literatiir incelendiginde, Karaca ve arkadaslar1 (2017) tarafindan eriskinlerin fiziksel
aktivite ve oturma siirelerinin farkli degiskenlere gore karsilastirmis, fiziksel aktivite
siiresi ile yas degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugunu
tespit etmislerdir. Yas ilerledikge fiziksel aktivite siiresinin  kisaldigini
vurgulamislardir. Oziidogru (2013) tarafindan iiniversite personelinin (idari ve
akademik) fiziksel aktivite diizeyi ile yagam kalitesi arasindaki iliskiyi incelemek icin
yaptig1 caligmada fiziksel aktivite diizeyi ile yas degiskeni arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik olmadigini belirtmis olup, yas arttikca fiziksel aktivite diizeyinin
diistiigiinii tespit etmistir. Farkli ¢alismalara bakildiginda ise; Memis ve Yildiran
(2007), oOgretim elemanlarinin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek ve cesitli
degiskenlere gore incelemek amaciyla Ankara il merkezinde ¢alisan 752 akademisyen
iizerinde yaptiklar bir ¢alismada, fiziksel aktivite diizeyi ile yas degiskeni arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit etmemislerdir. Bu sonug¢ da arastirma
sonucumuz ile paralellik gdstermektedir. Buna karsin Yal¢in (2016) tarafindan Izmir
Il Saglik Miidiirliigii ¢alisanlarinda fiziksel aktivite diizeyinin mesleki tiikkenmislik
iizerine etkisini aragtirma amacgli yapilan ¢alismada, fiziksel aktivite diizeyi ile yas

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigin1 rapor etmistir.
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Aragtirmaya katilan polis memurlarinin mesleki hizmet yili gruplar arasinda
fiziksel aktivite diizey ortalamalarina gore istatistiksel olarak anlamli farlilik oldugu
tespit edilmistir (p<0,05). Buna gdre, mesleki hizmet yil1 1-5 yil grubu ile 6-10 yil,
11-15 yil ve >15 yil gruplar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu
tespit edilirken (p<0,05), diger gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik
olmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Literatiirde mesleki yil ve fiziksel aktivite diizeyine iliskin yapilmis
aragtirmalar incelendiginde, Yalginkaya ve arkadaslar1 (2007) tarafindan saglik
calisanlarinin yagsam bi¢imi davranislarini degerlendirmeye yonelik yapilan bir
calismada, egzersiz durumu ile calisma yili degiskeni arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik gdzlenmistir. Saglik c¢alisanlarinin c¢alisma yili yiikseldikce
egzersiz diizeyinin de artti§1 sonucuna ulasilmistir. Bu sonug ¢alisma sonucumuz ile
benzerlik gostermektedir. Buna karsin, Durukan (2014) tarafindan beden egitimi
ogretmenlerinin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek i¢in yaptig1 ¢alismada, fiziksel
aktivite diizeyi ile hizmet yili arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olmadig1 tespit edilmistir.

Polislikte mesleki hizmet yili ile yas arasinda dogru oranti oldugu
bilinmektedir. Arastirmamizda mesleki yil1 1-5 yil arasinda olanlarin ve yaslar1 21-25
yas aralifinda olan polis memurlarinin fiziksel aktivite diizeylerinin diger mesleki
hizmet yili gruplar1 ve yas gruplarina nazaran daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Bu durum, gen¢ polis memurlarinin genellikle bekar olduklar1 i¢in mesai disinda
kalan zamanlarimi rekreatif etkinlikler (hali saha macglar1 ya da geziler)
gerceklestirebileceklerinden kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Buna ek olarak, geng
polislerin diger polislere nazaran daha hareketli birimlerde (motorlu birimler, ¢evik

kuvvet vb.) ¢alismalarindan kaynaklanabilecegi de diisiiniilmektedir.

Aragtirmaya katilan polis memurlarinin beden kiitle indeks ortalama
degerlerine gore yapilan siiflandirmada, beden kiitle indeksi gruplarina gore fiziksel
aktivite diizeyleri arasinda fark oldugu tespit edilmistir. Buna gore, Normal beden
kiitle indeksine sahip bireylerin sisman ve obez olan polis memurlarina gére daha
yiiksek fiziksel aktivite gergeklestirdikleri tespit edilmistir. Buna ek olarak, Obez olan
polis memurlarmin fiziksel olarak aktif olmadiklart (<600 MET-dk/hafta)

gozlenmektedir. Literatiir incelendiginde, Vural ve arkadaslar1 (2010) tarafindan masa
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bas1 c¢alisanlarda fiziksel aktivite diizeyi ve yasam kalitesi arasindaki iliskiyi
incelemek ic¢in yapilan bir ¢alismada, calisanlarin beden kiitle indeksi ile fiziksel
aktivite diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.
Bu sonug arastirma sonucumuz ile benzerlik gostermektedir. Buna karsin Oner (2016)
akademisyenlerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek i¢in yaptigi calismada,
beden kiitle indeksi ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark olmadigini tespit etmistir. Ek olarak, Sevimli (2008) tarafindan eriskinlerde
fiziksel aktivite ve beden kiitle indeksi iliskisinin arastirilmasina yonelik yapilan bir
caligmada, egzersiz yapanlarin beden kiitle indeksi ortalamalarinin, sedanterlere
nazaran istatistiksel olarak farkli oldugu sonucuna varilmistir. Hallal (2003) yapmis
oldugu calismada beden kiitle endeksi arttik¢a fiziksel aktivitenin azaldigini tespit
etmistir. Tablo 11 incelendiginde, arastirma sonuglarimizda bu arastirma ile benzer
sonuglara sahiptir. Buna gore, en diisiik fiziksel aktivite diizeyi (308,86 MET-
dk/hafta)obez(30-34,9 kg/m?) beden kiitle indeksine sahip olan polis memurlarindadr.

Polis memurlarinin egitim seviyelerine gore fiziksel aktivite diizeyleri arasinda
istatistiksel acidan anlamli farklilk olmadifi tespit edilmistir. Istatistiksel agidan
egitim seviyelerine gore farklilik olmasa da egitim diizeyi arttik¢a fiziksel aktivite
diizeylerinin de attig1 goriilmektedir. Ek olarak, arastirmaya katilan polis
memurlarinin en yiiksek ortalamaya sahip olan grubun lisansiistii egitime sahip olan

polis memurlar1 olduklar tespit edilmistir.

Korkmaz ve Demirkiran (2017) tarafindan hastanede c¢alisan saglik
personellerinin fiziksel aktivite diizeyini degerlendirmek icin yaptiklar1 c¢alismada,
fiziksel aktivite diizeyi ile egitim durumu degiskeni arasinda istatistiksel olarak
anlamli herhangi bir farklilik tespit edilmemistir. Bu sonu¢ calisma sonucumuza
benzerlik gostermektedir. Ayrica Can (2013) tarafindan masa basi ¢alisan kadinlarda
fiziksel aktivite diizeyi Ol¢im yontemlerini karsilastirilmas1 ve fiziksel aktiviteyi
etkileyen faktorlerin incelemesine yonelik yapilan bir ¢aligmada, fiziksel aktivite
diizeyi ile egitim durumu degiskeni arasindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadig1 gozlenmistir. Ancak egitim seviyesi yiikseldikge fiziksel aktivite diizeyinin
de arttifi sonucu rapor edilmistir. Bu sonug¢ ¢alisma sonucumuz ile benzerlik
gostermektedir. Farkli bir caligmada ise, Aktas ve arkadaslar1 (2015) tarafindan

yetiskinlerde fiziksel aktivite diizeyi ve uyku kalitesi ile iligkili faktorleri aragtirma
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amaciyla yaptiklar calismada, fiziksel aktivite ile egitim seviyesi degiskeni arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir.

Son yiizyilda isyerinde ve ulasimda enerji tiiketimi azalmasi obezite goriilme
sikligmi arttirmaktadir. Bedende fazla yag miktar1 kiloyu arttirir ve fazla kilo da
genelde performansi olumsuz yonde etkiler (Dione ve ark., 2000). Saygin (2003)
beden yagmin diisiik hiz, dayaniklilik, denge, ceviklik ve sicrama performansiyla
iligkili oldugunu bildirmistir. Bu durum g6z Oniinde bulunduruldugunda,
sanayilesmenin ve teknolojik ara¢ kullanimlarinin fiziksel aktiviteyi ciddi derecede
engelledigini, bununda performans disiikliigii ve c¢esitli saglik problemlerinin

yasanmasinin oniinii actig1 diistiniilmektedir.

Son olarak, katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri ile yas, mesleki hizmet y1l1
ve beden kiitle indeksi degerleri arasinda diisiik diizey negatif iliski oldugu tespit
edilmistir. Buna gore; yas, mesleki hizmet yil1 ve beden kiitle indeksleri arttikca

fiziksel aktivite diizeylerinin azaldig1 tespit edilmistir.

Sonug olarak, tiim kategorik degiskenlere (yas, egitim diizeyi, mesleki y1l ve
beden kiitle indeksi) gore polis memurlarmin fiziksel aktivite diizeyleri
incelendiginde, diisiik ya da orta diizeyde (<3000 MET-dk/hafta) oldugu tespit
edilmistir. Bu durum polis memurlarinin diizensiz c¢aligma saatlerinden de
kaynaklanabilecegi gibi onlarin fiziksel aktivite aligkanliklarimin olmadigindan da

kaynaklanabilecegini diisindiirmektedir.
4.2. ONERILER

Yaptigimiz arastirma sonucunda da gorildiigii tizere spor kaliteli bir is ve aile
yasami i¢in vazge¢ilmez bir unsurdur. Son zamanlarda en cok elestiri alan ve
medyada siirekli gdz oniinde olan toplumumuza giivenlik acisindan hizmet sunan
emniyet mensuplarinin i ve aile yasantilarinda saglikli ve huzurlu bir ortamda
olmalar1 onlarin toplumla olan iliskilerini daha saglikli bir zemin {izerine kurmalarinin
Onlinii agacaktir. Bu baglamda emniyet mensuplarinin yasam doyum, is tatmin,
tiikenmislik diizeylerinin olumlu sekilde degismesi i¢in asagidaki Oneriler

siralanmustir.
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e Polis memurlarinin yogun is temposu ve stres diizeylerini azaltacak fiziksel
aktiviteler diizlenebilir.

e Mesai saatlerinin Emniyet mensuplarmin sportif aktivitelere katilmasini
kolaylastiracak sekilde diizenlenmesi;

e Mesai saatleri igerisine sporun zorunlu hale getirilmesi,

e Spor salonlarinin Emniyet Miidiirliigli binalarmin veya eklentilerinin iginde
olmasi,

e Spor yapan personelin tesvik edilmesi,

e Spor salonlarinin iicretsiz olmasi,

e Personel sayisina gore spor salonlarinin yeterli olmasi,

e Diizenli egzersiz yapanlar i¢in ddiillendirme olmali,

e Sporun hayatin vazgecilmez bir unsuru oldugu cesitli egitim etkinlikleri ile

personele bildirilmesi gerekmektedir.

Polislerin haftalik ortalama 55-60 saat gibi bir silire caligmasi normal
sayllmamakta bu durum bir ¢okiintliye moralsizlige sebep oldugu icin g¢aligma
saatlerinin normal memurlar gibi diizenlenerek fazla ¢alismanin 6nlenmesi. Bu sayede

spora katilim i¢in uygun zaman elde edilecektir.

e Sporsal faaliyetleri kendine ¢ok uzak goéren personeller i¢in serbest zaman
aktiviteleri diizenlenmeli.

e FEkonomik sartlarin yeterli diizeye getirilerek personelin yagam standartlarinin
yiikseltilmesi ve bu sayede personelin sporsal faaliyetlere yonlendirecek satin
alma giiciine sahip hale getirilmesi.

e Kurumdaki personelin spor kiiltiiriiniin gelismesi i¢in egitim programlart ve

seminerler hazirlanmalidir.
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EKLER

EK 1: ANKET FORMU

Polis Memurlarimin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Bu ¢alisma Nigde Universitesi Sosyal Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve
Spor anabilim dalinda yapilmakta olan yiiksek lisans tez caligmasi i¢in yapilmaktadir.
Calismanin  amaci  Polis Memurlarinin ~ Fiziksel ~ Aktivite  Diizeylerinin
Degerlendirilmesidir. Anketi yanitlamak kiymetli zamanimizin bir kismini alacaktir;
fakat elde edilecek arastirma sonuglari, siz saygideger Polis memurlarinin fiziksel
aktivite diizeylerinin gelistirilmesi agisindan bilimsel bir rehberlik edecektir. Size
verilecek dnermelerde olmasi gereken durumu degil meveut durumu degerlendiriniz.

Arastirmaya katilimlarinizi bekler, ¢alismalarinizda basarilar dileriz.

Omer POLAT

ULUSLARARASI FIZIKSEL AKTIVITE ANKETI (KISA FORM)

DEMOGRAFIK SORULAR
1) Yas grubunuz:
a)21-25 b) 26-30 ¢)31-35 d) 36-40 e) 41 yas
ve Usti
2) Egitim Durumunuz:
a) Lise ve dengi b) Onlisans ¢) Lisans d) Yiiksek
Lisans
3) Is Hayatindaki Toplam Calisma Siireniz:

a) 1-5 yil arasi b) 6-10 y1l aras1 ¢) 11-15 yil aras1 d) 16 yil ve
daha istii

Boy...... Kilo......
Insanlarin giinliik hayatlarimin bir parcasi olarak yaptiklari fiziksel aktivite
tiplerini bulmayla ilgileniyoruz.
Sorular son 7 giin igerisinde fiziksel olarak harcanan zamanla ilgili olarak
sorulacaktir. Liitfen yaptigimiz aktiviteleri diisliniin; iste, evde, bir yerden bir yere
giderken, bos zamanlariizda yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence aktiviteleri.
Son 7 giinde yaptiginiz siddetli aktiviteleri diisliniin. Siddetli fiziksel aktiviteler zor
fiziksel efor yapildigini ve nefes almanin normalden ¢ok daha fazla oldugu aktiviteleri
ifade eder. Sadece herhangi bir zamanda en az 10 dakika yaptigimiz bu aktiviteleri
diistiniin.
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1.Gecen 7 giin icerisinde ka¢ giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol,
futbol veya hizh bisiklet cevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptimz?
Haftada  giin
{1 Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — ( 3.soruya gidin.)
2.Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadimz?
Glinde  saat
Gilinde  dakika
[ Bilmiyorum/Emin degilim
Gecen 7 giinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiiniin.
Orta dereceli aktivite orta derece fiziksel giic gerektiren ve normalden biraz sik nefes
almaya neden olan aktivitelerdir. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca
yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin.
3.Gecen 7 giin icerisinde ka¢ giin hafif yiikk tasima, normal hizda bisiklet
cevirme, halk oyunlari, dans, bowling veya ciftler tenis oyunu gibi orta dereceli
fiziksel aktivitelerden yaptiniz? Yiiriime harig.
Haftada  giin
[IOrta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (5.soruya gidin.)
4.Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman harcadimz?
Glinde  saat
Gilinde  dakika
U Bilmiyorum/Emin degilim
Gegen 7 giinde yiiriiyerek gecirdiginiz zamam diisiiniin. Bu isyerinde, evde, bir
yerden bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi
amaciyla yaptiginiz yiiriiyiis olabilir.
5.Gecen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayis1 kactir?
Haftada  giin
U Yiirimedim. — (7.soruya gidin.)
6.Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?
Glinde  saat
Giinde  dakika
[ Bilmiyorum/Emin degilim
Son soru, gegen 7 giinde hafta i¢inde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste,
evde, calisirken ya da dinlenirken ge¢irdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda,
arkadasinizi ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon
seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz zamanlar1 kapsamaktadir.

7.Gecen 7 giin icerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadimz?
Glinde  saat

Gilinde  dakika

U Bilmiyorum/Emin degilim

Sorularimiz sona ermistir. Katiliminiz i¢in tesekkiirler. ..
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EK 2- OLUR YAZISI
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1l Emniyet Misdiirlagi
Sayr : 77692028-56657-46 (91244) {2 10412016
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MUDURIYET MAKAMINA'

flgi  :Polis Memuru Omer POLAT a ait dilekge.

Midiirligimiiz Savsat {ige Emniyet Amirliginde gorevli 330737 sicil sayilt Polis
Memure Omer POLAT’m ilgide kaysth dilekgesi dogrultusunda “Emniyet Teskilatina
Mensup Polis Memurlarimin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Degerlendirilmesi” konulu
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uluslararast fiziksel aktivite anketini yapabilmesi igin gerekli iznin verilmesi hususunu;

Olurlarimza arz ederim.
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I Z /042016
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