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OZET

TEMEL EGITIiM BOLUMU OGRENCILERININ FiZiKSEL AKTIiViTE VE
SAGLIKLI YASAM BiCiMi DAVRANISLARININ INCELENMESI

Bu arastirma Agr1 Ibrahim Cecen Universitesi egitim fakiiltesi temel egitim
boliimiinde (sinif Ogretmenligi ve okul Oncesi 6gretmenligi) 2020-2021 egitim
Ogretim yilinda egitim goren Ogrencilerin fiziksel aktivite ve saglikli yasam bigimi
davraniglarinin  ¢esitli demografik degiskenler acgisindan incelenmesi amaciyla
yapilmustir.

Aragtirma 1iligkisel tarama modeliyle gerceklestirilmis nicel bir arastirmadir.
Arastirmanin evrenini, 2020-2021 egitim- 6gretim doneminde Agr1 ibrahim Cegen
Universitesi temel egitim béliimiinde (siif dgretmenligi ve okul 6ncesi dgretmenligi
boliimleri) Ogrenim goren {tniversite Ogrencileri olusturmaktadir. Arastirmanin
orneklemini ise, calisma amaci dogrultusunda maksimum cesitlilige gore seckisiz
orneklem yontemi ile tespit edilen 341 (236 kadin, 105 erkek) tiniversite dgrencisi
olusturmaktadir. Arastirmada yazar tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu”,
Craig, vd, (2003) tarafindan gelistirilen, Oztiirk (2005) tarafindan Tiirk¢eye
uyarlanan “Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi” ve Walker, Sechrist ve Pender
(1987) tarafindan gelistirilen Esin (1997) tarafindan Tirk¢eye uyarlanan ‘Saglikli
Yasam Bi¢imi Davranislar1 Olgegi” kullanilmistir.

Verilerin degerlendirilmesinde istatistiki yontem olarak; betimsel istatistikler
(frekans, aritmetik ortalama, standart sapma); t-testi, tek yonlii varyans analizi
(ANOVA), Scheffe ¢oklu karsilagtirma testleri kullanilmistir. Kategorik degiskenler
arasindaki iligkiyi test etmek i¢in Ki Kare (chi-square) analizi uygulanmustir.
Arastirma sonucunda, Katilimcilarin fiziksel aktivite 6l¢eginden aldiklari puanlarin
cinsiyet, okudugu boliim, beslenme ve spor ile ilgili bilgi sahibi olma degiskenlerinin
anlamli bir sekilde farklilastigi sonucuna ulagilmistir. Diger demografik o6zellikler
olan okudugu smif, yas, yasanilan yer, konaklanilan yer, tiiketilen besin tiirii, glinliik
0gtin sayisi, saglikli yasam ve fiziksel aktivite bilgi sahibi olma ve saglikli beslenme
diisiincesi degiskenlerinin ise anlamli bir sekilde farklilasmadigi sonucuna
ulasilmustir.

Katilimcilarin saglikli yasam bi¢imi davranislar1 6lgeginden aldiklari puanlarin ise,
cinsiyet degiskeninde egzersiz alt boyutunda anlamli bir sekilde farklilastigi diger alt
boyutlarda farkliliklar olmadigi  goriilmiistiir.  Yas degiskeninde kendini



gerceklestirme, saglik sorumlulugu ve beslenme alt boyutlarinin anlamli bir sekilde
farklilagtigr diger alt boyutlarin ise farklilagmadigi belirlenmistir. Saglikli yagam
bicimi davraniglart 6l¢egi alt boyutlarindan egzersiz alt boyutunun 6grenim
gordiikleri bolim degiskenine gore anlamh bir seklide farklilagtigi diger boyutlarin
ise farklilasmadigi belirlenmistir. Katilimcilarin konaklanilan yer degiskenine gore
saglikli yagam bi¢imi davraniglar1 6lg¢egi alt boyutlarindan kendini gergeklestirme ve
saglik sorumlulugu puanlarinin anlaml bir sekilde farklilastigi, diger alt boyutlarin
ise anlamh bir sekilde farklilasmadigi tespit edilmistir. Tiiketilen besin tiirii
degiskenine gore sagliklt yasam bicimi davranislart Slgegi biitiin alt boyutlarinin
anlamli bir sekilde farklilagtigi belirlenmistir. Glinliik 6giin sayis1 degiskenine gore
saglikli yasam bi¢cimi davramiglar1 6lcegi alt boyutlarindan beslenme ve stres
yonetimi puanlarinin anlamli bir sekilde farklilastigi, diger alt boyutlarin ise
farklilasmadigi belirlenmistir. Beslenme ve spor ile ilgili bilgi sahibi olma
durumlarina gore saglikli yasam bi¢imi davranislar1 6lgegi alt boyutlarindan saglik
sorumlulugu, egzersiz ve beslenme puanlarinin anlamli bir sekilde faklilastigi, diger
alt boyutlarin ise farklilasmadigi belirlenmistir. Katilimcilarin fiziksel aktivite ve
saglikli yasam ile ilgili bilgi sahibi olma durumlarina ve saglikli beslenme
diisiincesine gore saglikli yasam bi¢imi davraniglart 6lgegi alt boyutlarindan
kisileraras1 destek boyutunun anlaml bir sekilde farklilagsmadigi, diger alt boyutlarin
ise anlaml bir sekilde farklilastig1 belinlemistir. Katilimcilarin saglikli yasam bigimi
davranislar1 6l¢egi puanlarinin siif diizeyi ve yasanilan yer degiskenine gore anlamh
bir sekilde farklilasmadig belirlenmistir. Fiziksel aktivite ve saglikli yasam bigimi
davramglar1 6lgegi puanlari sonuglarma gére SYBDO alt boyutlarindan saglk
sorumlulugu, stres yonetimi, beslenme ve egzersiz alt boyutunun ¢ok aktif kategoride
oldugu ve anlamli bir sekilde faklilastigi, kendini gerceklestirme ve kisiler arasi
destek alt boyutlarindan alinan puanlarin ise fiziksel aktivite kategorisine gore

anlamli bir sekilde farklilasmadig: tespit edilmistir.

Anahtar kelimeler: Okul 6ncesi, saglikli yasam, fiziksel aktivite, temel egitim, beden

egitimi ve spor.



ABSTRACT

STUDY ON PHYSICAL ACTIVITY AND HEALTHY LIFESTYLE
BEHAVIORS OF BASIC EDUCATION DEPARTMENT STUDENTS

This study was conducted in order to analyze physical activity and healthy lifestyle
behaviors of students studying at Agr1 Ibrahim Cecen University, Faculty of
Education, Department of Basic Education (primary school teaching and preschool
teaching) in 2020-2021 academic year in terms of various demographic variables.
This research is a quantitative research conducted with relational screening model.
Population of the research consists of students studying at Agri Ibrahim Cecen
University, Department of Basic Education (primary school teaching and preschool
teaching departments) in 2020-2021 academic year. And sample group of the
research consists of 341 university students (236 female, 105 male students)
determined by random sampling method considering maximum diversity in line with
the purpose of the study. "Personal Information Form™ prepared by the author,
"International Physical Activity Questionnaire” developed by Craig et al. (2003)and
adapted to Turkish by Oztiirk (2005) and "Healthy Lifestyle Behaviors Scale”
developed by Walker, Sechrist, and Pender (1987) and adapted into Turkish by Esin
(1997) were used in the research.

Descriptive statistics (frequency, arithmetic mean, standard deviation); t-test, one
way analysis of variance (ANOVA), Scheffe multiple comparison tests were used
while evaluating the data as statistical methods. Chi-square analysis was used in
order to test relationship between categorical variables.

As a result of the research, it was concluded that scores of the participants in physical
activity scale differed significantly in terms of variables of gender, department,
knowledge about nutrition and sports. It was concluded that variables of year of
study, age, place of residence, place of accommodation, type of food consumed,
number of daily meals, knowledge about healthy life and physical activity and
healthy eating idea that are other demographic characteristics did not differ
significantly.

It was seen that scores of the participants in healthy lifestyle behaviors scale differed
significantly in the exercise sub-dimension of gender variable and there were no

differences in other sub-dimensions. In age variable, it was determined that self-



realization, health responsibility and nutrition sub-dimensions differed significantly
and other sub-dimensions did not differed. It was determined that exercise sub-
dimension which is one of the sub-dimensions of healthy lifestyle behaviors scale
differed significantly according to variable of their department and the other
dimensions did not differed. It was determined that scores of the participants for self-
realization and health responsibility that are sub-dimensions of healthy lifestyle
behaviors scale differed significantly according to place of accommodation variable
and other sub-dimensions did not differ significantly. It was determined that all sub-
dimensions of the healthy lifestyle behaviors scale differed significantly according to
variable of the food consumed. It was determined that scores for nutrition and stress
management that are sub-dimensions of healthy lifestyle behaviors scale differed
significantly according to variable of daily number of meals and other sub-
dimensions did not differ significantly. It was determined that scores for health
responsibility, exercise and nutrition that are sub-dimensions of the healthy lifestyle
behaviors scale differed significantly according to having knowledge about nutrition
and sports and other sub-dimensions did not differ. It was determined that scores for
interpersonal support dimension that is sub-dimension of the healthy lifestyle
behaviors scale did not differ significantly according to the participants' knowledge
about physical activity and healthy life and healthy eating idea and other sub-
dimensions differed significantly. It was determined that healthy lifestyle behaviors
scale scores of the participants did not differ significantly according to variables of
year of education and place of residence. According to results of physical activity
and healthy lifestyle behaviors scale scores, it was determined that health
responsibility, stress management, nutrition and exercise sub-dimensions that are
sub-dimensions of healthy lifestyle behaviors scale were in the very active category
and they differed significantly, scores obtained from self-realization and
interpersonal support sub-dimensions did not differ significantly according to the

physical activity category.

Keywords: Preschool, healthy lifestyle, physical activity, basic education, physical

education and sports.
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TESEKKUR

Yiiksek lisans egitimim ve tez caligmalarim siiresince, degerli bilgilerini benimle
paylagan, kiymetli zamanini bana ayirip, sabirla yardimlarini esirgemeyen,
danismanim Sayin Dog. Dr. Yasar CORUH hocama tesekkiirlerimi sunarim. Yiiksek
lisans egitimimin baslangi¢ giliniinden bitirme siirecine kadar degerli zamanindan
vakit ayirip her tiirlii kolaylig1 saglayip yardimlarini esirgemeyen kiymetli hocam Dr.
Ogr. Uyesi Ahmet YIKILMAZ’a tesekkiirlerimi bir bor¢ bilirim. Veri toplama
stirecindeki yardimlarini ve bu siiregte manevi desteklerini esirgemeyen degerli aile
dostumuz Ars. Gor. Samet ATA ve ailesine tesekkiir ederim. Yine yiiksek lisans
egitimim boyunca siirekli yanimda olup her konuda yol gosterip, sabir, sebat ve
inatla bu siireci bitirmem i¢in destegini hi¢ esirgemeyen degerli esim Sayin Mustafa
VURAL’a sonsuz tesekkiirler ve yiiksek lisans ders hocalarima en igten
duygularimla tesekkiir ederim. Ayrica yliksek lisans egitimim siirecinde beni 6
aylikken smif kapilarinda bekleyen degerli oglum Doruk Hasan bu siireci
bitirmemdeki en biiyiik azim sebebim olmustur.

Yiiksek lisans egitimimin temelini lisans siirecimde olugmasini saglayan, beni daha
iyi yerlerde gormek isteyip, kiymetli bilgilerini benimle paylasip ve destekleyen,
beni basartya siiriikleyen ¢ok degerli hocam Sayin Dog. Dr. Medera HALMATOV’a

minnettarligimi sunarim.
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1. Giris

Biitlin canlilar hayatlarini devam ettirmek amaciyla siirekli olarak bir caba
icindedirler. Bu ¢aba i¢inde olan bireyler yasam standartlarini ve kalitelerini
yiikselterek yasamsal faaliyetlerini siirdlirecek eylemler i¢indedir. Yasam kalitesinin
artirilmas1 dogru zamanlarda {iretim yapmaya, dinlenmeye, eglenmeye ayrilan
zamanin kalitesiyle ve temel gereksinimlerinin karsilanmasi saglikli bir yasam olarak
goriilmektedir (Bek, 2008). Biitiin bunlarla birlikte birey yasam standartlarini
yiikseltmek ve gereksinimlerini en iyi sekilde karsilamak igin saglikli bir hayat
siirecine sahip olmas1 gerekmektedir. Bu siirecte birey saghigini korumak icin
hareketli olmal1 ve fiziksel aktivite yaparak yagam bi¢imini belirlemelidir.

Fiziksel aktivite saglikli toplumlarin temel kriterleri olarak goriilmektedir. Fiziksel
aktivite saglikli bir toplumun iizerindeki etkileri diinya iizerinde biitiin bdlgelerde ve
her iilkede farkli arasgtirmacilar tarafindan calisilmis olmasina ragmen fiziksel
aktivite olmadan yasama aligkanlig1 halk sagligi bakimindan hala gliniimiizde biitiin

toplumlarda sorun olarak goriilmektedir (ACSM, 2014).

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasiyla birlikte {retilen enerjinin
harcanmasini gerektiren hareketler olarak goriilmektedir. Fiziksel aktivitenin yaninda
planli olarak yapilan ve fiziksel uygunlugun belli basli unsurlarini gelistirmeye
yonelik devamli aktivitelerdir (Ozer, 2001). Fiziksel aktivite yaparak giinliik
islerimizde bile eklem, kas, kemik ve tendon yapimizi giiglendirerek enerji tiikketim
mekanizmamizi artirabilir ayn1 zamanda solunum ve dolasim sistemimizi kontrollii
hale getirip, saglikli bir yasam kiiltiirii olusturmus oluruz (Savci vd, 2006). Fiziksel
aktivite;kosma, yiiriime, bisiklete binme, oyun oynama, dans ve evde yapilan islerle
birlikte akla gelebilecek her tiirlii hareketlerdir. Biitiin bu hareketlerin zaman icerinde
degisiklik kazandig1 asikar bir durumdur. Ozellikle gelisen teknoloji ve dijitallesme
ortamlar1 bireyleri ve hatta biitiin toplumlar1 fiziksel aktivite olmadan hayatlarini
siirdlirmeye yoneltmis buna bagli olarak saglikli yasamdan uzaklastirmistir (ACSM,
2014). Bununla birlikte hareketsiz bir yasamin toplum i¢inde yerini almasi farkli
hastaliklarin ortaya ¢ikmasina neden olmustur ve insanlarin yasam bigimleri ile

davraniglar1 degiskenlik kazanmistir.

Degisen yasam bicimi sonucunda insanlar sagliklarini kaybetmis toplum iginde

spordan uzak bir kiiltiir olusmaya baglamistir. Bu baglamda insan ve toplum sagligi
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olduk¢a 6nem kazanmistir. Diinya saglik orgiitii (WHO) sagligi: Bireylerde sadece
hastalik ve sakatligin bulunmamasi olmadig1 gibi, ruhsal, bedensel ve sosyal olarak
tam anlamiyla bir iyilik hali olarak tanimlamaktadir (Who, 2020a). Ruhsal beden sel
ve sosyal olarak iyilik halinin ortaya ¢ikarilmasi fiziksel aktivite ve saglikli beslenme
ilkelerine bagli olarak ortaya ¢ikacaktir. Saglikli yasam standartlarinin olusturulmasi

buna baglhdir.

Saglikli yasam bicimi, kisinin sagligint dogrudan veya dolayli olarak etkiledigini
diisiindiigii davraniglarint bilingli bir sekilde kontrol ederek, fiziksel aktiviteleri
yaparken bedensel, ruhsal ve sosyal agidan sagligina uygun davranislar1 segmesidir
(Ocakei, 2003). Saglikli yasam bi¢imi davranislarini yasam felsefesi olarak goren
insanlar, saglikli bireyler olarak hayatlarini idame ettirmektedirler. Saglikli yasam
bicimi davranislari, kisinin ruhsal, bedensel ve sosyal olarak saglikli hayatini idame
ettirebilmesi ve hastalik sahibi olmamasi i¢in arzuladig1 ve cabaladigi davranislarin

tamamu olarak nitelendirilmektedir (Zaybak ve Fadiloglu, 2004).

Bununla birlikte sagligin korunmasi ve bu durumun yasam standardi haline
getirilmesi yani fiziksel aktivite ile i¢ i¢e bir toplumun olusturulmasi gelecek nesiller
icin saglikli yasam bigimini etkileyecektir. Buradan hareketle fiziksel aktivite ve
saglikli yasam temel egitim boliimii icerisinde yer alan siif 6gretmenligi ve okul
oncesi Ogretmenligi bdliimlerinde okuyan oOgrenciler icin olduk¢a Onemli bir
durumdur. Bu bolim odgrencileri temel egitim iginde spor, fiziksel aktivite, oyun,
saglik ve beslenme konularinda ¢ocuklara verimli olacag diisiiniilmektedir. Ciinkii
belli bagh aligkanliklar c¢ocukluk doneminde kazanildigi bilindiginden fiziksel
aktivite ve saglikli yasam ile beslenmemin ayn1 zamanda beden egitimi ve spor
kiiltiirlinlin olusmas1 temel egitimle gerceklestirilmelidir. Bu bakimdan bu caligsma
temel egitim bolimii 6grencilerinin fiziksel aktivite ve saglikli yasam bigimi

davraniglarinin incelenmesi amaciyla yapilmistir.
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2. Kavramsal Cerceve

2.1. Temel Egitim

Egitim, bilgiyle etkilesim iginde olan 6grenme ile 6gretme araciligiyla bireylerin
kaliteli bir yasam seviyesine ulagsmalarinda ve toplumsal olarak geliserek
ilerlemelerini saglayan en temel olgudur (Ozyilmaz, 2013). Egitim, toplumsal,
ekonomik, bireysel ve siyasi agidan 6nemli bir yere sahiptir. Toplumlarin egitim ile
ilgili olan programlar1 ve sistemleri onlarin kiiltiirleri ile toplumsal davranislarini
sekillendirmektedir (Eraslan ve Babadag, 2015). Egitim sistemlerinin kaliteli olmasi
toplumsal yapinin yenilik¢i ve cagdas seviyelere ulagsmasinda dnemli bir etkendir.

Temel egitim, egitim sistemlerinin ilk basamagi olarak goriilmektedir. Cocuklara,
topluma uyum saglama, yasamlarina yon verme gibi aligkanliklarin
kazandirilmasinda temel egitim 6nemli bir yere sahiptir. Biitiin bunlar yapilirken
gerekli olan bilgi ve becerilerin kazandirilmas1 amaclanmaktadir. Ilk etapta cocugun
yagina uygun gelisimsel alanlarin desteklenmesi yani okuma-yazma, dilini etkili ve
dogru bigimde kullanma, matematikle ilgili temel islemler, kiiltiirel-toplumsal ve
dogal olaylar hakkinda 6nemli bilgiler 6grenmektedir (Okutan, 2003). Buradan
hareketle temel egitim ¢ocugun 6grenme ortaminda Once bireysel sonra toplumsal
olarak bazi kazamimlar edinip, bu kazanimlarin hayata hazirlik asamasinin

basamaklarindan en temelini tecriibe etmis olur.

2.2. Saghk

Saglik ile ilgili bir¢ok tanim ve agiklama yapilmis olup genel olarak yapilan tanimlar
incelendiginde bireyin fiziksel ve zihinsel olarak kendini saglam olarak gérmesi bir
birey i¢in sagliklt oldugu goriislinii ortaga ¢ikarmaktadir. Fakat saglik denildiginde
sadece fiziksel ve =zihinsel biitiinliik ele alinmamasi gerekir.Saglik, bireyin
dogumundan Oncesine kadar dayanan ve dogumla birlikte yasamin her alanina
yayilan evrensel ve temel hak olan bir olgudur. Tiirk¢ede “sag olmak, hayatta olmak”
anlamina gelmektedir (Baltas, 2008). Bununla beraber bu anlama karsilik gelen
bir¢cok tanim literatiirde karsimiza ¢ikmaktadir. Stacey (1988), saglig1 bireyin i¢inde
bulundugu toplumun saglikli olma anlayisindan ve ruhsal hastaligin olmayisi1 olarak
belirtmistir. Bagka bir arastirmaci ise sagligi, kiiltiir, yas ve kisinin sorumluluklar ile
uygun yasayan, hayatin isteklerine cevap veren zihinsel, fiziksel ve sosyal

potansiyeli ile uyum iginde olan bir durum olarak gérmiistiir (Bircher, 2005). Diinya
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saglik orgiitinin  (WHO) diinyada ¢ogunlukla bireylerin ayrica kurum ve
kuruluglarin yaygin olarak kullandigi tanimi ise “sadece hastalik ve sakatligin

olmayis1 degil, aym1 zamanda fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden tam bir iyilik hali”

seklindedir (Who, 2020b).

Diinya saglik orgiitiinlin ortaya attig1 tanim herkes tarafindan bilinmesi ve yaygin
olarak kullanilmasina karsin elestirilerden uzak kalmamistir. Tanimda gecen “iyilik”
kelimesinin bireyler ac¢isindan farklilik gosterecegi ve istenilen oOlg¢iiniin net
belirtilmediginden dolay1 kisilerin ne kadar saglikli olduguna karar vermek miimkiin
degildir (Sabircan, 2012). Biitiin bu durumlar ele alindiginda belirsizlik ortaya
cikmaktadir ve iyilik halinin 6l¢iisii bireyler arasinda farklilik gosterdiginden saglik
ile ilgili yapilan tanimlarin gegerliligi belirsizlik gostermektedir. Sagligin sadece
kisinin zihinsel ve fiziksel haline baglanmamasi gerektigi ayni zamanda toplum
icinde yasadig1 cevreyle sosyo-demografik ozeliklerinin yeterli olup olmadigiyla

ilgili oldugu diisiintilebilir.

Diinya saglik oOrgiitiiniin ortaya attigi saglik tanimi 1986 yilinda diizenlenen 1.
Uluslararas1 sagligr gelistirme konferans1 sonrasinda yaymnlan Ottowa sartinda
sagligin desteklenmesi ve gelistirilmesi maksadiyla birgok faktor ele alinmis ve gok
yonlii olarak degerlendirilerek gelistirilmistir. Saglhigin gelismis hale getirilmesi,
bireylerin kendi sagliklar1 tizerinde otokontrollerin arttirilmasini saglamistir. Bunun
yaninda olumlu saglik davraniglart belirlenerek g¢evresel, biyolojik ve davranigsal
faktorlerin saghga yararli oldugu diisiiniilerek giinliik yasamda uygulanmasi
hedeflenir. Ayrica hiikiimetlerin, goniillii kuruluslari ve vakiflar ile sosyal
kuruluslarin saglik i¢in ortak bir hedefte bulusmasi ortaya konulmustur (Aggleton,
1990).

Saglikla ilgili yapilan tanimlar ve agiklamalar ele alindiginda aslinda biitiin hepsi
bireyin zihinsel, fiziksel sosyal, ekonomik, c¢evresel, toplumsal acidan vb.
durumlardan kendini tam anlamiyla saglam ve iyi olarak gormesi seklinde

Ozetlenebilir.

2.3. Saghg1 Gelistirme ve Yasam Bicimi

Saglig1 gelistirme ile ilgili konular ilk olarak 1970-1980’11 yillarda ortaya ¢ikmistir.

Saghigin gelistirilmesi, korunmas1 ve yaygin hale getirilmesi amaciyla bir¢ok kurum
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ve kurulug ayn1 zamanda Orgiitler diinyada cesitli konferans ve kongreler
diizenlemislerdir. Bu kongre ve konferanslarda saglikla ilgili tedbirler ele alinmistir
(Aktan ve Isik, 2012). Bunlardan bazilari:

1978 Alma Ata Bildirgesi, temel saglik hizmetleri konusu ele alinmistir.
1981 Lizbon Bildirgesi, hasta haklar1 konusu ele alinmustir.
1986 Ottowa Sartinda, saglik hizmetlerinin sadece saglik kuruluslart
tarafindan yapilmadigi diger kuruluslarin ve sektorlerin de saglik ile ilgili
sorumlulugu ele alinmistir.

(] 1988 Adelaide Tavsiyesi, saglikli toplum olusturma hedef olarak
belirlenmistir.

1 1994 Amsterdam Bildirgesi, hasta haklar1 ve sagligin degeri ile egitim
saglikta 6zel yasama sayginin énemi vurgulanmustir.

(] 1994 Kopenhag Bildirgesi, saglik ile ilgili hizmetlerin gelecege yonelik
sekillendirilmesi degerlendirilmistir.

[J 1997 Cakarta Deklarasyonu, saglig1 gelistirme eylem planlar1 olusturularak,
saglik oncelikleri ele alinmustir.

[J 2001 Dubrovnik Soézlesmesi, saglik hedeflerine ulasilabilirlik ve saglik

hizmetlerine iliskin ana ilkeler belirlenmistir.

Biitiin bu konferans ve kongrelerden anlasilacag: gibi sagligin insan ve toplum igin
ne kadar onemli oldugu vurgulanmistir. Ayni zamanda sagligin gelistirilmesi,
ulagilabilir hale getirilmesi ve sadece saglik ile ilgili kurumlarin bir sorumlulugu
olmadigr vurgulanarak biitin kurumlarinda sorumlulugunda oldugu ilkesi

vurgulanmistir.

Insanlar varolusunu anlamli kildi§1 ve varligindan mutluluk duyduklar1 en énemli
kistas olarak sagligi on plana ¢ikarmiglardir (Baltas, 2008). Bununla birlikte insanlar
toplumda insani degerlere her zaman 6nem vermislerdir. Cagdas anlamda saglik
anlayisi, kisilerin, ailelerin ve toplumun sagliklarini iyi eden, onlar1 koruyan,
stirdiiriilebilir duruma getiren ayn1 zamanda gelistiren saglik merkezli bir yaklagimi
on plana cikarmistir. Bu anlayisin felsefesi ise, bireyin sagligin1 korumasi,
gelistirmesi ve bu durumu kontrol altina almasiyla birlikte dogru karar almasi ile

ilgilidir (Bahar vd, 2008).
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Bireyleri hastaliklardan uzak tutan ve koruyan, hayatlarim1 idame ettirdikleri siirece
saglikli bireyler olmalarin1 saglayan bir¢ok uygulama ve saglik merkezleri ortaya
cikmistir. Bu uygulama ve merkezlerin hepsi saglikli yasam bi¢imi olarak
goriilmektedir (Ber¢in, 2010). Saglik ve hastalik ile ilgili kavramlar bireylerin
yasadigr deneyimler ve kiiltlirlerine gore degisimler gosterse de saglikli yasam
bigimleri kaliteli ve uygun saglik egitimleri sayesinde olusturulabilir (Choi ve Lee,
2007). Yasam bicimi ve saghgin gelistirilmesi ile ilgili kronik rahatsizliklar ve
hastaliklar arasindaki sonug¢larin baglantili oldugu gériilmektedir (Binay, 2012).
Sagligin gelistirilmesi ve yasam bicimi haline getirilmesi bireyi ve toplumlari
hastaliklardan uzak tutacagi gibi mutluluk ve basarmin da anahtar1 olacag

yadsinamaz bir durum olarak diisiiniilebilir.

2.4. Saghkh Yasam Bicimi Davranislar

Saglik yasamin, bireyin zihinsel, fiziksel ayn1 zamanda ailevi ve toplumsal olarak
belirli kriterleri yerine getirmesiyle birlikte uygulamaya koymasindan gectigi
bilinmektedir. Bu kriterlerin birey tarafindan tek basina yerine getirilmesinin yaninda
saglik ile ilgili kurum ve kuruluslarinda saglayacagi hizmetler onemli bir yere
sahiptir. Saglikli yasam bi¢imine sahip olan bireylerin yasam standartlariin iyi
sevilerde oldugu goriilmektedir. Saglikli bir yasam bi¢imi i¢in, sorunun ortaya
c¢ikarilmasi ve tanimlanmasi, ¢6ziim yollarinin bulunmasi, karar verme ve yasam ile
ilgili becerilerin denetlenmesi, uyusmazliklar1 giderme yetenegi, aktif olarak
iletisimde kalma ile kendisi i¢in etkili bir kapasiteye sahip olunmasi gerekmektedir
(Spellbring, 1991). Etkin bir bicimde saglikla ilgili yetenek becerilen ortaya
konulmasi birey i¢in saglikli davranislarin benimsenmesine yardimet olabilmektedir.

Bu sayede bireyde saglikli yasam bi¢imi davranisi ortaya ¢iktigi goriilmektedir

Saglikli yagam bigimi, bireylerin sagliklarini etkiledigini diislindiigii davranislarini
kontrol ederek, giinliik aktivitelerini yaparken kendisine uygun saglik durumuna gore
uygun davraniglar1 segmesi ve buna gore yasamasi olarak adlandirilmaktadir (Ocaket,
2003). Aynmi zamanda saglik davraniglart bireylerin sagliklarii  gelistirme,
hastaliklarin1 en az seviyelere indirmeleri veya hastaliklar1 engelleyecek aktivitelere

katilmalar1 ve inanglarini ifade eder (Esin, 1997).
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Bireylerin saglikli bir hayat stirmeleri i¢in yaptig1 ve inandig faaliyetler ile sagligini
korumak ayni zamanda hastaliklar1 onleyici davranislar sergilemesi saglikli yasam
bi¢cimi davranisi olarak ele alinmaktadir. Yillar boyunca saglik kuruluslar1 verdikleri
hizmetlerle oncelikle hastaliklarin iyilestirilmesi yoniinde sonraki siirecte ise
hastaliklarin 6nlenmesi yoniinde onlemler almiglardir. Yapilan biitiin bu ¢alismalar
insan saglhigmin korunmasi ve hastaliklarin iyilestirilmesi amaciyla olmustur. Bu
caligmalar ve uygulamalar gliniimiizde saglikli yasam bigimi olarak
adlandirilmaktadir (Hardrick ve Lindsey, 1996). Walker vd, (1987). Bireyin kendi
kendine baglayan hareketlerin ¢oklu modeli olarak, iyilik halinin korunmast ve bu
durumun yiikseltilmesine yardimci olan hizmetler, kendini gerceklestirme yolunda
bireyselligin tamamlanmasini saglikli yasam bi¢imi davranisi olarak yorumlamistir.
Bireylerin saglik davraniglarinin inanglar, beklentiler, degerler, algilar, kisisel
tavirlarinin ve aligkanliklarinin oldugu ¢alismalarda agikga belirtilmis olup bunlarin
yaninda ise farkli etkenlerin de (Ahijevycyh ve Bernard 1994; Spellbring 1991;
Pender vd, 1990), etkili oldugu goriilmektedir bunlar ise;

Saglik Sorumlulugu
Egzersiz ve Fiziksel Aktivite
Beslenme

Kendini Gergeklestirme

Kisileraras1 Destek

O o 0o o oo O

Stres Y Onetimi

2.4.1. Saghk Sorumlulugu

Saglik sorumlulugu ile ilgili 6z sorumluluk almasi ilk olarak Alma Ata bildirgesinde
ortaya atilmistir. Bildirgeye gore her birey kendi sagliginin degerini bilmeli bu degeri
korumali ve kendisinden sorumlu olmalidir, felsefesi 6n plana ¢ikmistir (Who,
2020b). Saglik sorumlulugu saglik taniminda olmasi gereken iyilik halinin
korunmasi ve hastaliklardan uzak durma gibi olgularin yerine getirilmesi ig¢in
bireylerin {istlendikleri sorumluluklar ve gorevler olarak gorilebilir. Saglik
sorumlulugu sagligin korunmasi ve devam ettirilmesi i¢in bireyin kilo kontroliinii
saglamasi, fiziksel aktivite yapmasi ve zararli madde kullanimindan uzak durmasi
gibi davranislar1 gostermeleri, saglik ile kontrollerini zamaninda yaptirmalari, saglik

uzmanlarinin tavsiyelerini uygulayarak daha iyi hissetmeleri ayni zamanda saglik
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harcamalarini azaltmalarini ifade eder (Steinbrook, 2006). Bir bireyin sagligina
iliskin belirleyecegi sorumluk diizeyleri;

[J Kisinin viicudunu ve kendisini tanimasi
Sagligi ile ilgili sorunlar yasadiginda en yakin saglik kurulusuna bagvurmasi
Periyotlar halinde kontroller yaptirmasi ve bunlarin zamanina dikkat etmesi

Birey saglikla ilgili yeniliklere a¢ik olmali ve siirekli bilgi sahibi olmalidir.

0 O N R O

Saglik durumunu siirekli takip etmesi ve iyilik hali hissetmesi seklinde
Ozetlenebilir (Akt: Kefeli, 2019). Bu gibi durumlar bireyin saglk

sorumlulugunu ortaya koyan davraniglardir.

2.4.2. Egzersiz ve Fiziksel Aktivite

Saglik ile ilgili yapilan aragtirmalar incelendiginde diizenli yapilan egzersizlerin ve
yararlarinin 1950’li yillarda basladigi ve ilgili donemde egzersizin ve fiziksel
aktivitenin sagligr gelistirdigi ayni zamanda hastaliklarin 6nlemede etkili oldugu
gortilmektedir (Blair, 2003). Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin kasilmasiyla birlikte
tiretilmis olan ve enerji iiretilmeyi harcamayi gerektiren fiziksel olarak yapilan
hareketler olarak tanimlanir. Egzersiz, fiziksel aktivitenin alt boyutu olarak
degerlendirilmekte olup, planli olarak yapilan fiziksel uygunlugun belirli unsurlarini
gelistirmeyi amag edinen siirekli olarak uygulanan aktivitelerdir (Ozer, 2001). Bos
zamanlarda yapilan egzersiz ve fiziksel aktiviteler hem kisinin sagligi hem de toplum
saglig1 acisindan onemlidir. Egzersiz yapmanin bir¢ok faydasi oldugu bilindigi 6liim
oranlarmin azaltilmasinda ve kalp krizi riskinin diisiiriilmesinde etkilidir. I¢inde
bulundugumuz diinyada teknolojinin hizla gelismesi ve hayatin biitiin yonlerinde

etkili oldugu siirecte fiziksel aktivite olduk¢a 6nem kazanmistir.

Ayrica diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitenin kardiyovaskiiler sistem, kas-iskelet,
metabolik, hormonal sistemler ile psikolojik ve sosyolojik bir¢ok etkisi oldukca
yiiksektir (Peterson, 2007).Spor kiiltiiriiniin toplumda tam anlamiyla benimsenmemis
olmast sagligin korunmasinda olduk¢a eksik bir yon olmaktadir. Diizenli olarak
yapilan fiziksel aktivite bireyin ve toplum sagliginin devamlilig1 acisindan énemli bir

unsurdur.
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2.4.3. Beslenme

Beslenme, kisinin biiylime, fiziksel ve zihinsel olarak gelisme, saglikli ve tiretken bir
sekilde uzun zaman yasamini idame ettirebilmesi i¢in besinsel 6geleri yeteri kadar ve
dengeli bir sekilde almasi olarak tanimlanir (Demir, 2015). Dogru ve bilingli bir
beslenme ile birey hem kendini zinde, enerjik hissedecegi gibi ayn1 zamanda fiziksel

ve zihinsel olarak gelismis olacaktir.

Beslenme stireci, bireylerin 6giin sayilarini, ana-ara 6giinlerinde nasil ve ne sekilde
beslendiklerini bu 6giinlerde ne kadar besin tilikettikleri, pisirme aligkanlilar1 gibi
unsurlarin yaninda yeme stireleri, ¢igneme siiresi, iizlintiilii, yorgun ya da bireyin
yavas mi1 hizli m1 yedikleri gibi bir¢cok ayrintiy1 i¢ine alan bir donemdir. Bununla
birlikte egitim seviyeleri, gelir durumlari, beslenme bilgisi, yasanilan ¢evre ve
gelenek gorenekleri beslenme aligkanliklarinda etkili oldugu goriilmektedir

(Siiriiciioglu, 1999).

Dengesiz bir sekilde ve diizensiz olarak beslenen toplumlarda hastaliklar siirekli
olarak goriilmekte bununla birlikte enfeksiyon, hastaliklarin bulagsma oranlarinda
yiiksek diizeyde oldugu zor siireglerde atlatildigi ve hatta oliimle sonuclandig
bilinmektedir. Tiryaki (2013), yapilan c¢aligmalar sonucuna goére bireylerin
sagliklarim1 korumalar1 ve hastaliklarini kolay bir sekilde atlatmalart igin bilingli ve
egitimli hale gelmeleri gerektigini ortaya atmistir. Genel olarak bilingli ve saglikli

beslenme saglikli yasam bi¢iminin 6grenilmesi ile gergeklesmektedir.

2.4.4. Kendini Gerceklestirme

Kendini gerceklestirme ile ilgili kavram il olarak Goldstein (1939) tarafin
kullanilmaya baslanmistir. Kendini gergeklestirme, insanlarin biitiin yetenek ve
niteliklerini aktif bir sekilde kullanmasi, potansiyellerini en 1iyi sekilde
gerceklestirmesi ve dogustan getirilen ayn1 zamanda her insanda olabilen en yliksek
seviyede insan ihtiyaci ya da egilimleri olarak goriiliir (Schultz ve Schultz, 2001).
Kendini gerceklestirme bir kisinin zamanla daha iy1 bir sekilde olmas1 gerektiginin

iistiine ¢ikmasi olarak tanimlanmaktadir.

Genel olarak bu gereksinim kisiden kisiye degisiklik gdsterebilir. Gereksinimler bazi

kisilerde kusursuz bir anne ve baba olmay1 gerektirirken bazilarinda atletik olarak
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kusursuzluk baska kisilerde ise resim yapma veya bir bulus ortaya koyma olarak
goriilebilir (Maslow, 2001). Maslow’a gore kendin gerceklestirme, kisinin iginde
bulundugu anda ile gelecekte olabileceklerinin ayni anda olarak var olacagimi
gosteren, varlik ile olus arasinda ikilemi yok sayan bir yaklasimdir. Yani bireyin
yagam1 boyunca yapmak istediklerini igsellestirerek coskulu ve sevingli bir sekilde

yasamasidir.

2.4.5. Kisilerarasi Destek

Bir bireyin diger bireyler ile etkilesime girmesini olanak taniyan, her tiirlii iletisimi
icinde barindiran, iligkiler kavrami; karsilikli birlikte duygu ve diisiince ile davranis
bilesenlerini kapsamaktadir. Kisiler arasinda iliskilerin baglamasi, devam ettirilmesi
ve sonuclandirilmasinda etkilesim i¢inde oldugu diger bireyin se¢im ve nitelikleri de
bu iliskilerde belirleyici bir unsur olarak ortaya ¢ikmaktadir (Graham ve Lafollette,
1989). Iliskilerin baslatilmasinda devem ettirilmesinde ve sonlandirilmasinda

kisilerin 6z algilar1 ve bireyler arasindaki karsilikli olan beklentiler bulunmaktadir

(Safran, 1990).

Insan modelleri ve insanlarin birbirlerine olan iliskileri toplumlara ve farkli kiiltiirlere
gore degiskenlik gostermektedir. Bir birey i¢inde bulundugu toplumun onayini
alarak, diglanmamak i¢in ya da catismalar i¢inde kalmadan uyumlu bir sekilde
olmadir. Bu sekilde birey sosyal kimlik kazanmaktadir. Bu sekilde birey iginde
yasamint siirdiirdigii toplumsal duruma gore kendine diizen belirlemekte hem de
iliskiler i¢inde sekillenmesi miimkiin olabilmektedir (Tajfel ve Turner 1986; Bacanli,
2004).

2.4.6. Stres Yonetimi

Stres, canli olan herkesin tehdit edilmesi ve zorlanmasina yonelik olarak ortaya ¢ikan
fiziksel ve zihinsel tepkilerin olusmasina yol acan durumlardir. Organizma bu
tehditlere ve zorlamalara kars1 savunma mekanizmasi olusturarak belli basl tepkileri
harekete gegirmektedir. Canli bas edemeyecegi tehlikelerle karsilastigi zaman
tehlikeden uzak durmaya calisir ve karsi koyacagi tehlikelere gore ise ayak
uydurarak iistesinden gelmeye calisir (Unal, 2013; Akdemir ve Birol, 2005). Yasamis
oldugumuz donemde ekonomik, teknolojik, kiiltiirel ve siyasi gelismelerin yaninda

degisimler, insanlar iizerinde etkili bir strese yol agmaktadir. Insanlarin hayatlari
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boyunca tanik olduklar1 yenilikler ile degisimler asir1 bir sekilde gerilim ve endise
olusturmakta bu da stresli bir yasantiya doniismektedir. Dolayisiyla insanlar stresli
bir yasam i¢inde kendilerini bulmaktadir (Sar, 2005). Stres ayni zamanda insanin
blinyesinde yapici ve yikict bazi Ozellikleri bulundurmaktadir. Stres konusunda
yonetim yetkinliginde bulunamayanlar stresin yikim giicii altinda ezilmektedirler.
Stres dogru ve dengeli bir bicimde yonetilirse motive edici bir durum haline
dontstiiriilebilir. Optimum diizeyde yasanan motivasyonu artiracagi gibi stres verim
giicliniin artmasina da yardimci olmaktadir (Celik vd, 1999). Stresle bas etmenin en
temel amact stresi kontrol altina almak veya en aza indirgemek ile olumsuz olan
durumlardan kurtulmaktir. Yasam kalitesi ve saghigin gelistirilmesinde stresin

kontrol edilmesi 6nemli bir durumdur (Baltas ve Batlas, 2006).

2.5. Fiziksel Aktivite

Farkli kiiltiirlerde ve toplumlarda fiziksel aktivite ve egzersiz asirlara boyunca
bireylerin yasamlari boyunca 6nemli bir yere sahip olmustur. MO. ve MS.
Donemlerde fiziksel aktivite sagligin iliskilendirildigi goriilmektedir. bir ¢ok
toplumda ise fiziksel aktivite, spor ve egzersiz saglikla birlikte kullanmiglar bu
durumun ise giiniimiize kadar devem ettigi goriilmektedir (Bozhiiyiik vd, 2012).

Diinya saglik orgiitii 2008 yilinda yayinladig: bir rapora gore, biitlin diinya lizerinde
15 yas ve {istiinde bulunan bireylerin yaklasik %31’nin yeterli seviyede fiziksel
aktivite yapmamis oldugu goriilmektedir. Tiirkiye’de ise saglik bakanliginin 2013
yilinda yaymlamis oldugu Kronik Hastaliklar Risk Faktorleri Arastirmasinda kadin
ve erkeklerin biiylik cogunlugunun diisiik diizeyde fiziksel aktivite yaptigini ortaya
koymustur (Saglik Bakanligi, 2013). Fiziksel aktivite genel anlamda iskelet
kaslarmin harekete gecirilmesi ile birlikte aktivite diizeyine bagli olarak kalori
harcayarak sonuglanan durumu ifade eder (Caspersan vd, 1985). Fiziksel aktivite ile

ilgili birgok tanim literatiirde mevcuttur.

Bunlardan Corbin, diisiik, orta, yiikksek ve asir1 olmak kaydiyla fiziksel aktiviteyi
simiflandirmis, yapilan egzersizin ise en az 20 dakikalik olacagmi vurgulamistir.
Fiziksel aktivite bir davranis olarak da ele alinmis ve igerik, metodolojik, siire ile
siklik acisindan da incelenebilir (Corbin vd, 2006). Genel anlamda fiziksel aktivite
spor ile karistirilmakta olup ikisi ayni sey olmadigi bilinmelidir (Bek, 2008). Bu

bakimdan spor ile fiziksel aktivite birbirinden ayrilir hatta spor fiziksel aktivitenin bir
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boyutu olarak gortiliir. Fiziksel aktivite iskelet kaslarinin enerji liretimini ifade ettigi
gibi, spor ise sosyal ve kiiltiirel anlamda tanimlanmis bir olgudur (Borg, 2004).
Saglikli yasamak isteyen bir birey diizenli bir sekilde fiziksel aktivite yapmak
durumunda oldugunu unutmamalidir. Diizenli olarak yapilan bir fiziksel aktivite, kas
sistemi, kardiyovaskiiler sistem ve metabolik bozukluklarin giderilmesinde 6nemli
bir etkendir (Lollgen ve Lollgen, 2012). Bununla birlikte psikolojik, sosyolojik ve
biyolojik ac¢idan fiziksel aktivite bireyin farkli yonlerden sagligini korumak ve

gelistirmektedir.

2.5.1. Fiziksel Aktivitenin Onemi

Fiziksel aktivite sagligin korunmasi ve yasam kalitesinin yiikseltilmesi agisindan
olduk¢a 6nem tagimaktadir. Ozellikle bireylerin yaptiklar1 fiziksel aktivitelerini
yagsam tarzlar1 haline getirmeleri sagligin korunmasi ve gelistirilmesi ayn1 zamanda
da belli basli standartlarin yiikseltilmesinde etkili oldugu bilinmektedir. Yetersiz olan
fiziksel aktivite, giiniimiiz agisindan halk saglig1 i¢in en 6nemli sorunlardan birisidir.
Bu bakimdan fiziksel aktivite diizeyleriyle birlikte sonuglar1 6zel ve genel anlamda
degerlendirilir (Bulut, 2013). Diinya saglik orgiitii diinya niifusunun yaklasik olarak
%60’ belirtilen glinlik yapilmasi gereken minimum fiziksel aktiviteye uygun
olmadigi ortaya koymustur (Byrne vd, 2012). Degisen ve gelisen sartlar fiziksel

aktiviteye ayrilan zamanin oldukga az oldugu gostermektedir.

Son yillarda yaghlikta bireylerin yasamlarin1 bagimsiz olarak devam ettirebilmeleri
i¢in, yaslanmaya bagli olan yetersizlikler ve rahatsizliklarla birlikte sakatliklar1 en
aza indirmek icin ayrica yashlikta bireyleri toplum i¢inde hala iiretken birer birey
olarak kalmalarin1 saglamak icin fiziksel aktivitenin 6nemi daha da ortaya
cikmaktadir (Bek, 2008). Genel anlamda bireylerin saglikli bir yasam siirmesi ve
toplum i¢inde bos zamanlari iyi degerlendirmeleriyle birlikte yaptiklari fiziksel

aktivite sayesinde is hayatlarinda da verimliligin artirilmasinda olduk¢a dnemlidir.

2.5.2. Fiziksel Aktivitenin Siniflandirilmasi

Fiziksel aktivite yapilma yogunluguna gore ii¢ kategoride incelenmektedir (Tiirkiye
fiziksel aktivite rehberi, 2014).

Hafif siddetli fiziksel aktivite: 3 metabolik esdeger (MET) ya da 3.5
kilokalori/dakika (kcal/dk) harcama yapilan giinliik olarak bireyin aktivite siddetini
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kapsar. Bu tiir aktiviteler genelde kalp atim hizini istenilen seviyeye ¢ikarmaz bu da
daha siddetli aktiviteler yapmamizi gerektirir.

Orta siddetli fiziksel aktivite: 3-6 MET ya da 3.5-7 kcal/dk arasindaki
aktiviteleri kapsamaktadir. Bu sekilde yapilan fiziksel aktivitelerde kalp atim hizi
istenilen sevilerde gerceklesmektedir.

Siddetli fiziksel aktivite: 6 MET ya da 7 kcal/dk harcamadan daha yiiksek
diizeydeki aktiviteleri kapsamaktadir. Zorlayici ve kalp atim hizinin oldukga yiikse

oldugu ayn1 zamanda nefes alis verisimizin oldukga yiiksek oldugu aktivitelerdir.

Yirtyts (<3 km/S Bahge isleri: Hatha yoga:
hizla): 5 MET 2.5 MET
2 MET
Yirtiylis (4 km/S hizla): | Ev isleri: Masa tenisi:
3 MET 3.0 MET 4 MET
Yirtiyts (6.5 km/S Judo, karate, kickbox: | Jimnastik (genel):
hizla): 10 MET 4 MET
5 MET
Yiiriiyis (7.2 km/S Ip atlama (yavas): Yiizme (rahatlamak igin):
hizla): 8 MET 6 MET
6.3 MET
Kosu (8 km/S hizla): Ip atlama (orta Yiizme (serbest stil, yavas,
8 MET siddetli): orta siddette): 7 MET
10 MET
Kosu (9.6 km/S hizla): Ip atlama (hizh): Yiizme (sirtiistii, genel):
10 MET 12 MET 7 MET
Kosu (11.2 km/S hizla): | Jogging: Yiizme (kurbagalama,
11.5 MET 7 MET genel): 10 MET
Kosu (12.8 km/S hizla): | Merdiven ¢ikma Yiizme (kelebek, genel):
13.5 MET (kosarak): 11 MET
15 MET
Kosu (16 km/S hizla): Tenis (giftler): Fitness:
16 MET 6 MET 7 MET
Aerobik (orta siddette): | Tenis (tek): Squash:
8.5 MET 8 MET 12 MET
Aerobik (siddetli): Voleybol (genel): Aligveris:
10 MET 4 MET 2.3 MET
Basketbol (genel): Voleybol (mag Bisiklet (genel):
6 MET yapmak): 8 MET
8 MET
Basketbol (mag Voleybol (plaj): Pilates:
yapmak): 8 MET 3.8 MET
8 MET

Baz fiziksel aktivitelerin MET degerlerini (Ainsworth vd, 2000; Esen, 2010).
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2.5.3. Fiziksel Aktiveyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktivite giinliik yasamda birgok olgudan etkilenmektedir. Fiziksel aktivite
yapacak birey oOncelikle bos bir zamana ihtiya¢ duyacaktir. Bu bakimdan bos
zamanin degerlendirilmesinde oldukga faydali ve rahat bir sekilde gerceklestirilmis
olacaktir. Yapilan galismalarda da fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler farklilik
gostermektedir.

Demografik ve biyolojik faktorler: Fiziksel aktivite katilimi oldukca
etkileyen bir faktordiir. Bu faktorler; yas, cinsiyet, meslek sahibi olma,
sosyoekonomik durum, medeni durum, egitim, genetik 6zellikler, obezite, irksal
olarak siralanabilir (Trost vd, 2002).

Psikolojik faktorler: Davranislar ile birlikte fiziksel aktivitenin olusturdugu
engeller, fiziksel aktiviteden zevk almak, beklenen yararlar, zaman kisitlamasinin
olmasi, fiziksel aktivite niyeti, bireyin motivasyonu, 6z giliven inanglar, kisilik, stres
ve glicsliz irade gibi oOzellikler fiziksel aktiviteye katilmada olduk¢a Onemli
faktorlerdir (Trost vd, 2002).

Sosyal ve kiiltiirel faktorler: Bireylerin toplum iginde sahip olduklar: sosyal
statiileri, kullandiklar1 egzersiz modelleri, guruplar i¢cindeki uyumlu halleri, aile
yapist ve aile ile arkadas uyumlart fiziksel aktiviteye katilimi etkileyen Onemli
faktorlerdir (Trost vd, 2002).

Fiziksel cevre faktorleri: Kisilerin hizmetlerden faydalanma diizeyleri,
fiziksel aktivite salonlarmin ve ortaminin dekorasyonu ve manzarasi, ekipmanlari
(Humpel vd, 2002), yiriiylis yapmak, bisiklete binmek, bos zamanlarin
degerlendirilmesi i¢in ulasilabilir alanlarin varlig1 (Kirtland vd, 2003), toplumun sug
isleme oranlar1 ve giivenlik tedbirleri (Saelens vd, 2003), bunlarin yaninda egzersiz
yapmanin maliyeti, salonlarin veya ortamlariin fiziksel 6zellikleri bireylerin fiziksel
aktiviteye katilimini etkileyen faktorler arasindadir.

Davranissal nitelik ve beceriler: Bireylerin fiziksel aktiviteye katilmalarinda
davraniglar ve beceriler etkidir. Bu davranis ve beceriler; ¢cocukluk ve yetiskinlik
donemindeki fiziksel aktivite deneyimleri, beslenme aligkanliklari, alkol ve sigara
kullanim durumlari ve yasadigi degisimler olarak goriilebilir (Trost vd, 2002).

Fiziksel aktivitenin ozellikleri: Fiziksel aktiviteye katimli etkileyen onemli

faktorlerden birisi olarak 6n plana ¢ikmaktadir. Fiziksel aktivitenin 6zelligi bireyin
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bu fiziksel aktiviteye olan uygunlugu siddeti ve siiresi o fiziksel aktiviteye katilimi

etkilemektedir (\Vanhees vd, 2005).

2.5.4. Fiziksel Aktivitenin Saghk Uzerine Etkileri

Fiziksel aktivitenin saglik tiizerine olan etkileri herkes tarafindan bilinen bir
gercekliktir. Fiziksel aktivite yapan birey fiziksel ve biyolojik, psikolojik, sosyolojik
ve ileriki yasaminda daha saglikli olacak ayni zamanda toplum agisindan verim giicii
yiiksek kaliteli bir yasam standardina sahip olmaktadir. Bu bakimdan fiziksel
aktivitenin etkileri 3 baslik halinde incelenebilir;

(] Beden sagligina olan etkileri

[J Rubhsal ve sosyal sagliga olan etkileri

1 Gelecek yasami iizerine olan etkileri

2.5.4.1. Beden Saghgina Olan Etkileri

Fiziksel aktivitenin beden sagligi ile ilgili etkileri bir¢ok c¢alisgmada basta
kardiyovaskiiler sistem, solumun, sinir ve endokrin sistemler tizerinde olumlu etkileri
oldugu goriilmekte olup 6zellikle obezite, kardiyovaskiiler sistem ile ilgili hastaliklar,
tansiyon, diyabet, diyabet gibi hastaliklardan korunmak ve bu hastaliklarin 6nlenmesi
seklinde gosterilmektedir (Lee et al., 2015; (Heran vd, 2011; Conti ve Macchi, 2013;
Kodama vd, 2013; Huai vd, 2013; Durstine vd, 2009; Woodcock vd, 2011).

Ayrica fiziksel aktivitenin kas-iskelet Sistemi iizerine oldukca etkisinin oldugu
bilinmektedir. Bunlardan bazilar1 su sekilde 6zetlenebilir (Bek, 2008):

Kas giicliniin korunmasi ve artirilmasi

Zit kaslarin dengesinin saglanmasi

Eklemlerin hareket kabiliyetlerinin devam ettirilmesi

Kas ve eklem kontroliiniin saglanmasi

Viicut durusunun ve dengesinin diizeltilmesi

Sakatlanma ve kaza olasiligin1 en aza indirmek

Yorgunluk ile ilgili sikayetlerin azalmasi

e e A O N o |

Reaksiyon zamanin artmasi

'] Dayanikliligin artirilmasi
Fiziksel aktivitenin solunum sistemini tizerinde de olumlu etkileri vardir. Fiziksel
aktivite diizeyinin artmasiyla bireylerde; solunum kapasitesi, akciger hacmi ve

oksijenasyonun arttig1 belirlenmistir (Tirkiye fiziksel aktivite rehberi, 2014).

27



2.5.4.2. Ruhsal ve Sosyal Saghga Olan Etkileri

Fiziksel aktivitenin birgok etkisinin yaninda ruhsal ve fiziksel etkilerinin oldugu da

bilinmektedir. Fiziksel aktivite bireyleri zihinsel, psikolojik ve sosyal anlamda

gelistirmektedir. Bu etkiler su sekilde siralanabilir:

0

O o o o O

Bireyler egzersiz yapmalari sirasinda kendilerine vakit ayirmis olur
Pozitif bir yasam tarzi benimsenir

Kendine giiveni artirir

Kisilerarasi iletisim becerileri gelisir

Stresle basa ¢ikma becerisi gelistirir

Her yasta bireyler i¢in sosyal uyum gelistirir (Bulut, 2013).

2.5.4.3. Gelecek Yasamm Uzerine Olan Etkileri

Fiziksel aktivite bireylerin yasamlarinda 6nemli bir yere sahip oldugu ve yaslari

ilerledik¢e daha 6nemli olacagi diisiilmektedir. Daha ileriki yillarda ve yaslhilikta

yapilan fiziksel aktivitelerin etkileri kendini gostermektedir. Bu bakimdan fiziksel

aktivitenin gelecek yasamda olumlu etkileri vardir.Bunlar:

0

0
0
0

Yaglilik halinin daha saglikli ve aktif bir sekilde gegirilmesini saglar

Belirli hastaliklarin sebep oldugu 6liim riskini azaltir

Hastaliklarin olugmasina engel olur

Bagisikli sistemini giiclendirir ve enfeksiyon hastaliklarina karsi koruma
saglar

Kas-iskelet sistemini giiglii tutarak, diisme ve kirilmalara kars1 riski azaltir

Kayg1 bozuklugu ve depresyonla miicadele azmi gelistirir (Bek, 2008).
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3. Yontem

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, Agr1 Ibrahim Cegen Universitesi temel egitim béliimiinde 2020-2021
egitim-6gretim siirecine devam eden Ogrencilerin fiziksel aktivite ve saglikli yasam
bicimi davramislarinin  incelenmesine  yonelik iligkisel tarama modeliyle
gerceklestirilmis, nicel bir arastirmadir. Tarama modelleri, gegmiste ya da halen var
olan bir durumu var oldugu sekliyle ifade etmeyi amaglayan arastirma modeli olarak
tanimlanmistir. Arastirmaya konu olan nesne, birey, ya da olay, kendi kosullar
icinde ve oldugu gibi tanimlanmaya c¢alisilmaktadir. Onlar1 herhangi bir bigimde
etkileme, degistirme cabasi gosterilmemesi sdylenmektedir. Bilinmek istenen sey
vardir ve oradadir (Karasar, 2005). iliskisel tarama, iki ve daha cok sayidaki
degisken arasinda birlikte degisim varligmmi veya degisim derecesini belirlemeyi

amaglayan arastirmalardir (Karasar, 2005).

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, 2020-2021 egitim- dgretim doneminde Agr1 ibrahim Cegen
Universitesi temel egitim béliimiinde (sinif dgretmenligi ve okul éncesi dgretmenligi
boliimleri) Ogrenim goren iiniversite Ogrencileri olusturmaktadir. Arastirmanin
orneklemini ise, ¢alisma amaci dogrultusunda maksimum c¢esitlilige gore segkisiz
orneklem yontemi ile tespit edilen 341 (236 kadin, 105 erkek) {iniversite 6grencisi
olusturmaktadir. “Her bir 6rnekleme birimine esit se¢ilme olasilig1 vererek (secilen
birim yerine konularak) secilen birimlerin érnekleme alindig1 yonteme basit seckisiz
ornekleme adi verilmektedir. Bu ornekleme yonteminde evrendeki tiim birimler,
ornege secilmek icin esit ve bagimsiz bir sansa sahiptir. Diger bir deyisle tiim
bireylerin se¢ilme olasiligi aynidir ve bir bireyin se¢imi diger bireylerin se¢imini
etkilememektedir. Temsil edici bir orneklemin se¢iminin gegerli ve en iyi yolu

seckisiz drneklemedir” (Biiyiikoztiirk, 2020).

3.3. Veri Toplama Araclar

Arastirmada yazar tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu” Craig vd, (2003)
tarafindan gelistirilen, Oztiirk (2005) tarafindan Tiirkceye uyarlanan “Uluslararasi

Fiziksel Aktivite Anketi” ve Walker, Sechrist ve Pender (1987) tarafindan gelistirilen
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Esin (1997) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan ‘‘Saglikli Yasam Big¢imi Davranislart®

6lcegi kullanilmistir.

[l Uluslararasi Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA) 15-65 yas araligindaki katilimcilarin
fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek amaciyla Craig vd, (2003) tarafindan
gelistirilmistir. Bunu takiben Uluslararasi Fiziksel Aktivite Degerlendirme Grubu bu
ankete dayanarak IPAQ’1 gelistirmislerdir (IPAQ, 2020). IPAQ, yetiskinlerin fiziksel
aktivite ve sedanter hayat bigimlerini tespit etmek i¢in kisa ve uzun form seklinde
tasarlanmistir. 1998-1999, 6 kitada bulunan toplam 12 iilke ve 14 arastirma
merkezinde IPAQ test-retest yontemiyle giivenirlilik ve gegerlilik ¢alismalari
yapilmistir. Bu caligmalar neticesinde IPAQ fiziksel aktiviteyi belirlemek i¢in
giivenilir ve gecerli bir yontem oldugu agiklanmistir (Atenz, 2001; Craig vd, 2003).
Olgegin Tiirkiye’de gegerlik ve giivenirlik ¢alismas1 2005 yilinda Oztiirk tarafindan
yapilmustir (Oztiirk, 2005). Anket 4 ayr1 béliim ve toplam 7 sorudan olusmaktadir.
Anket, 18-69 yaslar1 arasindaki yetiskinlere uygulanmasi tavsiye edilmektedir. Anket
son 7 giinde en az 10 dk yapilan FA ile ilgili sorular icermektedir. Ankette son
haftada ka¢ giin ve her bir giin i¢in ne kadar siire ile a) Agir fiziksel aktiviteler
(AFA), b) Orta yogunlukta fiziksel aktiviteler (OFA), c¢) Yiirilyiis yapildigim
belirlenmektedir (Y). Son soruda ise giinliikk olarak hareket etmeden (oturarak,
yatarak vs) harcanan zaman belirlenmektedir. Fiziksel aktivite diizeyini belirlemek
icin MET yontemiyle yapilmaktadir. 1 MET=3,5 ml/kg/dk. Istirahat halinde iken her
kisi bir kg basma bir dakikada 3,5 ml oksijen tiiketmektedir. IPAQ’ta, AFA= 8.0
MET, OFA = 4.0 MET, Y=3.3 MET olarak harcandigin1 kabul edilmektedir. Her bir
kisinin haftada kag¢ giin ve ne kadar siire ile AFA, OFA ve Y yaptigini tespit ederek

bu ¢ farkli fiziksel aktiviteden harcanan toplam MET miktar1 hesaplanmaktadir.

] Saghkh Yasam Bicimi Davramslari Olcegi

Saglikli yasam bigimi 6lcegi 1987 yilinda Walker, Sechrist ve Pender tarafindan
gelistirilmistir. Olgcegin Tiirkiye’de gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi 1997 yilinda
Esin tarafindan yapilmistir. Toplam 48 maddeden olusan likert tipi, 4 dereceli
6l¢egin biitlin maddeleri olumludur. Ayrica dlgegin 6 alt boyutu vardir. Alt boyutlari;

kendini gergeklestirme, saglik sorumlulugu, egzersiz, beslenme, kisileraras1 destek
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ve stres yonetimi. Her bir alt boyut bagimsiz olarak tek basma kullanilabilir. Olgegin
tiimiiniin puan1 saglikli yasam bi¢imi davraniglart puanini verir.

Olgekteki sorular, bireyin saglikli yasam bicimi ile iliskili olarak, sagligin1 gelistiren
davranislarim dlger. Olgekten alman puanlarin yiikselmesi bireyin belirtilen saglik
davraniglarint  yiiksek diizeyde uyguladigint gosterir. Saglikli yasam bigimi
davraniglar1 6l¢eginin tiim maddeleri olumludur. Ayrica yukarida ifade edildigi gibi
isaretleme 4 likert tipli 6lgek iizerinde yapilir. ‘hi¢cbir zaman’ yanit1 i¢in 1 ‘bazen’
yaniti igin 2 ‘sik sik’ yanit1 igin 3 ‘diizenli olarak’ yanit1 icin 4 puan verilir. Olgegin
tamamu icin en diisiik puan 48, en yiiksek puan 192dir. Olgegin alt boyutlar: farkl
madde sayisindan olugmustur. Alt gruplarin madde sayilar1 ve madde numaralari
asagida gosterilmistir.

1) Kendini gergeklestirme alt boyutu 13 maddeden olusur. En diisiik puan 13, en
yiiksek puan 52°dir (3,8,9,12,16,17,21,23,29,34,37,44 ve 48. maddeler). 2) Saglk
sorumlugu alt boyutu 10 maddeden olusur. En diisiik puan 10, en yiiksek puan 40’tir
(2,7,15,20,28,32,33,42,43,46. maddeler). 3) Egzersiz alt boyutu 5 maddeden olusur.
En diisiik puan 5, en yiiksek puan 20°dir ( 4,13,22,30,38. maddeler). 4) Beslenme alt
boyutu 6 maddeden olusur. En diisiik puan 6, en yiiksek puan 24’tiir (1,5,14,19,26,
35. Maddeler). 5) Kisiler aras1 destek ve stres yonetimi alt boyutu 7 maddeden
olusur. En diisiik puan 7, en yiiksek puan 28’dir (10,18,24,25,31,39,47. maddeler). 6)
Stres yonetimi alt boyutu 7 maddeden olusur. En diisiik puan 7, en yiiksek puan
28°dir (6,14,27,36,40,41,45. maddeler).

3.4. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda yapilan istatistiksel analizler, IBM SPSS 20 istatistik paket
programi aracilifiyla gergeklestirilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde istatistiki
yontem olarak; betimsel istatistikler (frekans, aritmetik ortalama, standart sapma); t-
testi, tek yonlii varyans analizi (ANOVA), Scheffe coklu karsilastirma testleri
kullanmilmistir. Kategorik degiskenler arasindaki iliskiyi test etmek icin Ki Kare
analizi uygulanmistir. Verilerin parametrik testlerin 6n sartlarin1  saglayip
saglamadigina carpiklik ve basiklik (verilerin normal dagilim durumu) degerleri ve
Levene (varyanslarin esitligi) testi sonuglar1 incelenerek karar verilmistir

(Biiyiikdztiirk, 2020).
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1. Bulgular ve Yorum

1.1 Katihmcilarin Demografik Ozelliklerine Iliskin Bulgular
Bu boliimde, arastirmaya katilan Ogrencilerin 6zelliklerine iliskin bilgilere yer
verilmigtir.

Tablo 1. Ogrencilere Ait Demografik Bilgilerin Dagilimi

n Yiizde
(%)
o Kadm 236 69.2
Cinsiyet

Erkek 105 30.8
18-20 yas 81 23.8
21-23 yas 168 49.3

Yas
24-26 yas 41 12.0
27 yas ve lizeri 51 15.0
Sinif Ogretmenligi 205 60.1

Boliim 3 i
Ol Sesi 136 39.9
Ogretmenligi

1. Stuf 29 8.5
2. Simif 87 25.5

Smmif
3. Simif 113 33.1
4. Smuf 112 32.8
Il merkezi 161 47.2
Yasanilan yerlesim birimi Ilge merkezi 110 32.3
Koy/Kasaba 70 20.5
Ogrenci yurdu 187 54.8
Konaklanilan yer Aile yan1 99 29.0
Ogrenci evi 55 16.1
Protein agirlikls 155 45.5
Agirhkh olz}ralf b"eslenilen KarE)onhldrat 142 116

besin tiirii agirlikh
Yag agirlikli 44 12.9
iki 6giin 96 28.2
Giinliik beslenme 6giin sayisi Ug 6giin 201 58.9
Dort 6giin 44 12.9
Beslenme ve spor ile ilgili Evet 117 34.3
bilgi sahibi misiniz? Hayir 224 65.7
Saghkh yasam ve fiziksel Evet 185 54.3
aktivite hakkinda bilgi sahibi
Saghkl beslendiginizi Evet 255 74.8
diisiiniiyor musunuz? Hayir 36 25.2
Toplam 341 100.0
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Calismanin arastirma grubunu, 2020-2021 akademik yilinda Agr1 ibrahim Cegen
Universitesi temel egitim boliimiinde (siif dgretmenligi ve okul 6ncesi dgretmenligi
boliimleri) 6grenim goren 236 kadin, 105 erkek olmak {izere toplamda 341 tiniversite
ogrencisi olusturmaktadir. Katilimeilarin 81°1 18-20 yas, 168’1 21-23 yas, 41’1 24-26
yas arasinda, 51’1 27 yas ve lizerindedir. Calisma kapsamindaki 6grencilerin 205’1
Smif Ogretmenligi, 136’s1 Okul Oncesi Ogretmenligi boliimii 6grencisidir.
Katilimeilarin 29°u birinci sinifta, 87’si ikinci smifta, 1131 tiglinct sinifta, 112°si
dordiincii  sinifta  6grenim gdrmektedir. 11 merkezinde yasadigimi Dbelirten
katilimcilarin sayist 161, ilce merkezinde yasadigini belirten katilimcilarin sayisi
110, koy/kasabada yasadigini belirten katilimcilarin sayist 70°tir. Katilimcilarin
187’s1 dgrenci yurdunda, 99’u ailesinin yaninda, 55’1 6grenci evinde konakladigini
belirtmistir. Agirlikli olarak beslenilen besin tiirii olarak; katilimcilarin 155°1 protein
agirhikli, 142’si karbonhidrat agirhikli, 44’t yag agirhikli yanitini  vermistir.
Katilimeilarin 96’s1 giinliik iki 6gtin beslendigini, 201°1 ti¢ 6glin beslendigini, 44’1
dort 6giin beslendigini belirtmistir.“Beslenme ve spor ile ilgili bilgi sahibi
misiniz?”sorusuna katilimcilarin 117’si “evet” yanitin1 verirken, 224’ “hayir”
yanitin1 vermistir. “Saglikli yasam ve fiziksel aktivite hakkinda bilgi sahibi misiniz?”
sorusunu katilimecilarin 185’1 “evet”, 156’s1 “hayir” olarak yanitlamistir.“Saglikli
beslendiginizi diisiinliyor musunuz?”sorusuna ise katilimcilarin 255’si “evet”, 86’s1

“hayir” yanitin1 vermistir (Tablo 1).

1.2 Ol¢me Araclarindan Elde Edilen Puanlarin Dagilim ve Istatistik Test
Sonuclari

Bu bolimde, arastirmanin katilimeilarinin veri toplama araglarindan aldiklari
puanlarin dagilimi ve istatistik test sonuglarina iligskin bulgulara yer verilmistir.
Arastirmada uygulanan Saglikli Yasam Bicimi Davranislar1 Olcegi (SYBDO)’ den
elde edilen puanlarin aritmetik ortalama, standart sapma, minimum, maksimum,
carpiklik ve basiklik degerleri Tablo 2’de sunulmustur. Olgekten alan puanlarin
carpiklik ve basiklik degerleri incelendiginde verilerin normal bir dagilim gosterdigi

gorilmektedir.
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Tablo 2. Saghkh Yasam Bicimi Davramslar1 Olcegi’nin puanlarinin

dagilimi
Alt Boyutlar Min. Maks. X S.s. Carpikhik  Basiklik
Kendini 19.00 52.00 36.51 5.81 0.10 0.11
Gergeklestirme
Saglk 10.00 37.00 19.57 4.93 0.66 0.32
Sorumlulugu
Egzersiz 5.00 20.00 9.40 2.92 0.72 0.38
Beslenme 7.00 24.00 16.21 3.16 0.09 -0.40
Kisiler Arast 9.00 28.00 19,50 3.43 0.10 -0.29
Destek
Stres Yénetimi 8.00 28.00 17.52 3.67 0.27 -0.16
SYBDO 76.00 175.00 118.73 1750 0.41 0.23
toplam

Calisma kapsamindaki katilimcilarin, Saglikli Yasam Bicimi Davranislar1 Olgegi’nin
‘Kendini Gergeklestirme’ alt boyutundan aldiklar1 puanlarin aritmetik ortalamasi
36.51 ve standart sapmasi1 5.81°dir.*Saglik Sorumlulugu’ alt boyutundan elde edilen
puanlarin aritmetik ortalamast 19.57 ve standart sapmasi 4.93’tiir. ‘Egzersiz’ alt
boyutundan alinan puanlarin aritmetik ortalamasi 9.40 ve standart sapmasi 2.92 iken;
‘Beslenme’ alt boyutundan elde edilen puanlarin aritmetik ortalamasi 16.21 ve
standart sapmast 3.16’dir. Katilimcilarin ‘Kisiler Arast Destek’ alt boyutundan
aldiklar1 puanlarin aritmetik ortalamasi 19.50 ve standart sapmasi 3.43 olarak
hesaplanirken; ‘Stres Yonetimi’ alt boyutundan aldiklart puanlarin aritmetik
ortalamasi 17.52 ve standart sapmasi 3.67 olarak bulunmustur. Saglikli Yasam
Bicimi Davranislar1 Olgegi'nden alinan toplam puanlarin aritmetik ortalamasi 118.73
ve standart sapmasi 17.50°dir (Tablo 2).

Arastirmada uygulanan diger veri toplama araci olan Uluslararas1 Fiziksel Aktivite
Anketi’nden elde edilen MET tiiriinden puanlarin aritmetik ortalama, standart sapma,
minimum ve maksimum degerleri Tablo 3’te sunulmustur.

Tablo 3. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi’nin puanlarinin dagilimi

Min. Maks. X S.s.
Siddetli FA 0.00 19600.00 601.97 1949.57
Orta Siddetli FA 0.00 11760.00 383.32 1276.37
Yiiriime FA 0.00 27720.00 958.30 1800.05
Oturma siiresi (dk) 1.00 720.00 191.97 143.66
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Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi’nden elde edilen MET tiiriinden fiziksel aktivite
diizeyi puanlari, kategorisel puanlamaya doniistiiriilmiistiir. Kategorisel puanlamada
katilimeilarin Inaktif, Minimal Aktif ve Cok Aktif olma durumlarmma gére normal
dagildig1 Tablo 4’te goriilmektedir (Tablo 4).

Tablo 4. Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi’ne gore Kkategorisel

puanlamasi

Kategoriler n Yiizde (%) Carpikhik Basikhik
Inaktif 137 40.2

Minimal Aktif 101 29.6 0.19 -1.54
Cok Aktif 103 30.2

Tablo 5’te katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktive kategorilerinin kay-
kare (chi-square) testi sonuglari sunulmustur. Tablo 5 incelendiginde, inaktif fiziksel
aktivite kategorisinde bulunan kadin katilimeilarin orani %50.8 iken, erkek
katilimcilarda bu oranin %16.2°ye dustiigii goriilmektedir. Minimal aktif fiziksel
aktivite kategorisinde bulunan kadmn katilimcilarin orami ise %?27.5, erkek
katilimcilarda %34.3 oldugu belirlenmistir. Cok aktif fiziksel aktivite kategorisinde
bulunan kadin katilimcilarin orani %21.6 iken, bu oranin erkek katilimcilarda
%49.5’e ¢iktig1 goriilmektedir. Buna gore kadin katilimcilarin inaktif fiziksel aktivite
kategorisinde, erkek katilimecilarin ise cok aktif fiziksel aktivite kategorisinde
yogunlukta bulundugu goriilmektedir. Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore
fiziksel aktivite kategorilerindeki dagilimlarinda gézlenen bu farkin anlamli oldugu
bulunmustur (x%2=41.59, sd=2, p=0.000). Bir diger deyisle cinsiyet degiskeni ve
fiziksel aktivite kategorileri arasinda anlamli bir iliski vardir (Tablo 5).

Tablo 5. Cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktive kategorilerinin kay-kare
(chi-square) testi sonuclari

Minimal Cok

Inaktif Aktif Aktif Toplam
Kadin N 120 65 51 236
% 50.8 275 216 100.0
N 17 36 52 105
Erkek % 16.2 34.3 495 100.0
Tonlam N 137 101 103 341
P % 40.2 20.6 30.2 100.0

x?=41.59, sd=2, p=0.000
Tablo 6’da katilimcilarin yas degiskenine gore fiziksel aktive kategorilerinin kay-
kare (chi-square) testi sonuglar1 sunulmustur. Tablo 6 incelendiginde, inaktif fiziksel

aktivite kategorisinde bulunan 18-20 yas araligindaki katilimcilarin orant %45.7
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iken, 21-23 yas araligindaki katilimcilarda bu oranin %38.7 oldugu, 24-26 yas
araligindaki katilimecilarin oraninin %43.1, 27 yas ve tizerindeki katilimcilarin
oraninin ise %43.1 oldugu goriilmektedir. Minimal aktif fiziksel aktivite
kategorisinde bulunan 18-20 yas araligindaki katilimcilarin orani ise %27.2, 21-23
yas araligindaki katilimcilarda %28.6, 24-26 yas araligindaki katilimcilarda %41.5
oldugu, 27 yas ve lizerindeki katilimcilarda bu oranin %27.5 oldugu belirlenmistir.
Cok aktif fiziksel aktivite kategorisinde bulunan 18-20 yas araligindaki katilimcilarin
orani %27.2 iken, bu oranin 21-23 yas araligindaki katilimcilarda %32.7 oldugu, 24-
26 yas araligindaki katilimcilarda %26.8 oldugu, 27 yas ve iizerindeki katilimcilarda
%29.4 oldugu gorilmektedir. Katilimcilarin yas degiskenine gore fiziksel aktivite
kategorilerindeki dagilimlarinda gbzlenen bu farkin anlamli olmadigi goriilmiistiir
(x?=4.57, sd=6, p>0.05). Bir diger deyisle yas degiskeni ile fiziksel aktivite
kategorileri arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir (Tablo 6).

Tablo 6. Yas degiskenine gore fiziksel aktive kategorilerinin kay-kare (chi-
square) testi sonuclari

Minimal Cok

Inaktif Aktif Aktif Toplam
N 37 22 22 81
1820855 % 45.7 27.2 27.2 100.0
N 65 48 55 168
21-23 yas % 38.7 28.6 32.7 100.0
N 13 17 11 41
24-26 yas % 31.7 415 26.8 100.0
27 yas ve N 22 14 15 51
iizeri % 431 275 29.4 100.0
Tontam N 137 101 103 341
P % 40.2 20.6 30.2 100.0

x%=4.57, sd=6, p=0.60

Tablo 7°de katilimcilarin 6grenim gordiikleri boliim degiskenine gore fiziksel aktive
kategorilerinin  kay-kare (chi-square) testi sonuglart sunulmustur. Tablo 7
incelendiginde, inaktif fiziksel aktivite kategorisinde bulunan sinif 6gretmenligi
boliimiinde 6grenim goérmekte olan katilimcilarin oran1 %35.1 iken, okul Oncesi
ogretmenligi boliimiinde 6grenim gérmekte olan katilimcilarda bu oranin %47.8’ye
ciktig1 gortilmektedir. Minimal aktif fiziksel aktivite kategorisinde bulunan smif
ogretmenligi bolimiinde 6grenim gdérmekte olan katilimcilarin orani ise %34.1, okul
oncesi 0gretmenligi boliimiinde 6grenim géormekte olan katilimcilarda %22.8 oldugu
belirlenmistir. Cok aktif fiziksel aktivite kategorisinde bulunan sinif 6gretmenligi

boliimiinde 6grenim gdrmekte olan katilimcilarin orant %30.7 iken, bu oranin okul
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oncesi 6gretmenligi boliimiinde 6grenim gdérmekte olan katilimcilarda %29.4 oldugu
goriilmektedir. Buna gore okul oncesi dgretmenligi bolimiinde 6grenim gormekte
olan katilimcilarin inaktif fiziksel aktivite kategorisinde, simif Ogretmenligi
boliimiinde 6grenim gormekte olan katilimcilarin ise minimal aktif ve inaktif fiziksel
aktivite kategorisinde yogunlukta bulundugu goriilmektedir. Katilimcilarin 6grenim
gordiikleri boliim degiskenine gore fiziksel aktivite kategorilerindeki dagilimlarinda
gozlenen bu farkin anlamli oldugu bulunmustur (x2=6.87, sd=2, p<0.05). Bir diger
deyisle boliim degiskeni ile fiziksel aktivite kategorileri arasinda anlaml bir iliski
vardir (Tablo 7).

Tablo 7. Ogrenim gordiikleri boliim degiskenine gore fiziksel aktive
kategorilerinin kay-kare (chi-square) testi sonuclar:

; . Minimal Cok

Inaktif Aktif Aktif Toplam
Siuf N 72 70 63 205
Ogretmenligi % 35.1 34.1 30.7 100.0
Okul Oncesi N 65 31 40 136
Ogretmenligi % 47.8 22.8 29.4 100.0
Toplam N 137 101 103 341

P % 40.2 29.6 30.2 100.0

x2=6.87, sd=2, p=0.03

Tablo 8’de katilimeilarin siif diizeyi degiskenine gore fiziksel aktive kategorilerinin
kay-kare (chi-square) testi sonuglari sunulmustur. Tablo 8 incelendiginde, inaktif
fiziksel aktivite kategorisinde bulunan 1. smifta 06grenim gérmekte olan
katilimcilarin oran1 %37.9, 2. sinifta 6grenim gormekte olan katilimcilarda bu oranin
%36.8 oldugu, 3. sinifta 6grenim gormekte olan katilimcilarin oraninin %42.5, 4.
smifta  6grenim gormekte olan katilimecilarin  oranmnin  ise  %41.1 oldugu
goriilmektedir. Minimal aktif fiziksel aktivite kategorisinde bulunan 1. sinifta
ogrenim gormekte olan katilimcilarin orani ise %31.0, 2. smifta 6grenim gérmekte
olan katilimecilarda %31.0, 3. smifta 6grenim gormekte olan katilimcilarda %29.2
oldugu, 4. sinifta 6grenim gérmekte olan katilimecilarda bu oranin %28.6 oldugu
belirlenmistir. Cok aktif fiziksel aktivite kategorisinde bulunan 1. sinifta 6grenim
gormekte olan katilimcilarin oran1 %31.0 iken, bu oranin 2. sinifta 6grenim goérmekte
olan katilmecilarda %32.2 oldugu, 3. sinifta 6grenim gormekte olan katilimcilarda
%28.3 oldugu, 4. smifta 6grenim gormekte olan katilimcilarda %30.4 oldugu
goriilmektedir. Katilimcilarin  simif diizeyi degiskenine gore fiziksel aktivite

kategorilerindeki dagilimlarinda gézlenen bu farkin anlamli olmadigir goriilmiistiir
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(x?=0.84, sd=6, p>0.05). Bir diger deyisle sinif diizeyi degiskeni ile fiziksel aktivite
kategorileri arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir (Tablo 8).

Tablo 8. Sinif diizeyi degiskenine gore fiziksel aktive kategorilerinin kay-
kare (chi-square) testi sonuclar:

inaktif Minimal Aktif Cok Aktif Toplam
N 11 9 9 29
L. Swf % 37.9 31.0 31.0 100.0
) S N 32 27 28 87
% 36.8 31.0 32.2 100.0
s St N 48 33 32 113
% 425 29.2 28.3 100.0
4 S N 46 32 34 112
% 41.1 28.6 30.4 100.0
ToR 137 101 103 341
% 40.2 29.6 30.2 100.0

x2=0.84, sd0=6, p=0.99

Tablo 9’da katilimcilarin yasanilan yerlesim yeri degiskenine gore fiziksel aktive
kategorilerinin  kay-kare (chi-square) testi sonuglari sunulmustur. Tablo 9
incelendiginde, inaktif fiziksel aktivite kategorisinde bulunan il merkezinde yasayan
katilimcilarin oram1 %34.2, ilge merkezinde yasayan katilimcilarda bu oranin %50.0
oldugu, kdy/kasabada yasayan katilimecilarin oraninin %38.6 oldugu goriilmektedir.
Minimal aktif fiziksel aktivite kategorisinde bulunan il merkezinde yasayan
katilimcilarin  oran1 ise %33.5, ilce merkezinde yasayan katilimcilarda 921.8,
koy/kasabada yasayan katilimcilarda %32.9 oldugu belirlenmistir. Cok aktif fiziksel
aktivite kategorisinde bulunan il merkezinde yasayan katilimcilarin orani %32.3
iken, ilce merkezinde yasayan katilimcilarda bu oranin %28.2 oldugu, kdy/kasabada
yasayan katilimcilarda 9%28.6 oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin yasanilan yer
degiskenine gore fiziksel aktivite kategorilerindeki dagilimlarinda gézlenen bu farkin
anlamli olmadid1 goriilmiistiir (x?=7.93, sd=4, p>0.05). Bir diger deyisle yasanilan
yerlesim birimi degiskeni ile fiziksel aktivite kategorileri arasinda anlamli bir iligki

bulunmamaktadir (Tablo 9).
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Tablo 9. Yasamlan yerlesim yeri degiskenine gore fiziksel aktive
kategorilerinin kay-kare (chi-square) testi sonuclar:

Inaktif Minimal Aktif Cok Aktif Toplam

il merkezi N 55 54 52 161
% 34.2 33.5 32.3 100.0

Ilge merkezi %5 24 31 110
% 50.0 21.8 28.2 100.0

Koy/Kasaba 2 23 20 70
% 38.6 32.9 28.6 100.0

Toplam 137 101 103 341
% 40.2 29.6 30.2 100.0

x%=7.93, sd=4, p=0.09

Tablo 10’da katilmecilarin konaklanilan yer degiskenine gore fiziksel aktive
kategorilerinin kay-kare (chi-square) testi sonuglart sunulmustur. Tablo 10’a
bakildiginda, inaktif fiziksel aktivite kategorisinde bulunan 6grenci yurdunda kalan
katilimcilarin orant %43.9, aile yaninda kalan katilimcilarda bu oranin %35.4
oldugu, 6grenci evinde kalan katilimcilarin oraninin %36.4 oldugu goriilmektedir.
Minimal aktif fiziksel aktivite kategorisinde bulunan O6grenci yurdunda kalan
katilimcilarin orant %26.7, aile yaninda kalan katilimcilarda %32.3, 6grenci evinde
kalan katilimcilarda %34.5 oldugu belirlenmistir. Cok aktif fiziksel aktivite
kategorisinde bulunan 6grenci yurdunda kalan katilimecilarin oran1 %29.4 iken, aile
yaninda kalan katilimcilarda bu oramin %32.3 oldugu, Ogrenci evinde kalan
katilimcilarda  %29.1 oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin  konaklanilan  yer
degiskenine gore fiziksel aktivite kategorilerindeki dagilimlarinda gézlenen bu farkin
anlamli olmadig1 goriilmiistiir (x2=2.83, sd=4, p>0.05). Bir baska deyisle
konaklanilan yer degiskeni ile fiziksel aktivite kategorileri arasinda anlamli bir iligki
bulunmamaktadir.

Tablo 10. Konaklanilan yer degiskenine gore fiziksel aktive kategorilerinin
kay-kare (chi-square) testi sonuglari

Inaktif Minimal Aktif Cok Aktif Toplam

Ogrenci yurdu N 82 50 55 187
% 43.9 26.7 29.4 100.0

Aile yant N 35 32 32 99
% 35.4 32.3 32.3 100.0

Ogrenci evi N 20 19 16 5
% 36.4 34.5 29.1 100.0

Toplam N 137 101 103 341
% 40.2 29.6 30.2 100.0

x2=2.83, sd=4, p=0.59
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Tablo 11°’de katilimcilarin tiiketilen besin tiirii degiskenine gore fiziksel aktive
kategorilerinin kay-kare (chi-square) testi sonuglart sunulmustur. Tablo 11°¢
bakildiginda, inaktif fiziksel aktivite kategorisinde bulunan protein agirlikli beslenen
katilimcilarin orant %40.6, karbonhidrat agirlikli beslenen katilimeilarda bu oranin
%38.7 oldugu, yag agirlikli beslenen katilimcilarin oraninin %43.2 oldugu
goriilmektedir. Minimal aktif fiziksel aktivite kategorisinde bulunan protein agirlikli
beslenen katilimeilarin orant %31.0, karbonhidrat agirlikli beslenen katilimeilarin
%27.5, yag agirlikli beslenen katilimcilarda %31.8 oldugu belirlenmistir. Cok aktif
fiziksel aktivite kategorisinde bulunan protein agirlikli beslenen katilimcilarin orani
%28.4 iken, karbonhidrat agirlikli beslenen katilimcilarda bu oranin %33.8 oldugu,
yag agirlikli beslenen katilimcilarda %25.0 oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin
agirlikli  olarak tiikettigi besin tiiri degiskenine gore fiziksel aktivite
kategorilerindeki dagilimlarinda gbzlenen bu farkin anlamli olmadigi goriilmiistiir
(x?=1.74, sd=4, p>0.05). Bir baska deyisle agirlikli olarak tiiketilen besin tiirii
degiskeni ile fiziksel aktivite kategorileri arasinda anlamli bir iliski
bulunmamaktadir.

Tablo 11. Tiiketilen besin tiirii degiskenine gore fiziksel aktive
kategorilerinin kay-kare (chi-square) testi sonuclar:

Minimal Cok

Inaktif Aktif Aktif Toplam
L N 63 48 44 155
Protein agirlikli % 406 310 28.4 100.0
Karbonhidrat N 55 39 48 142
agirlikh % 38.7 275 33.8 100.0
. . N 19 14 11 44
Yag agirlikh % 43.2 31.8 25.0 100.0
Toplam N 137 101 103 341
P % 40.2 29.6 30.2 100.0

x%=1.74, sd=4, p=0.78

Tablo 12’de katilimcilarin giinlik 6glin sayist degiskenine gore fiziksel aktive
kategorilerinin kay-kare (chi-square) testi sonuglari sunulmustur. Tablo 12
incelendiginde, inaktif fiziksel aktivite kategorisinde bulunan giinlik iki 6giin
tikketen katilimcilarin oran1 %38.5, ii¢ 6giin tiiketen katilimcilarda bu oranin %42.3
oldugu, dort ogiin tiketen katilimcilarin oraninin %34.1 oldugu goriilmektedir.
Minimal aktif fiziksel aktivite kategorisinde bulunan gilinliikk iki 6giin tiiketen
katilimeilarin orant %31.2, ii¢ 6&iin tiiketen katilimcilarin %27.4, dort 6&iin tiiketen

katilimcilarda %36.4 oldugu belirlenmistir. Cok aktif fiziksel aktivite kategorisinde
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bulunan giinliik iki 6gilin tiikketen katilimcilarin orani1 %30.2 iken, {i¢ 68iin tliketen
katilimcilarda bu oranin %30.3 oldugu, dort 6glin tiiketen katilimcilarda %29.5
oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin giinliik 6giin sayis1 degiskenine gore fiziksel
aktivite kategorilerindeki dagilimlarinda goézlenen bu farkin anlamli olmadig
goriilmiistiir (x2=1.81, sd=4, p>0.05). Bir baska deyisle giinliik 6iin say1s1 degiskeni
ile fiziksel aktivite kategorileri arasinda anlamli bir iligki bulunmamaktadir.

Tablo 12. Giinliik 6giin sayis1 degiskenine gore fiziksel aktive
kategorilerinin kay-kare (chi-square) testi sonuclar:

Minimal Cok

Inaktif Aktif Aktif Toplam
i 63in N 37 30 29 96
g % 38.5 31.2 30.2 100.0
Ule 5iin N 85 55 61 201
¢ ogu % 423 27.4 30.3 100.0
. N 15 16 13 44
ortogu % 34.1 36.4 29.5 100.0
T N 137 101 103 341
P % 40.2 29.6 30.2 100.0

x%=1.81, sd=4, p=0.77

Tablo 13’te katilimcilarin “Beslenme ve spor ile ilgili bilgi sahibi misiniz?” sorusuna
verdikleri yanitlara gore fiziksel aktive kategorilerinin kay-kare (chi-square) testi
sonuglart sunulmustur. Tablo 13’e bakildiginda, inaktif fiziksel aktivite kategorisinde
bulunan “Beslenme ve spor ile ilgili bilgi sahibi misiniz?” sorusuna “evet” yanitini
veren katilimeilarin oranmi %29.1 iken, “hayir” yanitin1 veren katilimcilarda bu oranin
%46.0’ya ¢iktigt goriilmektedir. Minimal aktif fiziksel aktivite kategorisinde
katilimcilardan “evet” yanitin1 verenlerin orani ise %30.8, “hayir” yanitin1 veren
katilimcilarda bu oranin %29.0 oldugu belirlenmistir. Cok aktif fiziksel aktivite
kategorisinde bulunan “Beslenme ve spor ile ilgili bilgi sahibi misiniz?” sorusuna
“evet” yanitin1 veren katilimcilarin orant %40.2 iken, “hayir” yanitini veren
katilimcilarda bu oranm %25.0 oldugu goriilmektedir. Buna gore, “hayir” yanitini
veren katilimcilarin inaktif fiziksel aktivite kategorisinde, “evet” yanitim1 veren
katilimcilarin ise ¢ok aktif fiziksel aktivite kategorisinde yogunlukta bulundugu
goriilmektedir. Katilimcilarin beslenme ve spor bilgisine iliskin soruya verdikleri
yanitlara gore fiziksel aktivite kategorilerindeki dagilimlarinda gbzlenen bu farkin
anlamli oldugu bulunmustur (x?=11.41, sd=2 p<0.01). Bir baska deyisle Vverilen

yanitlar ile fiziksel aktivite kategorileri arasinda anlamli bir iligki vardir (Tablo 13).
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Tablo 13. “Beslenme ve spor ile ilgili bilgi sahibi misiniz?” sorusuna
verilen yamtlara gore fiziksel aktive kategorilerinin kay-kare (chi-square)
testi sonuclar

; . Minimal Cok
Inaktif AKtif AKtif Toplam
Evet N 34 36 47 117
% 29.1 30.8 40.2 100.0
Havir N 103 65 56 224
y % 46.0 29.0 25.0 100.0
Toplam N 137 101 103 341
P % 40.2 29.6 30.2 100.0

x?=11.41, sd=2, p=0.003

Tablo 14’te katilimcilarin “Saglikli yasam ve fiziksel aktivite hakkinda bilgi sahibi
misiniz?” sorusuna verdikleri yanitlara gore fiziksel aktive kategorilerinin kay-kare
(chi-square) testi sonuglart sunulmustur. Tablo 14 incelendiginde, inaktif fiziksel
aktivite kategorisinde bulunan “Saglikli yasam ve fiziksel aktivite hakkinda bilgi
sahibi misiniz?” sorusuna “evet” yanitin1 veren katilimcilarin orani %38.0 iken,
“hayir” yanitin1 veren katilimcilarin oranimin %46.5 oldugu goriillmektedir. Minimal
aktif fiziksel aktivite kategorisinde, katilimcilardan “evet” yanitin1 verenlerin orani
ise %29.0, “haywr” yanitint veren katilimcilarda bu oranin %31.4 oldugu
belirlenmistir. Cok aktif fiziksel aktivite kategorisinde, “evet” yanitin1 veren
katilmcilarin oran1 %32.9 iken, “hayir” yanitini veren katilimcilarda bu oranin
%22.1 oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin saglikli yasam ve fiziksel aktivite
bilgisine iliskin soruya verdikleri yanitlara gore fiziksel aktivite kategorilerindeki
dagilimlarinda gozlenen bu farkin anlamli olmadigi goriilmiistiir (x2=3.78, sd=2
p>0.05). Bir diger deyisle verilen yanitlar ile fiziksel aktivite kategorileri arasinda
anlaml bir iligski bulunmamaktadir (Tablo 14).

Tablo 14. “Saghkh yasam ve fiziksel aktivite hakkinda bilgi sahibi
misiniz?” sorusuna verilen yamtlara gore fiziksel aktive kategorilerinin
kay-kare (chi-square) testi sonuclari

; . Minimal Cok
Inaktif Aktif Aktif Toplam
Evet N 97 74 84 255
% 38.0 29.0 32.9 100.0
Havie N 40 27 19 86
ay % 46.5 31.4 22.1 100.0
Toolam N 137 101 103 341
P % 40.2 29.6 30.2 100.0

x%=3.78, sd=2, p=0.15

Tablo 15’te katilimcilarin “Saglikli beslendiginizi diisliniiyor musunuz?” sorusuna

verdikleri yanitlara gore fiziksel aktive kategorilerinin kay-kare (chi-square) testi
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sonuclart sunulmustur. Tablo 15°e bakildiginda, inaktif fiziksel aktivite kategorisinde
bulunan “Saglikli beslendiginizi diisinliyor musunuz?” sorusuna “evet” yanitini
veren katilimcilarin oran1 %39.5 iken, “hayir” yanitin1 veren katilimcilarin oraninin
%41.0 oldugu goriilmektedir. Minimal aktif fiziksel aktivite kategorisinde,
katilimcilardan “evet” yanitini verenlerin orani ise %28.1, “hayir” yanitin1 veren
katilimcilarda bu oranin %31.4 oldugu belirlenmistir. Cok aktif fiziksel aktivite
kategorisinde, “evet” yanitin1 veren katilimcilarin oram1 %32.4 iken, “hayir” yanitini
veren katilimcilarda bu oranin %27.6 oldugu goriilmektedir. Katilimeilarin saglikli
yasam ve fiziksel aktivite bilgisine iliskin soruya verdikleri yanitlara gore fiziksel
aktivite kategorilerindeki dagilimlarinda gozlenen bu farkin anlamli olmadig
goriilmiistiir (x2=1.03, sd=2 p>0.05). Bir diger deyisle verilen yanitlar ile fiziksel
aktivite kategorileri arasinda anlamli bir iligki bulunmamaktadir (Tablo 15).

Tablo 15. “Saghkh beslendiginizi diisiiniiyor musunuz?” sorusuna verilen
yanitlara gore fiziksel aktive kategorilerinin kay-kare (chi-square) testi

sonuclari
. . Minimal Cok
Inaktif Aktif Aktif Toplam
Evet N 73 52 60 185
% 39.5 28.1 32.4 100.0
Havir N 64 49 43 156
y % 41.0 314 27.6 100.0
Toplam N 137 101 103 341
P % 40.2 29.6 30.2 100.0

x?=1.03, s0=2, p=0.60

Tablo 16°da katilimcilarin Saglikli Yasam Bigimi Davranislar1 Olgegi’nden aldiklart
puanlarin cinsiyet degiskenine gore t-testi sonucglari sunulmustur. Analiz sonuglar
incelendiginde, Saghkli Yasam Bicimi Davranislar1 Olgegi (SYBDO) nin Kendini
Gergeklestirme (t=-0.31, p>0.05), Saglik Sorumlulugu (t=-0.36, p>0.05), Beslenme
(t=0.36, p>0.05), Kisiler Arast Destek (t=-1.91, p>0.05), Stres Yonetimi (t=-1.19,
p>0.05) alt boyutlarindan alman ve SYBDO toplam puanlarmin (t=-1.73, p>0.05)
anlamlh bir sekilde farklilasmadig1 goriilmektedir. Egzersiz alt boyutundan alinan
puanlarin ise istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilagtig: tespit edilmistir (t=-
6.08, p=0.00). Erkek katilimcilarin Egzersiz alt boyutundan aldiklar1 ortalama
puanlarin (X=10.77+2.99),kadm katilimcilarin ortalama puanlarindan (X=8.79+2.67)
anlaml bir sekilde daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
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Tablo 16. Saghkh Yasam Bicimi Davramslar1 Olcegi (SYBDO)’den

aldiklar1 puanlarin cinsiyet degiskenine gore t-testi sonuglari

Kadin Erkek

(n=236) (n=105)
Alt boyutlar X S.s. X S.s. t p
gg‘g&'es e 36.45 5.88 36.65 5.66 031 076
Saglik Sorumlulugu 19.51 4.88 19.71 5.08 -0.36 0.72
Egzersiz 8.79 2.67 10.77 2.99 -6.08 0.00
Beslenme 16.26 3.13 16.12 3.25 0.36 0.72
Kisiler Arasi Destek 19.27 3.44 20.03 3.38 -1.91 0.06
Stres Yonetimi 17.36 3.77 17.87 3.43 -1.19 0.24
SYBDO toplam 117.64 17.16 121.18 18.10 -1.73 0.09

P=0.05

Tablo 17°de katilimcilarin Saglikli Yasam Bigimi Davranislar1 Olgegi’nden aldiklart
puanlarin yas degiskenine gore tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuglari
sunulmustur. Analiz sonuglari, yas degiskenine gore Kendini Gergeklestirme (F3
340=3.34, p<0.05), Saglik Sorumlulugu (F3340=6.49, p<0.01), Beslenme (F3340=6.43,
p<0.01) alt boyutlarindan alinan ve SYBDO toplam puanlarmin (F3340=5.85, p<0.01)
istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilastigini gostermektedir. Puanlar
incelendiginde, Beslenme, Saglik Sorumlulugu alt boyutlarinda ve SYBDO toplam
puanlarinda, 27 yas ve lizerindeki katilimcilarin ortalama puanlarmin, 18-20 yas
araligindaki ve 21-23 yas araligindaki katilimcilarin ortalama puanlarindan anlamh
bir sekilde yiiksek oldugu belirlenmistir. Kendini Gergeklestirme alt boyutunda, 27
yas ve lzerindeki katilimcilarin puanlarinin, 18-20 yas araligindaki katilimcilarin
ortalama puanlarindan anlamli bir sekilde yiiksek oldugu tespit edilmistir.Egzersiz
(F3,340=2.06, p>0.05), Kisiler Arasi1 Destek (F3340=1.33, p>0.05) ve Stres Yonetimi
(F3,340=0.85, p>0.05) alt boyutlarinin puanlarinin ise, yas degiskenine gore anlamli

bir sekilde farklilasmadigi goriilmiistiir.
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Tablo 17. Saghkh Yasam Bicimi Davramslar1 Olcegi (SYBDO)’den aldiklar
puanlarin yas degiskenine gore tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonuclari

18-20 yas 21-23 yas 24-26 yas 27ﬁyziiive

(n=81) (n=168) (n=41) (n=51)
Alt boyutlar X S.s. X S.s. X S.s. X Ss. F p
é‘;‘ig;esﬁrme 3561 501 3610 623 3749 522 3849 558 334 0.02
Saglik Sorumlulugu 18.59 459 1924 486 1956 554 2222 436 6.49 0.00
Egzersiz 890 287 933 288 975 324 1012 274 206 0.11
Beslenme 1552 303 1602 3.06 1634 303 17.86 331 6.43 0.00
Kisiler Arast Destek 19.18 3.01 1937 375 1966 321 2033 312 133 0.26
Stres Yénetimi 1725 381 1743 366 1751 3.72 1826 3.42 085 047
SYBDO toplam 11507 1535 11751 1820 120.31 17.70 127.26 1567 585 0.00

P=0.05

Tablo 18’de katilimcilarin Saglikli Yasam Bigimi Davranislar1 Olcegi’nden aldiklart
puanlarin 6grenim gordiikleri boliim degiskenine gore t-testi sonuglart sunulmustur.
Analiz sonuglar1 incelendiginde, Saglikli Yasam Bicimi Davramslart Olgegi
(SYBDO)'nin Kendini Gergeklestirme (t=-0.14, p>0.05), Saghk Sorumlulugu
(t=0.33, p>0.05), Beslenme (t=-1.88, p>0.05), Kisiler Arasi Destek (t=-0.90, p>0.05),
Stres Yonetimi (t=0.06, p>0.05) alt boyutlarindan alinan ve SYBDO toplam
puanlarinin (t=-0.12, p>0.05) anlamli bir sekilde farklilasmadigi goriilmektedir.
Egzersiz alt boyutundan alinan puanlarin ise anlamli bir sekilde farklilagtigi tespit
edilmistir (t=2.04, p<0.05). Siif Ogretmenligi boliimiinde dgrenim gdrmekte olan
katilmcilarin =~ Egzersiz  alt  boyutundan  aldiklar1  ortalama  puanlarin
(X=9.66+2.91),0kul Oncesi Ogretmenligi béliimiinde 6grenim gdrmekte olan
Katilimcilarin ortalama puanlarindan (X=9.00+2.89) anlaml bir sekilde daha yiiksek
oldugu belirlenmistir.

Tablo 18.Saghkh Yasam Bic¢imi Davramslar1 Olcegi (SYBDO)’den
aldiklar1 puanlarin 6grenim gordiikleri boliim degiskenine gore t-testi

sonuclari
Simf Ogretmenligi ka ul Once:svl.
> Ogretmenligi
(n=205) (n=136)
Alt boyutlar X S.s. X S.s. t p
Kendini 36.47 5.74 36.56 5.94 014 089
Gergeklestirme
Saglik Sorumlulugu 19.64 5.12 19.46 4.64 0.33 0.74
Egzersiz 9.66 291 9.00 2.89 2.04 0.04
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Beslenme 15.95 3.13 16.61 3.18 -1.88 0.06
Kisiler Aras1 Destek 19.37 3.35 19.71 3.56 -0.90 0.37
Stres Yonetimi 17.53 3.72 17.50 3.61 0.06 0.95
SYBDO toplam 118.63 17.47 118.87 17.61 -0.12 0.91
P=0.05

Tablo 19°da katilimcilarin Saglikli Yasam Bigimi Davranislar1 Olgegi’nden aldiklart
puanlarin smif diizeyi degiskenine gore tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
sonuglar1 sunulmustur. Analiz sonuglari, siif diizeyi degiskenine goére Kendini
Gergeklestirme (F3 340=0.92, p>0.05), Saglik Sorumlulugu (F3340=1.72, p>0.05),
Egzersiz (F3340=2.09, p>0.05), Beslenme (F3340=1.79, p>0.05), Kisiler Aras1 Destek
(F3,340=0.53, p>0.05), Stres Yonetimi (F3340=1.08, p>0.05) alt boyutlarinda ve
SYBDO toplam puanlarinda (F3z340=1.55, p>0.05) anlamli bir farklilik olmadigim
gostermektedir.

Tablo 19. Saghkh Yasam Bicimi Davramslari Olgegi (SYBDO)’den
aldiklar1 puanlarin simf diizeyi degiskenine gore tek yonlii varyans analizi

(ANOVA) sonuclari
1. Simf 2. Simif 3. Simif 4. Simif
(n=29) (n=87) (n=113) (n=112)
Alt boyutlar X S.s. X S.s. X S.s. X S.s. F p
Kendini 3793 486 3594 558 3638 564 3671 635 092 043
Gergeklestirme
Saghk
§ 2065 474 1925 512 1896 476 2016 496 172 0.16
Sorumlulugu
Egzersiz 924 277 993 349 892 252 952 281 209 0.10
Beslenme 16.86 352 1594 317 1585 297 1663 322 1.79 0.15
Kisiler Arast 2004 341 1930 353 1934 353 1969 330 053 0.66
Destek
Stres Yonetimi ~ 18.44 378  17.63 344 1713 352 1758 395 1.08 0.36
foﬁﬁ?no 12317 1399 11800 1808 11658 1699 12031 1820 155 0.20
P=0.05

Tablo 20°de katilimeilarin Saglikli Yasam Bigimi Davranislar1 Olgegi’nden aldiklari
puanlarin yasanilan yerlesim yeri degiskenine gore tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) sonuglari sunulmustur. Analiz sonuglari, yasanilan yerlesim birimi
degiskenine gore Kendini Gergeklestirme (F2340=1.24, p>0.05), Saglik Sorumlulugu
(F2,340=0.26, p>0.05), Egzersiz (F,340=0.98, p>0.05), Beslenme (F234=0.29, p>0.05),
Kisiler Arasi Destek (F2340=1.82, p>0.05), Stres Yonetimi (F,340=0.98, p>0.05) alt
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boyutlarinda ve SYBDO toplam puanlarinda (F2340=1.00, p>0.05) anlamli bir
farklilik olmadigin1 gostermektedir.

Tablo 20. Saghkh Yasam Bicimi Davramslar1 Olgegi (SYBDO)’den
aldiklar1 puanlarin yasamilan yerlesim yeri degiskenine gore tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) sonuclari

il merkezi ilce merkezi Koy/Kasaba

(n=161) (n=110) (n=70)
Alt boyutlar X S.s. X S.s. X S.s. F p
Kendini 3697 565 3583 616 3651 560 124  0.29
Gergeklestirme

Saglik Sorumlulugu 19.67 4.87 19.30 4.99 19.79 5.02 026  0.77

Egzersiz 9.63 2.97 9.22 291 9.14 2.80 0.98 0.38

Beslenme 16.11 3.12 16.21 3.36 16.45 2.98 0.29 0.75

Kisiler Aras1 Destek 19.85 3.55 19.03 3.42 19.47 3.14 1.82 0.6

Stres Yonetimi 17.56 3.54 17.18 4.01 17.95 3.38 0.98 0.38
SYBDO toplam 119.79 16.66 116.80 18.69 11933 1747 1.00 0.37
P=0.05

Tablo 21°de katilimcilarin Saglikli Yasam Bigimi Davranislar1 Olgegi’nden aldiklart
puanlarin konaklanilan yer degiskenine gore tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
sonuclart sunulmustur. Analiz sonuglar1 incelendiginde, Saglikli Yasam Bicimi
Davranislar1 Olgegi (SYBDO) nin Kendini Gergeklestirme (F=4.82, p<0.05), Saglik
Sorumlulugu (F=3.83, p<0.05) alt boyutlarindan alinan puanlarin ve SYBDO toplam
puanlarinin (F=5.18, p<0.05) istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilastig:
goriilmektedir. Buna gore, Kendini Gergeklestirme alt boyutunda, 6grenci evinde
kalan katilimcilarin ortalama puanlarni (X=38.07+6.21), &grenci yurdunda kalan
katihimeilarin  ortalama puanlarindan (X=35.66+5.86) anlamli bir sekilde daha
yiiksektir. Saglik Sorumlulugu alt boyutunda da, 6grenci evinde kalan katilimcilarin
ortalama puanlarinin (X=21.12+5.56), o6grenci yurdunda kalan katilimcilarin
ortalama puanlarindan (X=19.06+4.76) anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. SYBDO toplam puanlarina bakildiginda yine anlamli farkliligin
ogrenci evinde kalanlarla 6grenci yurdunda kalanlar arasinda oldugu; buna gore
ogrenci evinde kalan katilimcilarin ortalama puanlarmim (X=124.63+20.78), 6grenci
yurdunda kalan katilimcilarin ortalama puanlarindan (X=116.36+16.91) anlaml bir
sekilde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Egzersiz (F=1.17, p>0.05), Beslenme
(F=2.42, p>0.05), Kisiler Aras1 Destek (F=2.43, p>0.05) ve Stres Yonetimi (F=2.56,
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p>0.05) alt boyutlarindan alinan puanlarin ise konaklanilan yer degiskenine gore
anlamli bir sekilde farklilasmadig: tespit edilmistir.

Tablo 21.Saghkh Yasam Bic¢imi Davramslar1 Olcegi (SYBDO)’den
aldiklar1 puanlarin konaklanilan yer degiskenine gore tek yonlii varyans
analizi (ANOVA) sonuclari

Ogrenci Yurdu Aile Yam Ogrenci Evi
(n=187) (n=99) (n=55)
Alt boyutlar X S.s. X S.s. X S.s. F p

Kendini Gergeklestirme 35.66 5.86 37.23 5.23 38.07 6.21 482 0.01

Saglik Sorumlulugu 19.06 4.76 19.68 4.75 21.12 5.56 3.83 0.02
Egzersiz 9.35 2.90 9.19 2.49 9.92 3.62 117 031
Beslenme 15.94 3.09 16.32 3.11 16.98 3.42 242  0.09
Kisiler Aras1 Destek 19.13 3.42 19.89 3.55 20.06 3.20 243 0.09
Stres Yonetimi 17.21 3.56 17.59 3.55 18.47 412 256 0.08
SYBDO toplam 116.36  16.91  119.90 1584 12463 20.78 518 0.01
P=0.05

Tablo 22°de katilimcilarin tiiketilen besin tiirii degiskenine gore Saglikli Yasam
Bi¢imi Davramglar1 Olgegi’nden aldiklar1 puanlarin tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) sonuglart sunulmustur. Analiz sonucglari incelendiginde, Saglikli Yasam
Bi¢imi Davranislar1 Olgegi (SYBDO) nin Kendini Gergeklestirme (F=5.68, p=0.00),
Saglik Sorumlulugu (F=6.46, p=0.00), Egzersiz (F=6.74, p=0.00), Beslenme
(F=12.60, p=0.00), Stres Yonetimi (F=7.61, p=0.00) alt boyutlarindan alinan
puanlarin ve SYBDO toplam puanlarmin (F=10.18, p=0.00) istatistiksel olarak
anlaml bir sekilde farklilastig1 goriilmektedir. Buna gore, Kendini Gergeklestirme alt
boyutunda, protein agirlikli beslendigini belirten katilimcilarin ortalama puanlari
(X=37.65+5.60), karbonhidrat agirlikli beslendigini belirten katilimcilarin ortalama
puanlarindan (X=35.63+5.95) anlamli bir sekilde daha yiiksektir. Saglik Sorumlulugu
alt boyutunda da protein agirlikli beslendigini belirten katilimecilarin ortalama
puanlar1 (X=20.54+5.24), karbonhidrat agirlikli beslendigini belirten katilimcilarin
ortalama puanlarindan (X=18.52+4.38) anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Egzersiz alt boyutunda, protein agirlikli beslendigini belirten
katilimeilarin ortalama puanlart (X=10.01+3.02), karbonhidrat agirlikli beslendigini
belirten katilimcilarm ortalama puanlarindan  (X=9.00+£2.69) ve yag agirhikhi

beslendigini belirten katilimcilarin ortalama puanlarindan (X=8.55+2.86) anlamli bir
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sekilde daha yiiksektir. Beslenme alt boyutunda da, protein agirlikli beslendigini
belirten katilimeilarin ortalama puanlar1 (X=17.12+2.91), karbonhidrat agirlikli
beslendigini belirten katilimeilarin ortalama puanlarindan (X=15.48+3.13) ve yag
agirhikli beslendigini belirten katilimcilarin ortalama puanlaridan (X=15.38+3.27)
anlaml bir sekilde daha yiiksek oldugu bulunmustur. Stres Yonetimi alt boyutunda,
protein  agirhkli  beslendigini  belirten  katilimcilarin  ortalama  puanlan
(X=18.36+3.30), karbonhidrat agirlikli beslendigini belirten katilimcilarin ortalama
puanlarindan (X=16.85+3.77) ve yag agirlikli beslendigini belirten katilimcilarin
ortalama puanlarindan (X=16.75+4.05)anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. SYBDO toplam puanlarina bakildiginda, protein agirlikli beslendigini
belirten katilimcilarin ortalama puanlari (X=123.29+16.99), karbonhidrat agirlikli
beslendigini belirten katilimcilarin ortalama puanlarindan (X=114.80+17.08) ve yag
agirlikli  beslendigini belirten  katilimcilarin ortalama  puanlarindan
(X=115.36+17.13)anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Kisiler Arasi
Destek (F=0.51, p>0.05) alt boyutundan alinan puanlarin ise besin tiirii degiskenine
gore anlamli bir sekilde farklilagsmadigi tespit edilmistir.

Tablo 22. Saghkh Yasam Bicimi Davramslar1 Olcegi (SYBDO)’den
aldiklar1 puanlarin tiiketilen besin tiirii degiskenine gore tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) sonuclar

Karbonhidrat

Protein agirhkh Yag agirhkh

agirhkh
(n=155) (n=142) (n=44)
Alt boyutlar X S.s. X S.s. X S.s. F p
éﬁ?g;li‘l'es e 37.65 5.60 3563 595 3531 547 568 0.0
Saglik Sorumlulugu 20.54 5.24 18.52 4.38 19.52 4.89 6.46 0.00
Egzersiz 10.01 3.02 9.00 2.69 8.55 2.86 6.74 0.00
Beslenme 17.12 2.91 15.48 3.13 15.38 3.27 12.60  0.00
Kisiler Aras1 Destek 19.60 3.50 19.30 3.33 19.84 3.58 0.51 0.60
Stres YoOnetimi 18.36 3.30 16.85 3.77 16.75 4.05 7.61 0.00
SYBDO toplam 123.29 16.99 114.80 17.08 115.36 17.13 10.18  0.00
P=0.05

Tablo 23’te katilimcilarin giinliik 6glin sayis1 degiskenine gore Saglikli Yasam
Bigimi Davranislar1 Olgegi'nden aldiklari puanlarin tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) sonuglar1 sunulmustur. Analiz sonuglar1 incelendiginde, Saglikli Yasam

Bigcimi Davranislar1 Olgegi (SYBDO)’nin Beslenme (F=19.74, p=0.00),Stres
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Yénetimi (F=23.09, p=0.00) alt boyutlarindan alinan puanlarin ve SYBDO toplam
puanlarinin (F=7.32, p=0.00) istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilastig
goriilmektedir. Buna gére, hem giinliik ii¢ &giin tilketen (X=16.86+2.94), hem de
dort ogiin tilketen katilimcilarin (X=16.86+3.18) Beslenme alt boyutu ortalama
puanlart  giinlik 1ki 0giin tliiketen katilimcilarin  ortalama puanlarindan
(X=14.58+3.04) anlaml1 bir sekilde daha yiiksektir. Stres Yonetimi alt boyutunda da,
hem giinliik ii¢ 6giin tiiketen (X=18.16+3.53),hem de dort 6giin tiiketen katilimcilarin
ortalama puanlarmin (X=18.93+3.66) giinliik iki 6giin tiiketen katilimcilarin ortalama
puanlarindan (X=15.53+3.17) anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Benzer sekilde SYBDO toplam puanlarina bakildiginda, hem giinliik ii¢ 6giin tiiketen
(X=120.36£17.99) hem de dért 6giin tiiketen katilimcilarin ortalama puanlarmin
(X=123.22+16.47) giinliik iki 6giin tiikketen katilimcilarin ortalama puanlarindan
(X=113.24+15.69) anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu gériilmiistiir. Kendini
Gergeklestirme (F=2.86, p>0.05), Saglik Sorumlulugu (F=0.58, p>0.05), Egzersiz
(F=0.14, p>0.05) ve Kisiler Arast Destek (F=2.15, p>0.05) alt boyutlarindan alinan
puanlarin ise giinliikk 6gilin sayis1 degiskenine gore anlamli bir sekilde farklilasmadigi
tespit edilmistir.

Tablo 23. Saghkh Yasam Bicimi Davramslari Olgegi (SYBDO)’den
aldiklar1 puanlarin giinliik 6giin sayis1 degiskenine gore tek yonlii varyans
analizi (ANOVA) sonuglari

iki Ogiin Uc Ogiin Dort Ogiin
(n=96) (n=201) (n=44)
Alt boyutlar X S.s. X S.s. X S.s. F p
gg?ge'&'es e 3532 527 3692 621 3721 466 286 0.6
Saglik Sorumlulugu 1942 471 1948 493 2031 543 058 056
Egzersiz 9.27 2.86 9.44 2.93 9.50 3.00 0.14 0.87
Beslenme 1458 304 1686 295 1686 318 1974  0.00
Kisiler Arast Destek 1912 352 1950 348 2040 292 215  0.12
Stres Yonetimi 1553 317 1816 353 1893 366 2309  0.00
SYBDO toplam 11324 1569 12036  17.99 12322 1647 732 0.0
P=0.05

Tablo 24’te katilimcilarin Saglikli Yasam Bigimi Davranislar: Olgegi’nden aldiklari
puanlarin “Beslenme ve spor ile ilgili bilgi sahibi misiniz?” sorusuna verdikleri

yanitlara gore t-testi sonuglar1 sunulmustur. Analiz sonuglari incelendiginde, Saglikl
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Yasam Bicimi Davranislari Olgegi (SYBDO)’nin Saglik Sorumlulugu (t=5.38,
p=0.00), Egzersiz(t=6.49, p=0.00), Beslenme (t=2.79, p<0.05) alt boyutlarindan
alman ve SYBDO toplam puanlarmin (t=4.17, p=0.00) istatistiksel olarak anlamli bir
sekilde farklilastig1 goriilmektedir. “Beslenme ve spor ile ilgili bilgi sahibi misiniz?”
sorusuna‘“evet” yanitin1 veren katilimcilarin Saglik Sorumlulugu alt boyutundan
aldiklar1 ortalama puanlarm (X=21.57+5.22),“hayir” yamitin1 veren katilimcilarin
ortalama puanlarindan (X=18.53+4.44) anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. “Evet” yanitin1 veren katilimcilarin Egzersiz alt boyutundan aldiklar
ortalama puanlarin (X=10.82+3.10),“hayir” yanitim veren katilimcilarin ortalama
puanlarindan (X=8.66+2.52) anlaml bir sekilde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Benzer sekilde, Beslenme alt boyutunda da “Evet” yanmitin1 veren katilimcilarin
aldiklar1 ortalama puanlar (X=16.87+3.29), “hayir” yanitim1 veren katilimcilarin
ortalama puanlarindan (X=15.87+3.05) anlaml bir sekilde daha yiiksek bulunmustur.
SYBDO toplam puanlarina bakildiginda, “Beslenme ve spor ile ilgili bilgi sahibi
misiniz?” sorusuna “evet” yanitint veren katilimcilarin ortalama puanlarinin
(X=124.39+19.16),“hayir” yanitin1 veren katilimcilarm ortalama puanlarindan
(X=115.78+15.83) anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu gériilmiistiir. Kendini
Gergeklestirme (t=1.50, p>0.05), Kisiler Arasi Destek (t=1.61, p>0.05), Stres
Yonetimi (t=1.87, p>0.05) alt boyutlarindan alinan puanlarin beslenme ve spor
bilgisine gére anlamli bir sekilde farklilasmadig: tespit edilmistir.

Tablo 24. Saghkh Yasam Bicimi Davramslarn Olgegi (SYBDO)’den
aldiklar1 puanlarin “Beslenme ve spor ile ilgili bilgi sahibi misiniz?”
sorusuna verdikleri yamtlara gore-testi sonuglari

Evet Hayir
(n=117) (n=224)

Alt boyutlar X S.s. X S.s. t p

Kendini Gergeklestirme 37.16 6.06 36.17 5.66 1.50 0.14
Saglik Sorumlulugu 21.57 5.22 18.53 4.44 5.38 0.00
Egzersiz 10.82 3.10 8.66 2.52 6.49 0.00
Beslenme 16.87 3.29 15.87 3.05 2.79 0.01
Kisiler Arast Destek 19.92 3.48 19.29 3.40 1.61 0.11
Stres Y onetimi 18.03 3.69 17.26 3.63 1.87 0.06
SYBDO toplam 124.39 19.16 115.78 15.83 4.17 0.00

P=0.05
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Tablo 25°de katilimcilarin Saglikli Yasam Bigimi Davranislar1 Olcegi’nden aldiklart
puanlarin “Saglikli yasam ve fiziksel aktivite hakkinda bilgi sahibi misiniz?”
sorusuna verdikleri yanitlara gore t-testi sonuglari sunulmustur. Analiz sonuglari
incelendiginde, Saglikli Yasam Bi¢imi Davramslar1 Olgegi (SYBDO) nin Kendini
Gergeklestirme (t=3.71, p=0.00), Saglik Sorumlulugu (t=3.95, p=0.00), Egzersiz
(t=3.86, p=0.00), Beslenme (t=3.66, p=0.00), Stres Yonetimi (t=3.30, p=0.00) alt
boyutlarimdan alinan ve SYBDO toplam puanlarinin (t=4.60, p=0.00) istatistiksel
acidan anlamli bir sekilde farklilastigi goriilmektedir. “Saglikli yasam ve fiziksel
aktivite hakkinda bilgi sahibi misiniz?”sorusuna “evet” yanitini veren katilimcilarin
Kendini Gergeklestirme alt boyutundan aldiklari ortalama puanlarin (X=37.18+5.62),
“hayir” yanitin1 veren katilimcilarin ortalama puanlarindan (X=34.54+5.93) anlamli
bir sekilde daha yiiksek oldugu belirlenmistir. “Evet” yanitin1 veren katilimcilarin
Saglik Sorumlulugu alt boyutundan aldiklar1 ortalama puanlarin (X=20.17+4.94),
“hayir” yanitin1 veren katilimcilarin ortalama puanlarindan (X=17.79+4.47) anlamh
bir sekilde daha yiiksek oldugu belirlenmistir. “Evet” yanitin1 veren katilimcilarin
Egzersiz alt boyutundan aldiklari ortalama puanlarin (X=9.74+2.99), “hayir” yanitin
veren katilimeilarin ortalama puanlarindan (X=8.37+2.43) anlamli bir sekilde daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Benzer sekilde, Beslenme alt boyutunda da “Evet”
yamitini veren katilmcilarin aldiklari ortalama puanlar (X=16.58+3.16),“hayir”
yamitini veren katilimcilarin ortalama puanlarindan (X=15.15+2.97) anlamli bir
sekilde daha yiliksek bulunmustur. “Evet” yanitini veren katilimcilarin Stres
Yonetimi alt boyutundan aldiklart ortalama puanlarm (X=17.89+3.69), “hayir”
yamtmi veren katilimcilarin ortalama puanlarindan (X=16.40+3.38) anlamli bir
sekilde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. SYBDO toplam puanlarma
bakildiginda, “Beslenme ve spor ile ilgili bilgi sahibi misiniz?” sorusuna “evet”
yanitin1 veren katilimeilarin ortalama puanlarmin (X=121.19+17.41), “hayir” yanitini
veren katilimeilarin ortalama puanlarindan (X=111.43+£15.73)anlamli bir sekilde
daha yiiksek oldugu gorilmistir. Kisiler Arast Destek (t=1.04, p>0.05) alt
boyutundan alinan puanlarin saglikli yasam ve fiziksel aktivite bilgisine gore anlaml

bir sekilde farklilagsmadig tespit edilmistir.
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Tablo 25. Saghkh Yasam Bicimi Davramslar1 Olg¢egi (SYBDO)’den
aldiklar1 puanlarin “Saghkh yasam ve fiziksel aktivite hakkinda bilgi
sahibi misiniz?” sorusuna verdikleri yanmitlara gore t-testi sonuclari

Evet Hayir
(n=255) (n=86)
Alt boyutlar X S.s. X S.s. t p
Kendini Gergeklestirme 37.18 5.62 34.54 5.93 3.71 0.00
Saglik Sorumlulugu 20.17 4.94 17.79 4.47 3.95 0.00
Egzersiz 9.74 2.99 8.37 2.43 3.86 0.00
Beslenme 16.58 3.16 15.15 2.97 3.68 0.00
Kisiler Aras1 Destek 19.62 3.36 19.17 3.66 1.04 0.30
Stres Yonetimi 17.89 3.69 16.40 3.38 3.30 0.00
SYBDO toplam 121.19 17.41 111.43 15.73 4.60 0.00

P=0.05
Tablo 26°da katilimcilarin Saglikli Yasam Bigimi Davranislar1 Olcegi’nden aldiklart
puanlarin  “Saglikli beslendiginizi disiiniyor musunuz?” sorusuna verdikleri
yanitlara gore t-testi sonuglart sunulmustur. Analiz sonuglari incelendiginde, Saglikl
Yasam Bi¢imi Davranislart Olgegi (SYBDO)’nin Kendini Gergeklestirme (t=5.23,
p=0.00), Saglik Sorumlulugu (t=4.32, p=0.00), Egzersiz (t=4.46, p=0.00), Beslenme
(t=9.33, p=0.00), Stres Yonetimi (t=6.68, p=0.00) alt boyutlarindan alinan ve
SYBDO toplam puanlarinin (t=7.13, p=0.00) istatistiksel agidan anlaml bir sekilde
farklilastig1 goriilmektedir. “Saglikli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz?” sorusuna
“evet” yanitin1 veren katilimcilarin Kendini Gergeklestirme alt boyutundan aldiklar
ortalama puanlarin (X=37.97+5.79), “hayir” yamitim1 veren katilimcilarin ortalama
puanlarindan (X=34.78+5.36) anlaml1 bir sekilde daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
“Evet” yanitim1 veren katilimcilarin Saglik Sorumlulugu alt boyutundan aldiklar
ortalama puanlarm (X=20.60+5.17), “hayir” yaniti1 veren katilimcilarin ortalama
puanlarindan (X=18.34+4.34) anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
“Evet” yanitin1 veren katilimcilarin Egzersiz alt boyutundan aldiklar1 ortalama
puanlarm  (X=10.03£2.97),“hayir” yanitim  veren katilimcilarin  ortalama
puanlarindan (X=8.65+2.67) anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Benzer sekilde, Beslenme alt boyutunda da “Evet” yamitin1 veren katilimcilarin
ortalama puanlar1 (X=17.5342.75), “hayir” yamitin1 veren katilimcilarin ortalama
puanlarindan (X=14.66+2.93) anlamli bir sekilde daha yiiksek bulunmustur. “Evet”

yanitim1 veren katilimcilarin Stres Yonetimi alt boyutundan aldiklar1 ortalama

53



puanlarn  (X=18.67+3.34),“hayr” yanmitim  veren katilimcilarin  ortalama
puanlarindan (X=16.16+3.58) anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. SYBDO toplam puanlarma bakildiginda, “Saglikli beslendiginizi
diislinliyor musunuz?”’sorusuna “evet” yanitini veren katilimcilarin ortalama
puanlarmin  (X=124.52+16.91),“hayir” yamitin1 veren katilimcilarin ortalama
puanlarindan (X=111.85+15.65) anlaml bir sekilde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Kisiler Aras1 Destek (t=1.24, p>0.05) alt boyutundan alinan puanlarin saglikl
beslenme diisiincesine gore anlamli bir sekilde farklilagsmadigi tespit edilmistir.

Tablo 26. Saghkh Yasam Bicimi Davramslar1 Olcegi (SYBDO)’den
aldiklan puanlarin “Saghkh beslendiginizi diisiiniiyor
musunuz?”’sorusuna verdikleri yanitlara gore t-testi sonuclari

Evet Hayir

(n=255) (n=86)
Alt boyutlar X S.s. X S.s. t p
éﬁ?félffes - 37.97 5.79 34.78 536 523 0.0
Saglik Sorumlulugu 20.60 5.17 18.34 4.34 4.32 0.00
Egzersiz 10.03 2.97 8.65 2.67 4.46 0.00
Beslenme 17.53 2.75 14.66 2.93 9.33 0.00
Kisiler Arasi Destek 19.72 3.53 19.25 3.31 1.24 0.30
Stres YOnetimi 18.67 3.34 16.16 3.58 6.68 0.00
SYBDO toplam 124.52 16.91 111.85 15.65 7.13 0.00
P=0.05

Tablo 27°de katilimcilarin fiziksel aktivite kategorisine gore Saglikli Yasam Bigimi
Davranislar1 Olgegi’nden aldiklari puanlarin tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
sonuglart sunulmustur. Analiz sonuclari incelendiginde, Saglikli Yasam Bi¢imi
Davranislar1 Olgegi (SYBDO)’nin Saghk Sorumlulugu (F=19.74, p=0.00), Egzersiz
(F=19.74, p=0.00), Beslenme (F=19.74, p=0.00), Stres Yonetimi (F=23.09, p=0.00)
alt boyutlarindan alinan puanlarin ve SYBDO toplam puanlarinin (F=7.32, p=0.00)
istatistiksel acidan anlamli bir sekilde farklilastigi goriilmektedir. Buna gore, Saglik
Sorumlulugu alt boyutunda Cok Aktif kategoride olanlarin ortalama puanlar
(X=20.59+5.15), Inaktif olanlarin ortalama puanlarindan (X=18.60+4.60) anlaml1 bir
sekilde daha yliksektir. Egzersiz alt boyutunda ise, Cok aktif kategoride olanlarin
ortalama puanlarmin (X=11.11£3.03), hem Inaktif kategoride olanlarin ortalama
puanlarindan (X=8.07+2.22), hem de Minimal Aktif kategoride olanlarin ortalama
puanlarindan (X=9.46+2.73) anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu belirlenirken;
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Minimal Aktif kategoride olanlarin ortalama puanlarmin (X=9.46+2.73) Inaktif
kategoride olanlarin ortalama puanlarindan (X=8.07+2.22) anlaml1 bir sekilde daha
yiikksek oldugu tespit edilmistir. Beslenme alt boyutunda, Cok aktif kategoride
olanlarin ortalama puanlarinin (X=16.82+3.24), Minimal Aktif kategoride olanlarin
ortalama puanlarindan (X=15.72+3.24) anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Stres Yonetimi alt boyutunda da, Cok aktif kategoride olanlarin
ortalama puanlart (X=18.67+3.93), hem Inaktif kategoride olanlarin ortalama
puanlarindan (X=16.76+3.68), hem de Minimal Aktif kategoride olanlarm ortalama
puanlarindan (X=17.37+3.07) anlamli bir sekilde daha yiiksektir. Benzer sekilde
SYBDO toplam puanlarina bakildiginda da Cok aktif kategoride olanlarin ortalama
puanlarinin  (X=124.75+17.78), hem Inaktif kategoride olanlarin ortalama
puanlarindan (X=114.43+16.49) hem de Minimal Aktif kategoride olanlarin
ortalama puanlarmdan (X=118.42+16.92) anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu
goriilmistiir. Kendini Gergeklestirme (F=2.74, p>0.05) ve Kisiler Arasi Destek
(F=2.44, p>0.05) alt boyutlarindan alinan puanlarin ise fiziksel aktivite kategorisine
gore anlamli bir sekilde farklilagsmadig tespit edilmistir.

Tablo 27.Saghkh Yasam Bicimi Davramslar1 Olcegi (SYBDO)’den
aldiklar1 puanlarin fiziksel aktivite kategorisine gore tek yonlii varyans
analizi (ANOVA) sonuglari

Inaktif Minimal Aktif Cok Aktif

(n=137) (n=101) (n=103)
Alt boyutlar X S.s. X S.s. X S.s. F p
Kendini 35.68 560  36.69 5.77 3742 602 274 007
Gergeklestirme
Saglhk 1860 460 1985 495 2059 515 515 001
Sorumlulugu
Egzersiz 8.07 2.22 9.46 2.73 11.11 3.03 38.86 0.00
Beslenme 16.12 299 1572 3.24 16.82 324 323 0.04
Kisiler Arast 19.19 3.43 19.31 3.25 20.12 368 244 0.9
Destek
Stres Yonetimi 16.76 3.68  17.37 3.07 1867 393 836 0.00
SYBDO toplam 11443 1649 11842 1692 12475 17.78 10.81 0.00
P=0.05
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5. Sonug¢, Tartisma ve Oneriler

5.1. Sonug¢

Temel egitim boliimii 6grencilerinin (siif 6gretmenligi ve okul dncesi 6gretmenligi
boliimleri) fiziksel aktivite ve saglikli yasam big¢imi davraniglarinin incelenmesi

amaciyla yapilan bu ¢alismada su sonuglara ulagilmistir:

0 Katilimeilarin  demografik bilgilerine bakildiginda 236 kadm, 105 erkek
olmak iizere toplamda 341 iiniversite 0grencisinin oldugu goriilmektedir.
Katilimcilarin 81°1 18-20 yas, 168’1 21-23 yas, 41’1 24-26 yas arasinda, 51’1
27 yas ve Tlzerindedir. Calisma kapsamindaki 6grencilerin 205’1 Siif
Ogretmenligi, 136’s1 Okul Oncesi Ogretmenligi boliimii Sgrencisidir.
Katilimeilarin 29°u birinci smifta, 87°si ikinci sinifta, 11371 tiglincti sinifta,
112’si dordiincii smifta 6grenim gormektedir. 11 merkezinde yasadigin
belirten katilimcilarin sayisit 161, ilge merkezinde yasadigini belirten
katilimcilarin sayis1 110, kdy/kasabada yasadigini belirten katilimcilarin
sayist 70’tir. Katilimcilarin 187°si 6grenci yurdunda, 99’u ailesinin yaninda,
55’1 ogrenci evinde konakladigini belirtmistir. Agirlikli olarak beslenilen
besin tiirli olarak; katilimcilarin 155’1 protein agirlikli, 142°si karbonhidrat
agirlikl, 44’1 yag agirlikli yanitin1 vermistir. Katilimeilarin 96°s1 giinliik iki
0gilin beslendigini, 201’1 li¢ 6giin beslendigini, 44’1 dort 6giin beslendigini
belirtmistir.“Beslenme ve spor ile ilgili bilgi sahibi misiniz?”’sorusuna
katilimcilarin  117°s1 “evet” yanitin1 verirken, 224’ “hayir” yanitim
vermigstir. “Saglikli yasam ve fiziksel aktivite hakkinda bilgi sahibi misiniz?”
sorusunu  katilimcilarin -~ 185’1 “evet”,  156’st1  “hayir”  olarak
yanitlamigtir.“Saglikli  beslendiginizi diisliniiyor musunuz?”sorusuna ise
katilimcilarin 255°s1 “evet”, 86°s1 “hayir” yanitini verdigi tespit edilmistir.

[l Fiziksel aktivite anketi sonuglari cinsiyet degiskenine gore kadinlarin inaktif
kategoride yogunlukla yer aldigi, erkeklerin ise ¢ok aktif kategoride yer aldig1
sonucuna ulasilmistir. Cinsiyet ile fiziksel aktivite arasinda anlaml bir iligki
vardir.

[l Yas degiskine gore ise fiziksel aktivite kategorileri arasinda anlamli diizeyde

bir iligkinin olmadig tespit edilmistir.
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Katilimeilarin 6grenim  gordiikleri boliim degiskine gore fiziksel aktivite
arasinda anlamli diizeyde bir iligkinin oldugu tespit edilmistir.

Katilimcilarin okuduklar1 smif diizeyi degiskenine fiziksel aktivite arasinda
anlaml diizeyde bir iligkinin olmadig tespit edilmistir.

Katilimeilarin yasadiklar1 yerlesim yerlerine gore fiziksel aktivite arasinda
anlamli diizeyde bir iligkinin olmadig: tespit edilmistir.

Katilimcilarin konakladiklar1 yer degiskenine gore fiziksel aktivite arasinda
anlamli bir iliskinin olmadig1 tespit edilmistir.

Katilimcilarin tiiketilen besin tiirii degiskenine gore fiziksel aktivite arasinda
anlamli bir iliskinin olmadig tespit edilmistir.

Katilimcilarin giinliik 6gilin sayis1 degiskenine gore fiziksel aktivite arasinda
anlamli bir iliskinin olmadig: tespit edilmistir.

Katilimeilarin beslenme ve spor ile ilgili bilgi sahibi olma durumlarina goére
fiziksel aktivite arasinda anlamli bir iligkinin oldugu tespit edilmistir.
Katilimeilarin fiziksel aktivite ve saglikli yasam ile ilgili bilgi sahibi olma
durumlarina gore fiziksel aktivite arasinda anlamli bir iliskinin olmadigi
tespit edilmistir.

Katilimeilarin sagliklt beslenme durumlarina gore fiziksel aktivite arasinda
anlaml bir iliskinin olmadig: tespit edilmistir.

Katilimcilarin cinsiyet degigkinine gore saglikli yasam bi¢imi davranislari
Olcegi alt boyutlarindan kendini gergeklestirme, saglik sorumlulugu,
beslenme, kisiler arasi destek ve stres yOnetimi puanlarinin anlamli bir
sekilde farklilagmadigi, Egzersiz alt boyutundan alinan puanlarin ise olarak
anlaml bir sekilde farklilagtig: tespit edilmistir. Erkek katilimcilarin Egzersiz
alt boyutundan aldiklar1 ortalama puanlarin, kadin katilimecilarin ortalama
puanlarindan anlamli bir sekilde daha ytiksek oldugu belirlenmistir.
Katilimcilarin yas degiskenine gore saglikli yasam bi¢imi davranislar: 6lgegi
alt boyutlarindan egzersiz ve kisiler aras1 destek ve stres yonetimi puanlarinin
anlamli bir sekilde farklilasmadigi, diger alt boyutlarinin (kendini
gerceklestirme, saglik sorumlulugu, beslenme) ise anlamli bir sekilde
farklilastig1 belirlenmistir.

Katilimeilarin 6grenim gordiikleri bolim degiskenine gore saglikli yasam
bi¢cimi davranislart 6lgegi alt boyutlarindan kendini gergeklestirme, saglik

sorumlulugu, beslenme, kisiler arasi destek ve stres yonetimi puanlarinin
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anlaml bir sekilde farklilasmadigi, Egzersiz alt boyutundan alinan puanlarin
ise anlamli bir sekilde farklilastigi tespit edilmistir. Simif Ogretmenligi
boliimiinde 6grenim gérmekte olan katilimcilarin Egzersiz alt boyutundan
aldiklar1 ortalama puanlarin okul 6ncesi 6gretmenligi boliimiinde 6grenim
gormekte olan katilimeilarin ortalama puanlarindan anlamli bir sekilde daha
yiiksek oldugu belirlenmistir.

Katilimcilarin - simif  diizeyi degiskenine gore saglikli yasam bigimi
davraniglar1 6lgegi biitliin alt boyutlar1 puanlarinin (kendini gerceklestirme,
saglik sorumlulugu, beslenme, stres yonetimi, egzersiz ve kisiler aras1 destek)
anlamli bir sekilde farklilasmadigi belirlenmistir.

Katilimcilarin yasanilan yerlesim yeri degiskenine gore saglikli yasam bigimi
davraniglar1 6lgegi biitlin alt boyutlart puanlarinin (kendini gergeklestirme,
saglik sorumlulugu, beslenme, stres yonetimi, egzersiz ve kisiler aras1 destek)
anlamli bir gekilde farklilasmadigi belirlenmistir.

Katilimcilarin  konaklanilan yer degiskenine gore saglikli yasam bigimi
davraniglar1 Olgegi alt boyutlarindan kendini gergeklestirme ve saglik
sorumlulugu puanlarinin anlamli bir sekilde farklilastigi, diger alt boyutlarin
ise (beslenme, stres yonetimi, egzersiz ve kisiler arasi destek) anlamli bir
sekilde farklilasmadig tespit edilmistir.

Katilimcilarin tiiketilen besin tiirli degiskenine gore saglikli yasam bigimi
davraniglar1 6lgeginin biitiin alt boyutlar1 puanlarinin (kendini gerceklestirme,
saglik sorumlulugu, beslenme, stres yonetimi, egzersiz ve kisiler arasi
dertsek) anlamli bir sekilde farklilastigi tespit edilmistir.

Katilimeilarin giinliik 6giin sayist degiskenine gore saglikli yasam bigimi
davraniglar1 6lgegi alt boyutlarindan beslenme ve stres yonetimi puanlarinin
anlamli bir sekilde farklilastigi, diger alt boyutlar1 puanlarmin (kendini
gerceklestirme, saglik sorumlulugu, egzersiz, kisiler arasi destek) anlamli bir
sekilde farklilasmadig tespit edilmistir.

Katilimeilarin beslenme ve spor ile ilgili bilgi sahibi olma durumlarina gore
saglikli yasam bicimi davraniglar1 0Olgegi alt boyutlarindan saglik
sorumlulugu, egzersiz ve beslenme puanlarmin anlamli bir sekilde
faklilastig1, diger alt boyutlar1 (kendini gergeklestirme, stres yonetimi ve
kisileraras1 destek) puanlarinin ise anlaml bir sekilde farklilasmadig: tespit

edilmistir.

58



[l Katilimeilarin fiziksel aktivite ve saglikli yasam ile ilgili bilgi sahibi olma
durumlarina gore saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 dlgegi alt boyutlarindan
kendini gerceklestirme, saglik sorumlulugu, egzersiz, beslenme ve stres
yonetimi puanlarmin anlamli bir sekilde faklilastigi, kisiler arasi destek alt
boyutu puanlariin ise anlamli bir sekilde faklilagsmadigi tespit edilmistir.

0 Katilimeilarin sagliklt beslenme durumlarina gore saglikli yasam bigimi
davraniglar1 Olgeginin alt boyutlarindan kendini gerceklestirme, saglik
sorumlulugu, beslenme, stres yonetimi ve egzersiz puanlarinin anlamli bir
sekilde farklilastigi, kisiler arasi destek alt boyutu puanlarinin ise anlami bir
sekilde farklilagsmadig tespit edilmistir.

[ Katilmeilarin fiziksel aktivite ve saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 dlgegi
puanlar1 sonuglarma gére SYBDO alt boyutlarindan saglik sorumlulugu, stres
yonetimi, beslenme ve egzersiz alt boyutu ¢ok aktif kategoride oldugu ve
anlamli bir sekilde faklilastigi, kendini gergeklestirme ve kisiler aras1 destek
alt boyutlarindan alinan puanlarin ise fiziksel aktivite kategorisine gore

anlamli bir sekilde farklilasmadig: tespit edilmistir.
5.2. Tartisma

Cinsiyet degiskeni ile 1ilgili bulgular1 degerlendirdigimizde fiziksel aktivite
puanlarinin anlamh bir sekilde farklilagtigi goriilmiistiir. Buna gore kadinlarin
cogunlukla inaktif olduklari, erkeklerin ise cogunlukla minimal ve ¢ok aktif olduklar
tespit edilmistir (Tablo 5). ilgili literatiir incelendiginde Olgiicii vd. (2015) tarafindan
tiniversite 0grencileri lizerinde yapilan bir ¢alismada cinsiyete gore fiziksel aktivite
diizeyleri erkek Ogrencilerde %51,5 kiz Ogrencilerde %73,4 ve toplamda da
ogrencilerin % 64’lin aktif olmayan veya yetersiz aktivite diizeyine sahip oldugunu
ortaya koymustur. Bu sekliyle arastirma bulgularimizla kadinlar agisindan benzerlik
gostermekte ancak erkekler acisindan benzerlik gostermedigi goriilmektedir.
Aragtirma bulgularimizla benzerlik gostermeyen caligmalar da oldugu goriilmektedir
bunlardan Celebioglu (2020) 6zel bir diyet merkezine bagvuran kisiler iizerinde
yapmis oldugu c¢alismasinda cinsiyet ile fiziksel aktivite arasinda anlamli bir iligkinin
olmadigmi belirtmistir. Oztiirk (2005) iiniversite dgrencilerinin fiziksel aktivite
diizeylerini belirlemek ici yaptigi ¢alismasinda kiz ve erkekler arasinda fiziksel

aktivite diizeylerinde fark bulunmadigini ortaya koymustur. Calisma sonuglari
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arasindaki farkliliklarin ¢aligma gruplarinin  farkli olmasindan kaynaklandigi

distiniilmektedir.

Yas degiskeni ile ilgili bulgular inceledigimizde fiziksel aktivite kategorilerinde
katilimeilarin % 40.2°nin inaktif oldugu, % 29.6’nin minimal aktif oldugu, %
30.2’nin ¢ok aktif oldugu tespit edilmistir. Kategoriler arasinda anlamli bir fark tespit
edilmemistir (Tablo 6). Ilgili literatiir incelendiginde yas degiskenine gore anlamli
farkliliklar tespit etmeyen c¢alisma bulgularimizla benzer sonuglar elde eden
calismalar oldugu goriilmektedir. Bunlardan Hallal vd, (2003) tarafindan yapilan
calismada 20 yas ve iizerinde olan katilimcilarin fiziksel aktivite prevalansini1 % 41.1
olarak belirlemislerdir. Bu durum 20-29 yas araligindaki gruplarda ise % 38.2 olarak
goriilmustiir. Avrupa birligi aragtirma grubu tarafindan 2003 yilinda 16 iilkede
yapilan ve yayinlanan bir ¢alismada her iilkeden 4 farkli yas gruplarinin (15-25 yas,
26-44 yas, 45-64 yas, 65 yas ve lizeri) fiziksel aktivite diizeylerini % 57.4 siddetli
fiziksel aktivite, % 40.8 orta siddetli fiziksel aktivite, % 17.7 yiirlime aktivitesi
yapmamakta oldugunu belirtmistir. Tiirkiye Saglik bakanlig1 verilerine gore erkek ve
kadinlarda yeterli diizeyde ve orta diizeyde fiziksel aktivite yapanlarin yas orani
arttikca aktivite diizeylerinin diistiigii rapor edilmistir. Kadinlarda 35-44 yas grubu
yeterli fiziksel aktivitede en yiiksek orana sahiptir. Genel olarak yas ilerledikge
fiziksel aktivite diizeylerinde azalma oldugu belirtilmistir (Tiirkiye Fiziksel Aktivite
Rehberi, 2014). Caha vd, (2014) yaptig1 caligmasinda yasin ilerledikge spor yapma
aligkanliklarinin  azaldigin1 belirlemislerdir. Yapilan calismalar genel olarak
degerlendirildiginde yasin artmasi fiziksel aktivite oranlarinda diisiise sebep

olmaktadir.

Katilmeilarin =~ 6grenim  gordiikleri  bolim  degiskeni ile ilgili  bulgularn
degerlendirdigimizde okul Oncesi 6gretmenligi boliimiinde 6grenim gérmekte olan
katilimeilarin inaktif fiziksel aktivite kategorisinde, simif O0gretmenligi boliimiinde
O0grenim gormekte olan katilimcilarin ise minimal aktif ve inaktif fiziksel aktivite
kategorisinde yogunlukta bulundugu goriilmektedir. Katilimeilarin = 68renim
gordiikleri boliim degiskenine gore fiziksel aktivite kategorilerindeki dagilimlarinda
gbzlenen bu farkin anlamli oldugu bulunmustur (Tablo 7). Ozkan (2018) smf
Ogretmenleri ve adaylar ile ilgili yaptig1 ¢alismasinda 6gretmen adaylarinin fiziksel

aktivite diizeylerinin ¢ok diisiik oldugunu fiziksel aktivite konusunda aktif
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olmadiklarini belirlemistir. Saglik ile ilgili bdliimlerde fiziksel aktivite ile ilgili
yapilan bagka bir ¢alismada ise 6grencilerin % 87’sinin fiziksel aktivite yapmadigi
ortaya koymustur (Savci vd, 2006). Fiziksel aktivite diizeylerinin boliim bazli diisiik
olmast ogrencilerin fiziksel aktivite ile ilgili bilgi sahibi olmadigi veya okul

miifredatlarinda spor ile ilgili derslerin olmadigindan kaynakladigini sdyleyebiliriz.

Smif diizeyi degiskeni ile ilgili bulgular1 degerlendirdigimizde katilimcilarin %
40.2’sinin inaktif fiziksel aktivite kategorisinde, % 29.6’smin minimal aktif
kategoride, % 30.2’sinin ise ¢ok aktif kategoride oldugu tespit edilmistir. Biitiin
siniflarin  ¢ogunlukla inaktif kategoride olduklari belirlenmistir. Simif diizeyi ile
fiziksel aktivite kategorileri arasinda ise anlamli bir iliskini olmadig: tespit edilmistir
(Tablo 8). Calismamizda bulgularinda sinif diizeyi arttik¢a fiziksel aktivite diizeyi
diismektedir. Bu durum oOgrencilerin ileri yasamlarinda mezuniyet telasi, is
imkanlarinin ~ stresi  gibi  konulardan fiziksel aktivite yapmaya zaman
ayrramamalarindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. ilgili literatiir incelendiginde
siif degiskeni agisindan fiziksel aktivite diizeylerini inceleyen arastirmalara

rastlanmamuistir.

Yasanilan yerlesim yeri degiskeni ile ilgili bulgular inceledigimizde fiziksel aktivite
kategorilerinde katilimcilardan il merkezinde yasanlarin ilge merkezinde ve
koy/kasabada yasanlara oranla daha ¢ok fiziksel aktivite yaptiklari belirlenmistir.
Kdoy/kasaba ve ilge merkezinde yasayan katilimcilarin ise daha ¢ok inaktif kategoride
toplandiklar1 goriilmektedir. Yasanilan yerlesim yeri ile fiziksel aktivite kategorileri
arasinda anlamli bir iliski tespit edilmemistir (Tablo 9). Il merkezinde yasayan
katilimcilarin daha cok fiziksel aktivite diizeyine sahip olmalar1 yararlanilan
imkanlardan kaynaklandigini sdylemek miimkiindiir. Ilge merkezi ve kdy/kasaba gibi
yerlesim yerlerinde ise kisitli imkanlarin olmasindan fiziksel aktivite diizeylerinde
bir diisme oldugunu sdyleyebiliriz. ilgili literatiir incelendiginde yasanilan yerlesim

yerleri agisindan ¢aligmalarda bir sonuca rastlanmamustir.

Konaklanilan yer degiskeni ile ilgili bulgulart inceledigimizde fiziksel aktivite
kategorilerinde katilimcilardan 6grenci evinde ve Ogrenci yurdunda kalanlar, aile
yaninda kalanlardan daha diisiik diizeyde fiziksel aktivite yaptig1 yani inaktif oldugu
goriilmistiir. Yine Ogrenci evinde kalan katilimcilarin diger katilimcilara oranda

minimal aktif diizeyde oldugu ve aile yaninda kalan katilimecilarin ¢ok aktif
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kategoride diger katilmecilardan yiiksek fiziksel aktiviteye sahip oldugu
belirlenmistir. Konaklanilan yer degiskeni ile fiziksel aktivite kategorileri arasinda
anlaml bir iliski tespit edilmemistir (Tablo 10). Fiziksel aktivite kategorileri arasinda
ortaya ¢ikan diizeylerin imkanlardan kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Ilgili literatiir
incelendiginde konaklanilan yer degiskeni ile ilgili fiziksel aktivite diizeylerinin

belirlenmesi ile ilgili herhangi bir bulguya rastlanmamustir.

Tiiketilen besin tiirii degiskeni ile ilgili bulgulari inceledigimizde fiziksel aktivite
kategorilerinde katilimcilardan ¢ogunlugun inaktif kategoride yogunluk olusturdugu
goriilmistiir. Katilimcilarin % 69.8°1 inaktif ve minimal aktif kategoride oldugu
tespit edilmistir. Tiiketilen besin tiirii degiskeni ile fiziksel aktivite kategorileri
arasinda anlamli bir iliski tespit edilmemistir (Tablo 11). Besin tiirii dikkate
alindiginda katilimcilarin protein, karbonhidrat ve yag agirlikli beslenmeleri fiziksel
aktivite yapmalarinda etkili olmadig: diisiiniilmektedir. Ozellikle yag ve karbonhidrat
agirlikli beslenenlerin daha ¢ok fiziksel aktivite yapmalar1 gerektigi beklenmektedir.
fgili literatiir incelendiginde Ozkan (2018) siif dgretmenleri ve adaylar ile ilgili
yaptig1 calismasinda kadin sinif Ogretmenlerinin enerji besin 6gesi alimlari ile
fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir iliskinin oldugunu, erkek smif
Ogretmenlerinin ise enerji ve besin 0gesi alimlar ile fiziksel aktivite arasindan bir
anlamli bir iliskinin olmadigini ortaya koymustur. Bu sekliyle ¢alismamizla erkek
katilimcilar agisindan benzerlik gostermektedir. Bu fakliliklarin ¢calisma gruplarindan

kaynaklandig1 diistintilmektedir.

Giinliik 6glin sayist degiskeni ile ilgili bulgular inceledigimizde fiziksel aktivite
kategorilerinde iki, lic ve dort 6glin beslenen katilimcilarin genel olarak yogunluklu
olarak inaktif ve minimal aktif kategorilerde olduklar1 gériilmektedir. Giinliik 6gilin
sayist degiskeni ile fiziksel aktivite kategorileri arasinda anlamli bir iligki tespit
edilmemistir (Tablo12). Ilgili literatiir incelendiginde 6giin sayis1 ve zamanin
Onemini anlatan caligmalar oldugu goriilmektedir. 6giin sayisi, zamani ve Ggiin
atlama gibi nedenler yeterli ve dengeli beslenmeyi aksatan durumlardir (Siiriicioglu,
1997). Ogiin sayismin yeterli olmasi ve buna bagl olarak fiziksel aktivite yapilmasi

beklenen bir durudur.
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“Beslenme ve spor ile ilgili bilgi sahibi misiniz?” degiskeni ile ilgili bulgular
inceledigimizde katilimcilarin % 40’1 hayir cevabini vererek inaktif kategoride yer
almistir. Bu soruya evet yanit1 veren katilimcilar ise % 40.2 ile ¢ok aktif kategoride
yer almistir. Verilen yanitlar ile fiziksel aktivite kategorileri arasinda anlamli bir
iligski oldugu tespit edilmistir (Tablo 13). Beslenme ve spor hakkinda bilgi sahibi olan
katilmeilarin % 71°1lik kismi1 minimal ve ¢ok aktif kategoride yer almistir. Bilgi
sahibi olmayan katilimcilar ise bunun tam tersi durumdadir. Bu sonucun beslenme ve
sporun viicudumuz ile ne kadar ilgili oldugunun katilimcilar tarafindan farkinda
olmalarindan kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. lgili literatiir incelendiginde bu
demografik degisken ile fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek i¢in ortaya konulmus

bir bulguya rastlanmamustir.

“Saglikli yasam ve fiziksel aktivite hakkinda bilgi sahibi misiniz?” degiskeni ile ilgili
bulgular1 inceledigimizde katilimcilarin c¢ogunlukla % 77.9’u “hayir” cevabini
vererek inaktif ve minimal aktif kategoride yer aldigi, “eve” yanitin1 veren
katilimcilarin  ise %62’si minimal aktif ve ¢ok aktif kategoride yer aldig1
belirlenmistir. Verilen yanitlar ile fiziksel aktivite kategorileri arasinda anlamli bir
iliski olmadigi tespit edilmistir (Tablo14). Saglikli yasam ve fiziksel aktivite
hakkinda bilgi sahibi olan katilimcilarin bilgi sahibi olmayan katilimcilara oranla
daha yiiksek diizeyde fiziksel aktivite yogunluguna sahip olduklarimi séylememiz
miimkiindiir. Bu konular hakkinda bilgi sahibi olmanin hem saglik acisindan hem de
fiziksel aktivite yaparak organizmanin korunmasi agisindan 6nem arz etmektedir.
Mgili literatiir incelendiginde bu demografik degisken ile fiziksel aktivite diizeylerini

belirlemek i¢in ortaya konulmus bir bulguya rastlanmamaistir.

“Saglikli beslendiginizi diislinliyor musunuz?” degiskeni ile ilgili bulgularn
inceledigimizde katilimcilarin evet veya hayir cevabini vermeleri fark etmeksizin
daha fazla minimal aktif ve ¢ok aktif kategoride yogunlukta olduklarim
gostermektedir. Verilen yanitlar ile fiziksel aktivite kategorileri arasinda anlamli bir
iliski olmadigt tespit edilmistir (Tablo15). Katilimecilarin saglikli  beslenme
konusunda bilgi sahibi olmalarinin fiziksel aktivite diizeyinde énemli bir degisiklik
olusturmadigini  sdylememiz miimkiindiir. Ilgili literatiir incelendiginde bu
demografik degisken ile fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek i¢in ortaya konulmus

bir bulguya rastlanmamugtir.
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Cinsiyet degiskeni ile ilgili bulgular1 degerlendirdigimizde saglikli yasam bigimi
davraniglar1 6lgegi alt boyutlarindan kendini gergeklestirme, saglik sorumlulugu,
beslenme, kisiler aras1i destek ve stres yonetimi arasinda anlamli bir iliskinin
olmadig1 tespit edilmistir. Alt boyutlardan egzersiz boyutunun ise cinsiyet degiskeni
acisindan anlamli bir sekilde farklilagtigi tespit edilmistir. Buna gore Erkek
katilimcilarin ~ egzersiz alt boyutundan aldiklar1 ortalama puanlarin  kadin
katilimcilarin  ortalama puanlarindan anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu
belirlenmistir (Tablo 16). Literatiir incelendiginde farkli ¢calisma gruplariyla yapilan
caligmalar oldugu goriilmektedir. Bunlardan Yulu (2020) tarafindan ergenler
lizerinde yapilan bir calismada SYBDO puanlarinin kadnlarin erkeklerden anlamli
bir sekilde daha yiliksek oldugunu tespit etmistir. Calismamiz sonugclari ile benzerlik
gostermemektedir. Bunu ¢alisma gruplarinin farkli olmasina (ergenler ve yetiskinler)
baglayabiliriz. Kars (2020) tarafindan 18 yas ve {lizerinde bireylerle yaptig
calismasinda saglikli yasam bigimi benimseme diizeylerini arastirmis ve cinsiyet ile
beslenme ve kontrollii egzersiz alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iligskinin oldugunu
tespit etmistir. Yapilan ¢aligmalarda saglikli yasam bi¢imi davraniglar ile cinsiyet

arasindan anlamli fark bulmayan c¢alismalar (Arikan, 2020) oldugu da goriilmektedir.

Yas degiskeni ile ilgili bulgulart degerlendirdigimizde saglikli yasam bigimi
davraniglart Olgegi alt boyutlarindan kendini gerceklestirme, saglik sorumlulugu,
beslenme, alt boyutlarindan alinan ve SYBDO toplam puanlarinin olarak anlamli bir
sekilde farklilastigin1 gostermektedir. Puanlar incelendiginde, beslenme, saglik
sorumlulugu alt boyutlarinda ve SYBDO toplam puanlarinda, 27 yas ve iizerindeki
katilimcilarin ortalama puanlarinin, 18-20 yas araligindaki ve 21-23 yas araligindaki
katilimcilarin -~ ortalama puanlarindan anlamli  bir sekilde yiliksek oldugu
belirlenmistir. Kendini Gergeklestirme alt boyutunda, 27 yas ve iizerindeki
katihmcilarin =~ puanlarimin, 18-20 yas arahigindaki katilimcilarin  ortalama
puanlarindan anlamli bir sekilde yliksek oldugu tespit edilmistir. Egzersiz,
kisileraras1 destek ve stres yoOnetimi alt boyutlarinin ise anlamli bir sekilde
farklilasmadig1 tespit edilmistir (Tablo17). Yasin artmasi saglikli yasam bigimi
davraniginin dgrenilmesi ve bu konuda bilgi sahibi olunmasiyla dogru orantilidir.
Yani yas arttikca saglikli yasam bigimi davranisi da artmaktadir. Ayaz vd, (2005)
yaptig1 caligmasinda calismamiz ile benzer sonucglar elde etmis olup yasa gore

saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 6lgegi alt boyutlarindan saglik sorumlulugunun
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anlamli bir sekilde pozitif yonlii iliskinin oldugunu belirtmistir.  Calisma
sonuglarimizla benzerlik gosteren Sayan ve Erci (2001), Esin (1997) ve Ahijevych ve
Bernhard (1994) yaptiklar1 ¢alismalarda yas ile saglikli yasam bi¢imi davranislari
arsindan anlamli farklilik oldugunu rapor etmislerdir. Calisma bulgularimizla
benzerlik gostermeyen calismalar da bulunmaktadir bunlardan, Yulu (2020)
tarafindan ergenler iizerinde yapilan bir caliymada SYBDO puanlarmin yas
degiskenine gore anlamli bir sekilde farklilasmadiginm1 ortaya koymustur. Tuygar
(2009) ‘Bagimlilarda saglikli yasam bi¢imi davranisi egitiminin beden kitle indeksi
tizerine etkisi’ ¢alismasinda katilimcilarin yas degiskenine gore saglikli yasam bigimi

davraniglari alt boyutlar1 arasinda anlamli bir iligki tespit etmemistir.

Ogrenim gordiikleri boliim degiskeni ile ilgili bulgular1 degerlendirdigimizde saglikli
yasam bicimi davraniglart dlgegi alt boyutlarindan kendini gergeklestirme, saglik
sorumlulugu, beslenme, kisiler arasi destek ve stres yonetimi alt boyutlarindan alinan
ve SYBDO toplam puanlarmin anlamli bir sekilde farklilasmadigi goriilmektedir.
Egzersiz alt boyutundan alinan puanlarin ise anlamli bir sekilde farklilastigi tespit
edilmistir. Sinif 6gretmenligi bolimiinde 6grenim goérmekte olan katilimcilarin
Egzersiz alt boyutundan aldiklar1 ortalama puanlarin, okul Oncesi Ogretmenligi
boliimiinde 6grenim gérmekte olan katilimcilarin ortalama puanlarindan anlamli bir
sekilde daha yiliksek oldugu belirlenmistir (Tablo 18). Simif 6gretenligi bolimi
ogrencilerinin egzersiz boyutunda aldiklar1 puanlarin okul Oncesi Ogretmenligi
ogrencilerine oranla yiiksek olmasi smif dgretmenligi bolimiinde Oyun ve Fiziki
Etkinlikler Ogretimi dersinin varhig1 etkili oldugunu sdylememiz miimkiindiir. Tlgili
literatlir incelendiginde bolim degiskeni ile ilgili yapilan ¢aligmalar oldugu
goriilmektedir. Caligkan (2019) Hemsirelik ve bankacilik-finans boliimleri
ogrencilerinin  saglikli yasam bi¢imi davramislarin1  belirlemek i¢in yaptigi
caligmasinda hemsirelik boliimii dgrencilerinin SYBDO alt boyutlarindan saglik
sorumlulugu, fiziksel aktivite ve stres ydnetiminin ve SYBDO toplam puanlarmin
bankacilik-finans boliimii 6grencilerinden yiiksek oldugunu tespit etmistir. Sert
(2016) Van’da tip fakiiltesi ve meslek yiiksek okulu (MYO) 6grencileri arasindan
yapilan ¢alismada meslek yiiksek okulu 6grencilerinin SYBDO puanlarinin anlaml
olarak tip fakiiltesi 6grencilerinin puanindan yiliksek oldugunu belirtmistir. Yapilan
caligmalarda elde edilen sonuglar ¢alisma bulgularimizla kismen benzerlik

gostermektedir.
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Sinif diizeyi degiskeni ile ilgili bulgular1 degerlendirdigimizde saglikli yasam bi¢imi
davraniglart 6lgegi alt boyutlarnin (kendini gergeklestirme, saglik sorumlulugu,
beslenme, kisiler arasi destek, egzersiz ve stres yonetimi) ve SYBDO toplam
puanlariin anlamh bir sekilde farklilasmadigi tespit edilmistir (Tablo 19). Calisma
bulgularimiz degerlendirildiginde katilimcilarin siif diizeyinin saglikli yasam big¢imi
davranslarini etkilemedigini sdylememiz miimkiindiir. {lgili literatiir incelendiginde
calisma bulgularimiz destekleyen caligmalar oldugu goriilmektedir. Bunlardan
(Gomleksiz, 2019, Oztiirk-2018) yaptiklar1 ¢alismada smiflar arasinda anlamli fark
tespit etmemistir. Ancak sinif diizeyi ve saglikli yagsam bi¢imi davranislar1 arasinda
farklilik bulan (Cihangiroglu; 2010, Caligkan; 2019, Ozenoglu vd, 2018)

calismalarda mevcuttur.

Yasanilan yer degiskeni ile ilgili bulgular1 degerlendirdigimizde saglikli yasam
bicimi davranislari Glgegi alt boyutlarinin  (kendini gerceklestirme, saglik
sorumlulugu, beslenme, kisiler aras1 destek, egzersiz ve stres yonetimi) ve SYBDO
toplam puanlarinin anlamli bir sekilde farklilasmadigi tespit edilmistir (Tablo 20).
Yasanilan yer (il merkezi, ilge merkezi ve kdy/kasaba) degiskeni ile ilgili literatiir
incelendiginde demografik olarak Ozellikleri veren c¢alismalar oldugu fakat
istatistiksel olarak fark gostermeyen (Ozenoglu vd, 2018) calismalarda mevcuttur.
Calisma bulgularimizi degerlendirildiginde katilimcilarin 11 merkezi veya ilge
merkezinde ve kdy/kasaba da ikamet etmeleri saglikli yasam bi¢imi davraniglarini
etkilemedigini sdylememiz miimkiindiir. Bagka bir calismada ise anlamli fark
bulundugu goriilmektedir. Kogoglu (2006) 400 birey iizerinde saglikli yasam bigimi
davraniglart ile ilgili yaptigi calismasinda katilimcilarin kendini gerceklestirme,
saglik sorumlulugu, egzersiz, beslenme ve SYBDO toplam puanlarmin anlamli bir

sekilde farkli oldugu rapor etmistir.

Konaklanilan yer degiskeni ile ilgili bulgular1 degerlendirdigimizde saglikli yasam
bicimi davraniglart Olgegi alt boyutlardan kendini gergeklestirme, saglik
sorumlulugu, SYBDO toplam puanlarimin anlamli bir sekilde farklilasti1 tespit
edilmistir. Buna gore, kendini gerceklestirme alt boyutunda, 6grenci evinde kalan
katilimcilarin ortalama puanlar1 6grenci yurdunda kalan katilimcilarin ortalama
puanlarindan anlamli bir sekilde daha yiiksektir. Saglik sorumlulugu alt boyutunda

da, 6grenci evinde kalan katilimcilarin ortalama puanlarinin 6grenci yurdunda kalan
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katilimcilarin ortalama puanlarindan anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. SYBDO toplam puanlarina bakildiginda, yine anlamli farkliligim
Ogrenci evinde kalanlarla O6grenci yurdunda kalanlar arasinda oldugu buna gore
Ogrenci evinde kalan katilimcilarin ortalama puanlarinin, 6grenci yurdunda kalan
katilimcilarin ortalama puanlarindan anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir (Tablo 21). Ogrenci evinde kalan dgrencilerin 6grenci yurdunda kalan
katilimcilardan daha iyi bi¢imde saglikli yasam bicimi davranisi sergiledigini
soylememiz miimkiindiir. Ilgili literatiir incelendiginde ¢alisma bulgularimizi
destekleyen calismalar oldugu goriilmektedir. Caliskan (2019) arkadaslariyla kalan
Ogrencilerin saglik sorumlulugu alt boyutu puanlarinin ailesi ile kalan 6grencilerden
anlamli bir sekilde yiiksek oldugunu belirtmistir. Yine baska bir ¢alismada Oz (2018)
ailesi ile birlikte kalan 6grenciler ile 6grenci evinde kalan 6grenciler arasinda anlamli
bir fark oldugunu rapor etmistir. ¢alisma bulgularimizla benzerlik gdstermeyen
calismalar oldugu gériilmektedir. Bunlardan Oztiirk (2018) SYBDO toplam puanlari
ve alt boyutlan ile kaldig1 yere karsilastirmalar yapmis ve anlamli bir fark tespit

etmemistir.

Tiiketilen besin tiiri degiskeni ile ilgili bulgular1 degerlendirdigimizde saglikli yasam
bicimi davraniglar1 Olgegi alt boyutlarindan kendini gergeklestirme saglik
sorumlulugu egzersiz beslenme stres ydnetimi puanlarin ve SYBDO toplam
puanlarinin istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilastigi tespit edilmistir. Buna
gore, Kendini Gergeklestirme alt boyutunda, protein agirlikli beslendigini belirten
katilmcilarin  ortalama puanlart  karbonhidrat agirlikli  beslendigini  belirten
katilimcilarin ortalama puanlarindan anlamli bir sekilde daha yiiksektir. Saglik
Sorumlulugu alt boyutunda da protein agirlikli beslendigini belirten katilimcilarin
ortalama puanlar1 karbonhidrat agirlikli beslendigini belirten katilimcilarin ortalama
puanlarindan anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Egzersiz alt
boyutunda, protein agirlikli beslendigini belirten katilimcilarin ortalama puanlar
karbonhidrat agirlikli beslendigini belirten katilimcilarin ortalama puanlarindan ve
yag agirlikli beslendigini belirten katilimcilarin ortalama puanlarindan anlamli bir
sekilde daha yiiksektir. Beslenme alt boyutunda da, protein agirlikli beslendigini
belirten katilimcilarin ortalama puanlar1 karbonhidrat agirlikli beslendigini belirten
katilimcilarin - ortalama puanlarindan ve yag agirlikli  beslendigini belirten

katilimcilarin  ortalama puanlarindan anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu
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bulunmustur. Stres Yonetimi alt boyutunda, protein agirlikli beslendigini belirten
katilimcilarin ~ ortalama puanlart  karbonhidrat agirlikli  beslendigini  belirten
katilimcilarin = ortalama puanlarindan ve yag agirlikli  beslendigini belirten
katilimcilarin  ortalama puanlarindan anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. SYBDO toplam puanlarina bakildiginda, protein agirlikli beslendigini
belirten katilimcilarin ortalama puanlar1 karbonhidrat agirlikli beslendigini belirten
katilimcilarin - ortalama puanlarindan ve yag agirlikli  beslendigini belirten
katilimcilarin ortalama puanlarindan anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu
belirlenmistir (Tablo 22). Ilgili literatiir incelendiginde besin ogeleri tiiketimi ve
alimlari ile ilgili yapilan ¢aligmalar oldugu goriilmistiir. Bunlardan Alemdar (2016)
yetiskin kadinlar ile ilgili yaptig1 ¢alismasinda kadinlarin ortalama enerji ve besin
Ogeleri tiiketimlerine bakildiginda enerji tiiketiminin kadinlarda DRI (Dietary
Reference Intakes)’nin onerdigi enerji alimindan eksik oldugu tespit etmistir.
Enerjinin makro besin 06gelerine dagilimi incelendiginde, protein tiiketiminin
istenilen diizeyde oldugu yag tiiketiminin Onerilenden fazla olmasina karsin

karbonhidrat tiiketiminin ise yetersiz oldugunu rapor etmistir.

Giinliik Ogiin sayis1 degiskeni ile ilgili bulgular1 degerlendirdigimizde saglikli yasam
bi¢imi davramslar1 6lgegi alt boyutlarindan Beslenme, Stres Yénetimi ve SYBDO
toplam puanlarinin anlamh bir sekilde farklilastigi tespit edilmistir. Buna gore, hem
giinliik ti¢ 6glin tilketen hem de dort 6giin tiikketen katilimcilarin beslenme alt boyutu
ortalama puanlar1 gilinlik iki 6glin tiiketen katilimcilarin ortalama puanlarindan
anlamli bir sekilde daha yiiksektir. Stres Yonetimi alt boyutunda da, hem giinliik {i¢
oglin tiiketen hem de dort 6giin tiiketen katilimcilarin ortalama puanlariin giinliik iki
ogiin tiikketen katilimcilarin ortalama puanlarindan anlamli bir sekilde daha yiiksek
oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde SYBDO toplam puanlarina bakildiginda, hem
giinliik ti¢ 6giin tiiketen hem de dort 6giin tiiketen katilimcilarin ortalama puanlarinin
giinliik iki 6giin tiikketen katilimecilarin ortalama puanlarindan anlamli bir sekilde daha
yiiksek oldugu belirlenmistir (Tablo 23). Ogiin sayisin yiiksek olmas1 katilimcilarin
beslenme davranislarini daha belirgin bir sekilde ortaya koyduklarini gostermektedir.
yani 6giin sayist 3 ve 4 olan katilimcilar 2 6giin sayis1 olan katilimcilara oran saglikli
yasam bi¢imi davramslar1 sergilediklerini sdylememiz miimkiindiir. lgili literatiir
incelendiginde 6g&iin sayisi ile saglikli yasam bi¢imi davraniglarini inceleyen bir

caligmaya rastlanmamaistir.
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“Beslenme ve spor ile ilgili bilgi sahibi misiniz?” degiskeni ile ilgili bulgular
degerlendirdigimizde saglikli yasam bi¢imi davranislar1 6l¢egi alt boyutlarindan
saglik sorumlulugu, egzersiz, beslenme ve SYBDO toplam puanlarinin anlamli bir
sekilde farklilagtigi tespit edilmistir. “evet” yanitin1 veren katilimcilarin Saglik
Sorumlulugu alt boyutundan aldiklari ortalama puanlarin “hayir” yanitini veren
katilimcilarin ortalama puanlarindan anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. “Evet” yanitin1 veren katilimcilarin Egzersiz alt boyutundan aldiklar1
ortalama puanlarin ‘“hayir” yanitin1 veren katilimcilarin ortalama puanlarindan
anlaml bir sekilde daha yliksek oldugu tespit edilmistir. Benzer sekilde, Beslenme
alt boyutunda da “Evet” yanitin1 veren katilimcilarin aldiklari ortalama puanlar
“hayir” yanitin1 veren katilimeilarin ortalama puanlarindan anlamli bir sekilde daha
yiiksek bulunmustur. SYBDO toplam puanlarina bakildiginda, “Beslenme ve spor ile
ilgili bilgi sahibi misiniz?” sorusuna “evet” yanitini1 veren katilimcilarin ortalama
puanlarinin “hayir” yanitin1 veren katilimcilarin ortalama puanlarindan anlamli bir
sekilde daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Kendini gerceklestirme, kisiler arasi
destek ve stres yonetimi alt boyutlarindan alinan puanlarin beslenme ve spor
bilgisine gore anlamli bir sekilde farklilagsmadig: tespit edilmistir (Tablo 24). Anlaml
sekilde fark ¢ikan alt boyutlardan “Beslenme ve spor ile ilgili bilgi sahibi misiniz?”
evet yanitt veren katilimcilarin saglikli yasam bi¢imi davranislarini sergilediklerini
sdylememiz miimkiindiir. Ilgili literatiir incelendiginde bu o6zel soruyla saglhkli

yasam bi¢imi davraniglarini belirmeye calisan arastirma bulgularina rastlanmamustir.

“Saglikli yasam ve fiziksel aktivite hakkinda bilgi sahibi misiniz?” degiskeni ile ilgili
bulgular1 degerlendirdigimizde saglikli yasam bi¢cimi davraniglar1 Glgegi alt
boyutlarindan kendini gerceklestirme, stres yonetimi, saglik sorumlulugu, egzersiz,
beslenme ve SYBDO toplam puanlarinin anlamli bir sekilde farklilastigi tespit
edilmistir.  “Saghikli yasam ve fiziksel aktivite hakkinda bilgi sahibi
misiniz?”’sorusuna “evet” yanitin1 veren katilimcilarin kendini gerceklestirme alt
boyutundan aldiklar1 ortalama puanlarin “hayir” yamitim veren katilimcilarin
ortalama puanlarindan anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu belirlenmistir. “Evet”
yanitim1 veren katilimeilarin saglik sorumlulugu alt boyutundan aldiklar1 ortalama
puanlarin “hayir” yanitin1 veren katilimcilarin ortalama puanlarindan anlamli bir
sekilde daha yiiksek oldugu belirlenmistir. “Evet” yanitim1 veren katilimcilarin

egzersiz alt boyutundan aldiklar1 ortalama puanlarin “hayir” yanitini veren
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katilimcilarin ortalama puanlarindan anlamli bir sekilde daha yiliksek oldugu tespit
edilmistir. Benzer sekilde, beslenme alt boyutunda da “evet” yanitin1 veren
katilimcilarin - aldiklar1 ortalama puanlar “hayir” yanitimm veren katilimeilarin
ortalama puanlarindan anlamli bir sekilde daha yiiksek bulunmustur. “Evet” yanitini
veren katilimcilarin stres yonetimi alt boyutundan aldiklar1 ortalama puanlarin
“hayir” yanitin1 veren katilimeilarin ortalama puanlarindan anlamli bir sekilde daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir. SYBDO toplam puanlarma bakildiginda, “Beslenme
ve spor ile ilgili bilgi sahibi misiniz?” sorusuna “evet” yanitini veren katilimcilarin
ortalama puanlarinin “hayir” yanitin1 veren katilimcilarin ortalama puanlarindan
anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Kisiler Arasi Destek alt
boyutundan alinan puanlarin saglikli yasam ve fiziksel aktivite bilgisine gore anlaml
bir sekilde farklilasmadig tespit edilmistir (Tablo 25). Saglikli yasam ve fiziksel
aktivite ile ilgili bilgi sahibi olan katilimcilarin bilgi sahibi olmayan katilimcilara
gore daha yiikksek diizeyde saglikli yasam bi¢imi davranisi sergilediklerini
sdylememiz miimkiindiir. ilgili literatiirde bu soru iizerinden saglikli yasam bicimi

davraniglarini incelen bir ¢aligsma bulgusuna rastlanmamastir.

“Saglikli beslendiginizi diislinliyor musunuz?” degiskeni ile ilgili bulgular
degerlendirdigimizde saglikli yasam bi¢imi davramislart Olgegi alt boyutlarindan
kendini gerceklestirme, stres yonetimi, saglik sorumlulugu, egzersiz, beslenme ve
SYBDO toplam puanlarinin anlamli bir sekilde farklilastifi tespit edilmistir.
“Saglikli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz?” sorusuna “evet” yanitin1 veren
katilimcilarin kendini gerceklestirme alt boyutundan aldiklar1 ortalama puanlarin
“hayir” yanitin1 veren katilimeilarin ortalama puanlarindan anlamli bir sekilde daha
yiiksek oldugu belirlenmistir. “Evet” yanitin1 veren katilimcilarin saglik sorumlulugu
alt boyutundan aldiklar1 ortalama puanlarin “hayir” yanitim1 veren katilimcilarin
ortalama puanlarindan anlaml bir sekilde daha ytiksek oldugu belirlenmistir. “Evet”
yanitim1 veren katilimeilarin egzersiz alt boyutundan aldiklari ortalama puanlarin
“hayir” yanitin1 veren katilimeilarin ortalama puanlarindan anlamli bir sekilde daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Benzer sekilde, beslenme alt boyutunda da “evet”
yanitim1 veren katilimecilarin ortalama puanlart “hayir” yanitini veren katilimeilarin
ortalama puanlarindan)anlamli bir sekilde daha yiiksek bulunmustur. “Evet” yanitini
veren katilimcilarin stres yoOnetimi alt boyutundan aldiklar1 ortalama puanlarin

“hayir” yanitin1 veren katilimeilarin ortalama puanlarindan anlamli bir sekilde daha
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yiiksek oldugu tespit edilmistir. SYBDO toplam puanlarina bakildiginda, “Saglikli
beslendiginizi diisliniiyor musunuz?” sorusuna “evet” yanitini veren katilimcilarin
ortalama puanlarinin “hayir” yanitin1 veren katilimcilarin ortalama puanlarindan
anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Kisiler Aras1 Destek alt
boyutundan alinan puanlarin saglikli beslenme diisiincesine gore anlamli bir sekilde
farklilagsmadigr tespit edilmistir (Tablo 26). Saglikli beslendigini diisiinen
katilmeilarin kisileraras1 destek alt boyutu hari¢ diger alt boyutlar ve SYBDO
toplam puanlarinin yiiksek oldugu goriilmiistiir. bu durumda saglikli beslendigini
diisiinen katilimcilarin saglikli yasam bigimi davranislarin1 daha ¢ok sergilediklerini
sdylemek miimkiindiir. ilgili literatiir incelendiginde Alemdar (2016) yetiskin
kadinlar ile ilgili yaptigi calismasinda katilimcilarin saglikli beslenmeye iliskin
diisiincelerinin saglikli yasam davraniglart ve beslenme ile iligkili oldugu tespit

etmistir.

Katilimeilarin fiziksel aktivite kategorisine gére Saglikli Yasam Bigimi Davranislari
Olgegi’'nden aldiklar1 puanlarimin saghkli yasam bi¢imi davranislart Slcegi alt
boyutlarindan saglik sorumlulugu, egzersiz, beslenme, stres yonetimi alt
boyutlarindan alinan puanlarin ve SYBDO toplam puanlarinin anlamli bir sekilde
farklilagtig1 tespit edilmistir. Buna gore, saglik sorumlulugu alt boyutunda ¢ok aktif
kategoride olanlarin puanlart anlamli bir sekilde daha yiiksektir. Egzersiz alt
boyutunda ise, ¢cok aktif kategoride olanlarin ortalama puanlarinin diger kategoride
olanlardan anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu belirlenirken minimal aktif
kategoride olanlarin ortalama puanlarmin inaktif kategoride olanlarin ortalama
puanlarindan anlaml bir sekilde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Beslenme alt
boyutunda, cok aktif kategoride olanlarin ortalama puanlarinin minimal aktif
kategoride olanlarin ortalama puanlarindan anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Stres yonetimi alt boyutunda da, cok aktif kategoride olanlarin
ortalama puanlar1 diger kategoride olanlarin ortalama puanlarindan anlamli bir
sekilde daha yiiksektir. Benzer sekilde SYBDO toplam puanlarina bakildiginda da;
cok aktif kategoride olanlarin ortalama puanlarimin diger kategoride olanlarin
ortalama puanlarindan anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Kendini gerceklestirme ve kisiler aras1 destek alt boyutlarindan alinan puanlarin ise
fiziksel aktivite kategorisine gore anlamli bir sekilde farklilagmadig: tespit edilmistir

(Tablo 27). lgili literatiir incelendiginde fiziksel aktivite ve saglikli yasam bigimi
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davraniglart arasinda fark oldugunu arastiran calismalar oldugu goriilmektedir.
Bunlardan Bozkus vd, (2013) ogrenciler ile ilgili yaptigi calismasinda 6grencilerin
fiziksel aktivite diizeyi ile saglikli yasam bi¢imi davranisi 6l¢egi alt boyutlarindan
egzersiz, saglik sorumlulugu, stres yonetimi, kendini gergeklestirme ve saglikli
yagam bi¢imi davranigi toplam puanlar1 arasinda anlamli pozitif bir iligki oldugunu
tespit etmislerdir. Bu sekliyle calisma bulgularimizla benzerlik gostermektedir.
Saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 sergileyen katilimcilarin genel olarak fiziksel
aktivite konusunda ¢ok aktif ve minimal aktif olduklar1 ¢alisma sonuglarimizdan
anlagilmaktadir. Fiziksel aktivite ve saglikli yasam ile arasindan iligki dikkate
alindiginda fiziksel aktivitelerin gilinlik yogunlugu ve miktar1 ile saglikli yasam
bicimi davraniglarinin ne diizeyde sergilendigini tespit etmenin olduk¢a Onemli
oldugu bilinmelidir (Montoye, 2000). Bu bakimdan bireylerin giinliik fiziksel aktivite
yaparak saglikli yasam bi¢imi davraniglari sergilemeleri ve Ogrenmeleri oldukca

onemli oldugunu séylememiz miimkiindiir.
5.3. Oneriler

[J Saglikli yasam bicimi davranislari ile fiziksel aktivitenin karsilastirilmasi ile
ilgili caligmalarin  yapilmas: alana daha fazla katki saglayacagi
diistiniilmektedir.

[] Daha cok beslenme ve egzersizin ayni anda kullanildig1 ve saglikli yasam
bicimi davraniglarinin ne diizeyde sergilendigini belirlemek ig¢in farkli
calisma gruplariyla ¢aligmalar yapilabilir.

[l Sporcularin saglikli yasam bi¢imi davranislarinin incelenmesi amaciyla
calismalar yapilabilir.

(] Toplum sagligi agisindan saglikli yasam bi¢imi davraniglart ve fiziksel
aktivitenin saglik ile iliskisinin anlatildig1 egitimler verilebilir.

[ Yiiksekogretim miifredatlarinda daha ¢ok fiziksel aktivite ve saglikli yasam
ile ilgili egitimler ve dersler eklenebilir.

71 Fiziksel aktivite ve saglikli yasam bicimi davraniglar ile ilgili kurum ve
kuruluglar bilgilendirilerek daha yasanabilir ve saglik bilinci ile spor bilinci

yiiksek topum olusturulabilir.
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Ek 2 Arastirmada kullanilan 6l¢me araclari

Demografik ozellikler

1. Cinsiyetiniz?

O Kadin O Erkek
2. Yasmz?

0 18-20 Yas 0 21-23 Yas 0 24-26 Yas 0 27 ve Uzeri Yas
3. Yasadiginiz Yer?

O il Merkezi O Ilge Merkezi O Koy/Kasaba
4. Konakladigimz Yer?

O Ogrenci Yurdu O Aile Yam O Ogrenci Evi

5. Hangi Bélimde Okuyorsunuz? )
O Smuf Ogretmenligi O Okul Oncesi Ogretmenligi
6. Kacincr Smiftasimiz?

O 1. Smuf O 2. Smuf O 3. Smuf O 4. Simf
7.  Agirhikh Olarak Beslendiginiz Besin Tiirii Nedir?
O Protein O Karbonhidrat O Yag
8. Giinliik Ka¢ Ogiin Besleniyorsunuz?
0 2 Ogiin 0 3. Ogiin 0 4 Ogiin
9. Beslenme Ve Spor ile ilgili Bilgi Sahibi Misiniz?
O Evet O Hayir
10. Saghkh Yasam Ve Fiziksel Aktivite Hakkinda Bilgi Sahibi Misiniz,?
O Evet O Hayir
11. Saghkh Beslendiginizi Diisiinityor Musunuz?
O Evet O Hayir

Saghkh Yasam Bicimi Davranislar (")lt;egi
Asagida simdiki yasam tarziniz veya kisisel aliskanliklariniz hakkinda

climleler yer almaktadir. Liitfen her secenege en dogru cevabi vermeye ve
atlamamaya 6zen gosteriniz. Her bir secenegin karsisindaki cevaplardan size

uygun olani isaretleyiniz.
Higbir Bazen Sik Diizenli

Zaman Sik  Olarak

1  Sabahlar kahvalt1 ederim () () 0 0)
2 Saghigimla ilgili degisiklikleri fark eder, doktora giderim () ()y O ()
3 Kendimi begenirim () () 0 ()
4  Haftada en ii¢ kez basit beden hareketler yaparim O () O ()
5 Yiyecek maddeleri alirken i¢inde koruyucu ya da katki maddesi

bulunmayanlar1 segcerim O () () ()
6 Her giin kendimi rahatlatmak i¢in zaman ayiririm O () O ()
7 Kan kolesterol diizeyimi &lgtiirliriim, sonucunun ne anlama

geldigini bilirim. 0 () 0 0
8 Hayata hevesle ve iyimserlikle bakarim () ()y O 0)
9  Olgunlastidimm ve kisiligimin iyi yonde degistigini fark ederim () () O ()
10 Kisisel sorunlarimi ve endigelerimi bana yakin kisilerle

tartigirim 0 () 0 0
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11
12
13
14
15
16
17

18
19

20

21
22
23

24

25
26

27
28
29
30
31
32

33

34
35

36

37
38

39
40
41
42

Hayatimdaki sorun ve problemlerin sebebini bilirim
Kendimi mutlu ve memnun hissederim

Hafta en az 3 kez 20 dk. Yogun egzersiz yaparim

Her giin diizenli olarak 3 6giin yemek yerim

Saglikla ilgili konularda kitap, dergi okurum

Gii¢lii ve zay1f yonlerimi tanirim

Gelecege yonelik uzun siireli hedeflerimi gerceklestirmek icin
caligirim

Basarili insanlar1 kolaylikla takdir ederim

Ambalajli yiyeceklerin 6zellikleri tanimak i¢in izerindeki
etiketi okurum

Doktorun 6nerileri ile ayni fikirde olmadigim zaman, soru
sorarim veya bagka bir doktorun goriisiinii alirim
Gelecege limitle bakarim

Uzman kisilerce yonetilen sportif faaliyetlere katilirim

Hayatimda benim i¢in neyin 6énemli oldugunu bilirim

Yakin  buldugum insanlara  dokunmaktan ve
bana dokunmalarindan hoglanirim

Insanlarla iyi iliskiler kurar ve siirdiiriiriim

Cig sebze, meyve, baklagil gibi posal1 ve lifli maddeler
iceren yiyecekler yerim

Her giin rahatlamak i¢in 15-20 dk zaman ayiririm
Sagligimla ilgili endigelerimi uzman kisilerle tartigirim
Kendi basarilarimla dviintiriim

Egzersiz yaparken nabzimi kontrol ederim

Yakin arkadaglarimla birlikte zaman gegiririm
Tansiyonumu 6l¢tiiriiriim ve sonucun ne anlama geldigini
bilirim

Yasadigim cevreyi iyilestirmek konusunda egitici
programlara katilirrm

Her giinii ilging ve miicadele deger bulurum

Her giin, 4 besin grubu (protein, karbonhidrat, yag, vitamin)
Uyumadan 6nce bilingli olarak kaslarimi kasip- gevsetirim
Yasadigim cevreyi hos ve tatmin edici bulurum
Dinlenmek i¢in ytliriime, ylizme, futbol, bisiklete binme gibi
fiziksel faaliyetlerle mesgul olurum

Bagkalarma kolaylikla ilgi, sevgi ve yakinlik gdsteririm
Yatarken mutlu, hos diisiincelere yogunlasirim
Duygularimi ifade ederken yapici yollar bulurum

Kendime nasil iyi bakacagim konusunda saglik
gorevlilerinden bilgi alirrm
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43

44
45

46

47

48

Viicudumu en az ayda 1 kez fiziksel degisiklikler ve
hastalik

belirtileri yoniinden gozlerim
Amagladigim hedeflere gergekei olarak yaklagirim

Stresimi kontrol altina almak i¢in belirli yontemler
kullanirim

Sagligimi ilgilendiren konularda yapilan egitici toplantilara
katilirim
Sevdigim insanlara dokunmayi ve bana

dokunmalarini 6nemserim

Hayatimin bir amac1 olduguna inanirim

85

0

0
0

0

0
0

()

()
)

()

—~ ~
~— —

()

()
0

()

—~ ~
~— —

)

)
0

)

—~ ~
~— ~—



Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

Insanlarin giinliik hayatlarmm bir parcasi olarak yaptiklar: fiziksel aktivite tiplerini
bulmayla ilgileniyoruz. Sorular son 7 giin i¢erisinde fiziksel olarak harcanan zamanla
ilgili olarak sorulacaktir. Liitfen yaptiginiz aktiviteleri diisiiniin; iste, evde, bir yerden
bir yere giderken, bos zamanlarmizda yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence
aktiviteleri.

Son 7 giinde yaptiginiz siddetli aktiviteleri diisiiniin. Siddetli fiziksel aktiviteler zor
fiziksel efor yapildigin1 ve nefes almanin normalden cok daha fazla oldugu
aktiviteleri ifade eder. Sadece herhangi bir zamanda en az 10 dakika yaptiginiz bu
aktiviteleri diisliniin.

1. Gegen 7 giin igerisinde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya
hizli bisiklet ¢cevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?
Haftada....... giin Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. (] ( 3.soruya gidin.)

2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz?
Giinde..... saat Giinde...... dakika [/Bilmiyorum/Emin degilim

Gegen 7 glinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Orta dereceli aktivite
orta derece fiziksel giic gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan
aktivitelerdir. Yalmz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginmiz fiziksel aktiviteleri
diisiiniin.

3.  Gegen 7 giin igerisinde ka¢ giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢evirme, halk
oyunlari, dans, bowling veya giftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden
yaptiniz? Yiiriime harig.

Haftada........ glin [Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. [ (5.soruya gidin.)

4. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz?
Giinde...... saat Giinde....... dakika [ Bilmiyorum/Emin degilim

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

5. Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiriidiiglinliz gin sayist kagtir?
Haftada......glin [ Yiirimedim. [ (7.soruya gidin.)

6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Glinde....... saat Giinde.......... dakika [Bilmiyorum/Emin degilim

Son soru, gecen 7 giinde hafta icinde oturarak gegirdiginiz zamanlarla ilgilidir. iste, evde,
calisirken ya da dinlenirken gecirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasinizi
ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde oturarak
gecirdiginiz zamanlar1 kapsamaktadir.

7. Gegen 7 giin igerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Giinde....... saat Giinde....... dakika Bilmiyorum/Emin degilim
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