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OZET

BEDEN EGITiMi OGRETMENLERININ FiZIKSEL AKTIVITE DUZEYLERININ i$
PERFORMANSINA ETKISINIiN INCELENMESi

Muhammet KUSAN
Amasya Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitlisi
Beden Egitimi Ve Spor Ana Bilim Dali, Yiksek Lisans
Danigman: Dr. Ogr. Uyesi Hasan Erdem MUMCU

Bu arastirma beden egditimi &3dretmenlerinin fiziksel aktivite duzeylerinin is
performanslarina etkilerini incelemek amaciyla yapilmistir. Arastirma, Samsun il'inde Milli
Egitim Bakanhdr'na bagh devlet okullarinda gérev yapan 255 (172 erkek, 83 kadin) beden
egitimi o6gretmeni ile gerceklestiriimistir. Arastirmada o6gretmenlerin fiziksel aktivite
seviyelerini belirlemek amaciyla, Uluslararasi Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi
(IPAQ) ve Is gorenlerin hissettikleri is performansini 8lgebilmek icin Sigler ve Pearson
(2000) tarafindan gelistirilen is performansi dl¢edi kullaniimistir. Arastirma igin yapilan
Olcimler 6gretmenlerin okullari ziyaret edilerek goénullllik esasina dayanacak bir sekilde
yuz yuze gorusulerek yapilmistir. Arastirmaya katilan bireylerin fiziksel aktivite durumlari,
kidem yili ve bdlimleri bakimindan is performansi puan ortancalari arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark oldugu belirlenmistir. Buna gore fiziksel aktivite durumu ylksek olan
bireylerin is performansi puani anlaml dizeyde daha yuksek oldugu; kidem yili 6-10 yil
olan bireylerin is performansi puan ortancasi, kidem yili 0-5 yil olan bireylere gore anlamli
dizeyde daha ylksek oldugu; antrendrlik bolimi mezunlarinin is performansi puan
ortancasi, ogretmenlik ve yoneticilik bolimU mezunlarina gbére anlamli dizeyde daha
dislk oldugu goérulmektedir. Arastirmaya katilan bireylerin fiziksel aktivite durumlari,
dusuk ve yuksek olan bireyler olarak ayri ayri ele alindiginda cinsiyet, egitim, yas, medeni
durum, kidem yili, galigma suresi ve mezun olduklari bolimler bakimindan is performansi
puan ortancalari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi gérulmektedir. Sonug
olarak beden egitimi 6gretmenlerinin %50,98’inin yuksek, %49,02’sinin ise dislk dlzeyde

fiziksel olarak aktif olduklari tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, i§ Performansi, Beden Egitimi, (")Qretmen.



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECT OF PHYSICAL EDUCATION TEACHERS
PHYSICAL ACTIVITY LEVELS ON WORK PERFORMANCE

Muhammet KUSAN
Amasya University, Institute of Health Sciences
Department of Physical Education and Sports
Advisor: Dr. Hasan Erdem MUMCU

This study was conducted to investigate the effects of physical activity levels of
physical education teachers on job performances. The study was conducted with 255
physical education teachers (172 male, 83 female) working in public schools of the
Ministry of National Education in Samsun. In the research, the International Physical
Activity Assessment Questionnaire (IPAQ) and the job performance scale developed by
Sigler and Pearson (2000) were used to measure the job performance of the employees.
Measurements for the study were conducted by visiting teachers' schools and interviewing
on a voluntary basis. It was found that there was a statistically significant difference
between the mean scores of physical activity, seniority year and departments of the
participants. According to this, it was found that the job performance score of the
individuals with high physical activity status was significantly higher; The average job
performance score of individuals with a seniority of 6-10 years is significantly higher than
those with a seniority of 0-5 years; It is seen that the average job performance score of
the graduates of the coaching department is significantly lower than the graduates of the
department of teaching and management. When the physical activity status of the
individuals participating in the study is considered as low and high individuals separately,
it is seen that there is no statistically significant difference between the job performance
score median in terms of gender, education, age, marital status, seniority year, working
time and the departments they graduated from. As a result, it was found that 50,98% of

physical education teachers were physically active and 49,02% were low.

Keywords: Physical Activity, Business Performance, Physical Education, Teacher.



ON sOz

Yaptigimiz bu calismada beden egitimi 6gretmenlerinin fiziksel aktivite dizeylerinin is
performanslarina etkileri incelenmigtir.

Bu calismanin tamamlanmasinda katkisi bulunan herkese tesekkurlerimi sunarim.
Yuksek lisans tezimi hazirlarken tecriibelerini, destegini ve fikirlerini benden esirgemeyen
degerli danigmanim, Hitit Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor
Yéneticiligi Bolimi Dr. Ogr. Uyesi Hasan Erdem MUMCU'ya tesekkir ederim.

Calismaya katilarak anketlerin gonulli cevaplanmasinda degerli zamanlarini ayiran

ogretmenlere tesekkur ederim.

Muhammet KUSAN
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1.BOLUM

1. GIRIS

Gunumuz egditim hayatinda en 6nemli sorunlardan birisi egitim kalitesini direkt
olarak etkileyen 6gretmenlerin is performanslari durumu ve bu performansi durumunun
nasil artirilabilecegidir. Egitim hayatinda meydana gelen gelismeler rekabeti hem kuresel
bir cerceveye tasimis hem de rekabeti artirmistir. Ogretmenler, bdyle bir ortamda
basarili olmak isteyen tum okullarin temel dayanadi olmaktadir. Beden egitimi
ogretmenleri egitim hayatinin en onemli parcasidir ve her gegen gun beden egitimi
dersinden ve beden egitimi 6gretmenlerinden beklentiler artmaktadir. Bu beklentileri
gerceklestirmede kendini taniyan, duygularini anlayabilen, kendini ve iligkilerini
yonlendirebilen, kisiler arasi iligkilerinde empati kurabilen, kendini motive edebilen bir
ogretmen daha basarili olacaktir. Bu beklentileri karsilayamayan ogretmenler ise
zamanla islerinden hoslanmayacaklar, verimli olamayacaklar ve performanslarinda
dususler olacaktir (Toprak ve Bozgeyikli, 2011).

Fiziksel aktivite, kalori harcanmasi amaciyla gln igerisinde yaptigimiz oturup-
kalkma, yurime, bisiklet sirme gibi hareketlerin tamamini icinde bulunduran bir terimdir.
Hayatimiz, kas ve iskelet sistemi kullanimi sonucunda kalori harcayip, kalp, solunum ve
sindirim sistemine farkli yararlari olan aktivitelerden olusur. insan bedeni fiziksel isler igin
tasarlanmistir. insanlarin kas kitlesi, bitiin viicut agirhginin yarisindan fazlasina esittir.
insan fizyolojik fonksiyonlari gevseme donemleriyle serpistiriimis ritmik, dinamik
aktiviteleri igerir (Simsek, 2017). Tekrarlanan ritmik buzilme ve gevseme donguleri
onceden belirlenmis olabilir. Bireyin is ortamindaki kosullar gesitli sekilde yaralanmasina
yol acabilir. Yaralanmalar sonucu calisanin performansinda ciddi kayiplar yasanir.
Calisma kosullari ¢ok iyi olsa bile sinirh seviyede hareketlilik kas-iskelet sistemi
problemlerine yol agabilir (Karadal ve Merdan, 2017). Calisanlarda ciddi is verim
kayiplarina neden olan bu durumun 6nlne gecilmesi icin g¢alisanlarin fiziksel aktivite
seviyelerinin attirllmasi gerekmektedir.

insanlar, is hayatindan arta kalan zamanlarda istedikleri faaliyetleri yapmakta
Ozgur olduklar igin fiziksel aktiviteye ydnelebilmektedir. Clnku fiziksel aktivitede birey ig
zamani disinda kendi Ozgur iradesi ile hareket edebilmekte, 6zgur bir sekilde karar
verebilmektedir. Birey serbest zamaninda fiziksel aktiviteye ydnelirken farkli amaglar
olabilir. insanlarin serbest zamanlarinda fiziksel aktiviteye katilim amaci psikolojik olarak

iyilik saglamak olabilecedi gibi saglik agisindan da olabilir. Bireyler serbest zamanlarini



istedikleri gibi degerlendirebilirler (Pronk ve Kottke, 2009). Serbest zamanlarini fiziksel
aktivite yaparak geciren bireylerin normal yasantilarini daha verimli gecirdikleri yapilmis
calismalarda kanitlanmistir. Artan fiziksel aktivitenin is verimine olumlu katkisi oldugu
dusunudlmektedir. Cok sayida calisma fiziksel olarak aktif olan bireylerin verim
dizeylerinin aktif olmayanlara gére daha ylksek oldugunu soylemektedir. Ayrica fiziksel
olarak aktif olan yetigkinlerin kardiovaskuler hastaliklara kargi daha direncli oldugu tip 2
diyabet e karsl direnmesinin daha iyi oldugu ve daha iyi bir uyku kalitesi ¢ektigine dair
kanitlar vardir. Kendini fiziksel olarak iyi bedenini fit hisseden bireylerin iglerine daha iyi
odaklandi§i ¢evresine pozitif davrandidi ve is verimlerinin arttigi bildiriimistir (Ozyalvag,
2010).

Fiziksel aktivite seviyesinin zinde olma, is yeri verimliligi ve tibbi masraflar icin
olumlu bir yeri vardir. Her ne kadar fiziksel aktivite ve is verimlili§i arasindaki gostergeler
yetersiz kalsa da aralarinda pozitif yonlu bir iliski oldugu bilinmektedir (Pronk, Tan ve
Connor 1999; Anderson, Whitmer ve Goetzel, 2000).

Fiziksel aktivite, insan yasantisinin her doneminde saghga faydalidir. Duzenli
yapilan fiziksel aktivite, cocuklarin saglikli blylime ve gelismelerinde, istenmeyen koétu
aliskanliklari terk etmelerinde, sosyallesmede, yetiskinlerin farkli bircok hastaliklardan
korunmalarinda veya bu hastaliklarin tedavisinde, vyaslilarin aktif bir yaslilk
gecirmelerinde bagka bir deyigle tim édmir boyu yasam kalitesinin korunmasinda ¢ok

onemli farkliliklar yaratabilmektedir (Ozer, Baltaci ve Tedavi, 2008).
1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirma, Samsun ilinde Milli Egitim Bakanligina bagl devlet okullarinda galisan
beden egitimi 6gretmenlerinin fiziksel aktivite dizeylerinin gesitli degiskenlere gore is

performanslarina etkisinin arastiriimasi amaciyla yapiimistir.
1.2. Problem Cumlesi

Arastirma grubunu olusturan beden egitimi 6gretmenlerinin fiziksel aktivite

dizeylerinin is performanslarina etkisi var midir?

1.2.1. Alt Problemler

e Arastirma grubunu olusturan beden egitimi &gdretmenlerinin fiziksel aktivite
dizeylerinin is performanslarina etkisi var midir?

e Arastirma grubunu olusturan beden egitimi dgretmenlerinin yas degiskenine gore
fiziksel aktivite duzeyleri ile is performanslari arasinda fark var midir?

¢ Arastirma grubunu olusturan beden egitimi 6gretmenlerinin cinsiyet degiskenine gére
fiziksel aktivite diizeyleri ile is performanslari arasinda fark var midir?



Arastirma grubunu olusturan beden egitimi 6gretmenlerinin  medeni durum
degiskenine gore fiziksel aktivite dizeyleri ile is performanslari arasinda fark var
midir?

Arastirma grubunu olusturan beden egitimi dgretmenlerinin kidem yili degiskenine
gore fiziksel aktivite dizeyleri ile is performanslari arasinda fark var midir?

Arastirma grubunu olusturan beden egitimi 6gretmenlerinin calisma suresi
degiskenine gore fiziksel aktivite dlizeyleri ile is performanslari arasinda fark var
midir?

Arastirma grubunu olusturan beden egitimi égretmenlerinin mezun oldugu boélim
degiskenine gore fiziksel aktivite dlzeyleri ile is performanslari arasinda fark var

midir?

1.3. Hipotezler

Arastirma grubunu olusturan beden egitimi ogretmenlerinin fiziksel aktivite
dizeylerinin is performanslarina etkisi yoktur.

Arastirma grubunu olusturan beden egitimi 6gretmenlerinin yas degiskenine gore
fiziksel aktivite diizeyleri ile is performanslari arasinda fark yoktur.

Arastirma grubunu olusturan beden egitimi dgretmenlerinin cinsiyet degiskenine gére
fiziksel aktivite diizeyleri ile is performanslari arasinda fark yoktur.

Arastirma grubunu olusturan beden egitimi 6gretmenlerinin medeni durum
degiskenine gore fiziksel aktivite duzeyleri ile is performanslari arasinda fark yoktur.
Arastirma grubunu olusturan beden egitimi 6gretmenlerinin kidem yili degiskenine
gore fiziksel aktivite dizeyleri ile is performanslari arasinda fark yoktur.

Arastirma grubunu olusturan beden egitimi &gdretmenlerinin ¢alisma suresi
degiskenine gore fiziksel aktivite dlizeyleri ile is performanslari arasinda fark yoktur.
Arastirma grubunu olusturan beden egitimi 6gretmenlerinin mezun oldugu boélim
degiskenine gore fiziksel aktivite dizeyleri ile is performanslari arasinda fark yoktur.

1.4. Arastirmanin Varsayimlari

Calismaya katilan égretmenlerin evreni temsil edecek nitelikte oldugu varsayilmistir.
Arastirmada verileri toplamak igin kullanilan élgme araci fiziksel aktivite 6lgeginin
gecerliliginin ve guvenirliginin yapilmis olup arastirmacinin amaci igin yeterli oldugu
varsayiimistir.

Arastirmada verileri toplamak igin kullanilan 6lgme araci is performansi 6lgeginin
gecerliliginin ve guvenirliginin yapilmis olup arastirmacinin amaci igin yeterli oldugu

varsaylimistir.



Anketi dolduran bireylerin gonullt olarak doldurduklari varsayilimistir.

e Anketi dolduran bireylerin, anket sorularini dogru ve igtenlikle cevapladiklari ve buna

iliskin ifadelerin gercegi yansittigi varsayiimistir.

1.5. Arastirmanin Sinirhiliklar

Arastirma Samsun ilinde Milli Egitim Bakanhdina bagl okullarda gdrev yapan beden

egitimi dgretmenleri ile sinirhdir.

Arastirma Samsun ilinde gorev yapan beden egitimi 6gretmenleri ile sinirhdir.
Arastirma fiziksel aktivite dlgegiile sinirhdir.

Arastirma is performansi dlgegiile sinirhidir.

Bu arastirma konu ile ilgili ulagilabilen kaynaklarin sagladig veriler ile sinirhdir.

Arastirma 2018-2019 yillari ile sinirlidir.



II. BOLUM

2. ARASTIRMAILE iLGiLi YAYINLAR VE ARASTIRMALAR
2.1. FIZIKSEL AKTIVITE

insanin enerji harcamasini saglayan bitin hareketler fiziksel aktivite olarak
bilinmektedir. Fiziksel aktivite, hareket yoluyla biriken enerjiyi tuketmek igin iskelet kaslari
araciligr ile dretilen, organizmanin istemli hareketleri seklinde tanimlanmaktadir
(Kozanoglu, 2004). Fiziksel aktivite, fiziksel uygunlukla birlikte iskelet kasinin drettigi
enerji harcamasina saglayan herhangi bir bedensel hareket ile pozitif iligkilidir (Shephard
ve Tudor-Locke,2016). Fiziksel aktivite dizeyi bireyin hem beden agirhginin kontrolina
hem de kronik hastalik gortlme riskini azaltir. Hareketsiz yasam tarzi kardiovaskuler
hastaliklar igin bir risk faktoradar. Haftada en az 5 gun yapilan ve 30 dakikadan az suren
hafif dizeydeki fiziksel aktivitelerin bile kardiovaskiler problemleri azalttiyi séylenmistir
(Aydin, 2006).Fiziksel aktivite ve dizenli egzersiz, kaslar araciliiyla organizmanin
fiziksel yon degisimi ve bununla beraber meydana gelen enerji tuketimidir. Fiziksel
aktivite siddetine gore belirli bir miktarda enerji harcanmasini saglamaktadir (Zorba ve
Saygin, 2009).

18. ve 19. yuzyillarda fiziksel aktivite ile dmur siresi arasinda baglanti kuran
bilgiler sinirli iken, 20. ylzyildan itibaren fiziksel aktivite ile uzun 6mur arasindaki iligkinin
sistematik olarak incelenmesi 6n plana ¢ikmistir (Hardman ve Stensel, 2009). Fiziksel
aktivitenin biyolojik kontrolde varligi icin en dnemli kanitlardan biri, insan ve hayvanlarda
fiziksel aktiviteden kaynaklanan gunlik enerji tiketiminin, yasamlari boyunca yaslari
ilerledikge azaldigi gézleminden gelmektedir (Rowland, 2017). Meslek gruplarini fiziksel
aktivite duzeylerine bakildiginda, verimlilik ve is kapasitesi bakimindan dengeli olarak
egzersiz ve fiziksel aktivite yapan Kigilerin performanslarinin yiksek oldugu cesitli
calisma sonuglarindan anlasiimaktadir. Bu duruma ek olarak fiziksel aktivite seviyesi
yUksek olan kigilerin seri sinir ve kas sistemi hareketleri yaptiklari gérilmustir (Alpkaya
ve Mengutay, 2004).

Toplumlarin blyldk ¢ogunlugunda fiziksel aktivite, spor ve egzersiz ile ayni anlama
gelmekte olsa da egzersiz, spor ve fiziksel aktivite kavramlari gergekte farkli anlamlara
gelmektedir. Bu kavramlarin c¢ogunlukla birbirinin yerine kullanildigi gorulmektedir

(Caspersen, Pereira ve Curran, 2000; Figne, 2009).



AB Fiziksel Aktivite Kilavuzlarinda fiziksel aktivite genellikle “dinlenme dizeylerinin
Uzerinde enerji harcamasini arttiran kas kasiimasiyla iligkili bedensel hareket” olarak
tanimlanmaktadir. Bu tanim, “bos zaman fiziksel aktivitesi (cogu spor aktivitesi ve dansi
dahil), mesleki fiziksel aktivite, evdeki veya yakinindaki fiziksel aktivite ve ulasimla
baglantili fiziksel aktivite” gibi fiziksel aktivite tlrlerini icerir (Polat,2008).

Duzenli yapilan tim fiziksel aktiviteler egzersiz olarak kabul edilmektedir. Egzersiz;
bedenin spora yatkinhdini attirmak icin planli olarak yapilan ve bedenin tekrarlayan
fiziksel hareketleri olarak tanimlanmistir (Vural, 2010).

Fiziksel aktivite; tim iskelet kaslarinin drettigi, dinlenme ve enerji harcamasinda
onemli artis saglayan tum vicut hareketleri olarak tanimlanmistir. Bunun yaninda fiziksel
aktivite; iskelet kaslari araciligi ile vicudun iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda
uretilen enerji harcamasidir seklinde tanimlamigtir (Zorba, 2010).

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar araciligi ile bedenin hareketi ile birlikte ener;ji
harcamasi ve bunun yaninda bireyin dizenli olarak yaptigi hareket miktaridir (Polat,
2008).

Genel olarak literatur incelendiginde egzersiz, fiziksel aktivitenin altinda yer
almaktadir. Bireyin gunlik olarak yaptigi her gesit aktivite, oyun, spor ve egzersiz,
fiziksel aktivite olarak kabul gérmektedir (Karaca, 1998).

Diinya Saglik Orgiitii, yetiskinler icin evrensel olarak fiziksel inaktivite yayginhginin
%17 oldugunu ve yilda 2 milyona yakin insan olumun fiziksel inaktivite sebebiyle
oldugunu bildirmigtir (Arikan, Metintas ve Kalyoncu, 2008; Kurtoglu, 2008).

Fiziksel aktivite, ¢ boyutta ele alinir;

1. Zaman ( dakika ve saat ),

2. Siklik ( her ay ya da hafta ) ve

3. Yogunluk ( saat basina harcanan jul veya dakikadaki kilo kalori ) (Zorba, 2010).

Genel Olarak Fiziksel Aktivite Olarak Belirtilen Edilen Aktiviteler

¢ Kol ve bacak hareketleri

e Yurime

e Oturup-kalkma

o Kosma

e Sigrama

e Yizme

¢ Bisiklete sirme

e Cesitli spor dallari,

e Egzersiz gibi baglica beden hareketlerinin bir kismini veya tamamini iceren, gin
icerisinde yapilan aktiviteler fiziksel aktivite seklinde adlandiriimaktadir (T.C. Saghk



Madarlaga, 2019).
2.1.1. Fiziksel Aktivitenin Saghk Uzerine Etkileri

Fiziksel aktivitenin saglik tGzerine etkileri G¢ baslik altinda incelenebilir.
o Gelecekteki hayatimiz Gizerine olan etkileri
o Fiziksel saghgimiz Gzerine olan etkileri
¢ Ruhsal ve sosyal saghgimizin Gzerine olan etkileri (Vural, 2010).

Fiziksel aktivitenin genel olarak faydalari incelendiginde, yeterli miktarda
yapildiginda kisilerin ve dolayisiyla toplumun daha saglikli olmasini saglayabilir. Her yas
grubundaki bireyin fiziksel aktivite seviye ve sekli farkhdir. Aktivite sekilleri kisiye gore
gunlik, haftalik ve sezonluk olarak farklilik gosterebilir, Fiziksel aktivite ile saglik iliskisi
ile ilgili yapilan calismalarda sadece gunlik veya haftalik enerji tiketilmesi degil, uzun
sureli bir periyod boyunca fiziksel aktivite aliskanhiginin tespit edilmesi Uzerinde
durulmaktadir (Vural, 2010).

Duzenli olarak yapilan fiziksel aktivite yasam boyu bireyin cesitli hastaliklara
yakalanmasinin éntine gecerek saglikli bireyler olmasina katki sunar. Bunun yaninda is
yasamindaki verimi, ev i¢i gUnlik aktiviteler, bos vakitleri faydali bir sekilde
degerlendirme ve ruhsal halimizde pozitif yonll yukselis sagladigi gérulmektedir. Fiziksel
ve ruhsal agidan saglikli toplum igin; insanlara dizenli fiziksel aktivite aligkanhgi
kazandirip, gunlik yasam icerisinde fiziksel aktivitenin, bireyin saghginin korunmasi ve
ilerleyen yaslarda olusabilecek saglkla ilgili tehditlerin en alt dizeye indirmesi
bakimindan ¢ok blyik éneme sahip oldugu bilinmektedir (Zorba, 2010).

GUnUimuz modern dunyasinda hizla gelisen teknoloji ve endustrilesme ile birlikte
insanin yasam kosullari da degismistir (Montoye 2000; Hallal, Victoria, Wels ve Lima,
2003). Bu degisimin etkisiyle olusan hareketsiz yasam tarzi, diyabet, obezite,
kardiyovaskuler hastaliklar, kas iskelet problemleri ve bazi kanser turleri gibi hastaliklarin
gelismesine ve hizla artmasina neden olmaktadir. DUsuk fiziksel aktivite dizeyi
dérdinci en buydk degistirilebilir risk faktori olarak kabul edilmektedir (Vanhees ve
Lefevre, 2005). Bireye uygun diizeyde yapilan fiziksel aktiviteyle risk olarak gorilen
hareketsizligin ortadan kaldiriimasi, tansiyon, metabolizma bozukluklari ve sigara
icmenin énune gecilmesiyle esit seviyede yarar saglamaktadir (Akyol, Bilgic ve Ersoy,
2008).

Fiziksel uygunluk ve saglik birbiriyle yakin iliskide bulunan kavramlardir. Fiziksel
uygunlugun korunmasi ve geligtiriimesi igin, duzenli olarak fiziksel aktivite dizeyini
arttirmak ve egzersiz yapmak ile mimkundir (Akdur, Donuk, Korkmaz, Polat ve $ahin,
2003). Fiziksel aktivite dizeyindeki artig, bireyin saglik durumunda iyilesmelere dnculuk

etmektedir (Tungay ve Yeldan, 2013). Kisisel saghgi ve dolayisi ile toplumsal saghgi,



aktivite aliskanhidinin eglendirici, maliyeti dusuk ve olduk¢a verimli bir kazanimla
korunmasi, maliyeti artan ve butgelerden ciddi oranda pay alan saglik giderlerinin
dusurilmesi hususunda oldukga verimli ydntem olarak kullanilabilmelidir (Baltaci, 2008).

Yapilan bilimsel arastirmalarin sonucunda fiziksel aktivitenin 6lim nedenlerini
Onlemede %33"e varan ciddi disus sagladigi bulunmustur. Fiziksel olarak aktif kisilerin
dmidrlerindeki uzama 1 ila-2,1 yil olarak bulunmustur (islegen, 2009). Nitekim Kanada’'da
1998 yilinda yetiskinler icin gelistirilen fiziksel aktivite programlarinda kisisel saglik i¢in
duzenli fiziksel aktiviteler onerilmistir (Bauman,2004). Boylece Kanada’da saglik icin
daha az harcama yapilmasi distnilmistir. Dinya Saglik Orgiti de 54. toplantisinda
saglik icin zinde olmanin 6nemini vurgulamak icin “saglik icin hareket et” sloganini
Onermistir (Katzmarzyk, Gledhill ve Shephard, 2000).

Fiziksel aktivitenin saghk ve zindelik icin sagladigi faydalar gittikge daha iyi bir
sekilde anlasilmaya baslanmistir. Dizenli fiziksel aktivite saglikli kilonun korunmasi,
dayaniklilik, gi¢ ve esneklik artmasindaki rolin yani sira ¢agimiz hastaliklari olarak
bilinen kronik hastaliklara yakalanma riskini distrdigu acik bir sekilde bilinmektedir. Bu
faydalar sadece kisisel diizeyde degildir. Dinyanin her noktasinda gittikce maliyetleri
yikselen saglik hizmetleri icin kayda deger bir tasarruf saglayabilmektedir (islegen,
2009).

2.1.2. Bedensel Saghgimiz Uzerine Olan Etkileri

Fiziksel aktivitenin bedensel saghgimiz Uzerindeki etkileri iki ana baslk altinda
incelenebilir. Fiziksel aktivitenin yetigkinlik ve yashlik yillarinda pozitif etkileri
gorulebilmesi igin oncelikle gocukluk veya ergenlik yillarinda dengeli ve duzenli bir
fiziksel aktivite yapma aliskanligi kazaniimasi saglatimalidir. Bu amagla g¢ocuklar
bedenlerine uygun spor ya da egzersize tesvik edilmeli, bilgisayar veya televizyon
karsisinda uzun vakitler gegirmemelidirler. Haftanin ¢ dért glint yapilan, 30-60 dakika
orta siddette fiziksel aktivite bile gogunlukla sagligimiz Uzerinde olumlu etkileri agiga
cikarmak igin yeterlidir (T.C. Saghk Muduarlagu, 2019).

2.1.3. iskelet Kas Sistemi Uzerine Etkileri

¢ Vicut segmentlerine yén veren ters grup kaslar arasindaki uyumun saglanmasi,
e Eklem aksiyonunun saglanmasi ve arttiriimasi,

o Vicut dizgunliginin ve postirin korunmasi,

o Reflekslerin ve reaksiyon zamaninin gelismesi,

e Kas dokusunun korunmasi ve duizenlenmesi,

¢ Kas — eklem dengesi ylkseltilerek stabilite saglanmasi,

o Hareketlilik ve fiziksel aktivite kapasitesini yukseltiimesi,



Fiziksel aktivite siresince uygulanan aksiyonlarin yuksek tekrarlarinda
uygulanacak miktarda gelismesi,

Kas dokusunun kullandigi enerji ve oksijen oraninin artmasi,

Yorgunlugun azaltiimasi,

Vicut farkindalhidi oraninin artmasi,

Stabilite ve dizeltme tepkimesinin gelismesi,

Kas kasilmasi sonrasi fiziksel aktivite tesiri ile kemik mineral dengesinin korunarak
osteoporozun énine gecilmesi,

Yaralanma, sakatlik ve olabilecek kazalara kars fiziksel korunmanin gelistirmesi
(Bek, 2008).

Kalp dakika atim sayisi azalir,

Kalbin bosluklarinda blyime olur ve tek atimda pompalanan kan oraninda artisa
sebep olur,

Kalp ritmi dizenlenir,

Damarlarin kan akigina olan direnci diser ve kan basinci dengelenir,

Damar yapisinin esnekligi artar,

Kalbi gelistirerek kalbe olan kan miktarini arttinr ve kalp krizi yasama riskini
disirir. ilaveten daha énce gegciriimis olan kalp krizleriyle basa ¢ikma oranini
arttirir,

Akcigerleri geligtirir, solunum miktarinda artig olur,

Duzenli aktivite yapan Kigiler de sigara bagimhhginin dnine gecilmesi inaktif
kisilerden daha verimlidir,

Duzenli fiziksel aktivite instlin seviyesi dengesi olusmasinda fayda saglayarak
seker hastaligi ve kan sekeri seviyesinin dengelenmesine yardimci olur,

Vicudun su, tuz ve mineral dengesini kurmasina yardimci olur,

Enerji Uretebilmek i¢in yad yakimi yaparak metabolizmanin hizlanmasini saglar ve
kilo aliminin énline gecer,

Kadinlarin menopoz baslangi¢ yasinin ilerletiimesine yardimci olur, menopozun
rahatsizlik verici durumlarinin hafifletimesini saglar,

Damar yapisina olumlu etkileri sebebiyle beyin kan akigini attirarak erkenden
bunama ve unutkanlik gelisimini dtsardr,

Beyin damar hastaliklarinin meydana gelme tehlikesini dusurdr,

Yetiskinlerde saglikh cinsellik Uzerinde pozitif yonde etkisi vardir (Bek, 2008;T.C.
Saglhk Mudurligu, 2019).
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Son yillarda tanimlanan saglik iligkili fiziksel aktivite degigikliklerinin genetik
uzerine de etkili olabildigi ifade edilmistir. Bu daha 6nceleri kabul goren genetik yazgisini
da degistiren yeni bir yaklasimdir. Fiziksel aktivitenin Kisilerin iskelet ve kas sisteminin

gelisimine yardimci olur (Memis ve Yildiran, 2007).

2.1.4. Ruhsal ve Sosyal Saghgimiz Uzerine Etkileri

Sosyolojik ve Psikolojik Faydalar
e Is performansinin artmasina,
e Hastalik dolayisi ile galigiimayan gun sayisinin dusurulmesine,
¢ Daha enerjik hissedilmesine, uyusukluktan uzaklagsmaya,
e Saglam, dinamik ve egzersiz yapmaya hevesli bireyler haline gelmeye,
o Oz sayglyi gelistirmeye,
o Organizma Uzerinde beden ve ruhsal streslerin yikici etkisini azaltmaya,
e Hayati daha olumlu gérmeye,
o Hircin ve hiperaktif yapiyl dengelemeye,
¢ Kisisel giveninin yukselmesine,
e insanlarla hizli iletisim kurmaya ve paylasma, yardimlasma duygularinin

gelismesine fayda saglar (Zorba ve Saygin, 2009).

e Kisinin egzersiz yaptigi vakitler bireyin kendine ayirdigi zaman boélimleridir ve
hayata kargsi toleransi yukseltir,

¢ Kendini daha iyi hissedip mutluluk olugsmasini saglar,

e letisim becerisinin attirimasini saglar,

e Olumlu distince ve stres ile basa ¢ikmayi attirir,

e Her yas grubundan bireyler agisindan uyum ile kabul gérme seviyesini yukseltir

(Bek, 2008).

Yasli bireyler Gzerinde yapilan bir arastirmada, duzenli fiziksel aktivitenin denge,
dayaniklilik, uyku, sosyal yasanti, duygusal durum ve zihinsel gelismeler lizerinde pozitif
yonlu etkileri oldugu belirtilmistir (Akyol ve digerleri, 2008). Fiziksel aktivite dogru
yapildigi ve gerekli dnlemler alindigi zaman saglik agisindan faydalari vardir. Stphesiz
birgok sportif misabaka esnasinda ylUksek seviyede ki sporcularinda kalp krizi nedeniyle
oldugu bir gercektir. Fakat bu sizi korkutmamali. Cunkd bu gibi Olumlerin blylk
cogunlugunun altinda kontrolsuzce ve kiginin kendi sagligina zarar verecek dizeyde

spor anlayisina sahip olmasi yatar (Zorba ve Saygin, 2009).
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2.1.5. Gelecekteki Yagantimiz Uzerine Etkileri

insanlarin émir suresinin arttirilmasi, yaslihkta birisine bagli olmadan hareket
becerisinin gelismesini, ani 6lim riskinin yukselmesini, enfeksiyona karsi bedenin
mucadeleci olmasi, yere disme sonucunda olusan sakatliklara karsi micadeleci olmasi
ve Ozellikle kadinlarda menopoz ile beraber ¢ok sik goérilen ilerlemis kemik zedelenmesi
gibi ciddi sorunlara yol agan kemik kaybini, kemik zayiflamasini (osteoporoz) disurir
(Memis ve Yildiran, 2007).

e Bireylerin dmdurleri ile beraber saglikh yaslanmayi beraberinde olusturarak
bagimsiz ve hareketli yash kisiler yaratir,

o Yapilan ani ve dizenli hastaliklar sebebiyle 610m riskini dtsardr,

o Kanser gelisme riskini dusdrur ve kansere karsi korumayi attirir,

e Aktif olarak émdrlerini stren bireylerinbedenin oksijen kullanim yetenegi yikseldigi
icin vicut direnci yukseltir ve enfeksiyonlarla micadeleyi attirir,

e Kas ve iskelet sisteminin gelismesini yiksek tutarak ileri yaslarda sik goérilen
dusmeler ve dismelerin sebep oldugu kirik riskini dtsardr,

e Depresyon ve anksiyete ile mucadele etme glicinu yukseltir, Kisilerin dmurlerinden
mutluluk almasini saglar,

e Yasllik ve ileriki yaslilik déneminde bireyleri etkileyen atil durumda kalma, fayda
saglayamama duyulariyla basa ¢ikma konusunda fayda saglar (Bek, 2008).
Saghigi koruyucu ve gelistirici etkisinin gorulebilmesi, gunlik aktivitelerle beraber;

fiziksel aktivitenin planl, tekrarli ve dizenli yapiimasiyla mimkindir. Bu tar fiziksel
aktivite, egzersiz olarak da isimlendiriimektedir. GUnlik yagami mimkuin oldugunca aktif
gecirmek saglikli bir yasamin ilk adimidir. Daha fazla yarar elde edebilmek ve saghgi
koruyup gelistirebilmek igin fiziksel aktiviteler dizenli olarak yapilmali ve yasamin bir

parcasi haline getirilmelidir (Akyol ve digerleri, 2008).
2.2. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

o Fiziksel aktivite fiziksel, psikolojik, biyolojik ve cevre gibi cesitli faktorlerden
etkilenir.

e Demografik ve biyolojik faktorler: Egitim, yas, cinsiyet, medeni durum,
sosyoekonomik durum gibi.

¢ Psikolojik, zihinsel ve duygusal faktorler: Saglik ve egzersiz hakkinda bilgi, ruhsal
durum bozuklugu, zamanin olmamasi, Kigilik degisiklikleri, egzersizin algilanan
engelleri, kendine given, motivasyon vb.

o Davranigsal Ozellikler ve beceriler: Ergenlik ve yetiskin donemlerdeki aktivitelerin
Oykusu, beslenme sekilleri, okul oyunlari, sigara kullanimi, zorluklarla micadele
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edebilme yetenegi vb.

o Sosyal ve kilturel faktérler: Grup butlinlesmesi, aile ve ¢evreden sosyal destek,
daha onceki aile etkileri vb.

o Fiziksel cevre faktorleri: Olanaklardan faydalanma, hava, mevsim, zaman
gecirebilecek mevcudiyetinin varhdi ve bu alanlarin ulasilabilirliginin kolay olmasi
(Nahas ve digerleri, 2003;0ztiirk, 2005).

2.3. Fiziksel Aktiviteyi Degerlendirme Yontemleri

Fiziksel aktivite dederlendirmesinin; fiziksel aktivite, blylime, motor gelisme ve
saghk arasinda uyumun olmasiyla beraber gittikce 6nemi yilkselmektedir. Fiziksel
aktivite seviyesi, 6lgmenin ne sekilde yapildigina ve ne sekilde degerlendirilmis olduguna
baglidir. Fiziksel aktivite seviyesini belirlemekte yodunluk, siklik ve sure en sik kullanilan
degiskenleri olusturur. Bunun ile beraber enerji yakimi da bu degiskenlerle ile beraber
kullanildigi baska bir degiskendir. Yapilan arastirmalarda fiziksel aktivitenin zamani,
genel olarak etkin sekilde harcanan zaman veya yuzdelik deger olarak kayit altina
alinmistir. Fiziksel aktiviteye katilma yogunlugu genel olarak, giin veya haftalik aktivite
katihm miktari ya da orani olarak kayit altina alinmistir. Yogunluk ise genel kani olarak
fiziksel aktiviteyi duslk, orta ve yodun olarak kategori haline getirmek icin kullanilir
(Zorba, 2001).

Fiziksel aktiviteyi degerlendirmek icin kullanilan yontemler Tablo 1'de 6zetlenmistir.

Tablo 1. Fiziksel Aktiviteyi Degerlendirmek igin Kullanilan Yéntemler (Oztlrk, 2005).

Kriter Yontemler Objektif Yontemler Subjektif yontemler
Dogrudan gézlem Kalp hizi monitorizasyonu Gunluk

Direkt kalorimetre Pedometre Kayit

indirekt kalorimetre Akselometre Gecmisi arastiran anketler
Cift katmanli su yontemi Stabilometre Respeoktif gegmis veriler

Evrensel anketler
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2.3.1. Kriter Yontemler

Dogrudan Goézlem: Bu yontem fiziksel aktivite degerlendiriimesinde kullanilan ilk
yontemlerden birisidir. Butin beden hareketlerini gosteren objektif bir yontemdir (Fisne,
2009).

Direkt (Oda) Kalorimetre (Viicut Sicakh@i Uretimi): Bu ydntem, 1800’lerde Zuntz ve
Hagemann tarafindan gelistiriimis ve %1’den daha disik hata ile 6lgim yapmaktadir.
Beden i1s1 Uretimi ya da beden 1si1 kaybinin olgtlmesi ile belirlenen enerji harcamasidir
(Bouchard, Zurdo, Nettleten, Dobson ve Robinson, 2000).

indirekt Kalorimetre: Isi Gretim 6lgimi ya da oksijen veya karbondioksit Gretimi
dlclilerek bulunan enerji harcamasi miktaridir (Oztlrk, 2005).

Cift Katmanl Su Yoéntemi: Bu ydntemde Kisilerin laboratuvar ortami disinda,
gunlik hayatlarinda ekipman kullanmalarina ihtiya¢c duymadan enerji tuketim miktarini

dogdru dlgebilen tek ydntemdir.
2.3.2. Objektif Yontemler

Kalp Hizi Monitorizasyonu: Kalp hizi fiziksel aktivite gunluk enerji harcanmasini
belirlemek i¢in kullaniimaktadir. Bir fiziksel aktivite o6lcimu olarak kalp hizinin
kullaniimasi umut vericidir. Clinki genis kaslarda uygulanan dinamik egzersiz esnasinda
kalp hizi ve enerji harcanmasi arasinda pozitif bir iliski oldugu bilinmektedir (Oztirk,
2005).

Pedometre: Pedometre hareketlerin toplamini ve dikey salinim miktarini 6l¢lp,
adim sayisini hesaplamaktadir. Pedometre orta seviyede mesleki aktiviteleri 6lgmek icin
uygundur. Ama henilz agir ve orta seviye aktiviteler arasinda fark bulunmamistir (Sahin,
2010).

Akselerometre: Hareketleri dikey, yan ve yatay seklinde o6lcen ve hareketlerin
miktar ve yogunlugunu belirleyen, daha yeni gelismis teknolojik cihazlardir (Bouchard ve
digerleri, 2000).

2.3.3. Subjektif Yontemler

Bu yontemlerde bilhassa kalabalik yogunluklari degerlendirme igin pratik bir
yontemdir, maliyet dusuktur, uygulanmasi daha kolay ve bu yontem igtirakgiler
tarafindan daha gabuk benimsenmektedir. Birey élgimleri kendi bildirdigi icin elde edilen
veriler kilokalori ve metabolik esdeger (MET) gibi enerji harcanmasini belirten terimlere
cevrilmesi kolaydir (Oztiirk, 2005).

Fiziksel aktivite anketleri genel, hatirlatma, gunlik ve nicel fiziksel aktivite
gecmisini belirlemek icin ayrilmistir. Global anketler genel fiziksel aktivite belirlemeyi

amag edinen kisa anketleri igerir. Aktiviteler hafif, orta, siddetli seklinde ayriimaktadir.
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Bitirmesi kolay olsa da global anketler fiziksel aktivite sekli i¢in kisith bilgiler sunmaktadir.
(Fasihikoli, 2006).

Gunlukler: Belirli bir stirecte uygulanan tim fiziksel aktivitelerin detaylandiriimasini
saglamak icin uygundur. Gunlikler 6zet bir sonug verir:

1. Aktivite esnasinda harcanan bitliin zamanla o aktivite icin hedeflenen eneriji
harcamasi orani ile ¢arpilmasi.

2. Tim aktiviteler siresinde toplanan sireyi listeleyebilmek (Oztirk, 2003).
Gunlukler genel olarak 1-3 guin ile kisith tutulurlar, uzun dénem fiziksel aktivite boyutunu
yansitmayabilir, gunlikler katihmci igcin uygulanmasi yorucu ve bundan dolayi fiziksel
aktivite seviyelerinde degisimler olabilmektedir (Oztiirk, 2005; Bulut, 2013).

o Hatirlatma Anketleri: Genel anlamda gunliklere kiyasla daha distk sorumluluk
ihtiyaci duyarlar. Fakat bazi olgular fiziksel aktiviteye son katilim ayrintilarini
hatirlamada sikinti gekerler. Bu anketler genel anlamda yasam siresi ile bir hafta
arasi degisebilen zaman sureleri verilerek kullanihr (Bulut, 2013).

o Respokpektif gegcmis veriler: Fiziksel aktivite hatirlama anketlerinin en genel
formudur. Bir yil ve altinda olan zamanin belirli detaylarini kapsar, katilim ortalama
suresi ve frekansi hakkinda veri saglamakla ile beraber sagladigi bircok veri
olmasi nedeniyle cevaplayan hafizasi acisindan agir bir olusturur (Tekkanat,
2008).

2.4. Fiziksel Aktivite ve Enerji Tiketimi

Enerji tiketim miktar, fiziksel aktivite veya egzersizle ayni anlami tagsimaz. Daha
dusuk yodun dayanaklik aktivitesiyle kisa zamanda daha hareketli egzersizle ayni enerji
miktari harcanabilir fakat bunlarin fiziksel ve saglik etkileri ayni olmayabilir. Enerji
tiketimi i¢in incelemelerden birisi hafizanin kullanim gereksinimidir. Enerji tiketimi veya
alimi beden olculeriyle alakalidir. Kiiglk fakat cok hareketli bir kisi sedanter kendisinden
daha blylk O&lguli bir kisiden 24 saatteki kilojoulun yakin sayisi dizeyinde enerji
harcayabilir. Eger egzersiz joul veya kaloride ener;ji tiketimi olarak ifade ediliyorsa vicut
Olclist g6z ondnde bulundurulmahdir. Enerji harcamasi veya alimi bazen vicut
agirhgina her Unite basina kilokalori veya kilojoul olarak, ya da vicut kiatlesinin her
kilogrami basina oksijen mililitresi seklinde verilebilir. Besinlerin hicrede pargalanmasi
enerjinin agiga ¢ikmasi ve bedenimizde faydal bilesikler haline dénismesine sebep olan
kimyasal olaylarin hepsine metabolizma denir. Metabolizma kullanimi vicut katlesi
acgisindan diger dogru bir yaklasimdir. Bu metabolizma kilojoulde harcanan ener;ji
miktarini belirler. Dinlenik enerji tiketimi hesaplanmasinda vicut agirhdinin her kg
basina 4,2 kgjoul (1 kcal) degeri, vucut agirhiginin her kilogram verimli 3,5 ml oksijen ya

da her dakikasi cogu durumda yeterli sonuglar gosterir (Zorba ve Saygin, 2009).
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Her tarlG fiziksel aktivite enerji harcamasina ihtiyag duyar. Sismanhgin
olusmasinda fiziksel aktivite ve enerji harcamasi arasindaki baglanti énemli bir faktérdir
(Peker, Ciloglu, Buruk ve Burca, 2000). Fiziksel aktivite viicutta ylksek seviyede eneriji
ihtiyaci gerektirir. Ornegin; yiizme, glires, bisiklet gibi egzersizler enerji gereksinimini 120
kat ylksek seviyeye ¢ikartabilir. Organizma egzersiz sirasinda aerobik ya da anaerobik
enerjiyle ATP Uretir ve kaynak olarak da yadlar ve karbonhidratlari kullanir (A¢ikada ve
Ergen, 1990). Yapilan egzersizin enerji maliyetinin dlcimda, aktivitenin durumuna yani
aerobik mi anaerobik mi olduguna bakilir. Enerji maliyeti hesaplanirken MET degerlerine
bakilmalidir. Fiziksel aktiviteler icin 6zellikle Ug¢ sistem ¢ok dnemlidir. Bunlar; 1.Aerobik
2.Anaerobik -Laktik Asit 3. Fosfojen sistemleri. Bunlarin amaci var olan ATP’ yi tekrardan
sentezlemektir (Taskindz,2011). Fiziksel aktivite, enerji harcanmasi ile sonuglanan,
iskelet kaslyla yapilacak her tirli bedensel harekettir (Scott, 2008).

Kas gerilmesi enerji ihtiyaci olan bir durumdur. Kimyasal enerjiyi harekete
dénmesini saglayan bir olaylar zinciridir. insan organizmadaki hayat fonksiyonlari, sinir
uclarinin iletimiyle, kas gerilmesi gibi kimyasal reaksiyonlarla enerji meydana gelmesine
baghdir. Bu enerji kaynaklari kastaki enerji bakimindan bol organik fosfatlardir ve
kaynagini karbonhidrat, yag ve protein metabolizmalarindan alir (Bozhiiyiik, Ozcan,
Kurdak, Akpinar, Saatci ve Bozdemir, 2012).

2.5. Fiziksel Aktivitenin Siddetinin Olgiilmesi

Fiziksel aktivite siddeti 6lcme genellikle metabolik esdeger (MET) kavrami ile
tanimlanmaktadir (Cengiz, 2007). MET istirahat metabolik hizinin katlaridir. Normal birisi
icin 6zel bir aktivite metabolik hizi istirahat metabolik hizina bélinmesine esittir. 1 MET
istirahat oksijen tlketimine esittir. 1 MET=3.5 mL/kg/dk’dir (Oztiirk, 2005). Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Envanterinin mantel puanlama sisteminin belirttigine goérefiziksel aktivite
yogunlugu ic¢in elde edilen rakam haftada 600 MET-dk dan az ise disik, 600-3000
araliginda ise orta, 3000’den fazla ise yuksek olarak degerlendirilir (IPAQ, 2005).

2.5.1. Yiksek Diizey

Bu kategori fiziksel aktivite yuksek seviyelerde katilimin tanimlanmasi amaciyla
gelistiriimistir. Fiziksel aktiviteye katihm miktari yUkseldikge saglik agisindan yararlarinin
da ylkselecegi bilinmekte ama aktiviteden olabilecek en yliksek yararin alinabilmesi igin
ortak bir fikrin kabul edildigi miktar yoktur. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Envanteri (IPAQ)
arastirma komitesi, bu konuda bir élgliit olmadigindan dolayi her gin en az bir 29 saat
ihmli(orta siddette) bazal seviyenin Ustinde fiziksel aktiviteye katiim olmasini tavsiye
etmektedir (IPAQ, 2005).



16

USDHHS (1996), siddetli fiziksel aktivite ritmik, tekrarli, genis kas gruplarinin
birlikte kullanildigi ve maksimum kalp atim sayisinin % 70 ve ya daha fazla oraninda
arttig1 aktivite seklinde nitelendiriimektedir. Kosu, yuzme, aerobik, ip atlamak, raketli
sporlar bu seviyedeki fiziksel aktiviteye drnek verilebilirler.

Bu kategori toplam fiziksel aktivite digmede daha ylksek bir esik saglamaktadir ve
toplumdaki gruplari ayirt edebilmek icin yararli bir mekanizmadir. Ayni zamanda saghgi
geligtirici fiziksel aktivite icin diger fiziksel aktivite degerlendirme metotlariyla beraber
kullanilabilir (IPAQ, 2005).

2.5.2. Ihmh Diizey

Bu kategori dusik dizey kategorisinde uygulanan aktiviteden daha ¢ok yapilan
aktiviteyi belirtmektedir. Haftanin ¢gogu guninde uygulanan yarim saatlik ihmh fiziksel
aktiviteye karsilik geldigi disunulmektedir.

USDHHS (1996) ilimh fiziksel aktivite genis kas gruplarini kullanarak, enerjik bir
bicimde uygulanan aktivite seklinde nitelendiriimektedir. Yurime, yluzme, bisiklet surme,
dans etme, bahge igleriyle ugrasma bu dizeydeki fiziksel aktivitelere érnek olarak

verilebilir.
2.5.3. Dusiik Diuizey

Ihmli diizey altinda ve kriteri konusunda diger iki kategori gibi ortak bir fikir birligine
varilamamis bir kategoridir (IPAQ, 2005).

2.6. Performans Kavrami

Performans kavrami, “performance” kelimesi olarak Fransizca’ dan Turkceye
girmigtir. S6zlik anlami olarak, bir isin Ustesinden gelmeyi, kisinin hedefini basariyla
yerine getirmesini ifade eder. Performans kavrami uygulanan goérevin veya amacin ne
kadar zamanda, niteliksel ve niceliksel olarak yapilan benzer goérevier ile
karsilastirildiginda ortalama degerden ne duzeyde iyi veya kotu seviyede yapildigini
anlayabilmek igin kullaniimaktadir. Performans genel olarak amagli ve &nceden
planlanmis bir etkinlik neticesinde elde edilen sonucu, nicel ya da nitel olarak belirten bir
kavramdir. Kisaca belirlenen hedefe ulagsma duzeyinin dlgusudur (Cosgun, 2004).

En genel tanimiyla bir isletme ya da kamunun belirli bir sirede elde etmis oldugu
sonugclara o érguttin performansi denilir. Ylksek performans isletmelerin temel hedefidir.
Kar, pazar payi, kalite, dusuk maliyet, verimlilik gibi konular isletmelerin baglica
performans kriterlerini olusturmaktadir. Her isletmenin performans kriterleri ve

performansin igletme icin anlami farkli olabilir. Buna goére performans, isletme
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hedeflerinin gerceklestiriimesi amaciyla uygulanan c¢abalarin sonucudur (Erkut, Ceylan
ve Bayraktar, 2001).

2.6.1. Bireysel Performans

Bireysel performans, kisinin nitelik ve becerilerinin, is ile ilgili dizenlenen isletme
basari Olgutleriyle kiyaslanmasidir. Bireysel performans genel anlamiyla, Kisinin is
yaparken meydana cikardigi verim ve etkililik seklinde tanimlanabilir (Gimustekin ve
Oztemiz, 2005).

is performansi, kisinin dzellik ve becerilerini kapsayacak sekilde kendisine verilen
isi, mevcut imkanlari makul sinirlar igcinde degerlendirerek uygulamasidir (Ulukus, 2003).

Bu tanimlara gore érgutte is géren performansindan bahsedebilmek igin kisinin
Onceden belirlenmis ve limitlendiriimis bir isle gbéreviendirilmesi, ¢alisan kisinin 6zellik ve
becerilerine uygun olmasi ve bhireyin igini gerceklestirme seviyesi olacak bir standart
degerin bulunmasi gerekir. Calisanin meydana c¢ikardigi performansin seviyesi, sahip
oldugu yetenekler, bilgi ve becerisi ile galisanin basari giidi seviyesini belirler (izgéren,
2001).

Bireysel performans davraniglarinin gérev performansi ve durumsal performans
olmak uzere iki 6Gnemli turt bulunmaktadir. Goérev performansi bireyin meslegi ve yaptigi
is ile ilgili temel teknik bilgi, beceri ve faaliyetleri kapsar. Durumsal performans ise
meslektas ve is arkadaglarina yardim etme, 6rgit icin ¢caba sarf etme, motivasyon gibi

unsurlari icermektedir (Miller, 1999).
2.6.2. Orgiitsel Performans

Orgiitsel performans genel itibariyle bir kurumun belirli bir zamanda, hedefleri
dogrultusunda elde ettigi sonuglar seklinde tanimlanabilir (Aktas, 2001). Bu tanimla
performans, bir 6rgitin belirli bir zamanda elde ettigi basarinin seviyesi olarak
tanimlayabilir ve bu tanima “bir isi yapan ¢alisanin, grubun ya da bir tesebbuisln, o is ile
hedefine yonelik nereye varabildiginin nicel ve nitel olarak anlatimi” hususunu da ilave
edebiliriz (Tetik, 2003).

isletmelerin genel olarak ana amaci; yiiksek performans gdstererek, rekabet
edebilme giciini korumak ve geligtirmektir. Orgitler faaliyetlerini bu amaglarini
gerceklestirmek igin organize ederler. Orgiit yoneticilerinin gorevi de 6rgltin amag ve
gbrevlerinin en iyi sekilde gergeklesmesini saglamaktir. Orgiit kar amaci giiden bir kurum
ise en yuksek kar duzeyine ulasmak, eger kamu kurumu ise planlanmig gorevleri en
duguk maliyet ile uygulamak ve toplumsal yarari en yuksek seviyeye ¢ikarmak orgutun
amaglaridir. Onceleri igletmelerin performans algisi en disiik maliyetle en yliksek tretimi

yapmak ve dolayisiyla kar elde etmek iken, ginimuzde bu anlayis rekabet ortamiyla
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beraber dedismek zorunda kalmig, musteri tatmini, kalite, yenilik gibi seklinde dlgutlerle
dogrudan degisime ugramistir. Bu gelisme kurumlarda performans seviyesi dlgme ve
denetleme bakimindan énemlidir (Songur, 1995).

Performansin hesaplanmasi i¢in uygulanan Uretimin sonucunun ve hedeflere ne
dlclide ulasilabildiginin  degerlendiriimesi gerekir. Isletme yodneticilerinin isletmenin
gelecediyle ilgili isabetli kararlar verebilmesi i¢in performans dederlendirmesinden elde
edilen Dbilgilere ihtiyaci vardir (Tetik, 2003). Diger bir deyigle performans
tanimlanabilmesi, dlgilmesi ve gelisgtiriimesi basarili bir yénetim igin mecburidir (Aktas,
2001).

2.7. Performansi Etkileyen Faktorler

Performansi belirleyen ve etkileyen faktorler bireysel, érglitsel ve gevresel faktorler

olarak Uge ayrilmaktadir.
2.7.1. Bireysel Faktorler

Performansi etkileyen bireysel faktorleri sdyle gruplandirabiliriz
e Yas, cinsiyet gibi demografik 6zellikler,
e Yetenek ve bilgi gibi rekabetci 6zellikler,
o Algi, tutum, istek, deger ve yonelimler gibi psikolojik 6zellikler (Yilmaz, 2006).
Kisacas! bireyin Kisilik yapisi ve Kigiligini sekillendiren faktdrler performansini
etkileyen bireysel etmenleri olusturmaktadir. Tett ve Burnett (2003)'in geligtirdigi
kuramsal modele goére is ortaminda meydana gelen uyaranlar, iliskili olduklar kisilik
Ozelliklerini etkileyerek harekete gecirir ve bunun sonucunda birey uyarana kargi belirli
davraniglar gésterir. isyerindeki uyaranlar (¢ ana sebebe dayanmaktadir. Bunlardan
birincisi; gorev seviyesindeki beklentiler, ikincisi; sosyal seviyedeki beklentiler ve tgincu

olarak érgut seviyesindeki beklentiler (Yelboga, 2006).
2.7.2. Orgiitsel Faktorler

Performansa etki eden érgutsel faktorler isletmenin amaglari, 6rgit iklimi ve fiziksel
kosullari ile ilgilidir. Fiziksel faktorler aydinlatma, havalandirma, isi1, gurultt gibi etkenleri
kapsar. Orgitsel amaglarla ilgili faktorler ise genellikle 6rgiit amagclarinin net, gercege
uygun ve yeterli olmamasindan kaynaklanmaktadir. is bdlimunin yanlis yapilmasindan
kaynaklanan zaman problemi, isin basariimasini saglayacak ara¢ gereglerin ve teknik
imkanlarin yetersizligi, gerekli is duzenlemelerinin yapilmamasi, 6rgut ici iletisim eksikligi,
otorite eksikligi, isbirliginin eksik olmasi, calisanlarin beceri ve bilgilerinin Ustiinde
basarilar beklenmesi performansi olumsuz yonde etkileyen érgtitsel sebeplerin basinda
gelmektedir (Tokay, 2001).



19

is performansi, galiganlarin psikolojik durumu ile yakin iligkili olup &rgitin
psikolojik bunyesini belirleyen ana faktor érgutsel iklimdir (Tutar ve Altinéz, 2010).

Orgtsel iklim ¢ok boyutlu bir kavram olup literatir incelendiginde 80’'den fazla
orgutsel iklim boyutu oldugu saptanmistir (Koys ve DeCotiis, 1991). Koys ve DeCotiis’e
goére orgutsel iklim boyutlari; algi ile ilgili olmalidir, degerlendirici degil tanimlayici
nitelikte olmalidir, goérev yapisiyla alakali olmamalidir. Glven, catisma, birlik,
odullendirme, degisime direng, lider glvenilirligi ve baski orgltsel iklimin olusumuna
katkida bulunan baslica 6gelerdir (Zammuto ve Krakover, 1991). Calisanlarin is
doyumunu saglayan, basarma gudisund artiran ve yaratici yeteneklerini ortaya
cikararak performansi artiran bir orgutsel iklim olusturmak igin yenilik ve degisim yanlisi
bir liderlik anlayisiyla ¢alisanlar tesvik edilmelidir (Shalley, Gilson ve Blum, 2000).

Yapilan arastirmalar, ¢alisanlarin Ustlerinin destegini aldiklari érgatlerde 6rgitsel
giiven ve baglihk algilarinin yiiksek oldugunu gdstermistir (Suliman, 2001). Orgiite
baghlik, dérgutin misyonu ve hedeflerini benimseme, beraberinde o6rglt icin galisma
isteginde artig ve 6rgit Uyeligine yiksek istegi getirmektedir. Orgltsel sadakatin artmasi
is goren performansini pozitif yonde etkilemektedir (Celik ve Turung, 2008). Caliganlara
Ustlerinden izin almaya ihtiyag duymadan kendini gelistirme ve egitim firsatlarinin
sunulmasi, kendi iglerini kendileri ydnetebilecekleri bagimsiz ve esnek bir is ortaminin
olusturulmasi, yaptiklari isle ilgili yetkilerin ve sorumluluklarin astlara devredilmesi
calisanlari giglendirerek performanslarini arttiran faktérlerdir (C6l, 2008).

Ayrica birinci bolumde ayrintili olarak deginilen 6rgltsel stres kaynaklarinin neden
oldugu asir oérgltsel stres de calisanlarin performansini azaltan 6rgitsel faktorler

arasinda yer almaktadir (Celik ve Turung, 2008).
2.7.3. Cevresel Faktorler

Kisisel ve drgutsel faktdrler diginda bireyin performansini etkileyen pek c¢ok dis
etmen mevcuttur. Bu etmenleri sdyle siralayabiliriz (Gimustekin ve Oztemiz, 2004).
e Toplumsal faktorler: Aile, dernek, sosyal iligkiler
o Ekonomik faktorler: Gelir dagihmi, gelir duzeyi ve refah seviyesi
o Siyasal faktorler: Kanun ve yonetmelikler

o Kulturel faktorler: Egitim ve din
2.8. Performans Yonetimi

Performans yonetimi kavrami, 6rglitin hedefledigi amaclarina ulasabilmesi icin
yapilan faaliyetleri tanimlamak icin kullanilir. Bu faaliyetler mevcut durum ve gelecek
hakkinda bilgi edinmek, toplanan bu verileri amaglarla kargilastirmak ve performansin

gelismesini saglayacak dizenlemeler yapmaktir (Songur, 1995). Performans y6netimi,
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gerceklestiriimesi hedeflenen kurumsal amaglara ulasma konusunda ¢alisanlarin
meydana ¢ikarmasi gereken performansla iligkili ortak anlayis ve tutumun &rgutte
yerlesmesini amagclar. Calisanlarin, hedeflere ulasabilmek amaciyla gdsterdigi ¢cabalarin
meydana getirecegi katkiyr artiracak bir sekilde yonetiime, degerlendiriime,
Ucretlendiriime veya o6dullendiriime ve gelistiriime slrecidir (Canman, 2000). Yani
performans yonetimi, 6rgutin amaglarina ulasabilmesi igin calisan performansinin
konulan standartlarla, organizasyon ve bdélimin kontrolleriyle uyumlu bir sekilde
batinlesmesini saglamaktir (Clayton, 2000).

Performans yonetimi yoneticilere mevcut durumdaki performansi élgmenin yaninda
kisa ve uzun vadeli kritik kararlar alirken karsilastirma ve daha saglam bir degerlendirme
yapma olanagi saglar (Barutcugil, 2004). Calisanlarin etkin ve verimli bir sekilde
performans gostermelerini temin etmek icin calisanlarin basari seviyesi, etkinlikleri, iyi ve
k6t yénleri incelenerek gelistirilmeye calisilir (izgéren, 2001).

Performans yonetiminin amaclari maddeler halinde soyle 6zetlenebilir (Barutcugil,
2004).

o Orgit hedeflerinin acik ve tanimlanmis bireysel hedeflere dénistiriimesi,

e Performans kriterlerinin belirlenmesi,

e Calisanlarin standart kriterlere gére zamaninda ve adaletle degerlendiriimesi,

e Calisanlardan beklenen performansla, gerceklestirdikleri performansi
karsilastirmak,

e YoOnetici ve is gorenler arasinda etkili bir iletisim ve kargilikli anlayig ortami
olusturmak,

e Performansin artirilmasi icin yonetici ve calisanlarin ortak ¢caba harcamasi,

e Calisanlarin basarilarinin taninmasi ve édullendiriimesi,

e Orgltin ve galisanlarin guigli ve zayif yonlerinin taninmasi,

e Geri bildirimlerle calisanlarin desteklenmesi ve motive edilmesi,
2.8.1. Performans Yénetiminin igleyisi

Performans yonetiminin sistemli ve etkili bicimde isleyebilmesi icin bu slirecin
bazi asamalardan gegmesi gereklidir. YoOneticiler ve astlari hedefler Uzerinde
mutabakata vardiktan sonra hedeflere ulagsmak igin bir yol haritasi belirlerler. Ve dénem
sonu geldiginde yoneticiler, c¢alisanlarla birlikte dénem boyunca ne kadar iyi bir
performans gdsterdiklerini mutlaka tartismaldirlar. Performans yonetimi sisteminin
saglikh isleyebilmesi icin yil boyunca ilerlemenin periyodik olarak kontrol edilmesi
gereklidir. Bu gerekliligin ¢ nedeni vardir.

o Kontroller ¢alisanlara hedefleri ve hedeflerin &nemini hatirlatmak,
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e Calisanlara yaptiklari iyi seyler icin olumlu geri bildirim yapmak,
o Problemleri, yani performans bogluklarini ve eksikliklerini, blyimeden
saptayabilmek (Luecke, 2008).

2.8.2. Hedef Belirleme ve Planlama

Performans yoOnetiminin ilk basamagi orgutin gunumize ve gelecede yonelik
hedeflerinin, vizyonlarinin, misyonlarinin ve hedefe ulagma stratejilerinin belirlenmesidir.
Hedeflerin belirlenmesi sirasinda mutlaka hem ydneticiler hem de ¢alisanlar sirece dahil
edilmelidir. Caliganlardan geri bildirim alinarak Ustler ve astlar arasinda bireysel ve
orgitsel hedefler, faaliyet planlari ve stratejiler konusunda uzlagsma saglanmalidir ve
hedefler uyumlu olmaldir (Songur, 1995).

Dénem basinda belirlenen hedefler yil boyunca araliklarla izlenmelidir. Ozellikle
doénem ortasina kadar yapilan izlem sonuglarinin degerlendiriimesiyle hedeflere ulasilip
ulasilamayacagi hakkinda 6n bilgi edinilir. Bu bilgilere goére hedeflere ulasmada strateji

degisiklikleri yapilabilir (Yilmaz, 2006).
2.8.3. Odiil, Egitim ve Kariyer Planlamasi

Performans ydnetiminin son asamasi &dullendirme ve kariyer planlamasidir.
Performans yonetimi sistemi dogru kosullarda ve adil olarak davraniimasi ile ortaya
¢lkan sonuglar, insan kaynaklari icinde yer edinen diger alt sistemlerde girdi olarak
kullanilabilir. Cunku performans degerlendirme surecinin  ana unsuru, Kisilerin
performanslariyla ilgili geri bildirim vererek, gelistiriimesi gereken hususlar belirlemek,
promosyon ve ddullendirme iligkisini tayin etmek, sonugclar ile alakali karar vermek ve
Orgutun insan kaynaklari secim ve yerlestirme hukimleri ile alakah bilgi Gretmektir (Akin,
2002).

2.8.4. Performans Yonetiminin Yararlari

Performans yonetimi 6zellikle yogun olarak cgalisan ve zamani ¢ok kiymetli olan
yoneticiler igin vakit kaybi olarak gorilse de dogru yaklagimlarla yapilan performans

yonetiminin hem galigsanlar hem de isletme agisindan pek ¢ok yarari mevcuttur.
2.8.5. Gahisanlar Agisindan Yararlari

Performans yonetimi sisteminin caliganlara sagladigi yararlari gsunlardir (Canman,
2000).
e Calisan kendinden beklenenleri ve o6rgutin hedeflerine ne olgide katkida
bulunacagini 6nceden bilme imkani kazanir.
e Orgltsel hedeflerin belirlenmesinde galiganlar daha aktif rol alir.

e Calisanlar yil boyunca ydnetimden performansa ydnelik destek ve yardim goérir.
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e Performansin izlenmesinde kullanilacak yontemler ve performansi gelistirmek igin
gerekenler 6grenilir. Calisanlar hedeflerin gergeklestirilebilecegine inanir.

e Bireyler bagarilarinin 6dullendirilecegini bilir.
2.8.6. Orgiit Agisindan Yararlari

Performans yonetiminin 6rgute sagladigi yararlar sunlardir:

o Sirketin belirledigi hedeflerin bélimlere ve bireylere ulastiriimasi ve uyumu
saglanir.

¢ Orgutsel sorunlarin belirlenmesine ve 6rglitiin gelismesine katkida bulunur.

o Orgutun verimliligi, Gretim ve hizmet kalitesini artirir.

o Egitim, isglicl ve kariyer planlamasi, Ucret yonetimi, terfi ve isten ayirma politikasi
gibi insan kaynaklari sistemleri konusunda dogru kararlar vermeye yardimci olur.

e Isletmeyi, isine son verilen, ritbesi indirilen veya terfi ettirimeyen calisanlar
tarafindan agilacak davalardan korur.

¢ Zamaninda yaplilan geribildirimlerle Uretkenlik artar (Luecke, 2008; Bayat, 2008).
2.8.7. Yoneticiler Agisindan Yararlari

Yoneticilerin performans yonetiminden kazandigi yararlari syle siralayabiliriz

(Is1gicok, 2005; Bayat, 2008).

o Astlar ile kargilikl given ve saygiya dayali is iligkileri kurarlar ve astlarini daha iyi
tanirlar.

¢ Calisanlardan beklentilerini agikca ifade edebilirler.

e Astlarina yeteneklerini en iyi sekilde kullanmalari yoniinde rehberlik ederler.

o Astlarinin egitim ihtiyacglarini planlar, performanslar ile ilgili geri bildirim verir ve
kisisel gelisimlerine katki saglarlar.

e Terfi, maas zammi, 6dul ve isten ¢ikarma gibi kararlarin alinmasina yardimcidir.
2.9. Performansin Degerlendirilmesi

Performans degerlendirmesi, ¢alisanin is performansinin hem mevcut durumunu
hem de ilerleme potansiyelini 6lgmek ve gelismesine yardimci olmak igin kullanilan
yontemlerdir (Fletcher ve Perry, 2009). Genellikle dbnem sonunda yapilir ve dénem
basinda ulasilmasi planlanan hedeflere ne derece ulasilabildigi tartisilir. Oncelikle
gerceklestirilen hedefler kaydedilir ve gerceklestiriimesi beklenen hedeflerle
karsilastirilarak performans puani hesaplanir. Degerlendirmenin her agamasina
calisanlar da dahil edilmelidir (Luecke, 2008).

Organizasyonlarda karsilasilan énemli sorunlardan biri calisanlarin isi basarma

yeteneklerinin ne dlgiide oldugunu saptamaktir (Sabuncuoglu, 2000). Her yonetici, kendi
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yonetimindeki ¢aligsanlarin yeteneklerini ve kapasitelerini bilmek ve onlarin ¢alismalarini
yakindan izlemek ister (Barutgugil, 2004). Bu da etkin bir performans degderlemesiyle
muamkuin olur. Performans degerlendirmesi, calisanlarin belirlenen hedeflere ne o6lglide
ulastigini anlamak icin uygulanan yoéntemdir. Bu degerlendirmenin amaci, bireysel
hedefleri karsilikli konusarak belirlemek, iyi bir performans icin calisanlari motive etmek,
yapici geri bildirimlerde bulunmak ve etkin bir gelisme igin uygun ortam olusturmaktir
(Luecke, 2008).

Performansin belirlenmesi igin, gergeklestirilen Gretimin sonucunun ve hedeflere
ne olglde ulasilabildiginin degerlendiriimesi gerekir. Calisanlarin bir déonem &nce
hesaplanan sonuglara ulasip ulasamadigi, ilgi ve becerilerinin ise yansima dlzeyi ve is
basarisi performans degerlendirme ile belirlenebilir. isletme ydneticilerinin isletmenin
gelecegiyle ilgili isabetli kararlar verebilmesi icin performans degerlendirmesinden elde
edilen bilgilere ihtiyaci vardir (Tetik, 2003). Yani performansin tanimlanmasinda
Olclimesinde ve gelistirimesinde basarili bir yonetim icin mecburidir (Aktas, 2001).
Performans degerlendirme sistemlerinin hareket noktasi, kigiler arasindaki basari
farkinin dogru ve dengeli bir bicimde belirlenmesi ihtiyacidir. Kisaca, performans
degerlendirme calisanin Uretim kapasitesinin kontrol edilebilmesini ve &rgit iginde
meydana getirdigi bagarinin olgilmesini saglar (Tokay, 2001). Degerlendirme ile bir
orgitteki calisanlarin belirli bir dénem icindeki c¢alismalarini ve yeteneklerini énceden
belirlenmig Olgltlere gdre birgok yonden sistemli olarak dlgerek ve onlarin gelecekteki
gelisim potansiyellerinin ortaya c¢ikariimasini saglanir. Performans degerlemesiyle
¢alisanlar kendilerinden beklenenleri anlar, amaglanan hedeflerine ne sekilde
ulasabileceklerini, basarilarinin nasil degerlendirildigini bilirler. Boylece kurumun pargasi
olduklarini hissedecekler ve daha verimli sekilde galisabileceklerdir (Cosgun, 2004).

Performans degerlemesi, c¢alisanlarin kigisel gelisim isteklerinin yénunu ve
seviyesini yoneticilere anlatip tanitabilme imkéni da verir. Yoneticiler de bu isteklere
daha yetenekli ve basarili is gorenlerin yetistirilebilmesi igin hangi motive araglarindan
faydalanabileceklerini anlarlar. Performans degerleme, hem dlgme kavramini, hem de
degerlendirme kavramini igermektedir (Yuksel, 2003). Bu iki kavram ayni olgular
degillerdir. Performans 6lgme, performansi nesnel kistaslara gore toplanan bilgilerle ve
onceden Kkararlastirilan bir siralamaya goére olgllmesidir. Performans degerleme,
isgorenin, nasil bir performans gosterdidiyle alakali 6znellik barindiran yorumlardir
(Kihing ve Akkavuk, 2001). Obijektif, tarafsiz, adil ve sayisalliga dayanan bir performans
degerlemesi, galisanin gorevinde yeterli duzeyde olup olmadigini anlayabilmek igin

mutlaka gereklidir. Boylelikle caliganin gorevlerine iligkin olumlu ve olumsuz yonleri,
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performanstaki eksiklik ve hatalar ortaya konabilir. Bdylece is goren gelecek déonemlerde
performansini iyilestirme ve gelistirme olanagi bulur (Canman, 2000).

Performans degerlemenin saglikli olarak yapilabilmesi igin degerlendirmede esas
alinacak olgutlerin anlasilir, anlatilabilir, tutarh, glvenilir, adil ve objektif olmasi gerekir.
Degerlendirmede esas alinan is kalitesi, is miktari, ¢alisanin diger bireylerle iletisim
derecesi kriterleri birer performans géstergesidir (Songur, 1995). is tanimlari, is basari
standartlari ve is gereksinimleri de performans degerlemesinde belirleyici role oynar
(Akin, 2002). Degerlendirme sonrasinda verilecek geribildirimin performansa olumiu

katki yapmasi icin su temel kosullara dikkat edilmelidir (Fletcher ve Perry, 2009).

Performansin hem olumlu, hem de olumsuz yonleri ele alinmalidir.

Degerlendirilen ¢alisanin kendi géruslerini sdylemesine firsat verilmelidir.

Degerlendirici ile degerlendirilen Kigiler arasinda degerlendirme disinda kalan

zamanlarda da iyi bir iletisim olmalidir.
2.10. Performans Degerlemenin Amaglari

Performans degerlemenin 6ncelikli ve en énemli amaci is performansi hakkinda
bilgi elde etmektir. Cunku edinilecek bilgiler yonetimsel kararlarin alinmasinda gok
dnemlidir. ikinci ana amaci da calisanlarin hedeflere ve standartlara ne 6lgiide
yaklastigina iliskin geri bildirim almaktir (Uygur ve Sarigul, 2015).

Bu ana amagclar disinda performans degderleme ile ulasiimasi arzulanan bazi alt
amaclar da vardir. Bu amaglari sOyle siralayabiliriz (Bakan ve Kelleroglu, 2003).

e Calisanlarin kendi basarilari hakkinda bilgi sahibi olmasi,

e Calisanlari eksik olduklari konularda uyarmak ve bu eksikliklerin nasil giderilecegi
hakkinda bilgilendirmek,

o Personele yaptiklari is ve galisma kosullari hakkinda fikirlerini ve beklentilerini
sdyleme olanagi saglamak,

e Yoneticilerin dengeli ve isabetli kararlar vermesini kolaylastirmak,

e Yoneticilerle personel arasindaki iligkileri iyilestirmek,

e Calisanlarin kigisel gelisimi icin gerekli egitim ihtiyaclarini belirlemek,

o Kariyer olanaklarinin yoneticiler ile calisanlar arasinda bolusulmesine firsat
saglamak,

e Takim c¢alismasinin yodun oldugu isletmelerde takim ¢alismasina iliskin kuvvetli ve
zayif yonleri ortaya gikarmak,

e isletmedeki sorunlari belirlemek ve ¢dzim tretmek,

e Calisanlarin érgute baglihgini artirmak,

o Gelecekte ulagsiimasi hedeflenen performans duzeyini iyilegtirmek,
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o Haberlesmeyi etkin kilmak,

e Motivasyonu artirmak,

¢ Performans beklentilerini belirlemek, dlgmek ve degerlendirmek (Fletcher ve Perry,
2009).

2.11. Performans Degerlemenin Yontemleri

Performans degerlemede kullanilan klasik ve modern pek ¢ok yéntem vardir. Her
orgut icin kullanish olabilecek yontemler, orgutin faaliyet alanina goére farkhliklar
gosterebilir. Bir 6rgut icin faydali olan yontem bir diger orgutte ise yaramayabilir. Ayrica
her orgutte kabul edilip kullanilacak tek bir degerleme yontemi bulunmamaktadir. Birka¢
yontemi bir arada kullanabilirler (Aldemir, Ataol ve Budak, 2001). Performans degerleme
yontemleri arasinda en bilinen ve uygulanan ydntemler grafik degerlendirme dlgegi,
davranisa dayali siralama 0&lgegi, davranigsal gdzlem dlgedi, amaglara gére yonetim,

360 derece degerlemedir (GiimUstekin ve Oztemiz, 2005).
2.12. ig Performansi

Performans s6zcligunin tanimi, belli bir zaman dilimi dahilinde Uretilen mal veya
hizmet miktari olarak yapilabilir. Yerine gore "etkinlik", "verim" veya "¢ikti" kavramlariyla
ifade edilebilir. Ayni zamanda performans bireyin yetenekleri ile motivasyonu arasindaki
etkilesimin bir sonucudur (Kalkandelen, 1997). Performans kelimesinin sozlUkteki
karsihgi ise elde edilen sonugtur. isletme icinde performans, hedeflere ulagsma
konusunda calisanin gésterdigi basari seviyesidir. Bagka bir performans taniminda
performans bir isi yapan bireyin, bir grubun ya da bir girisimin o isi yaparak ulasiimak
istenen hedefle ilgili nereye varabildigi, yani neyi bagarabildiginin nicel (miktar) ve nitel
(kalite) ifadesidir. isletme acgisindan performans, isletme amagclarinin gergeklestirimesi
ugruna harcanan buitin g¢abalarin degeridir (Ozkanli, 1995). Bir baska agiklamada,
organizasyonun hedefleri ile alakali olarak insanlarin gdézlemlenebilen davraniglari
performans olarak tanimlanir. Performansi meydana getiren davraniglar, gdsterilen
performans duzeyiyle dogru orantili olarak degerlendirilebilir (Campbell, Henry ve Wise,
1990). Ayni zamanda her sirketin verimlilik ve basarisini geligtirebilmesi icin temel tas
goérevini Ustlenir (Suliman, 2001). Bir aktivitenin neticesinde olusan sonuca nicel veya
nitel yonden tesir eden bir kavramdir (DPT, 2000).

Performans kavraminin sik¢a kullanildigi bir bagka alan insan kaynaklari yonetimi
alanidir. Ancak bu kavramin icerigi ve kapsami tamamiyla belirlenmis degildir. Bu
kavram farkli yazarlarca gesitli sekillerde tanimlanmistir. Bu tanimlardan bazilari asagida

aktarilmistir (Mercanlioglu, 2012).
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Erdogan (1991)e gore, performans, Kisinin kendisi icin tanimlanan, nitelik ve
kabiliyetlerine uygun isi, kabul edilebilir sinirlar dahilinde gerceklestirmesidir. Basaran
(1991) orgutsel davranis acgisindan performansi, calisanin  drgutsel hedefleri
gerceklestirmek amaciyla gorevi ile ilgili eylemlerin ve islemlerin sonucunda elde ettigi
artn olarak agiklar. Bu uriniin mal, hizmet ya da distnce seklinde olmasi mimkuanddr.
Bununla birlikte Argon ve Eren (2004) performansi c¢alisanin goérevi icin yapmasi
gerekenlerle ilgili mevcut beklentiler ile gercekte yaptiklari arasinda olusan iligkiye
dayandirmiglardir. Calisanin, goérevini gerceklestirmek amaciyla yaptigi her eylemin bir
performans davranisi oldugunu ifade ederler. Tutar ve Altin6éz (2010) c¢alisan
performansi konusunda yapilmis olan ¢odu tanimin ortak noktasini su sekilde
belirtmislerdir; performans kisisel beklentiler ile o6rgutsel amaclar arasinda kurulan
iliskinin neticesi olarak meydana c¢ikar. Sonug¢ olarak performans bir grubun veya bir
organizasyonun amaca ulasma konusunda ne derece verimli ve etkin oldugunun nicel
(miktar) ve nitel (nitel) gostergesidir. Organizasyon hedeflerine ulasiimasini destekleyen
veya buna engel olan, bireyin kontroli altinda gergeklesen davraniglar is performansi
olarak gérulebilir (Miraglia, Alessandri ve Borgogni, 2015). Glnumuzde pek ¢ok sirketin
yasadi§l baslica problemlerden bir tanesi calisanlara verilen gérev ve sorumluluklarin
c¢alisanlarca ne kadar yerine getirildiginin veya c¢alisanlarin o isi yapabilme
kabiliyetlerinin ne kadar oldugunun belirlenmesi hakkindadir. Sirketlerin sik¢a karsilastigi
bu problem organizasyonlarda performansin énemini arttirmistir (Calik, 2003). Rakiplerle
bas edebilme konusunda performansin olabilecek en yiksek dizeye c¢ikarilmasi
rekabetin yuksek oldugu gunimuzde c¢ok buylk degere sahiptir. Performansin
yukseltiimesi, firmanin tim sermaye unsurlarinin (maddi, fiziki, sosyal, entelektiel,
insan) verimli, iktisadi ve etkin kullaniimasi ile dogru orantiidir (Ozdemir, Erdem ve
Kalkin, 2016). Performans calisanin c¢alisma eylemi neticesinde olusur ve
organizasyonlarda yoneticilerin deger verdigi temel bir konudur. Caligsanlarin gérevleri ile
ilgili gdsterdikleri gayret, is performansini olusturur. is performansinin kapsami, aldiklari
ucrete karsilik olarak galisanlarin géstermeleri gereken gayreti ifade eder. Calisanlarin
elde ettikleri Gcret ve dduller Gzerinde performansin etkisinin blylk oldugu bilinir (Kaplan
ve Atkinson, 1998; Horngren, Sundem ve Stratton, 2002). Béylelikle, insanlar iglerinde
basariyl yakalamak ve beklentilerini karsilayabilmek igin is performansi gdsterirler
(Hogan ve Shelton, 1998).

Hem arastirmacilar agisindan hem de sirketler, yoneticiler ve ¢alisanlar agisindan
is performansi egit degere sahip bir konudur. Ayni zamanda sirketlerin kurumsal
amaglarina erisebilmelerini ve dahil olduklari sektdérde rekabet avantaji elde

edebilmelerini mimkin kilan en temel unsur, islerinde yuksek performansa sahip
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calisanlardir. Is performansinin yiksek olmasi calisanlar i¢in de orgitler igin de
o6nemlidir. Gérev ve sorumluluklarini layigiyla yerine getirmek ve ylksek basarilara sahip
olmak, bir kisi icin gurur verici ve tatmin edici oldugu gibi, ayni zamanda daha ylksek bir
gelir, daha iyi bir kariyer ve daha yuksek bir sosyal itibara ulagsmayi saglar (Sonnentag
ve Freese, 2002). Ayrica performans tanimlarindan biri de su sekildedir, performans bir
calisanin veya grubun, ilgili oldugu boélim ve sirketin hedeflerine sagladigi katkinin nitel
ve nicel dlgusudir. Bu baglamda bireyin is performansi, sirket icin degerlidir. Clnkl bir
calisanin performansinin bile glcli veya zayif olmasi o6rgutu etkileyecektir. Bir
yoneticinin goérevleri arasinda sirket performansini ylikseltmek vardir, bunu
saglayabilmek igin calisanlarin performanslarinin arttiriimasi gerekir ve bu da yoneticinin
sorumlu oldugu bir alandir (Schermerhorn, Hunt ve Osborn, 1991). Bir kurumun verimini
arttirma konusunda performans ¢ok énemli bir yere sahiptir. Performans glinimuizde
surekli ilerletiimesi ve ydnlendiriimesi amaglanan bir kavram olarak incelenmekte ve
degerlendirmeciler ile degerlenen caliganlar arasinda meydana gelen baglantidan da
Ote, kurum icindeki etkileriyle de tartigiimaktadir. Bu sebepten dolayr glinimuzde
kurumlar yasamalarini devam ettirebilmek ve is performansini en Ust seviyeye ¢ikarmak
icin bu kavrama ¢ok fazla énem verirler. Dolayisiyla bu sirketler bir isi etkili yapmanin
hedefleri yakalayabilmek igin ne kadar énemli oldugunu ve is performansinin verimlilige
etkisini anlamislardir (Murphy ve Cleveland, 1995). Performansin yonetilmesi, sirketlerde
istenen seviyede etkin olabilmek icin sarttir. Bu sUrecin amaci, organizasyonun ilk olarak
insan kaynag, ikincil olarak da finansal ve fiziksel kaynaklarinin talep edilen seviyede
verimli ve etkin kullaniimasi ve bunun devamhhiginin saglanmasidir (Bolton, 1997).
Performans yonetimi, organizasyonlarda birey ve grup performansinin geligtiriimesini
hedefler. Bireyin kendi goérev tanimina istinaden devam ettirdidi isi makul sinirlar
cercevesinde yapmasi bireysel performanstir. Bireysel performans yénetiminin amaci, is
gorenin kabul edilebilecek sinirlar dahilinde c¢alismasini saglamaktir. Bireysel
performansta oldugu gibi grup performansi icin de performans ydnetimi sayesinde

iyilestirme yapilabilir ve boylece kurum igcinde bir sinerji olusturulur (Armstrong, 1996).



. BOLUM

3. YONTEM

Bu bolumde arastirma modeli evren ve orneklem arastirma ile ilgili verilerin
toplanmasi, veri toplama araclari ve veri toplama silreci gibi surecler ayrintili olarak

aciklanmistir.
3.1. Arastirma Grubu

Arastirmaya Samsun il'inde Milli Egitim Bakanhdina bagh devlet okullarinda gérev
yapan 590 beden egitimi 6gretmeninden g¢alismaya gonulli olarak katilan 255 tanesi
dahil edilmistir. Ogretmenlerin gorev yaptiklari okullar ziyaret edilerek uluslararasi fiziksel

aktivite ve is performansi anketleri yiz ylze uygulanarak veriler toplanmistir.
3.2. Aragtirmanin Modeli

Bu arastirma, nicel arastirma modellerinden tekil tarama ve iliskisel tarama
modeline uygun olacak sekilde duzenlenmigtir. Karasar'a goére (2012) tarama modelleri,
gecmiste ya da halen var olan bir durumu var oldugu sekilde betimlemeyi amaglayan
arastirma yaklasimlardir. Tekil tarama modeli, deg@iskenlerin tek tek, tur ya da miktar
olarak olusumlarinin belirlenmesini amaglar. Iliskisel tarama modeli ise, iki ve daha ¢ok
sayidaki degisken arasinda birlikte degisim varhgi vel/veya derecesini belirlemeyi

amaclayan arastirma modelleridir (Karasar, 2012).
3.3. Evren-Orneklem

Arastirmanin evrenini beden egitimi 6gretmenleri olusturmaktadir. Orneklem
grubunu Samsun il'inde Milli Egitim Bakanligina bagh devlet okullarinda gérev yapan

590 beden egitimi 6gretmeni olusturmaktadir.
3.4. Verilerin Toplanmasi

Bu calismaya baglamadan Milli Egitim Bakanhdina bagh Samsun il milli egitim
madarliginden beden egditimi 6gretmenleri Gzerinde yapilacak ¢alisma igin gerekli izinler
alinmigtir. Arastirmaci tarafindan 6gretmenlerin gorev yaptiklari okullar ziyaret edilerek,
Ogretmenlere uluslararasi fiziksel aktivite anketi ve is performansi anketi yuz ylze

uygulanarak veriler toplanmigtir.
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3.4.1. Veri Toplama Araglari
3.4.2. Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (IPAQ) 15 ve 65 yas arasindaki
bireylerin fiziksel aktivite sevilerini belirleyebilmek igin olusturulmustur (Craig, Marshall,
Sjéstréom, Bauman, Booth ve Ainsworth, 2003). IPAQ, uluslararasi platformlarda gunlik
olarak uygulanan fiziksel aktiviteleri kisisel bulgulara dayanarak fiziksel aktivite seviyesi
icin uygun ve kiyaslanabilir bilgiler edebilmek gayesi ile gelistiriimeye baslanmistir. IPAQ
gelistirme calismalari 1998 yili igerisinde Isvigre’de baslamis ve devaminda 12 iilke de
uygulanan gecerlilik ve guvenirlilik calismalari ile son bulmustur. Sonuglara goére 0Olgek
kisiler icin fiziksel aktiviteye katilim yogunlugunu gosterebilecegi bu ylzden farkli toplum
ve ortamlarda kullanabilecegi disiinilmustur (Tekkanat, 2008). Ulkemizde ise Oztiirk Un
2005'de yapmis oldugu Uuniversitelerde egitim-6gretim gobren 6grenciler c¢alismasi
mevcuttur. Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiksekokulu Tarafindan
2007 yihinda IPAQ anketinin gegerlik ve glvenirlik calismasi yapilmistir (Karaca ve
Turnagol, 2007).

3.4.3. is Performansi Olgegi

is gorenlerin hissettikleri is performansi dlgmede, Sigler ve Pearson (2000)in
arastirmasindan elde edilen ve dort ifade den olusan dlgek kullaniimigtir (6rnedin; 1. Bir
problemle kargilastigimda, en hizli sekilde ¢ézim Gretirim, 2. Cogunlukla is hedeflerime
ulasirim). Bes noktali likert dlgcedi kullanilmistir (1: kesinlikle katilmiyorum, 5:kesinlikle
katiliyorum). Is Performansi 6lgegdi giivenilirligi Cronbach’s Alpha=0,91 bulunmustur.
Olgegin guvenilirlik katsayilari 0,70’in Gistlinde oldugu igin glvenilir olarak kabul edilmistir
(Cal, 2008).

3.4. Verilerin analizi

Arastirma, Samsun ilinde milli egitim bakanhdina bagli devlet okullarinda gérev
yapan 255 beden egitimi 6gretmeni (izerine yapiimistir. Ogretmenlere fiziksel aktivite ve
is performansi Olgekleri uygulanarak, fiziksel aktivite dizeylerinin is performanslarina
etkisi arastinimistir. Calismadan toplanan verilerin &zetlenmesinde tanimlayici
istatistikler surekli degiskenler igin dagilima bagl olarak ortalama * standart sapma veya
medyan ile geyreklikler arasi geniglik olarak tablo halinde verildi. Kategorik degiskenler
sayl ve yuzde olarak 6zetlendi. Sayisal degiskenlerin normallik testi Kolmogorov
Smirnov testi ile kontrol edildi. Bagimsiz iki grup karsilastirimalarinda, sayisal
degigkenlerin normal dagilim gosterdigi durumlarda bagimsiz gruplar igin t test, sayisal

degiskenlerin normal dagihm goéstermedigi durumlarda ise Mann Whitney U testi
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kullanildi. Bagimsiz ikiden fazla grup karsilastirmalarinda, sayisal degiskenlerin normal
dagilim gosterdigi durumlarda tek yonli varyans analizi, sayisal degiskenlerin normal
dagilim gostermedigi durumlarda ise Kruskall Wallis H testi kullanildi. Gruplar arasindaki
farkhliklar parametrik olmayan testlerde gruplar arasindaki farkhliklar Dwass-Steel-
Critchlow-Fligner testi ile degerlendirildi. Istatistiksel analizler, Jamovi project (2019).
Jamovi (Version 0.9.5.12) [Computer Software]. (Retrieved from https://www.jamovi.org)
programi ile yapilmis olup ve istatistik analizlerde anlamlilik diizeyi 0.05 (p-value) olarak
dikkate alindi.



4. BULGULAR

IV. BOLUM

Tablo 2. Bireylerin Demografik Dagihmlari

n (%)
Cinsiyet Erkek 172 (67,45)
Kadin 83 (32,55)
Egitim Lisans 225 (88,24)
Yuksek Lisans 30 (11,76)
Yas 18-25 yas 26 (10,2)
26-33 yas 104 (40,78)
34-41 yas 84 (32,94)
42-49 yas 41 (16,08)
Medeni Durum Bekar 63 (24,71)
Evli 192 (75,29)
Kidem Yil 0-5yil 58 (22,75)
6-10 yil 112 (43,92)
11-15yil 65 (25,49)
16 yil ve Uzeri 20 (7,84)
Calisma Siiresi 0-5 yil 135 (52,94)
6-10 yil 97 (38,04)
11 yil ve Uzeri 23 (9,02)
Boliim Ogretmenlik 194 (76,08)
Antrendrluk 41 (16,08)
Yoneticilik 20 (7,84)
Fiziksel Aktivite Dusuk 125 (49,02)
Yiksek 130 (50,98)

Tablo 2'de %67,45’i erkek ve %35,55'i ise kadinlardan olusan bireylerin %75,29'u
evli ve %24,71’i ise bekar oldugu tespit edildi. Egitim durumlari incelendiginde; %88,24’u
lisans ve %11,76’s1 ise ylUksek lisans dizeyinde idi. Yas araliklarina bakildiginda ise
%40,78'i 26-33 yas, %32,94°'U 34-41 yas, %16,08’i 42-49 yas ve %10,2’sinin ise 18-25
yas arasinda oldugu goruldu. Arastirmaya danhil edilen bireylerin kidem yili araliklari ise;
%43,92’si 6-10 yil, %25,49'u 11-15 yil, %22,75i 0-5 yiIl ve %7,84’U ise 16 yil ve Uzeri idi.
Ayni sekilde bireylerin %76,08'i 6gretmenlik, %16,08’i antrendrlik ve %7,84°G yoneticilik
bélimunde idi ve galigsma suresi araliklarinin ise; %52,94’'tG 0-5 yil, %38,04’lG 6-10 yil ve
%9,02’sinin ise 11 yil ve Uzeri oldugu sonucuna varildi. Fiziksel aktivite durumlar

arastirildiginda %50,98’i yuksek ve %49,02’sinin ise dusuk dizeyde oldugu tespit edildi.
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Tablo 3. Bireylerin Fiziksel Aktivite, Cinsiyet, Egitim, Yas, Medeni Durum, Kidem Yili,
Calisma Sdiresi ve Bolumlerine Gore Is Performansi Puani Kargilastirmalari

is Performansi p

Fiziksel Aktivite  Duslk (n=125) 10,02 £ 3,1 10 [8-12]

Yiiksek (n=130) 16,46 + 2,44 17 [16-18] <0.001"
Cinsiyet Erkek (n=172) 13,66 + 4,34 15,5 [15-17]

Kadin (n=83) 12,57 + 3,99 12 [9-16] 0054
Egitim Lisans (n=225) 13,14 + 4,21 14 [9-17]

Yiiksek Lisans (n=30) 14,53 + 4,42 16 [11-18] 0,093
Yasg 18-25 yas (n=26) 12,08 £ 3,95 11 [9-16]

26-33 yas (n=104) 13,71 £ 4,21 15 [10-17] 0115

34-41 yas (n=84) 13,68 £ 4,29 16 [9-17,5] ’

42-49 yas (n=41) 12,29 £ 4,33 12 [8-16]
Medeni Durum Bekar (n=63) 13,08 +4,1 14 [9-17]

Evli (n=192) 13,38 £ 4,31 14 [10-17] 0.627
Kidem Yili 0-5 yil (n=58) 12,38 + 4,33 12 [9-16]

6-10 yil (n=112) 14,17 + 3,88 15[11,5-18] o

11-15 yil (n=65) 12,98 + 4,41 14 [9-17] ’

16 yil ve Gzeri (n=20) 12,2 +4,84 11 [8-17]
Gahgma Siiresi  0-5 yil (n=135) 13,38 + 4,28 15 [10-17]

6-10 yil (n=97) 13,33+ 4,18 14 [9-17] 0,824

11 yil ve Gzeri (n=23) 12,78 £ 4,59 12 [9-17]
Boliim Ogretmenlik (n=194) 13,67 + 4,15 15 [10-17]

Antrendrlik (n=41) 11,17 + 4,29 10 [8-16] 0,005**

Yoneticilik (n=20) 14,15 £ 4 15,5 [10,5-17,5]

Tanimlayic istatistikler ortalama + standart sapma ve medyan (¢eyreklikler arasi genislik)

seklinde verildi.

*. p<0,05 Mann-Whitney U testi kullanildl.
** p<0,05 Kruskal-Wallis H testi kullanildi.

Tablo 3'de arastirmaya katilan bireylerin fiziksel aktivite durumlari, kidem yili ve

bolimleri bakimindan is performansi puan ortancalari arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark oldugu belirlendi (her biri igin p<0,05). Buna gore fiziksel aktivite durumu
yuksek olan bireylerin is performansi puani anlamli dizeyde daha yuksekti; kidem yili 6-
10 yil olan bireylerin is performansi puan ortancasi, kidem yili 0-5 yil olan bireylere goére
anlamh dizeyde daha ylksekti; antrendrlik bolimU mezunlarinin is performansi puan
ortancasi, 6gretmenlik ve ydneticilik bolumiu mezunlarina gére anlamli duzeyde daha
duguktu. Diger karsilastirmalar incelendiginde; arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet,
egitim, yas, medeni durum ve calisma slreleri bakimindan is performansi puan

ortancalari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamadi (her biri igin p>0,05).
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Tablo 4. Fiziksel Aktivite Durumlari, Dusuk ve Yuksek Olan Bireylerin; Cinsiyet, Egitim,
Yas, Medeni Durum, Kidem Yili, Calisma Siresi ve Bélimleri Bakimindan Is
Performansi Puani Karsilastirmalari

Fiziksel Aktivite, Diigiik

Fiziksel Aktivite,

Yiiksek
N (n=125) p n (n=130) p
Is Performansi is Performansi

Cinsiyet Erkek 76 982:311 0[7-12 . 96 16712226 17[16-18] o

Kadin 49 10,35+308 10[8-12] ¥ 34 1576+282 165[14-18] *
Egitim Lisans 115 1006:308 10(8-12] - 110 1636:247 1/[16-18] ...

Yiksek Lisans 10  9,6+347  9[7-11] 20 17+222  17,5[16-18] »
Yas 18-25 yas 16 944:21  9[8-10] 10 163:105  17[16-18]

26-33 yas 51  10,63+3,46 10 [8— 14] 53 16,68 £2,29 17 [16-18]

34-41 yas 34 9684297 9[8-11 %421 50 164+255  17[16-18] 0:8%

42-49 yas 24 9,63+£295 10[7-11,5] 17 16,06+295  17[16-18]
Medeni Durum  Bekar 33 1039:321 10[8-14] .~ 30 1603£27  17[16-18] _ -

Evii 92  989+306 10[8-12] > °1 100 1659+2,36  17[16-18]
Kidem Yili 05 yil 35 9,71:3,14 9[7/-12] 23 16,43+2,21  17[16-18]

6-10 yil 46 108%3,1 11[8-13] 66 1652+2,35 17 [16-18]

11-15 yil 31 955+302 9[7-12] 9180 34 1g12:287 17[16-18] 0521

16 yil ve Uzeri 13 9,23 +£2,92 9[7-11] 7 17,71+16 18 [17-19]
Calisma Siiresi 0-5yil 66 9,91+3/1 10 [7 - 12] 69 16,7 +2,02 17 [16-18]

6-10 yil 48 105+321 10[8-13] 0249 49 161+2,99  17[16-18] 0,836

1lyilveizeri 11  864+22  9[7-10] 12 1658+219 17 [15,5-18]
Balum Ogretmeniik 89 10,38 £3,25 10 [8 — 13] 105 16,46+245 17 [16-18]

Antrendriik 28  8,86+248 9[7-10] 0,119 13 16,15+2,88  17[16-18] 0,938

Yéneticilik 8 1013+253 9[85-12] 12 16,83+199 17 [16-18]

Tanimlayic istatistikler ortalama + standart sapma ve medyan (ceyreklikler arasi genislik)

seklinde verildi.

Tablo 4'de arastirmaya katilan bireylerin fiziksel aktivite durumlari, disuk ve

yuksek olan bireyler olarak ayri ayri ele alindiginda cinsiyet, egitim, yas, medeni durum,

kidem vyili, calisma suresi ve boélimleri bakimindan is performansi puan ortancalari

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi sonucuna varildi (her biri i¢in p>0,05).



V. BOLUM

5. TARTISMA

Tablo 2’de arastirmaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin fiziksel aktivite
durumlarina bakildiginda %50,98’inin yiksek, %49,02’sinin ise disuk dizeyde oldugu
tespit edilmigtir. Arabaci ve Cankaya’nin 2007°de 250 beden egitimi 6gretmeni ile
yaptiklari “Beden Egitimi Ogretmenlerinin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Arastiriimasi” adli
arastirmada beden egitimi dgretmenlerinin fiziksel aktivite dlzeylerinin % 41,6'si
hareketsiz, % 41,6’sinin disuk aktiviteye sahip ve % 16,8’i ylksek aktivite dizeyine
sahip olduklarini belirtmiglerdir. Ogretmenlerin fiziksel aktivite seviyesi olarak diisik ve
yetersiz duzeyde olduklarini, hareketsizligin yaygin oldugunun kanisina varmislardir.
Benzer bir calismada Sanli (2009), “Ogretmenlerde Fiziksel Aktivite Dizeyi, Yas,
Cinsiyet ve Beden Kitle indeksi iliskisi” adli arastirmasina 286 dgretmen katilmistir.
Ogretmenlerin % 17, 1’inin aktif olmadidi, % 63,9'unun fiziksel aktivite seviyesinin disik
dizeyde oldugu ve % 19'unun fiziksel aktivite seviyesinin saglikli yagsam sirdurebilmek
icin yeterli dizeyde oldugunu bulmuslardir. Yapmis oldugumuz galismanin yapilan bu iki
calisma ile farkl sonuglar verdigi gorulmektedir. Bu farkliligin sebebi ¢alisma yapilan
yillar arasindaki zaman farkinin ¢ok olmasi ve galisma yapilan bdlgelerin farkl bolgeler
olmasi sebebi ile aktivite yapabilme imkanlarina erisimin, her iki grup igin de ayni
seviyede olmadigi distnulebilir.

Tablo 3’deki sonuglara bakildiginda arastirmaya katilan bireylerin fiziksel aktivite
durumlari, kidem yili ve bélumleri bakimindan is performansi puan ortancalari arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goérilmektedir. Buna gore fiziksel aktivite durumu
yuksek olan bireylerin is performansi puani anlamh dizeyde daha yuksek oldugu; kidem
yili 6-10 yil olan bireylerin is performansi puan ortancasi, kidem yili 0-5 yil olan bireylere
gore anlamli duzeyde daha yuksek oldugu; antrendrlik bolimid mezunlarinin ig
performansi puan ortancasi, 6gretmenlik ve yoneticilik bolimi mezunlarina gore anlamh
dizeyde daha dusuk oldugu gorulmektedir. Irmak (2011)in yaptidi ¢alismada ofis
calisanlarinin bilgisayar destekli egzersiz programlarinin is performanslari ve yasam
kaliteleri Uzerinde herhangi bir etkiye sahip olmadigini belirtmigtir. Benzer bir calismada
fiziksel aktivite programlarinin is performanslari tzerinde performans ile ilgili bir etkiye
sahip olmadigini, fakat ise devam etmede belirleyici bir gésterge oldugunu

belirtiimektedir. Irmak (2011) ¢alismasi bizim ¢alismamiz ile farkli sonuglar verdigi
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gorilmektedir. Bunun nedeni calisma yapilan gruplarin farklihdr ve &lgilen aktivite
tiplerinin ayni olmamasi nedeniyle oldugu séylenebilir.

Nasa calisanlari Uzerinde yapilan bir arastirmada, egzersiz kontrol programina
katiimanin; dayaniklilik, konsantrasyon, is performansi ve karar verme yetilerinde olumlu
yonde etkisi oldugunu belirtmistir. Union Pacific Railrow sirketi, calisanlari Uzerinde
yapmis oldugu arastirmaya gore sirket calisanlarinin % 75’i dizenli olarak egzersiz
yaparak iglerine daha iyi konsantre olduklarini ve daha dinlenmis hissettiklerini, % 80’inin
ise bu egzersizlerin islerindeki Uretkenliklerini arttirdigina inandiklarini bildirmiglerdir
(Siegel, Qualters, Mowery, Campostrini, Leutzinger, ve McQueen, 2001). Nasa ve
Unionion Pacific Railwoy sirketinin calisanlari Gzerinde yapmis oldugu ¢alismalarin bizim
calismamiz ile paralellik gosterdigi sdylenebilir.

Oztiirk (2002), yaptigi calismada ilk ve ortadgretim kurumlarinda ki beden egitimi
ogretmenlerinin yaptiklari isten ekonomik, psikolojik, duygusal ve yodnetsel olarak
duyduklari hosnutlugu belirlemeye c¢alistigi arastirmasinda; arastirmada yer alan
ogretmenlerin  mesleklerini severek yaptiklari ve bu igi yaparken yeterli doyuma
ulasmakta oldugunu tespit etmistir. Guler (2018), beden egitimi 6gretmenlerinin zaman
yonetimi becerileri ile is doyumu arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla yapmis oldugu
¢alismasinda; beden egitimi 6gretmenlerin yliksek seviyede zaman ydnetimi becerilerine
ve is doyumuna sahip olduklarini tespit etmistir. Soyer, Can ve Kale (2009), Beden
Egitimi Ogretmenlerinin “cinsiyet, yas, medeni durum, ¢cocuk sahibi olma, Beden Egitimi
Ogretmenligini isteyerek segme, meslege giris, meslekteki hizmet yili, toplam gérev
yapilan okul sayisi, su an goérev yaptigi okul, gérev yeri, mesleki deneyimi, egitim
durumu” degiskenlerine goére mesleki tikenmislik ve is doyumlari incelemek amaciyla
yaptiklari calismada; Beden Egitimi Ogretmenligini isteyerek segmeyenlerin tikenmislik
duzeylerinin yiksek, is doyum duzeylerinin ise dusuk oldugunu tespit etmiglerdir. Bizim
calismamizda antrenorlik bolimi mezunlarinin is performans ortancalarinin distk
olmasinin bu meslegdi beden egitimi dgretmenligi okuyarak se¢gmemeleri sebebiyle bu
meslegi gonulli olarak tercih etmedikleri dusunulebilir. Yapmis oldugumuz c¢alisma bu
calisma ile benzerlik gosterdigi soylenebilir.

Karaca (1998), 19-53 yaglari arasinda 475 calisan ile yapmis oldugu arastirmada
calisan bireylerin bedensel etkinlik seviyelerini arastirmis ve arastirmanin sonunda,
¢alisan bireylerin i, ulasim, ev, spor etkinlikleri ve bunlarin toplami incelendiginde spor
etkinlikleri disindaki boélimlerde disik dizeyde aktif olduklari, spor etkinliklerinde ise
ortalama diizeyde aktif olduklarini (bayanlar: 5,0 7 MET/saat, erkekler: 5,7 0 MET/saat)
belirlemigtir. Calismaya katilan bireylerin %39,3'Unun herhangi bir spor etkinliginde

bulunmadigi gorilmektedir. Karaca (2000), yapmis oldugu "Fiziksel Aktivite
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Degerlendirme Anketi Guvenirlik Ve Gegerlik" isimli galismada ise ig, ulasim, ev ile ilgili
aktiviteler, merdiven ¢ikma ve spor indeksleri incelenmis, enerji tiketimi degerlerinin
korelasyonunda indekslere gore her seviyede istatistiksel anlamli iligkiler bulunmustur
(p<0.01). Yapmis oldugumuz calismada benzer sekilde fiziksel aktivite diizeyi yuksek
olan égretmenlerin is performanslarinin da anlamli dizeyde ylksek ¢iktigi géralmustuir.

Karaca ve Balci (2011), Ankara ili sinirlari igerisinde bulunan devlet ve dzel
ilkdgretim - ortadgretim okullarinda calisan beden egitimi 6gretmenlerinin is tatmin
dizeylerini kargilastirmayi, is tatmininin ¢alisma hayati tGzerindeki dnemini vurgulamayi
amagladiklari calismada; 6zel okullarda calisan beden egitimi 6gretmenlerinin toplam is
tatmin duzeyleri devlet okullarinda galisan beden egitimi 6gretmenlerine goére daha fazla
oldugunu tespit etmislerdir. Yapmis oldugumuz calisma sadece devlet okullarini
kapsadigi icin bu calisma ile bir benzerlik géstermedigini soyleyebiliriz. Benzerlik
olmamasinin nedeni olarak is performansini etkileyen unsurlarin sadece fiziksel aktivite
ile agiklanamamasi olabilir. Kazanilan para ve yasanilan bolge 6rgutsel baglilik gibi farkh
degdiskenlerinde etkiledigi sdylenebilir (Erdodan, Zekioglu ve Dorak, 2014).

Hallal (2003), calismasinda bekar veya tek basina yasayan kadinlarin fiziksel
aktivite seviyelerinin evli olanlara kiyasla daha disuk dizeyde oldugunu belirlenmistir.
Bizim yaptigimiz calismada evli ve bekar ogretmenlerin fiziksel aktivite seviyeleri
arasinda anlamli bir farkhlik bulunmamistir. Bunun sebebi Hallal'in ¢alisma yaptigi
grubun 6gdretmenler olmamasi ¢alisma yapilan bdélge ve kulttirin birbirinden tamami ile
farkl yerler olmasi olabilir.

Diger karsilastirmalar incelendiginde; arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet, egitim,
yas, medeni durum ve calisma sureleri bakimindan is performansi puan ortancalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunamadi (her biri i¢cin p>0,05). Tlrk¢apar
(2012), yapmis oldugu calismada beden egitimi &gretmenlerinin farkh degiskenler
agisindan is doyumu dizeylerini arastirdigi ¢alismasinda calismaya katilan beden
egitimi 6gretmenlerinin is doyumu puanlarinin cinsiyet, medeni durum, gocuk durumu,
okul tara, egitim dizeyi, hizmet slresi ve yas degiskenine gore farklilik géstermedigi
sonucuna ulagsmistir. Yapilan bagka bir calismada Mumcu (2014), beden egitimi
ogretmenlerinin “okul tOrd, cinsiyet, yas, hizmet yili, gbrev yeri, ders saati, medeni
durum” degigkenlerine gore mesleki tukenmislik ve is doyumlari duzeylerine bakmistir.
Ogretmenlerin mesleki tikenmiglik ve is doyum diizeyleri ile okul tird, cinsiyetleri ve

medeni durumlari arasinda anlamh bir farkliligin olmadigini belirlemistir.



VI. BOLUM

6. SONUG VE ONERILER

6.1. Sonug

Sonu¢ olarak galismaya katilan beden egitimi 6gretmenlerinin fiziksel aktivite
durumlarinin %50,98’inin  yuksek, %49,02’sinin ise dusuk duzeyde oldugu tespit
edilmistir. Arastirmaya katilan bireylerin fiziksel aktivite durumlari, kidem yili ve bolimleri
bakimindan is performansi puan ortancalari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
oldugu sonucuna ulasiimigtir. Buna goére fiziksel aktivite durumu yiksek olan bireylerin is
performansi puani anlaml dizeyde daha ylksek oldugu; kidem yili 6-10 yil olan
bireylerin is performansi puan ortancasi, kidem yili 0-5 yil olan bireylere gére anlamh
dizeyde daha ylksek oldugu; antrendrlik bélimi mezunlarinin is performansi puan
ortancasi, ogretmenlik ve yoneticilik bolumU mezunlarina goére anlaml dizeyde daha
disuk oldugu goriimektedir. Calismamizda c¢ikan sonuglar literatlirdeki bazi

arastirmalarla benzer sonuclar géstermistir.

6.2. Oneriler

e Beden egitimi 6gretmenlerinin bos zamanlarinda fiziksel aktivite duzeylerini
yukseltebilmeleri icin serbest zaman aktivitelerine yonelmeleri saglanmalidir.

o Milli egitim bakanliginin uygulayacag! bir program ile yillik olarak beden egitimi
ogretmenlerinin fiziksel aktivite seviyelerinin oOlgilmesi ve belirli bir seviyenin
Ustiinde tutulmasi onerilir.

e Ogretmenlerin okul digsinda meslektaslari ile beraber fiziksel aktivite yapmalari ve
birlikte vakit gegirebilmeleri igin ¢esitli etkinlikler dizenlenmelidir.

e Beden egitimi derslerinde 6gretmenler fiziksel aktiviteye ve spora katiimalidir.

e Ogretmenler saglikli bir dmir siirebilmek ve verimli bir is hayati gegirebilmek igin,
yeterli dizeyde olmayan fiziksel aktivite dizeylerini arttirmali ve yasantilarinin bir
parcasi haline getirmelidirler.

o Fiziksel aktivitenin arttirlmasi gibi yasam tarzi aliskanliklarinin kazandiriimasi
yoninde politikalarinin gelistiriimesi ve uygulanmasi buyik énem tagimalidir.

e Okullar, belediye ve federasyonlar gibi kurumlar &gretmenler icin ilgi c¢ekici
aktiviteler sunabilmelidir.
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Bu evrak pitvenli elektronik imza ile imzalanmistr, htps:‘evraksorgzu.meb.gov.tr adresinden f4€b-59a3-3c56-bed3-031a kodu ile teyit edilebilir
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Ek 2. Bilgilendirme Formu

Sayin Ogretmenlerim; sorulara cevap verirken; olmasi gerekeni diisiindiigiiniizi
degil olani belirtmeniz dodru sonuglara ulagsmak igin gereklidir. Verdiginiz bilgiler
tamamen bilimsel amaclar icin kullanilacak olup elde edilen bilgilerin gecerliligini
vereceginiz cevaplarin gercek durumu yansitmasiyla mumkin olabilecektir. Anketi
cevaplayarak calismaya sagladiginiz katki ve bize ayirdiginiz zaman igin tesekklr
ederiz.

Amasya Universitesi Saglk Bilimleri Enstitlist yiiksek lisans égrencisi: Muhammet
KUSAN email: muhammetkusan0055@gmail.com

1-Cinsiyet 2-Yas 3-Egitim 4-Medeni Durum 5-Kidem yili

oErkek 018-25 olLisans oBekar 0-5 il

oKadin 026-33 oLisans Ustli  oEvli 6-10 yil
034-41 11-15 yil
042-49 16 yil ve Uzeri
o050 ve uzeri

Bu Kurumdaki Calisma Suresi: o 0-5 yil o 6-10 yil 11 yil ve Uzeri

Mezun Oldugu Boélim : o Ogretmenlik o Antrendrliik o Yéneticilik


mailto:muhammetkusan0055@gmail.com
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Ek 3. Uluslararasi Fiziksel Aktivite DegerlendirmeFormu (Kisa)

Gecgen 7 gun igerisinde yaptiginiz dinlenme, spor ve bos zaman fiziksel aktiviteleri ile ilgilidir.

1. Daha once bahsetmis oldugunuz yiriyisleri dahil etmeden, ge¢ 7 giln igerisinde, bos

zamaninizda bir seferde en az 10 dakika yuridugundz gin sayisi kagtir?

__Haftada--- giin ___Bos zamanimda ytiriimedim. 1 (3.soruya gidin.)

2. Bu ginlerden birinde bos zamaninizda yuriyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Giinde____saat veya Giinde____dakika

3. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri disinin. Gegen 7
gun igerisinde, bos zamanlarinizda basketbol, futbol, aerobik, kosu, hizli bisiklet ¢evirme veya

hizli yizme gibi siddetli fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayisi kagtir?

__ Haftada--- giin ___Bos zamanimda giddetli aktivite yapmadim. [ (5.soruya gidin.)

4. Bu gunlerden birinde bos zamaninizda siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar

zaman gegirdiniz?
Glinde saat veya Giinde___dakika

5. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri disinin. Gegen 7
glin icerisinde, bos zamanlarinizda dans, halk oyunlari, masa tenisi, bowling, diizenli tempoda
bisiklet ¢evirme ve dizenli tempoda yluzme gibi orta dereceli fiziksel aktiviteleri yaptiginiz gin

sayisi kagtir?
__Haftada----giin____Bos zamanimda orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. U

6. Bu glinlerden birinde bog zamaninizda orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar

zaman gegirdiniz?

Giinde saat veya Glinde____dakika



Ek 4. is Performansi Olgegi
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Is
If_’erforman3|
Olcgegi

Kesinlikle
Katilmiyoru
m

Katiimiyoru
m

Kararsizi
m

Katiliyoru
m

Kesinlikle
Katiliyoru
m

Gorevlerimi
tam
zamaninda
gerceklestiriri
m

isle ilgili
hedeflerimi
fazlasiyla
yerine
getiririm.

Sundugum
hizmet
kalitesinde
standartlarin
Uzerine
ulastigimdan
eminim.

Bir problem
ortaya
ciktiginda en
hizl sekilde
¢6zim
Uretebilirim




