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1. Girig
Proje konusu hakkinda kisa bilgi

1.0ZET

Gunumuzde yasam kalitesini arttirarak yasamak, uzun yasamak kadar énemli
bir konu haline gelmistir. Saglikli yaslanmak ve yasa bagli olusabilecek saglik
risklerini cesitli yontemlerle en aza indirebilmek icin temel etkenler beslenme ve
fiziksel aktivitedir (Vural,2010).

Saglikli yagsam bicimi davranislarinda énemli olan unsurlarda birisinin de spor
olabilecegi, monoton bir is ortaminda, tek dize yasam sekline baglh olarak
calisanlarin is yasamlarina kiguk de olsa sporsal egzersiz dokunuslariyla renk
katmanin onlarin saglik duzeylerine ve saglikli yasam bi¢imi davraniglarina olumlu
katki saglayacagi dusundlebilir (Solak, 2012).

Bu baglamda bu galismanin amaci; monoton bir ig ortamini verimli hale
getirmek ve ayni zamanda fiziksel aktivite yoluyla, yasam kalitesi ve saglik duzeyleri
artmig bireylerin artmasi amaglanmaktadir.

Arastirma grubunu; Karamanoglu Mehmetbey Universitesi, Karaman il Ozel
idaresi ve Karaman Devlet Hastanesi’nde c¢alisan 194’0 erkek 126’si
kadin(x yag=34,7625 + 7,55086) toplam 300 kisi olusturmaktadir.

Arastirmanin amacina ulasmak igin; Ware ve Arkadaslar (1987) tarafindan
geligtirilen, Kogyigit ve Arkadaslari (1999) tarafindan Turkgeye uyarlanan “Yasam
Kalitesi Olgegi Kisa Form-36” kullaniimis. Yapilan ¢alismanin ve kullanilan tekniklerin
Denekler uzerindeki etkisini izlemek icin 6n test ve son test uygulanmistir.

Verilerin ¢6zim ve yorumlanmasinda, Kolmogorov Smirnov testi, Two-way
Anova ve frekans testi yapimigs anlamhlik P<0,05 alinmistir. Verilerin
degerlendiriimesinde ve hesaplanmis degerlerin bulunmasinda SPSS (Statistical
package for social sciences) paket programi kullaniimistir.

Bu arastirmanin sonucunda; kurum, cinsiyet, spor yapip yapmama durumuna
gOre masa basinda c¢alisanlarin on test ve son test puanlari arasinda anlaml bir
farkhlik bulunmustur. Bu farklilik son test lehine bulunmustur. Bu sonuclar bize;
fiziksel aktivitenin masa basinda g¢alisanlarin yasam kalitesini olumlu yonde etkiledigi
sonucunu ortaya ¢ikarmaktadir.
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2.Genel Bilgi
Fiziksel Aktivite Nedir?

Fiziksel aktivite, dinlenme dizeyinin Uzerindeki enerji sarfiyatiyla sonuglanan,
kaslar tarafindan dretilen her turli beden hareketidir. Buna ulasim icin bisiklet
kullanimi, dans, oyunlar ve benzeri aktiviteler, bahge igleri, ev igleri, spor veya bilingli
egzersiz dahildir. Tum fiziksel aktivite sekilleri faydali olabilir fakat asil ama¢ hasar
veya risk olusturmaksizin saghgi ve islevsel kapasiteyi gelistiren aktivitelerdir. Bu en
iyi sekilde tempolu yurime ve nefesi hizlandiran, vicut sicakhigini arttiran diger
aktiviteler gibi orta siddetteki fiziksel aktivitelerin gunlik hayatin bir parcasi haline
getirilmesi ile basarilir.

Neden Fiziksel Aktivite?

Fiziksel aktivite insanin temel bir fonksiyonudur. insan viicudu milyonlarca yil
icerisinde geliserek yurUmeden, kosmaya veya tirmanmaya ve buyuk beceri
gerektiren karmasik baska eylemlere kadar ¢ok cesitli igleri yapabilen, karmasik bir
organizmaya donusmaustur. Avcilik ve toplayicilik yapan insanlar yiyecek bulmak igin
uzun mesafeler yurimek ve tehlikelerden kurtulmak icinse hizla kosmak zorunda
kalmiglardir. Uygarlik gelistikge, insan gucu ve hareket kabiliyeti tarim, insaat ve
ulagsim icin kullanilmaya baslanmigtir. Fakat yirmi birinci yuzyilin baginda insanlar
gerceklestirebildikleri tum fiziksel aktiviteleri hayatlarindan ¢ikarmis, saglik ve esenlik
icin ne kadar dnemli oldugunu unutmustur (Ar, 2015).

3. Problem Tanimi, Caligmanin Amaci, Arastirma Sorusu ve/veya Hipotez?

Diinya Saghk Orgiiti (WHO)nun 2002 raporuna gbre, hareketsiz yasam
dunya ¢apinda yilda 1,9 milyon kisinin 6lumune neden olmaktadir. Dinya genelindeki
meme kanseri, kolon kanseri ve diyabet vakalarinin yaklasik olarak %10-16’sina ve
kalp hastaliklarinin %22’sine hareketsiz yagsam sebep olmaktadir.

Dunya Kanser Arastirma Fonu temel kanserlerin %27-39'nun beslenme, fizik
aktivite ve vilcut kompozisyonunun gelistiriimesi ile onlenebilecegini tahmin
etmektedir.

Turkiye’de Duzenli Fiziksel Aktivite yapma durumu degerlendirildiginde:
Ulkemizde bireylerin %71.9'u diizenli fiziksel aktivite yapmamaktadir (Yardim, 2015).

Bireylerin gun icerisinde fiziksel olarak aktif olabilecekleri 4 temel alan vardir.
Bunlar;

* igyeri

» Ulasim (yurume, bisiklet kullanma, vb.)

* Eviciigler

« Bos zaman aktiviteleri (spor ve rekreasyonel aktiviteler) dir (Akyol,2008,
Akt:Vural,2010).

Dinya Saghk Orgitlu tarafindan fiziksel aktivite ve saglk icin 6nerilen

mudahale programlari sunlardir:

* Tuz aliminin ve gidalarin tuz oraninin azaltiimasi

 Gidalardaki trans yaglarin ¢coklu doymamig yagla degistiriimesi

» Beslenme ve fiziksel aktivite hakkindaki kamu farkindaliginin gorsel basin yolu ile
artirilmasi

» Tuz, yag ve seker orani yuksek yiyecek ve iceceklerin 6zellikle gocuklara yonelik
pazarlanmasi Uzerinde sinirlamalarin yapiimasi

» Saglikli beslenmeyi tesvik icin gida vergileri ve yardimlarinin yapiimasi

* Okullarda saglikli beslenme ortamlari yaratiimasi

» Saglik bakiminda beslenmeyle ilgili bilgi ve danismanlik verilmesi

» Cocuklar igin okul temelli, fiziksel aktivite programlarinin yapilmasi

* Ulusal fiziksel aktivite rehberlerinin hazirlanmasi



* Fiziksel aktivite ve saglikli beslenme igin isyeri programlarinin yapiimasi
* Fiziksel aktivite ve saglikli beslenme igin toplum programlarinin yapilmasi
* Yapilandirilmig gevrenin fiziksel aktiviteyi tesvik edecek sekilde tasarlanmasi

Diinya Saglik Orgutii, Avrupa Ofisi Fiziksel Aktivite Stratejisi 2015-2025 taslak
dokiimani hazirlanmigtir. Bes Oncelik Alani belirlenmistir:

Fiziksel aktiviteyi gelistirmek igin liderlik ve koordinasyonun saglanmasi,
Cocuk ve adolesanlarin gelisimini desteklemek,

Erigkinlerde; ulasim, isyerleri ve saglik sistemi iginde fiziksel aktiviteyi tesvik
etmek,

Yasli insanlarin fonksiyonel kapasitesinin eski haline getirilmesi ve surdurulmesi
izleme, degerlendirme ve arastirmalarla programin takibi (Diinya Saghk Orgiti
Stratejisi, Akt:Yardim,2015).

Sagligi etkiledigi en ¢ok bilinen davranigsal risk faktorleri siralamasinda
fiziksel aktivite siralamada ilk siralara dogru yukselmektedir. Bunun bireysel
nedenleri; fiziksel aktivitenin yararlarina inanmama, fiziksel aktiviteyi bir davranis-
tutum haline getirmeme, kendi kendini tesvik ve disipline edememe, fiziksel aktivite
olanaklarina erisimde zorluk, sureklilik isteyen olaylardan kaginma, hedef
belirleyememe, aktif yasamdan hogslanmama, aile-arkadas-cevre desteginin
olmamasi, maddi-kulturel-sosyal c¢ekingenlik olarak siralanabilir (Green and
Potvin,2002, Akt:Evci Kiraz,2015).

Bu calismanin amaci; kisilerin kendi fiziksel, psikolojik ve sosyal islevlerinden
memnun olmalarini saglamak, yasam Kkaliteleri artmis saglikli bireylerin toplumda
artmasina yardimci olmak ve buna bagl olarak Masa basi ¢alisan kisilere, fiziksel
aktivite hakkinda bilgiler vermek, calismanin fiziksel aktiviteye engel olmadigini
belirterek, isyerinde hangi tur fiziksel aktiviteleri kullanacaklarina dair bilgi vermektir.

4. Projede Kullanilan Yontem ve Metodlar
Arastirma Grubu:

Arastirma grubunu; Karamanoglu Mehmetbey Universitesi Karaman il Ozel
idaresi ve Karaman Devlet Hastanesinde calisan 194’G  erkek 126’si
kadin(x yag=34,7625 + 7,55086) toplam 300 kisi olusturmaktadir.

Verilerin Toplanmasi:

Arastirmanin amacina ulasmak icin; Ware ve Arkadaslan (1987). tarafindan
geligtirilen, Kogyigit ve Arkadaslar (1999). tarafindan Tlrkgeye uyarlanan “Yasam
Kalitesi Olgegdi Kisa Form-36” kullaniimistir. Arastirma 5 ay sturmistir haftada iki giin
Karaman Devlet Hastanesi, il Ozel idare ve Karamanoglu Mehmetbey
Universitesinde calisan bireylere 5 dk fiziksel aktivite calisma programi uygulanmustir.
Ayrica Arastirma grubunda yer alan masa basi ¢alisanlarin isyerlerinde;

» Calisanlarin gorebilecegi ve aktif hale gelmelerini sadlayacak afisler hazirlanip
isyerine asiimistir.

» Calisanlara kendi Beden Kitle indekslerini dlgebilecekleri bir pusula vererek, saglk
acisindan kendilerini daha iyi tanimalari ve buna goére tedbir almalari saglanmig ve
izlenmistir.

» Calisanlara, masa basinda calisirken dizgun posturin nasil olacagi hakkinda ve
isyerinde yapilabilecek egzersizler hakkinda brogurler dagitilarak, fiziksel aktivitelerin
uygulamali olarak gosterilmesi saglanmigtir.

» Calisanlara fiziksel aktivite ve saglikli yasamla ilgili seminerler verilmistir.

Yapilan c¢alismanin ve kullanilan tekniklerin Denekler Gzerindeki etkisini
izlemek igin 6n test ve son test uygulanmistir.



Verilerin C6zim ve Yorumlanmasi:

Verilerin ¢6zUm ve yorumlanmasinda, Kolmogorov Smirnov testi, Two-way
Anova ve frekans testi yapimis anlamlihk P<0,05 alinmistir. Verilerin
degerlendiriimesinde ve hesaplanmis degerlerin bulunmasinda SPSS (Statistical
package for social sciences) paket programi kullanilmisgtir.



Bulgular

Tablo 1 Masa Basinda Calisanlarin Kurum Degiskenine Gore Yuzdelik Dagilimi

n

%

Universite 161 50,3
Ozel idare 44 13,8
Devlet Hastanesi 115 35,9

Tablo 1 incelendiginde, %50,3'U uUniversitenin c¢esitli
idarenin g¢esitli kurumlarinda, %35,9’'u devlet hastanesinin c¢esitli kurumlarinda

¢alisan bireylerden olugsmaktadir.

kurumlarinda, %13,8’i ozel

Tablo 2 Masa Basinda Caliganlarin Cinsiyet Degiskenine Gore Yizdelik

Dagilimi

n %
Kadin 126 39,4
Erkek 194 60,6

Tablo 2 incelendiginde; %39,4’0 kadin, %60,6’sI erkek ¢alisanlardan olugmaktadir.

Tablo 3 Masa Basinda Caligsanlarin Yag Degiskenine Gore Yuzdelik Dagilimi

n %
18 yas 2 ,6
20 yas 1 3
21 yas 4 1,3
22 yas 1 3
23 yas 2 ,6
24 yas 4 1,3
25 yas 6 1,9
26 yas 13 4,1
27 yas 18 5,6
28 yas 13 4,1
29 yas 18 5,6
30 yas 27 8,4
31 yas 19 5,9
32 yas 17 5,3
33 yas 11 3,4
34 yas 16 5,0
35 yas 18 5,6
36 yas 17 5,3
37 yas 12 3,8
38 yas 15 4,7
39 yas 7 2,2
40 yas 11 3,4
41 yas 10 3,1
42 yas 5 1,6
43 yas 5 1,6
44 yas 10 3,1
45 yas 7 2,2
46 yas 3 9
47 yas 6 1,9




48 yas 3 9
49 yas 5 1,6
50 yas 4 1,3
51 yas 2 ,6
52 yas 2 6
54 yas 2 6
56 yas 3 9
60 yas 1 3

Tablo 3 incelendiginde; masa calisanlarin %8,4 30 yasinda; %5,9’u 31 yasinda,
%5,6’s1 27 ve 35 yasinda, %5,3'U 32 ve 36 yasinda %5,0’'1 34 yasinda, %4,7’si 38
yasinda, %4,1’i 26 yagindadir.

Tablo 4 Masa Basinda Calisanlarin Kilo Degiskenine Gore Yuzdelik Dagilimi

n %
43 kilo 1 .3
48 kilo 1 3
50 kilo 10 3,1
51 kilo 5 1,6
52 kilo 1 3
53 kilo 4 1,3
54 kilo 2 ,6
55 kilo 1 .3
56 kilo 7 2,2
57 kilo 4 1,3
58 kilo 4 1,3
59 kilo 3 ,9
60 kilo 17 5,3
61 kilo 7 2,2
62 kilo 8 2,5
63 kilo 8 2,5
64 kilo 5 1,6
65 kilo 13 4,1
66 kilo 3 .9
67 kilo 5 1,6
68 kilo 10 3,1
69 kilo 2 ,6
70 kilo 17 5,3
71 kilo 7 2,2
72 kilo 9 2,8
73 kilo 6 1,9
74 kilo 9 2,8
75 kilo 14 4.4
76 kilo 9 2,8
77 kilo 3 ,9
78 kilo 9 2,8
79 kilo 6 1,9
80 kilo 21 6,6
81 kilo 2 ,6
82 kilo 5 1,6




83 kilo 2 ,6
84 kilo 4 1,3
85 kilo 13 4,1
86 kilo 4 1,3
87 kilo 7 2,2
88 kilo 7 2,2
89 kilo 1 3
90 kilo 10 3,1
91 kilo 3 9
92 kilo 3 9
94 kilo 2 ,6
95 kilo 4 1,3
96 kilo 3 9
99 kilo 3 9
100 kilo 4 1,3
102 kilo 2 ,6
106 kilo 1 3
110 kilo 3 9
114 kilo 1 3
120 kilo 1 3
125 kilo 2 ,6
160 kilo 1 3
170 kilo 1 3

Tablo 4 incelendiginde; masa basinda calisanlarin %6,6 80 ve 70 kg, %4,1’i 65 ve
85 kg, %4,4 75kg, %3,1’i 90, 68,50 kg, %2,2’si 56, 61,71,87,88 kg

Tablo 5 Masa Basinda Calisanlarin Boy Degiskenine Gore Yuzdelik Dagilimi

n %
68,00 1 .3
80,00 1 .3
92,00 1 .3
150,00 4 1,3
153,00 1 .3
154,00 3 9
155,00 3 9
156,00 4 1,3
157,00 3 9
158,00 9 2,8
160,00 24 7,5
161,00 3 9
162,00 10 3,1
163,00 7 2,2
164,00 4 1,3
165,00 24 7,5
166,00 1 .3
167,00 7 2,2
168,00 17 5,3
169,00 5 1,6
170,00 37 11,6




171,00 3 9
172,00 8 2,5
173,00 11 3,4
174,00 9 2,8
175,00 22 6,9
176,00 14 4,4
177,00 10 3,1
178,00 15 4,7
179,00 4 1,3
180,00 21 6,6
181,00 4 1,3
182,00 2 ,6
183,00 5 1,6
184,00 4 1.3
185,00 8 2,5
186,00 5 1,6
188,00 2 ,6
189,00 1 3
190,00 2 ,6
195,00 1 3

Tablo 5 incelendiginde; %11,6’s1 1.70cm, %7,5’i 1.60 ve 1.65cm, %6,9'u 1.75cm,
%6,6’s1 1.80cm, %5,3’'0 1.68cm, %4,7’si 1.78cm, %3,4'0 1.73cm, %3,1’i 1,77 ve
1,62cm, %2,8 1.58 ve 1.74cm dir.

Tablo 6 Masa Basinda Galisanlarin Ogrenim Durumu Degiskenine Gére
Yuzdelik Dagilimi

n %
fIkokul 2 6
Ortaokul 5 1,6
Lise 34 10,6
Lisans 158 49,4
On lisans 40 12,5
Yuksek lisans 47 14,7
Doktora 34 10,6

Tablo 6 incelendiginde; masa basinda c¢alisanlarin; %49,4°G lisans, %14,7’si yuksek
lisans, %12,5'i on lisans, %10,6’sI lise ve doktora mezunu olduklarini belirtmiglerdir

Tablo 7 Masa Basinda Calisanlarin Hizmet Yili Degiskenine Gore Yiizdelik
Dagilimi

n %
1 yil 16 5,0
2 yil 19 59
3 yil 23 7,2
4 yil 23 7,2
5 il 31 9,7
6 yil 22 6,9
7 yil 32 10,0
8 yil 19 59
9 il 6 1,9




10 yil 23 7,2
11 yil 7 2,2
12 yil 4 1,3
13 yil 7 2,2
14 yil 7 2,2
15 yil 16 5,0
16 yil 6 1,9
17 yil 3 ,9
18 yil 8 2,5
19 yil 4 1,3
20 yil 8 2,5
21 yil 3 ,9
22 yil 4 1,3
22 yil 4 1,3
23 yil 3 9
24 yil 2 ,6
25 yil 4 1,3
26 yil 5 1,6
27 yil 7 2,2
28 yil 2 ,6
29 yil 1 .3
30 yil 2 ,6
32 yil 1 3
34 yil 1 .3
35 yil 1 3

Tablo 7 incelendiginde; masa basinda galisanlarin; %10.0 7 yil, %9,7’si 5 yil, %7,2’si
4, a0, 13 yil, %5,9'u 2-8 yil, %5,0°1 1, 15 yil, %2,5'i 18-20 yil, %2.2’si 27 yil hizmet yili
oldugunu belirtmiglerdir.

Tablo 8 Masa Basinda Calisanlarin Kurumda Galisma Seklini Gosteren Yuzdelik
Dagilimi

n %
Surekli gunduz 219 68,4
Surekli gece 46 14,4
Vardiyall 8 2,5
Karigik 47 14,7

Tablo 8 incelendiginde; masa basinda calisanlarin %68,4’0 surekli gindiz, %14,4’U
surekli gece, %2,5'i vardiyall, %14,7’si karigik galigtiklarini belirtmislerdir.

Tablo 9 Masa Basinda Calisanlarin Spor Yapip Yapmama Durumunu Goésteren
Yiizdelik Dagilimi

n %

Spor yapan 114 35,6

Spor yapmayan 206 64,4

Tablo 9 incelendiginde; %35,6’s1 spor yaptiklarini, %74,4’G ise spor yapmadiklarini
belirtmislerdir.




Fig 1: Masa Basinda Galisanlarin Kurum Degiskenini Gosteren Analiz Sonuglari
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Fig 2. Masa Basinda Calisanlarin Cinsiyet Degiskenini Godsteren Analiz
Sonuglari
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Fig 3: Masa Basinda Calisanlarin Yas Degiskenini Gosteren Analiz Sonuglari
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Fig 4: Masa Basinda Calisanlarin Kilo Degiskenini Gosteren Analiz Sonuglari
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Fig 5: Masa Basinda GCalisanlarin Boy Degiskenini Gosteren Analiz Sonuglari
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Fig 6: Masa Basinda Calisanlarin Ogrenim Durumu Degiskenini Gosteren

Analiz Sonuglari
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Fig 7: Masa Basinda Calisanlarin Hizmet Siiresi Degiskenini Gosteren Analiz
Sonuglari
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Fig 8: Masa Basinda Galisanlarin Galisma Sekli Degiskenini Gosteren Analiz
Sonuglari
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Fig 9: Masa Basinda GCalisanlarin Spor Yapip Yapmama Durumunu Gosteren
Analiz Sonuglari
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Tablo 10 Masa Basinda Calisanlarin On Test Puanlarma Gére SF- 36 Olceginin
Kolmogorov Simirnov Testi

fizikselfonkdn | fizikselrolén | emosyonerollén | enerjion ruhsalén | sosyalén agrién genelsagén

N 320 320 320 320 320 320 320 320
Normal Mean 80,3919 38,2469 31,9281 56,3281 66,3125 53,4328 74,7500 49,6750
Parametersa | Std. 19,16060 18,82658 20,95551 17,76374 | 16,52136 | 19,48420 | 22,57641 13,70218

Deviation
Kolmogorov- 3,211 7,257 5,693 1,241 1,403 3,319 3,718 1,790
Smirnov Z
p ,000 ,000 ,000 ,042 ,039 ,000 ,000 ,003

Tablo 10 incelendiginde; SF-36 dOl¢edi alt boyutlarina gére; masa basinda ¢alisanlarin 6n
test puanlarina gére normal dagilim géstermedigi bulunmustur (p<0.05).

Tablo 11 Masa Basinda Cahsanlarin Son Test Puanlarina Gore SF- 36 (")lg:eginin
Kolmogorov Simirnov Testi

fizikselfonson | fizikselrolson | emesyonelson | enerjison | ruhsalson | sosyalson agrison genelson

N 320 320 320 320 320 320 320 319
Normal Mean 78,6978 39,7188 33,4676 57,4375 64,2125 79,4734 75,9928 173,7085
Parametersa | Std. 42,89721 16,98655 20,40995 18,03417 | 17,28985 | 485,71822 | 21,61139 | 117,91954

Deviation
Kolmogorov- 5,429 6,976 5,933 1,520 1,465 8,770 3,404 3,852
Smirnov Z
p ,000 ,000 ,000 ,020 ,027 ,000 ,000 ,000

Tablo 11 incelendiginde; SF-36 Olcedi alt boyutlarina gére; masa basinda galiganlarin son

test puanlarina gére normal dagilim gostermedigi bulunmustur (p<0.05).

Tablo 12 Kurum Degigskenine Gore Masa Basinda Calisanlarin Fiziksel Fonksiyon Alt

Boyutuna Gére Tanimlayici istatistik Analiz Sonuglar

Kurum Ort Ss N
Fiziksel fonksiyon 6n Universite 79,4491 19,96060 161
test Ozel idare 78,8727 20,33570 44

Devlet hastanesi 71,4783 22,68176 115




Fiziksel fonksiyon Universite 83,5404 17,20864 161

son test Ozel idare 94,8182 101,96882 44
Devlet hastanesi 76,5652 20,64067 115

Tablo 12 incelendiginde; kurum degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan
Universitenin ¢esitli  kurumlarinda c¢alisanlarin fiziksel fonksiyon alt boyutuna iligkin
ort:79.4491 iken 83.5404 olmustur. Ozel idarenin cesitli kurumlarinda ¢alisanlarin fiziksel
fonksiyon alt boyutuna iligkin ort:78.8727 iken 94.8182 olmustur. Devlet hastanesinin ¢esitli
kurumlarinda calisanlarin fiziksel fonksiyon alt boyutuna iligkin ort:71.4783 iken 76.5652
olmustur.

Tablo 13 Kurum Degigkenine Gore Masa Basinda Calisanlarin Fiziksel Fonksiyon Alt
Boyutuna Goére On Test ve Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 3463,304 319

Grup(kurum) 12930,632 2 6465,316 6,148 ,002
Hata 333373,846 317 1051,653

Denekler igi 35843,2313 | 320

Olgiim 6n test son test 608,423 1 608,423 551 | ,458
Grup*olgim 7969,896 2 3984,948 3,611 ,028
Hata 349853,994 317 1103,640

Toplam 70473,679 | 639

Tablo 13 incelendiginde; kurum degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa
basinda ¢alisanlarin fiziksel fonksiyon alt boyutuna gdre 6n test ve son test puanlari arasinda
anlaml bir farkhihk gésterdigi bulunmustur. (F:3,611, p<0,05) kurum degiskenine gore fiziksel
aktivite programina katilan bireylerin fiziksel fonksiyon alt boyutu puanlarindan elde edilen
puan ortalamalari arasinda anlaml bir farklilik bulunmustur.(F:6,148, P<0,05) dlcimun temel
etkisi ile ilgili yapilan ¢alismalarin kurum degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan
bireylerin kurum degiskenine gore deney 6ncesinden deney sonrasina fiziksel fonksiyon alt
boyutu puan ortalamalari arasinda anlamli bir farkin oldugu sdéylenebilir.

Fig 10: Kurum Degiskenine Gore Masa Baginda Calisanlarin Fiziksel Fonksiyon Alt
Boyutuna Gore On Test ve Son Test Puanlarinin Analiz Sonuglari

Estimated Marginal Means of MEASURE_1

factorl

——On Test
— Son Test

95,00 ®
50,00 /
85,00

80,00

Estimated Marginal Means

75,00

70,00

L L T
Universite Il Ozel Idare Devlet Hastanesi

Kurum Degiskeni



Tablo 14 Kurum Degiskenine Gore Masa Basinda Calisanlarin Fiziksel Rol Guglugu Alt
Boyutuna Gore Tanimlayici Istatistik Analiz Sonuglari

Pfurum Ort Ss N
Fiziksel rol gugligu on test Universite 41,8478 15,95042 161
Ozel idare 37,2500 | 18,74996 44
Devlet hastanesi 33,6870 | 21,48319 115
Fiziksel rol gugligu son test Universite 42,4876 | 14,18840 161
Ozel idare 34,8182 | 19,75242 44
Devlet hastanesi 37,7174 18,80348 115

Tablo 14 incelendiginde; kurum degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan
Universitenin gesitli kurumlarinda calisanlarin fiziksel rol gugligu alt boyutuna iligskin
ort:41.8478 iken 42.4876 olmustur. Ozel idarenin gesitli kurumlarinda galisanlarin fiziksel rol
glcligl alt boyutuna iliskin ort:37.2500 iken 34.8182 olmustur. Devlet hastanesinin cesitli
kurumlarinda calisanlarin fiziksel rol glgligu alt boyutuna iligkin ort:33.5870 iken 37.7174
olmustur.

Tablo 15 Kurum Degigkenine Gore Masa Baginda Caliganlarin Fiziksel Rol Guglugu Alt
Boyutuna Gore On Test ve Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 1167,433 319

Grup(kurum) 6582,795 2 3291,398 9,471 ,000
Hata 110160,578 317 347,510

Denekler igi 88440,832 | 320

Olglim 6n test son test 72,646 1 72,646 ,263 ,608
Grup*élcim 797,401 2 398,701 1,443 | 0,023
Hata 87570,785 317 276,249

Toplam 20518,420 | 639

Tablo 15 incelendiginde; kurum degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa
basinda c¢alisanlarin fiziksel rol guc¢ligl alt boyutuna gére 6n test ve son test puanlari
arasinda anlaml bir farkhlik gdsterdigi bulunmustur. (F:1,443, p<0,05) kurum degiskenine
gore fiziksel aktivite programina katilan bireylerin fiziksel rol gii¢ligu alt boyutu puanlarindan
elde edilen puan ortalamalari arasinda anlamli bir farklilk bulunmustur.(F:9,471, P<0,05)
Olgimin temel etkisi ile ilgili yapilan galismalarin kurum degiskenine gore fiziksel aktivite
programina katilan bireylerin kurum degiskenine gore deney 6ncesinden deney sonrasina
fiziksel rol glcligu alt boyutu puan ortalamalari arasinda anlamh bir farkin oldugu
soylenebilir.

Fig 11: Kurum Degiskenine Gore Masa Basinda Calisanlarin Fiziksel Rol Alt Boyutuna
Goére On Test ve Son Test Puanlarinin Analiz Sonuglari
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Tablo 16 Kurum Degigkenine Gore Masa Basinda Calisanlarin Emosyonel Rol Guglugu
Alt Boyutuna Gore Tanimlayici Istatistik Analiz Sonuglari

__ Ifurum Ort Ss N
Emosyonel Rol Gug¢liglu On Test | Universite 33,8758 | 20,57754 161
Ozel idare 30,5986 | 20,38498 44
Devlet hastanesi 29,7100 | 21,60472 115
Emosyonel Rol Guglagd Son Universite 33,1210 | 20,40772 161
Test Ozel idare 34,7102 | 18,53486 44
Devlet hastanesi 33,4773 | 21,23159 115

Tablo 16 incelendiginde; kurum degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan
universitenin cesitli kurumlarinda c¢alisanlarin emosyonel rol gugcligu alt boyutuna iligkin
ort:33.8758 iken 33.1210 olmustur. Ozel idarenin gesitli kurumlarinda galisanlarin emosyonel
rol gucligu alt boyutuna iligkin ort:30.5986 iken 34.7102 olmustur. Devlet hastanesinin gesitli
kurumlarinda c¢alisanlarin emosyonel rol gigligd alt boyutuna iliskin ort:29.7100 iken
33.4773 olmustur.

Tablo 17 Kurum Degiskenine Gore Masa Basinda Calisanlarin Emosyonel Rol Giiglugu
Alt Boyutuna Gére On Test ve Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 1462,090 319

Grup(kurum) 486,950 2 243,475 ,530 ,589
Hata 145722,120 317 459,691

Denekler igi 12743,334 | 320

Olglim 6n test son test 674,295 1 674,295 1,698 ,194
Grup*o6lciim 854,654 2 427,327 1,076 ,342
Hata 125904,397 317 397,175

Toplam 27364,241 | 639

Tablo 17 incelendiginde; kurum degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa
basinda calisanlarin emosyonel rol gigligu alt boyutuna gbre én test ve son test puanlari
arasinda anlamli bir farkhlik goéstermedigi bulunmustur. (F:, 1,076 P<0,05) kurum
degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan bireylerin emosyonel rol guglugu alt
boyutu puanlarindan elde edilen puan ortalamalart arasinda anlaml bir farklilk
bulunmamistir. (F:0,530, p<0,05) olcimin temel etkisi ile ilgili yapilan ¢alismalarin kurum
degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan bireylerin kurum degiskenine gore deney
Oncesinden deney sonrasina emosyonel rol gl¢ligld alt boyutu puan ortalamalari arasinda
anlaml bir farkin olmadigi séylenebilir.

Fig 12: Kurum Degiskenine Gore Masa Basinda Calisanlarin Emosyonel Rol Alt
Boyutuna Goére On Test ve Son Test Puanlarinin Analiz Sonuglari
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Tablo 18 Kurum Degiskenine Gore Masa Baginda Calisanlarin Enerji/Canlilik/ Alt
Boyutuna Gore Tanimlayici Istatistik Analiz Sonuglar

Kurum Ort Ss N
Enerji/canhlik/ gig¢ligu 6n test Universite 57,6398 17,76638 161
Ozel idare 53,8636 16,80475 44
Devlet hastanesi 55,4348 18,10744 115
Enerji/canhlik/ glgligu son test Universite 59,1304 17,07122 161
Ozel idare 57,2727 16,08316 44
Devlet hastanesi 55,1304 19,85099 115

Tablo 18 incelendiginde; kurum degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan
Universitenin cesitli kurumlarinda calisanlarin enerji/canhlik/ alt boyutuna iligskin ort:57.6398
iken 59.1304 olmustur. Ozel idarenin cesitli kurumlarinda calisanlarin enerji/canlilik/ alt
boyutuna iligskin ort:53.8636 iken 57.2727 olmustur. Devlet hastanesinin ¢esitli kurumlarinda
calisanlarin enerji/canlilik/ alt boyutuna iligkin ort:55.4348 iken 55.1304 olmustur.

Tablo 19 Kurum Degiskenine Gore Masa Baginda Calisanlarin Enerji/Canlilik/ Alt
Boyutuna Gére On Test ve Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 1200,187 319

Grup(kurum) 1467,741 2 733,871 1,962 ,042
Hata 118550,970 317 373,978

Denekler igi 84671,182 320

Olgiim 6n test son test 280,569 1 280,569 1,057 , 305
Grup*olgiim 242,976 2 121,488 ,458 ,633
Hata 84147,610 317 265,450

Toplam 20468,986 639

Tablo 19 incelendiginde; kurum dediskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa
basinda calisanlarin enerji/canhlik/ alt boyutuna gore 6n test ve son test puanlari arasinda
anlaml bir farklihk gésterdigi bulunmustur. (F:,1,076 P<0,05) kurum degiskenine gore fiziksel
aktivite programina katilan bireylerin enerji/canhlik/ alt boyutu puanlarindan elde edilen puan
ortalamalari arasinda anlaml bir farkhlik bulunmamigtir. (F:1,962 p<0,05) o6lcimun temel
etkisi ile ilgili yapilan ¢alismalarin kurum degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan
bireylerin kurum degiskenine gdre deney 6ncesinden deney sonrasina enerji/canhlik/ alt
boyutu puan ortalamalari arasinda anlamli bir farkin olmadigi séylenebilir.

Fig 13: Kurum Degigkenine Gore Masa Basinda GCalisanlarin Enerji/Canlhihk/Alt
Boyutuna Gore On Test ve Son Test Puanlarinin Analiz Sonuglari
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Tablo 20 Kurum Degiskenine Gore Masa Baginda Calisanlarin Ruhsal Saglk Alt
Boyutuna Gore Tanimlayici Istatistik Analiz Sonuglar

Kurum Ort Ss N
Ruhsal saglik 6n test Universite 66,7081 15,44411 161
Ozel idare 62,3636 | 19,19919 44
Devlet hastanesi 67,2696 16,81756 115
Ruhsal saglik son test | Universite 64,9938 | 17,32069 161
Ozel idare 58,8182 | 15,32481 44
Devlet hastanesi 65,1826 17,71489 115

Tablo 20 incelendiginde; kurum degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan
Universitenin gesitli kurumlarinda ¢alisanlarin ruhsal saglik alt boyutuna iliskin ort:66.7081
iken 64.9938 olmustur. Ozel idarenin gesitli kurumlarinda calisanlarin ruhsal saglik alt
boyutuna iliskin ort:62.3636 iken 67.2696 olmustur. Devlet hastanesinin ¢esitli kurumlarinda
¢alisanlarin ruhsal saglik alt boyutuna iligkin ort:67.2696 iken 65.1826 olmustur.

Tablo 21 Kurum Degiskenine Gore Masa Basinda Calisanlarin Ruhsal Saghk Alt
Boyutuna Gore On Test ve Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 1080,359 319

Grup(kurum) 2245,539 2 1122,770 3,364 ,036
Hata 105790,361 317 333,724

Denekler igi 75115488 | 320

Olglim 6n test son test 717,088 1 717,088 3,058 ,041
Grup*o6lciim 57,952 2 28,976 , 124 ,884
Hata 74340,448 317 234,512

Toplam 18315,138 | 639

Tablo 21 incelendiginde; kurum degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa
basinda calisanlarin ruhsal saglik alt boyutuna gdre 6n test ve son test puanlari arasinda
anlamh bir farkhlik géstermedigi bulunmustur. (F:0,124, P>0,05) kurum degiskenine gore
fiziksel aktivite programina katilan bireylerin ruhsal saglik alt boyutu puanlarindan elde edilen
puan ortalamalari arasinda anlaml bir farkhlik bulunmustur. (F:3,364, p<0,05)6lcimin temel
etkisi ile ilgili yapilan ¢alismalarin kurum degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan
bireylerin kurum degiskenine goére deney 6ncesinden deney sonrasina ruhsal saglik alt
boyutu puan ortalamalari arasinda anlaml bir farkin oldugu séylenebilir.

Fig 14: Kurum Degigkenine Gore Masa Basinda Caliganlarin Ruhsal Saghk Alt
Boyutuna Gore On Test ve Son Test Puanlarinin Analiz Sonuglari
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Tablo 22 Kurum Degiskenine Gore Masa Basinda Calisanlarin Sosyal islevsellik Alt
Boyutuna Gore Tanimlayici Istatistik Analiz Sonuglar

Kurum Ort Ss N
Sosyall/ islevsellik 6n test Universite 53,9006 18,28753 161
Ozel idare 52,8409 | 19,96793 44
Devlet hastanesi 53,0043 | 21,02155 115
Sosyal / iglevsellik son test Universite 54,9876 | 16,08648 161
Ozel idare 48,4318 | 17,72516 44
Devlet hastanesi 125,6304 | 810,13501 115

Tablo 22 incelendiginde; kurum degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan
Universitenin ¢esitli kurumlarinda c¢alisanlarin  sosyal islevsellik alt boyutuna iligkin
ort:53.9006 iken 54.9876 olmustur. Ozel idarenin gesitli kurumlarinda calisanlarin sosyal
islevsellik alt boyutuna iliskin ort:52.8409 iken 48.4318 olmustur. Devlet hastanesinin cesitli
kurumlarinda c¢alisanlarin sosyal iglevsellik alt boyutuna iliskin ort:53.0043 iken 125.6304
olmustur.

Tablo 23 Kurum Degigkenine Gére Masa Baginda Caligsanlarin Sosyal/ islevsellik Alt
Boyutuna Gore On Test ve Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 3765,947 319

Grup(kurum) 188690,906 2| 94345,453 ,798 ,451
Hata 37470780,188 317 | 118204,354

Denekler igi 37784,624 320

Olgiim 6n test son test 63812,303 1| 63812,303 ,539 ,463
Grup*élcum 195311,066 2| 97655,533 ,825 ,439
Hata 37525500,670 317 | 118376,974

Toplam 75444,095 639

Tablo 23 incelendiginde; kurum degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa
basinda galisanlarin sosyal islevsellik alt boyutuna gore on test ve son test puanlari arasinda
anlamh bir farklilk goéstermedigi bulunmustur. (F:,0,825 P>0,05) kurum degiskenine goére
fiziksel aktivite programina katilan bireylerin sosyal islevsellik alt boyutu puanlarindan elde
edilen puan ortalamalari arasinda anlamli bir farkhlik bulunmamistir. (F:0,798 p>0,05)
Olcimun temel etkisi ile ilgili yapilan ¢alismalarin kurum degiskenine goére fiziksel aktivite
programina katilan bireylerin kurum degiskenine gbre deney 6ncesinden deney sonrasina
sosyal islevsellik alt boyutu puan ortalamalari arasinda anlamh bir farkin olmadigi
soylenebilir.

Fig 15: Kurum Degiskenine Gére Masa Basinda Calisanlarin Sosyal islevsellik Alt
Boyutuna Gére On Test ve Son Test Puanlarinin Analiz Sonuglari
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Tablo 24 Kurum Degiskenine Gore Masa Basinda Caligsanlarin Agri Alt Boyutuna Gore
Tanimlayici Istatistik Analiz Sonuglari

Kurum Ort Ss N
Agri 6n test Universite 79,9068 18,99196 161
Ozel idare 70,9659 24,77935 44
Devlet hastanesi 68,9783 24,73299 115
Agri son test Universite 80,2248 17,63354 161
Ozel idare 65,8409 26,88169 44
Devlet hastanesi 73,9522 22,99294 115

Tablo 24 incelendiginde; kurum degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan
Universitenin c¢esitli kurumlarinda calisanlarin agri alt boyutuna iliskin ort:79.9068 iken
80.2248 olmustur. Ozel idarenin cesitli kurumlarinda galisanlarin agdri alt boyutuna iligkin
ort:70.9659 iken 65.8409 olmustur. Devlet hastanesinin ¢esitli kurumlarinda g¢alisanlarin agr
alt boyutuna iligkin ort:68.9783 iken 73.9522 olmustur.

Tablo 25 Kurum Degiskenine Gore Masa Baginda Galisanlarin Agri Alt Boyutuna Gore
On Test ve Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 1925,240 319

Grup(kurum) 14878,212 2 7439,106 | 13,275 ,000
Hata 177645,800 317 560,397

Denekler igi 11905,853 320

Olgiim 6n test son test ,370 1 ,370 001 | ,975
Grup*6lgim 1761,391 2 880,695 2,380 ,044
Hata 117296,771 317 370,021

Toplam 31158,254 639

Tablo 25 incelendiginde; kurum degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa
basinda c¢alisanlarin agr alt boyutuna gore 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir
farklilik gosterdigi bulunmustur .(F:0,001, P<0,05) kurum degiskenine gore fiziksel aktivite
programina katillan bireylerin agri alt boyutu puanlarindan elde edilen puan ortalamalari
arasinda anlaml bir farklihk bulunmustur. (F:13,275, p<0,05) olcimuin temel etkisi ile ilgili
yapilan ¢alismalarin kurum degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan bireylerin
kurum degiskenine gdre deney Oncesinden deney sonrasina agri alt boyutu puan
ortalamalari arasinda anlamli bir farkin olmadigi séylenebilir.

Fig 16: Kurum Degiskenine Gore Masa Basinda Calisanlarin Agri Alt Boyutuna Gore
On Test ve Son Test Puanlarinin Analiz Sonuglari
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Tablo 26 Kurum Degiskenine Gore Masa Basinda Caligsanlarin Genel Saghk Algisi Alt
Boyutuna Goére Tanimlayici Istatistik Analiz Sonuglari

Kurum Ort Ss N
Genel Saglik 6n test Universite 49,9687 13,18109 160
Ozel idare 48,2955 12,84719 44
Devlet hastanesi 49,8783 14,80111 115
Genel Saglik son test Universite 228,2250 100,25194 160
Ozel idare 219,6591 101,07790 44
Devlet hastanesi 80,2783 84,40520 115

Tablo 26 incelendiginde; kurum degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan
Universitenin cesitli kurumlarinda calisanlarin genel saglk algisi alt boyutuna iliskin
ort:49.9687 iken 228,2250 olmustur. Ozel idarenin gesitli kurumlarinda caliganlarin genel
saglk algisi alt boyutuna iliskin ort:48,2955 iken 219,6591 olmustur. Devlet hastanesinin
cesitli kurumlarinda caliganlarin genel saglik algisi alt boyutuna iliskin ort:49,8783 iken
80,2783 olmustur.

Tablo 27 Kurum Degigkenine Gore Masa Basginda Caligsanlarin Genel Saghk Algisi Alt
Boyutuna Gore On Test ve Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 2246,835 319

Grup(kurum) 783785,647 2| 391892,823 | 84,644 ,000
Hata 1463050,043 317 4629,905

Denekler igi 41514,548 320

Olglim &n test son test 1916696,333 1) 1916696,333 | 418,819 ,000
Grup*élcim 788607,361 2| 394303,680 | 86,160 ,000
Hata 1446151,138 317 4576,428

Toplam 63982,905 639

Tablo 27 incelendiginde; kurum degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa
basinda calisanlarin genel saglik alt boyutuna gére 6n test ve son test puanlari arasinda
anlamh bir farkhilk goésterdigi bulunmustur. (F:86,160 P<0,05) kurum dediskenine gore
fiziksel aktivite programina katilan bireylerin genel saglik alt boyutu puanlarindan elde edilen
puan ortalamalari arasinda anlamh bir farkliik bulunmustur. (F:84,644, p<0,05) &lcimin
temel etkisi ile ilgili yapilan ¢alismalarin kurum degiskenine gore fiziksel aktivite programina
katilan bireylerin kurum degiskenine gére deney oncesinden deney sonrasina genel saglik
alt boyutu puan ortalamalari arasinda anlamli bir farkin olmadidi sdylenebilir.

Fig 17: Kurum Degiskenine Gore Masa Basinda Calisanlarin Genel Saglk Alt Boyutuna
Gore On Test ve Son Test Puanlarinin Analiz Sonuglari
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Tablo 28 Cinsiyet Degiskenine Gore Masa Basinda Calisanlarin Fiziksel Fonksiyon Alt
Boyutuna Gore Tanimlayici Istatistik Analiz Sonuglari

Cinsiyet Ort Ss N
Fiziksel fonksiyon on test Kadin 74,4079 20,89689 126

Erkek 81,4840 52,33435 194
Fiziksel fonksiyon son test Kadin 76,7460 18,96647 126

Erkek 82,7598 18,96077 194

Tablo 28 incelendiginde; cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan kadin
calisanlarin fiziksel fonksiyon alt boyutuna iligkin ort:74,4079 iken 76.7460 olmustur. Erkek
calisanlarin ise fiziksel fonksiyon alt boyutuna iliskin ort:81,4840 iken 82.7598 olmustur

Tablo 29 Cinsiyet Degiskenine Gore Masa Baginda Galisanlarin Fiziksel Fonksiyon Alt
Boyutuna Gore On Test ve Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 3463,044 319

Grup(cinsiyet) 6544,273 1 6544,273 6,125 ,014
Hata 339760,205 318 1068,428

Denekler igi 35832,270 | 320

Olgiim 6n test son test 498,812 1 498,812 443 ,506
Grup*élcim 43,103 1 43,103 ,038 ,845
Hata 357780,787 318 1125,097

Toplam 70462,718 | 639

Tablo 29 incelendiginde; cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa
basinda calisanlarin fiziksel fonksiyon alt boyutuna gore 6n test ve son test puanlari arasinda
anlamh bir farkhlik géstermedigi bulunmustur. (F:0,038, p>0,05) cinsiyet degiskenine gore
fiziksel aktivite programina katilan bireylerin fiziksel fonksiyon alt boyutu puanlarindan elde
edilen puan ortalamalari arasinda anlamli bir farkhlik bulunmustur.(F:6,125, P<0,05) 6lcimin
temel etkisi ile ilgili yapilan galismalarin cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite programina
katilan bireylerin cinsiyet degiskenine goére deney oncesinden deney sonrasina fiziksel
fonksiyon alt boyutu puan ortalamalari arasinda anlamli bir farkin oldugu séylenebilir.

Fig 18: Cinsiyet Degiskenine Gore Masa Baginda Calisanlarin Fiziksel Fonksiyon Alt
Boyutuna Goére On Test ve Son Test Puanlarinin Analiz Sonuglari
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Tablo 30 Cinsiyet Degiskenine Gore Masa Basinda Calisanlarin Fiziksel Rol Guglugu
Alt Boyutuna Gore Tanimlayici Istatistik Analiz Sonuglari

Cinsiyet Ort Ss N
Fiziksel rol gliglligli 6n test Kadin 33,5317 | 21,36883 126

Erkek 41,3093 | 16,31416 194
Fiziksel rol guglugu son test Kadin 37,7401 | 18,65281 126

Erkek 41,0039 | 15,72770 194

Tablo 30 incelendiginde; cinsiyet dediskenine gore fiziksel aktivite programina katilan kadin
calisanlarin fiziksel rol gug¢ligi alt boyutuna iligkin ort:33,5317 iken 37.7401 olmustur. Erkek
calisanlarin ise fiziksel rol gli¢ligl alt boyutuna iligkin ort:41,3093 iken 41.0039 olmustur

Tablo 31 Cinsiyet Degigkenine G6ére Masa Baginda Calisanlarin Fiziksel Rol Gugligu
Alt Boyutuna Gore On Test ve Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 1167,433 319

Grup(cinsiyet) 4656,228 1 4656,228 | 13,210 ,000
Hata 112087,146 318 352,475

Denekler igi 88949,983 320

Olgiim 6n test son test 581,797 1 581,797 2,112 ,147
Grup*olgiim 778,156 1 778,156 2,825 ,044
Hata 87590,030 318 275,440

Toplam 20569,335 | 639

Tablo 31 incelendiginde; cinsiyet dediskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa
basinda calisanlarin fiziksel rol glgligl alt boyutuna gére 6n test ve son test puanlari
arasinda anlaml bir farkhlik gésterdigi bulunmustur. (F:2,825, p<0,05) cinsiyet degiskenine
gore fiziksel aktivite programina katilan bireylerin fiziksel rol glcligu alt boyutu puanlarindan
elde edilen puan ortalamalari arasinda anlaml bir farkhlik bulunmustur.(F:13,210 P<0,05)
Olcimun temel etkisi ile ilgili yapilan ¢alismalarin cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite
programina katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gére deney dncesinden deney sonrasina
fiziksel rol glcligu alt boyutu puan ortalamalari arasinda anlamh bir farkin oldugu
soylenebilir.

Fig 19: Cinsiyet Degiskenine Gore Masa Basinda Calisanlarin Fiziksel Rol Giigligu Alt
Boyutuna Goére On Test ve Son Test Puanlarinin Analiz Sonuglari
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Tablo 32 Cinsiyet Degiskenine Gore Masa Baginda Caligsanlarin Emosyonel Rol
Gigliugu Alt Boyutuna Gore Tanimlayici Istatistik Analiz Sonuglari

Cinsiyet Ort Ss N
Emosyonel rol guglugu on test Kadin 26,9841 21,99535 126

Erkek 35,1391 19,65098 194
Emosyonel rol glgligl son test Kadin 30,5545 21,78206 126

Erkek 35,3595 19,28967 194

Tablo 32 incelendiginde; cinsiyet dediskenine gore fiziksel aktivite programina katilan kadin
¢alisanlarin emosyonel rol gugligu alt boyutuna iliskin ort:26,9841 iken 30.5545 olmustur.
Erkek calisanlarin ise emosyonel rol gug¢ligd alt boyutuna iliskin ort:35,1391 iken 35.3595
olmustur

Tablo 33 Cinsiyet Degiskenine Gore Masa Basinda Calisanlarin Emosyonel Rol
Gigclugu Alt Boyutuna Gore On Test ve Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 6554,885 319

Grup(cinsiyet) 6415,092 1 6415,092 | 14,593 ,000
Hata 139793,978 318 439,604

Denekler igi 12730,790 320

(“)I(;Um on test son test 548,853 1 548,853 1,382 241
Grup*o6lciim 428,625 1 428,625 1,079 ,300
Hata 126330,425 318 397,265

Toplam 27351,697 | 639

Tablo 33 incelendiginde; cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa
basinda calisanlarin emosyonel rol gucligu alt boyutuna goére dn test ve son test puanlari
arasinda anlamh bir farklihk géstermedigi bulunmustur. (F:1,079, p>0,05) cinsiyet
degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan bireylerin emosyonel rol guglugu alt
boyutu puanlarindan elde edilen puan ortalamalari arasinda anlamh bir farklilhk
bulunmustur.(F:14,593 P<0,05) olcimun temel etkisi ile ilgili yapilan calismalarin cinsiyet
degigskenine gore fiziksel aktivite programina katilan bireylerin cinsiyet degiskenine goére
deney Oncesinden deney sonrasina emosyonel rol guglugu alt boyutu puan ortalamalari
arasinda anlamli bir farkin oldugu séylenebilir.

Fig 20: Cinsiyet Degiskenine Gore Masa Basinda Caligsanlarin Emosyonel Rol Giiglugu
Alt Boyutuna Gore On Test ve Son Test Puanlarinin Analiz Sonuglari
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Tablo 34 Cinsiyet Degiskenine Gore Masa Basinda Calisanlarin Enerji/Canhlik Alt
Boyutuna Gore Tanimlayici Istatistik Analiz Sonuglar

Cinsiyet Ort Ss N
Enerji/canlilik on test Kadin 51,6667 18,22087 126

Erkek 59,3557 16,82652 194
Enerji/canlilik son test Kadin 54,0873 19,41547 126

Erkek 59,6134 16,77279 194

Tablo 34 incelendiginde; cinsiyet dediskenine gore fiziksel aktivite programina katilan kadin
calisanlarin enerji/canhlik alt boyutuna iliskin ort:51,6667 iken 54.0873 olmustur. Erkek
calisanlarin ise enerji/canlilik alt boyutuna iligkin ort:59,3557 iken 59.6134 olmustur

Tablo 35 Cinsiyet Degiskenine Gére Masa Basinda Calisanlarin Enerji/Canhlik Alt
Boyutuna Goére On Test ve Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 1200,187 319

Grup(cinsiyet) 6670,117 1 6670,117 | 18,713 ,000
Hata 113348,594 318 356,442

Denekler igi 84664,575 320

Olgiim 6n test son test 273,989 1 273,989 1,035 ,310
Grup*olgiim 178,676 1 178,676 ,675 412
Hata 84211,910 318 264,817

Toplam 20468,328 | 639

Tablo 35 incelendiginde; cinsiyet dediskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa
basinda calisanlarin enerji/canlilik alt boyutuna gére 6n test ve son test puanlari arasinda
anlamh bir farklihk goéstermedigi bulunmustur. (F:0,675, p>0,05) cinsiyet degiskenine gore
fiziksel aktivite programina katilan bireylerin enerji/ canlilik alt boyutu puanlarindan elde
edilen puan ortalamalarn arasinda anlamh bir farklihk bulunmustur.(F:18,713 P<0,05)
Olcimun temel etkisi ile ilgili yapilan ¢alismalarin cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite
programina katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gére deney éncesinden deney sonrasina
enerji/canlilik alt boyutu puan ortalamalari arasinda anlamli bir farkin oldugu séylenebilir.

Fig 21: Cinsiyet Degiskenine Gore Masa Basinda Calisanlarin Enerji/Canhlik Alt
Boyutuna Gore On Test ve Son Test Puanlarinin Analiz Sonuglari
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Tablo 36 Cinsiyet Degiskenine Gore Masa Basinda Calisanlarin Ruhsal Saglik Alt
Boyutuna Gore Tanimlayici Istatistik Analiz Sonuglari

Cinsiyet Ort Ss N
Ruhsal Saglik On Test Kadin 65,5873 16,41914 126

Erkek 66,7835 16,61277 194
Ruhsal Saglik Son Test Kadin 63,5873 17,52588 126

Erkek 64,6186 17,16814 194

Tablo 36 incelendiginde; cinsiyet dediskenine gore fiziksel aktivite programina katilan kadin
calisanlarin ruhsal saglik alt boyutuna iligkin ort:65,5873 iken 63.5873 olmustur. Erkek
calisanlarin ise ruhsal saglik alt boyutuna iligkin ort:66,7835 iken 64.6186 olmustur

Tablo 37 Cinsiyet Degiskenine Gore Masa Baginda Calisanlarin Ruhsal Saghk Alt
Boyutuna Gore On Test ve Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 1080,359 319

Grup(cinsiyet) 189,501 1 189,501 ,559 ,455
Hata 107846,399 318 339,140

Denekler igi 75060,939 | 320

Olgiim 6n test son test 662,539 1 662,539 2,832 ,093
Grup*ol¢iim 1,039 1 1,039 ,004 ,947
Hata 74397,361 318 233,954

Toplam 18309,683 | 639

Tablo 37 incelendiginde; cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa
basinda calisanlarin ruhsal saglik alt boyutuna gdre 6n test ve son test puanlari arasinda
anlamh bir farkhlik gostermedigi bulunmustur. (F:0,004, p>0,05) cinsiyet degiskenine gore
fiziksel aktivite programina katilan bireylerin ruhsal saglik alt boyutu puanlarindan elde edilen
puan ortalamalari arasinda anlamli bir farklihk bulunmamistir.(F:0,559 P>0,05) o6lcimun
temel etkisi ile ilgili yapilan galismalarin cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite programina
katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gore deney dncesinden deney sonrasina ruhsal saglik
alt boyutu puan ortalamalari arasinda anlaml bir farkin olmadigi séylenebilir.

Fig 22: Cinsiyet Degiskenine Gore Masa Basinda Calisanlarin Ruhsal Saglk Alt
Boyutuna Gore On Test ve Son Test Puanlarinin Analiz Sonuglari
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Tablo 38 Cinsiyet Degiskenine Gore Masa Basinda Calisanlarin Sosyallislevsel Alt
Boyutuna Gore Tanimlayici Istatistik Analiz Sonuglar

Cinsiyet Ort Ss N
Sosyalliglevsel 6n test Kadin 52,3810 19,60321 126

Erkek 54,1160 19,42671 194
Sosyalliglevsel son test Kadin 119,2500 773,93921 126

Erkek 53,6392 17,27726 194

Tablo 38 incelendiginde; cinsiyet dediskenine gore fiziksel aktivite programina katilan kadin
calisanlarin sosyal islevsellik alt boyutuna iligkin ort:52,3810 iken 119.2500 olmustur. Erkek
calisanlarin ise sosyal islevsellik alt boyutuna iligkin ort:54,1160 iken 53,6392 olmustur

Tablo 39 Cinsiyet Degiskenine G6re Masa Basinda Calisanlarin Sosyallislevsel Alt
Boyutuna Gére On Test ve Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 3765,947 319

Grup(cinsiyet) 155834,989 1| 155834,989 1,321 ,251
Hata 37503636,105 318 | 117935,963

Denekler igi 37889,167 320

Olgiim 6n test son test 168355,376 1| 168355,376 1,426 ,233
Grup*ol¢iim 173226,368 1| 173226,368 1,467 227
Hata 37547585,367 318 | 118074,168

Toplam 41655,114 639

Tablo 39 incelendiginde; cinsiyet dediskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa
basinda calisanlarin sosyal islevsellik alt boyutuna gdre 6n test ve son test puanlari arasinda
anlamh bir farklihk géstermedigi bulunmustur. (F:1,467 P>0,05) cinsiyet degiskenine gore
fiziksel aktivite programina katilan bireylerin sosyal islevsellik alt boyutu puanlarindan elde
edilen puan ortalamalari arasinda anlamli  bir farkhlik bulunmamistir. (F:1,321,
p>0,05)dlcimin temel etkisi ile ilgili yapilan ¢alismalarin cinsiyet degiskenine gore fiziksel
aktivite programina katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gbére deney dncesinden deney
sonrasina sosyal islevsellik alt boyutu puan ortalamalari arasinda anlaml bir farkin olmadigi
soylenebilir.

Fig 23: Cinsiyet Degiskenine Gore Masa Baginda Calisanlarin Sosyallislevsellik Alt
Boyutuna Gore On Test ve Son Test Puanlarinin Analiz Sonuglari
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Tablo 40 Cinsiyet Degiskenine Gore Masa Basinda Caligsanlarin Agn Alt Boyutuna
Goére Tanimlayici Istatistik Analiz Sonuglari

Cinsiyet Ort Ss N
Agri On Test Kadin 71,3310 23,17583 126
Erkek 79,0206 20,01721 194
Agri Son Test Kadin 69,8016 22,02862 126
Erkek 77,9639 22,40070 194

Tablo 40 incelendiginde; cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan kadin
calisanlarin agri alt boyutuna iligskin ort:71,3310 iken 69.8016 olmustur. Erkek ¢alisanlarin ise
agr alt boyutuna iliskin ort:79,0206 iken 77,9639 olmustur

Tablo 41 Cinsiyet Degiskenine G6re Masa Basinda Caligsanlarin Agr Alt Boyutuna
Gore On Test ve Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 1925,240 319

Grup(cinsiyet) 9597,547 1 9597,547 | 16,684 ,000
Hata 182926,465 318 575,240

Denekler igi 11931,359 320

Olgiim 6n test son test 255,430 1 255,430 682 | 409
Grup*olgiim 8,533 1 8,533 ,023 ,880
Hata 119049,629 318 374,370

Toplam 13856,599 639

Tablo 41 incelendiginde; cinsiyet dediskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa
basinda c¢alisanlarin agri alt boyutuna gore 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir
farklilik gostermedigi bulunmustur. (F:0,023, p>0,05) cinsiyet degdigkenine gore fiziksel
aktivite programina katilan bireylerin agri alt boyutu puanlarindan elde edilen puan
ortalamalari arasinda anlamli bir farklihk bulunmustur.(F:16,684 P<0,05) dlgimin temel
etkisi ile ilgili yapilan calismalarin cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite programina
katilan bireylerin cinsiyet dediskenine gére deney dncesinden deney sonrasina agri alt
boyutu puan ortalamalari arasinda anlamli bir farkin oldugu soéylenebilir.

Fig 24: Cinsiyet Degiskenine Gore Masa Baginda Caliganlarin Agr Alt Boyutuna Gore
On Test ve Son Test Puanlarinin Analiz Sonuglari
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Tablo 42 Cinsiyet Degiskenine Gore Masa Basinda Calisanlarin Genel Saglk Algisi Alt
Boyutuna Gore Tanimlayici Istatistik Analiz Sonuglar

'_ Cinsiyet Ort Ss N
Genel saglik algisi On Test Kadin 48,3016 14,75467 126
Erkek 50,6218 12,94528 193
Genel saglik algisi Son Test | Kadin 160,9286 121,02292 126
Erkek 182,0518 115,40155 193

Tablo 42 incelendiginde; cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan kadin
calisanlarin genel saglik algisi alt boyutuna iliskin ort:48,3016 iken 160.9286 olmustur. Erkek
calisanlarin ise genel saglik algisi alt boyutuna iliskin ort:50,6218 iken 182,0518 olmugtur

Tablo 43 Cinsiyet Degiskenine Gore Masa Baginda Galisanlarin Genel Saglik Algisi Alt
Boyutuna Gore On Test ve Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 2246,835 319

Grup(cinsiyet) 20948,309 1 20948,309 2,983 ,045
Hata 2225887,380 317 7021,727

Denekler igi 45050,929 320

Olglim 6n test son test 2270334,456 1] 2270334,456 | 324,000 ,000
Grup*o6lciim 13476,111 1 13476,111 1,923 ,046
Hata 2221282,387 317 7007,200

Toplam 47297,764 639

Tablo 43 incelendiginde; cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa
basinda c¢alisanlarin genel saglik algisi alt boyutuna gére 6n test ve son test puanlari
arasinda anlaml bir farkhlik gosterdigi bulunmustur. (F:1,923, p<0,05) cinsiyet degiskenine
gore fiziksel aktivite programina katilan bireylerin genel saglik algisi alt boyutu puanlarindan
elde edilen puan ortalamalari arasinda anlamh bir farkhlik bulunmustur.(F:2,983 P<0,05)
Olcimun temel etkisi ile ilgili yapilan ¢alismalarin cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite
programina katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gére deney éncesinden deney sonrasina
genel saglik algisi alt boyutu puan ortalamalarn arasinda anlamli bir farkin oldugu
soylenebilir.

Fig 25: Cinsiyet Degiskenine G6re Masa Basinda Caligsanlarin Genel Saghk Alt
Boyutuna Gére On Test ve Son Test Puanlarinin Analiz Sonuglari
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Tablo 44 Spor Yapan ve Yapmayan Masa Basinda Calisanlarin Fiziksel Fonksiyon Alt
Boyutuna Gore Tanimlayici Istatistik Analiz Sonuglar

Spor yapan ve yapmayan Ort Ss N
Fiziksel fonksiyon On Test | Spor yapan 80,1754 | 17,78597 | 114

Spor yapmayan 76,4583 | 18,81283 | 206
Fiziksel fonksiyon Son Test | Spor yapan 87,5000 | 17,75260 | 114

Spor yapmayan 77,8801 | 51,83845 | 206

Tablo 44 incelendiginde; spor yapip yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina
katillan spor yapan calisanlarin fiziksel fonksiyon alt boyutuna iliskin ort:80,1754 iken 76.4583
olmustur. Spor yapmayan ¢alisanlarin ise genel saglik algisi alt boyutuna iligkin ort:76,4583
iken 77,8801 olmustur

Tablo 45 Spor Yapan ve Yapmayan Masa Baginda Calisanlarin Fiziksel Fonksiyon Alt
Boyutuna Goére On Test ve Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 3463,0447 319

Grup(spor yapan ve yapmayan) 6527,009 1 6527,009 6,109 ,014
Hata 339777,469 318 1068,483

Denekler igi 35910,237 320

Olglim &n test son test 1278,486 1 1278,486 1,145 ,285
Grup*olcim 2807,058 1 2807,058 2,514 ,044
Hata 355016,831 318 1116,405

Toplam 39373,281 639

Tablo 45 incelendiginde; spor yapip yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina
katilan masa basinda calisanlarin fiziksel fonksiyon alt boyutuna gére 6n test ve son test
puanlari arasinda anlaml bir farkliik gésterdigi bulunmustur. (F:2,514, p<0,05) spor yapip
yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina katilan bireylerin fiziksel fonksiyon alt
boyutu puanlarindan elde edilen puan ortalamalari arasinda anlamh bir farklilk
bulunmustur.(F:6,109 P<0,05) dlgimin temel etkisi ile ilgili yapilan ¢alismalarin spor yapip
yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina katilan bireylerin spor yapip yapmama
durumuna goére deney oncesinden deney sonrasina fiziksel fonksiyon alt boyutu puan
ortalamalari arasinda anlamli bir farkin oldugu sdéylenebilir.

Fig 26: Spor Yapan ve Yapmayan Masa Basinda Caliganlarin Fiziksel Fonksiyon Alt
Boyutuna Gore On Test ve Son Test Puanlarinin Analiz Sonuglari
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Tablo 46 Spor Yapan ve Yapmayan Masa Basinda Caliganlarin Fiziksel Rol Guglugu Alt
Boyutuna Gore Tanimlayici Istatistik Analiz Sonuglari

Spor yapan ve yapmayan Ort Ss N
Fiziksel rol giigliigii On Test | Spor yapan 36,8684 | 18,56310 | 114

Spor yapmayan 29,1942 | 21,73263 206
Fiziksel rol glglugu Son Test | Spor yapan 34,2913 | 20,32368 114

Spor yapmayan 33,0117 | 20,49265 206

Tablo 46 incelendiginde; spor yapip yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina
katilan spor yapan calisanlarin fiziksel rol gugligu alt boyutuna iligkin ort:36,8684 iken
34.2913 olmustur. Spor yapmayan c¢alisanlarin ise fiziksel rol gi¢ligu alt boyutuna iligkin
ort:29,1942 iken 33,0117 olmustur

Tablo 47 Spor Yapan ve Yapmayan Masa Baginda Caliganlarin Fiziksel Rol Guglugu Alt
Boyutuna Gore On Test Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 1462,090 319

Grup(spor yapan ve yapmayan) 2941,771 1 2941,771 6,530 ,011
Hata 143267,299 318 450,526

Denekler igi 12681,551 320

(“)I(;Um on test son test 56,465 1 56,465 ,143 ,705
Grup*o6lciim 1500,435 1 1500,435 3,809 ,050
Hata 125258,616 318 393,895

Toplam 14747,715 639

Tablo 47 incelendiginde; spor yapip yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina
katilan masa basinda calisanlarin fiziksel rol gugligi alt boyutuna gore 6n test ve son test
puanlari arasinda anlaml bir farklilik gésterdigi bulunmustur. (F:3,809, p<0,05) spor yapip
yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina katilan bireylerin fiziksel rol gtcligu alt
boyutu puanlarindan elde edilen puan ortalamalari arasinda anlamh bir farklilk
bulunmustur.(F:6,530 P<0,05) dlgimin temel etkisi ile ilgili yapilan ¢alismalarin spor yapip
yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina katilan bireylerin spor yapip yapmama
durumuna gore deney Oncesinden deney sonrasina fiziksel rol glglugu alt boyutu puan
ortalamalari arasinda anlamli bir farkin oldugu sdéylenebilir.

Fig 26: Spor Yapan ve Yapmayan Masa Baginda Calisanlarin Fiziksel Rol Gligligu Alt
Boyutuna Gére On Test ve Son Test Puanlarinin Analiz Sonuglari
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Tablo 48 Spor Yapan ve Yapmayan Masa Baginda Caligsanlarin Emosyonel Rol
Guglugu Alt Boyutuna Gore Tanimlayici Istatistik Analiz Sonuglar

Spor yapan ve Ort Ss N
yapmayan
Emosyonel Rol Spor yapan 41,0088 16,50529 114
Gugltigi On Test Spor yapmayan 36,7184 19,86927 206
Emosyonel Rol Spor yapan 41,8224 14,95557 114
Gulglugu Son Test  "spor yapmayan 38,5546 17,94122 206

Tablo 48 incelendiginde; spor yapip yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina
katilan spor yapan calisanlarin emosyonel rol gicligu alt boyutuna iligskin ort:41,0088 iken
41.8224 olmustur. Spor yapmayan ¢alisanlarin ise emosyonel rol gli¢ligu alt boyutuna iligkin
ort:41,8224 iken 38,5546 olmustur

Tablo 49 Spor Yapan ve Yapmayan Masa Basinda Caliganlarin Emosyonel Rol
Gigclugu Alt Boyutuna Gore On Test Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 1167,433 319

Grup(spor yapan ve yapmayan) 2096,116 1 2096,116 5,814 ,016
Hata 114647,257 318 360,526

Denekler igi 88625,821 320

Olgiim 6n test son test 257,635 1 257,635 ,928 ,336
Grup*oélciim 38,369 1 38,369 ,138 ,710
Hata 88329,817 318 277,767

Toplam 89793,254 639

Tablo 49 incelendiginde; spor yapip yapmama durumuna goére fiziksel aktivite programina
katilan masa basinda caligsanlarin emosyonel rol glgligu fonksiyonu alt boyutuna goére 6n
test ve son test puanlari arasinda anlamh bir farklihk gostermedigi bulunmustur. (F:0,138,
p>0,05) spor yapip yapmama durumuna goére fiziksel aktivite programina katilan bireylerin
emosyonel rol guglugu alt boyutu puanlarindan elde edilen puan ortalamalari arasinda
anlamh bir farkhlik bulunmustur (F:5,814 P<0,05) olcimin temel etkisi ile ilgili yapilan
calismalarin spor yapip yapmama durumuna goére fiziksel aktivite programina katilan
bireylerin spor yapip yapmama durumuna gore deney Oncesinden deney sonrasina
emosyonel rol guglugu alt boyutu puan ortalamalari arasinda anlaml bir farkin oldugu
sdylenebilir

Fig 26: Spor Yapan ve Yapmayan Masa Baginda Caligsanlarin Emosyonel Rol Giiglugu
Alt Boyutuna Gore On Test ve Son Test Puanlarinin Analiz Sonuglari
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Tablo 50 Spor Yapan ve Yapmayan Masa Basinda Calisanlarin Enerji/Canliik Alt
Boyutuna Gore Tanimlayici Istatistik Analiz Sonuglar

__ Spor yapan ve yapmayan Ort Ss N
enerji/canlilik On Test Spor Yapan 58,3333 | 16,07046 114
Spor Yapmayan 52,9854 | 17,40325 206
enerji/canlilik Son Test Spor Yapan 62,3684 | 16,85716 114
Spor Yapmayan 56,9417 | 19,05362 206

Tablo 50 incelendiginde; spor yapip yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina
katilan spor yapan calisanlarin enerji/canlihk alt boyutuna iligkin ort:58,3333 iken 62.3684
olmustur. Spor yapmayan c¢alisanlarin ise enerji/canllik alt boyutuna iliskin ort:52,9854 iken
56,9417 olmustur

Tablo 51 Spor Yapan Ve Yapmayan Masa Baginda Caliganlarin Enerji/Canhlik Alt
Boyutuna Gore On Test Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 1200,187 319

Grup(spor yapan ve yapmayan) 4259,827 1 4259,827 | 11,702 ,001
Hata 115758,884 318 364,022

Denekler igi 84390,814 320

Olgiim 6n test son test ,228 1 228 001 | ,976
Grup*olgim 2343,353 1 2343,353 9,082 ,003
Hata 82047,233 318 258,010

Toplam 85591,001 639

Tablo 51 incelendiginde; spor yapip yapmama durumuna goére fiziksel aktivite programina
katllan masa basinda calisanlarin enerji/canlilik alt boyutuna goére 6n test ve son test
puanlari arasinda anlaml bir farklihk gdsterdigi bulunmustur. (F:9,082, p<0,05) spor yapip
yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina katilan bireylerin enerji/canhlik alt
boyutu puanlarindan elde edilen puan ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur
(F:11,702 P<0,05) élcimin temel etkisi ile ilgili yapilan ¢alismalarin spor yapip yapmama
durumuna gore fiziksel aktivite programina katilan bireylerin spor yapip yapmama durumuna
gOre deney 6ncesinden deney sonrasina enerji/canhlik alt boyutu puan ortalamalari arasinda
anlaml bir farkin oldugu sdéylenebilir

Fig 27: Spor Yapan ve Yapmayan Masa Basinda Caliganlarin Enerji/Canhhk Alt
Boyutuna Gore On Test ve Son Test Puanlarinin Analiz Sonuglari
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Tablo 52 Spor Yapan ve Yapmayan Masa Baginda Calisanlarin Ruhsal Saghk Alt
Boyutuna Gore Tanimlayici Istatistik Analiz Sonuglari

Spor yapan ve yapmayan Ort Ss N
Ruhsal Saglik On Test Spor Yapan 66,9123 | 16,79684 114

Spor Yapmayan 65,9806 | 16,39868 206
Ruhsal Saglik Son Test Spor Yapan 63,4386 | 16,11355 114

Spor Yapmayan 64,6408 | 17,93150 206

Tablo 52 incelendiginde; spor yapip yapmama durumuna goére fiziksel aktivite programina
katilan spor yapan c¢alisanlarin ruhsal saglik alt boyutuna iliskin ort:66,9123 iken 63.4386
olmustur. Spor yapmayan calisanlarin ise ruhsal saglik alt boyutuna iligskin ort:65,9806 iken
64,6408 olmustur

Tablo 53 Spor Yapan ve Yapmayan Masa Basinda Caligsanlarin Ruhsal Saghk Alt
Boyutuna Gore On Test Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 1080,359 319

Grup(spor yapan ve yapmayan) 2,685 1 2,685 ,008 ,929
Hata 108033,215 318 339,727

Denekler igi 75248,583 320

Olgiim 6n test son test 850,183 1 850,183 3,642 ,050
Grup*élcim 167,083 1 167,083 ,716 ,398
Hata 74231,317 318 233,432

Toplam 76328,942 639

Tablo 53 incelendiginde; spor yapip yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina
katilan masa basinda calisanlarin ruhsal saglik alt boyutuna gére 6n test ve son test puanlari
arasinda anlaml bir farklihk goéstermedigi bulunmustur. (F:0,716, p>0,05) spor yapip
yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina katilan bireylerin ruhsal saglik alt
boyutu puanlarindan elde edilen puan ortalamalari arasinda anlamh bir farklilik
bulunmamistir (F:0,008 P>0,05) élgimin temel etkisi ile ilgili yapilan ¢alismalarin spor yapip
yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina katilan bireylerin spor yapip yapmama
durumuna gore deney Oncesinden deney sonrasina ruhsal saghk alt boyutu puan
ortalamalari arasinda anlamh bir farkin oldugu séylenebilir

Fig 28: Spor Yapan ve Yapmayan Masa Baginda Calisanlarin Ruhsal Saglik Alt
Boyutuna Gore On Test ve Son Test Puanlarinin Analiz Sonuglari
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Tablo 54 Spor Yapan ve Yapmayan Masa Baginda Calisanlarin Sosyal islevsellik Alt
Boyutuna Gore Tanimlayici Istatistik Analiz Sonuglar

Spor yapan ve yapmayan Ort Ss N
Sosyal islevsellik On Test | Spor yapan 53,5351 | 16,73171| 114

Spor yapmayan 52,7694 20,06062 206
Sosyal iglevsellik Son Test | Spor yapan 54,6316 | 18,42253 | 114

Spor yapmayan 93,8277 | 605,29534 206

Tablo 54 incelendiginde; spor yapip yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina
katilan spor yapan c¢alisanlarin sosyal islevsellik alt boyutuna iligkin ort:53,5351 iken 54.6316
olmustur. Spor yapmayan calisanlarin ise sosyal islevsellik alt boyutuna iliskin ort:52,7694
iken 93,8277 olmustur

Tablo 55 Spor Yapan ve Yapmayan Masa Basinda Calisanlarin Sosyal islevsellik Alt
Boyutuna Gore On Test Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 3765,947 319

Grup(spor yapan ve yapmayan) 54192,898 1| 54192,898 ,458 ,499
Hata 37605278,196 318 | 118255,592

Denekler igi 37779,409 320

Olglim 6n test son test 58597,804 1| 58597,804 ,495 ,482
Grup*élcum 65205,616 1| 65205,616 ,551 ,459
Hata 37655606,120 318 | 118413,856

Toplam 41545,356 639

Tablo 55 incelendiginde; spor yapip yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina
katilan masa basinda galisanlarin sosyal islevsellik alt boyutuna gbére 6n test ve son test
puanlari arasinda anlamli bir farklilik gostermedigi bulunmustur. (F:0,551, p>0,05) spor yapip
yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina katilan bireylerin sosyal iglevsellik alt
boyutu puanlarindan elde edilen puan ortalamalari arasinda anlamh bir farklihk
bulunmamistir (F:0,458 P>0,05) élcimin temel etkisi ile ilgili yapilan ¢alismalarin spor yapip
yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina katilan bireylerin spor yapip yapmama
durumuna goére deney Oncesinden deney sonrasina sosyal islevsellik alt boyutu puan
ortalamalar arasinda anlamli bir farkin oldugu sdylenebilir

Fig 29: Spor Yapan ve Yapmayan Masa Baginda Caligsanlarin Sosyal islevsellik Alt
Boyutuna Gére On Test ve Son Test Puanlarinin Analiz Sonuglari
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Tablo 56 Spor Yapan ve Yapmayan Masa Basinda Caligsanlarin Agn Alt Boyutuna Gore
Tanimlayici Istatistik Analiz Sonuglari

Spor yapan ve yapmayan Ort Ss N
Agri On Test Spor Yapan 78,4140 19,44793 114
Spor Yapmayan 74,6529 22,65461 206
Agri Son Test Spor Yapan 77,6316 22,37018 114
Spor Yapmayan 73,1553 22,58577 206

Tablo 56 incelendiginde; spor yapip yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina
katilan spor yapan calisanlarin agri alt boyutuna iliskin ort:78,4140 iken 77.6316 olmustur.
Spor yapmayan calisanlarin ise sosyal islevsellik alt boyutuna iliskin ort:74,6529 iken
73,1553 olmustur

Tablo 57 Spor Yapan ve Yapmayan Masa Basinda Caligsanlarin Agn Alt Boyutuna Gore
On Test Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 1925,2401 319

Grup(spor yapan ve yapmayan) 2489,822 1 2489,822 4,166 ,042
Hata 190034,189 318 597,592

Denekler igi 11924,891 320

Olglim 6n test son test 190,754 1 190,754 510 | 476
Grup*olcim 18,765 1 18,765 ,050 ,823
Hata 119039,397 318 374,338

Toplam 13850,131 639

Tablo 57 incelendiginde; spor yapip yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina
katilan masa basinda c¢alisanlarin agri alt boyutuna goére 6n test ve son test puanlari
arasinda anlamh bir farkhlik gdstermedigi bulunmustur. (F:0,050 P>0,05)spor vyapip
yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina katilan bireylerin agri alt boyutu
puanlarindan elde edilen puan ortalamalari arasinda anlamli bir farkhlik bulunmustur
(F:4,166 p<0,05) olgimin temel etkisi ile ilgili yapilan g¢alismalarin spor yapip yapmama
durumuna gore fiziksel aktivite programina katilan bireylerin spor yapip yapmama durumuna
gore deney 6ncesinden deney sonrasina agri alt boyutu puan ortalamalari arasinda anlamh
bir farkin oldugu sdylenebilir

Fig 30: Spor Yapan ve Yapmayan Masa Baginda Caliganlarin Agri Alt Boyutuna Goére
On Test ve Son Test Puanlarinin Analiz Sonuglari
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Tablo 58 Spor Yapan ve Yapmayan Masa Baginda Caligsanlarin Genel Saglik Algisi Alt
Boyutuna Gore Tanimlayici Istatistik Analiz Sonuglar

Spor yapan ve Ort Ss N
yapmayan
Genel Saglik algist On Test | Spor Yapan 51,4035 14,50524 114
Spor Yapmayan 48,7610 13,19375 206
Genel Saglik algisi Son Test | Spor Yapan 182,1491 115,84046 114
Spor Yapmayan 169,0146 119,08164 206

Tablo 58 incelendiginde; spor yapip yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina
katilan spor yapan calisanlarin genel saglik algisi alt boyutuna iliskin ort:51,4035 iken
182,1491 olmustur. Spor yapmayan calisanlarin ise genel saglk alt boyutuna iliskin
ort:48,7610 iken 169,0146 olmustur

Tablo 59 Spor Yapan ve Yapmayan Masa Baginda Caliganlarin Genel Saglik Algisi Alt
Boyutuna Goére On Test Son Test Puanlarinin Anova Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT SD KO F P
Denekler arasi 2246,835 319

Grup(spor yapan ve yapmayan) 9117,759 1 9117,759 1,292 ,257
Hata 2237717,931 318 7059,047

Denekler igi 45424,776 320

Olglim &n test son test 2307719,179 1| 2307719,179 | 327,941 ,000
Grup*olcim 4032,282 1 4032,282 ,573 ,450
Hata 2230726,216 318 7036,991

Toplam 47671,611 639

Tablo 59 incelendiginde; spor yapip yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina
katilan masa baginda calisanlarin genel saglik algisi alt boyutuna gore 6n test ve son test
puanlari arasinda anlamh bir farkhlik géstermedigi bulunmustur. (F:0,573 P>0,05) spor yapip
yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina katilan bireylerin genel saglik algisi alt
boyutu puanlarindan elde edilen puan ortalamalari arasinda anlamh bir farklilhk
bulunmamistir. (F:1,1292 p>0,05) dlcimin temel etkisi ile ilgili yapilan g¢aligmalarin spor
yapip yapmama durumuna gére fiziksel aktivite programina katilan bireylerin spor yapip
yapmama durumuna gore deney 6ncesinden deney sonrasina genel saglik algisi alt boyutu
puan ortalamalari arasinda anlamli bir farkin oldugu sdylenebilir

Fig 31: Spor Yapan ve Yapmayan Masa Basinda Calisanlarin Genel Saglk Algisi Alt
Boyutuna Gore On Test ve Son Test Puanlarinin Analiz Sonuglari
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TARTISMA VE SONUC

Kurum degdiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa basinda
calisanlarin fiziksel fonksiyon alt boyutuna gore 6n test ve son test puanlari arasinda
anlamli bir farklihk gosterdigi bulunmustur ( p<0,05). buna bagl olarak dlgumun temel
etkisi ile ilgili yapilan ¢alismalarin kurum degiskenine gore fiziksel aktivite programina
katilan bireylerin deney Oncesinden deney sonrasina fiziksel fonksiyon alt boyutu
puan ortalamalari arasinda anlamli bir farkin oldugu soéylenebilir. Bu farklilik
sonucunda; universitenin g¢esitli kurumlarinda c¢alisanlarin fiziksel fonksiyon alt
boyutuna iliskin ort:79.4491 iken 83.5404 olmustur. Ozel idarenin gesitli birimlerinde
calisanlarin fiziksel fonksiyon alt boyutuna iligkin ort:78.8727 iken 94.8182 olmustur.
Devlet hastanesinin gesitli birimlerinde c¢alisanlarin fiziksel fonksiyon alt boyutuna
iligkin ort:71.4783 iken 76.5652 olmustur. Arastirma bulgularina gore; fiziksel
aktiviteye bagl olarak bireylerin kendilerine bakim duzeyleri ve buna bagh olarak
kendilerini iyi hissetmelerinde artis meydana geldigi gorulmektedir. Yapilan arastirma
bulgularina baktigimizda; Erdem ve Erguney (2005) tarafindan yapilan ¢alismada;
memur ve isci olarak c¢alisan bireylerin yasam kalitesi puanlarini, ev hanimlarinin
yasam Kkalitesi puanlarindan daha ylksek oldugunu tespit etmiglerdir
(Akt:Yazici;2012) Yazici 2012 yapmis oldugu calisma bulgular, Bizim yapmis
oldugumuz caligma bulgulari ile paralellik gostermektedir. Fakat Vural (2010) ile
Universite personeli Uzerinde calisma yapan Ozidogru (2013) ise fiziksel aktivite
dizeyleri ile yasam Kkalitelerinin kargilagtiriimasinda arastirmamiza tezat olarak
anlamli fark tespit etmemislerdir. Bizim yapmis oldugumuz g¢alisma bulgulari ile
paralellik gostermemektedir. Géstermemesinin nedeni farkli program gergevesinde
yapilmasi hareket becerisi ve bu becerinin niteliginin farkli olmasindan kaynaklandigi
dusunulmektedir.

Kurum degdiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa basinda
c¢alisanlarin fiziksel rol gugligu alt boyutuna goére On test ve son test puanlari
arasinda anlamh bir farklilik gosterdigi bulunmustur (p<0,05). dlcimun temel etkisi ile
ilgili yapilan calismalarin bireylerin deney oncesinden deney sonrasina fiziksel rol
gucluga alt boyutu puan ortalamalarini etkiledigi bulunmustur. Bu farklilik sonucunda;
universitenin gesitli birimlerinde caliganlarin fiziksel rol gugliugu alt boyutuna iligkin
ort:41.8478 iken 42.4876 olmustur. Ozel idarenin cesitli birimlerinde caliganlarin
fiziksel rol glcligu alt boyutuna iligkin ort:37.2500 iken 34.8182 olmustur. Devlet

hastanesinin gesitli birimlerinde g¢alisanlarin fiziksel rol gugligu alt boyutuna iligkin



ort:33.5870 iken 37.7174 olmustur. Literature bakildiginda fiziksel aktivite ile yasam
kalitesinin, saglhk alandaki calismalardan, akademik basari ve kaliteli bir yashhk
sureci gegirmeye kadar bircok degiskenle degerlendirildigi gorulmektedir. Bize ve
arkadaslar1 (2007)'nin yapmig oldugu ¢alismada yetiskinlerde fiziksel aktivite seviyesi
degisme goruldigu bulunmustur. Bizim yapmis oldugumuz c¢alisma bulgulari ile
paralellik gostermektedir.

Kurum degdiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa basinda
¢alisanlarin emosyonel rol guglugu alt boyutuna goére 6n test ve son test puanlari
arasinda anlaml bir farkliik géstermedigi bulunmustur (P>0,05). anlamh bir farklilik
gOstermemesinin nedeni; calisanlarin igyerinde yada gunlik etkinliklerde sorun
yasanmasindan kaynaklaniyor olabilece@i dusunulmektedir.

Kurum degdiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa basinda
calisanlarin enerji/canlilik/ alt boyutuna goére 6n test ve son test puanlari arasinda
anlamli bir farkhlik gésterdigi bulunmustur (P<0,05). Buna badli olarak élgimun temel
etkisi ile yapilan galigmalarin boélim degiskenine goére fiziksel aktivite programina
katilan bireylerin bolim degiskenine gdére deney o6ncesinden deney sonrasina
enerji/canlilik/ alt boyutu puan ortalamalari arasinda anlamli bir farkin oldugu
bulunmustur. Ortalama degerlere baktigimizda; Universitenin ¢esitli birimlerinde
calisanlarin enerji/canlilik/ alt boyutuna iligkin ort:57.6398 iken 59.1304 olmustur.
Ozel idarenin gesitli birimlerinde g¢alisanlarin enerji/canlihk/ alt boyutuna iligkin
ort:53.8636 iken 57.2727 olmustur. Devlet hastanesinin ¢esitli birimlerinde
galisanlarin enerji/canlilik/ alt boyutuna iliskin ort:55.4348 iken 55.1304 olmustur. Bu
sonuglar bize; Fiziksel aktivitenin galisanlarin canlilik boyutunu etkiledigi halsizlik
yorgunluk, adaptasyon gibi sorunlarini ortadan kaldirdigi sonucuna ulagilmaktadir.

Kurum degdiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan Gniversitenin gesitli
kurumlarinda calisanlarin ruhsal saglik alt boyutuna iliskin ort:66.7081 iken 64.9938
olmustur. Ozel idarenin gesitli birimlerinde calisanlarin ruhsal saglk alt boyutuna
iliskin ort:62.3636 iken 67.2696 olmustur. Devlet hastanesinin gesitli birimlerinde
calisanlarin ruhsal saglhk alt boyutuna iligkin ort:67.2696 iken 65.1826 olmustur.
insanlarin fiziksel ve ruhsal sagliklari (zerine olumlu etkiler saglayan hem
hastaliklarin korunmasinda hem de hastaliklarin tedavisinde yararli olan fiziksel
aktivite saglikla dogrudan bir iligki vardir (Alpdzgen ve Ozdinger 2016). Yapilan

arastirma bulgularina baktigimizda; Yancar’ in (2005), Tezvaran (2010) ve Vural’ Iin



(2010), Koltarla (2008), Oziidogru (2013) da yapmis olduklari arastirma bulgulari ile
benzer sonuglar elde edilmistir.

Kurum degdiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa basinda
calisanlarin ruhsal saglik alt boyutuna gore On test ve son test puanlar arasinda
anlamli bir farklik géstermedigi bulunmustur (P>0,05). Fakat 6lgcimun temel etkisi ile
ilgili yapilan calismalarin fiziksel aktivite programina katilan bireylerin deney
oncesinden deney sonrasina ruhsal saglik alt boyutunu etkiledigi sonucuna
ulasiimistir. Ortalama degerlere baktigimizda; fiziksel aktivite programina katilan
Universitenin c¢esitli birimlerinde ¢alisanlarin ruhsal saglik alt boyutuna iligkin
ort:66.7081 iken 64.9938 olmustur. Ozel idarenin cesitli birimlerinde calisanlarin
ruhsal saglik alt boyutuna iligkin ort:62.3636 iken 67.2696 olmustur. Devlet
hastanesinin g¢esitli birimlerinde ¢alisanlarin ruhsal saglik alt boyutuna iligkin
ort:67.2696 iken 65.1826 olmustur. Yasam kalitesi birey ve grubun bedensel ve
ruhsal saglik algisidir. Bir butiin olarak yagsam kalitesi ve onun belirleyicilerinin gerek
bedensel, gerekse ruhsal sagligi etkiledigi acik¢ca gosterilmis ve bizim yapmis
oldugumuz arastirma bulgulari 1s1dinda; bireyin kendine yonelik algilarini etkiledigi
sonucuna variimaktadir( Géggeldi 2008, Pekel 2016).

Kurum degdiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa basinda
¢alisanlarin sosyal iglevsellik alt boyutuna gore on test ve son test puanlari arasinda
anlamli bir farkhlik géstermedigi bulunmustur (P>0,05) bulunmamasinin nedeni her
zaman olagan toplumsal etkinliklere katiimalarindan kaynaklaniyor olabilecegi
dusunulmektedir.

Kurum degdiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa basinda
calisanlarin agri alt boyutuna gdre 6n test ve son test puanlari arasinda anlamli bir
farkhlik gosterdigi bulunmustur (P<0,05) d&lgumin temel etkisi ile ilgili yapilan
calismalarin bireylerin deney oncesinden deney sonrasina agri alt boyutu puan
ortalamalarini etkiledigi bulunmustur. Ortalama degerlere baktigimizda; Gniversitenin
cesitli birimlerinde g¢alisanlarin agr alt boyutuna iliskin ort:79.9068 iken 80.2248
olmustur. Ozel idarenin cesitli birimlerinde calisanlarin agri alt boyutuna iligkin
ort:70.9659 iken 65.8409 olmustur. Devlet hastanesinin ¢esitli birimlerinde
calisanlarin agri alt boyutuna iligkin ort:68.9783 iken 73.9522 olmustur. Bu sonuglar
IsIginda bireylerin iyi olma durumlarinin ve fiziksel yetersizliklerini olumlu yonde
etkiledigi ve fiziksel fonksiyona bagli olarak bireyin yasam Kkalitelerinde degisime

neden oldugu bulunmustur.



Kurum degdiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa basinda
calisanlarin genel saglik alt boyutuna gore on test ve son test puanlari arasinda
anlamli bir farklihk goésterdigi bulunmustur. ( P<0,05) dlcimin temel etkisi ile ilgili
yapilan c¢alismalarin bireylerin deney Ooncesinden deney sonrasina genel saglik alt
boyutu puan ortalamalarini etkiledigi sonucuna ulasiimistir. Bu farklilik sonucunda;
Universitenin c¢esitli birimlerinde c¢alisanlarin genel saglik algisi alt boyutuna iligkin
ort:49.9687 iken 228,2250 olmustur. Ozel idarenin gesitli birimlerinde calisanlarin
genel saglik algisi alt boyutuna iligkin ort:48,2955 iken 219,6591 olmustur. Devlet
hastanesinin c¢esitli birimlerinde c¢alisanlarin genel saglik algisi alt boyutuna iligkin
ort:49,8783 iken 80,2783 olmustur. Bu sonuglar isiginda; bireylerin 6znel ve nesnel
olarak yasamlarinda hem fiziki hemde sosyal yonden degisime ugradiklari genel
degerlerinde bir artisin gézlemlendigi sonucuna variimaktadir.

Cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa basinda
calisanlarin fiziksel fonksiyon alt boyutuna gére 6n test ve son test puanlari arasinda
anlamli bir farkhlik géstermedigi bulunmustur. ( p>0,05) fakat dolayli yonden 6lgiman
etkisinin programa katilan ¢alisanlar Gzerinde etkili oldugu bulunmustur. Bu etki kadin
calisanlarin fiziksel fonksiyon alt boyutuna iligkin ort:74,4079 iken 76.7460 olmustur.
Erkek calisanlarin ise fiziksel fonksiyon alt boyutuna iligskin ort:81,4840 iken 82.7598
olmustur. Anlamh Farkhlik bulunmamasina ragmen fiziksel aktivite programinin
bireylerin yasam kalitelerini etkiledigi sonucuna ulagilmaktadir. Yasam kalitesi; bireyin
fonksiyonel durumu, tam bir iyilik halinde olmasi ve hayattan zevk alabilmesi seklinde
ifade edilebilir (Gliney 2014).Bu aciklamalara gore ortak nokta bireylerin yasam
doyuma ve memnuniyete erismesinde fiziksel aktivitenin nekadar énemli oldugunu
sonucuna varilmaktadir
Farkli érneklem grubuna goére yapilimis ¢alisma bulgularina gore; Erkekler kadinlara
gore fiziksel islevsellik puanlari yiksek c¢ikmistir. Bu nedenle fiziksel
kosullandirmanin kassal ve fizyolojik degisimin kadinlardan farkli olmasindan
kaynaklaniyor olabilecegi dusunulmektedir. Chia and lee; 2015 yapmis oldugu
c¢alisma bulgulari ile bizim yapmis oldugumuz c¢alisma bulgulari arasinda paralellik
gostermektedir. Ayrica; Acree ve digerleri (2010) fiziksel aktivitenin orta ve ileri
yaslardaki erkek ve kadinlarin yagsam kalitelerini etkiledigi bulunmustur. Cakar ve
Digerleri (2010), Clifford ve Digerleri, (2014) erkek bireyler Uzerine 6 aylik sureg
icerisinde haftada 3 kez vyapilan egzersizin bireylerin yasam kalitesini etkiledigi

bulunmustur (Antunes ve Digerleri, 2005) Brown ve Digerleri (2001) tarafindan



yapilan c¢alismada fiziksel aktivitenin erigkinlerin yasam Kkalitesini etkiledigi
bulunmustur. Ozellikle erkeklerin kadinlara gére yasam Kkalitesi ylksek gikmistir.
Collins ve arkadaslari tarafindan (2004) kronik kalp rahatsizligi olan bireyler tzerinde
aerobik kapasite ve yagsam kalitesini arastirmak amaciyla yaslarn 64+10 aralidinda
degisen 31 erkekten 15’i ilimh fiziksel egzersiz programina dahil edilmis, 16 erkek
hasta ise kontrol grubu olmustur. 12 hafta sonunda uygulanan testler sonucunda
deney grubundaki bireylerin yasam kalitesinin alt boyutu olan algilanan fiziksel
fonksiyonlarinda ve maksimal oksijen geri alim noktasinda anlaml bir sekilde gelisme
oldugu kaydedilmistir (Akt:Tekkanat;2008)

Aalto ve Digerleri (1999) ve Mchorney (1996), Nupponen and Karinkanta (2009)
yapmis oldugu galigsma bulgulari ile paralellik gostermektedir

Teoman ve arkadaglari (2003) postmenapoziu kadinlar Ustinde yaptiklari
arastirmada 6 haftalik egzersiz galismasina katilan deney grubundaki kadinlarin
kontrol grubundakilere gore fiziksel fitnesslerinin ve yasam kalitelerinin daha yuksek
olduklarini bulmuslardir (Akt:Tekkanat;2008).

Geng ve arkadaslarinin (2011) “Kadin ve Erkek Geng Erigkinler Arasinda Fiziksel
Aktivite ve Yasam Kalitesi Farklliklarinin Arastirlmasi” Bu calismada geng
erigskinlerde kadinlara gore erkeklerin toplam fiziksel aktivite suresinin fazla
bulunmasinin, erkeklerde yasam kalitesinin daha ylksek olusuna katki saglamis
olabilecegi belirtilmigtir.

Vural (2010)'in “Masa Bas! Calisanlarda Fiziksel Aktivite Duzeyi ve Yasam Kalitesi
iliskisi” adl galismasinda; kadinlarin %19,2 sinin yeterli fiziksel aktivite diizeyine
sahip oldugu erkeklerin ise %34’ inln yeterli fiziksel aktivite dlizeyine sahip oldugu
goriilmektedir. Literatiire bakildiginda Oztiirk (2005)’tin 1097 Universite 6égrencisinde
yaptigi gecerlik ve glvenirlik calismasinda, Shibata ve arkadaslari (2007), Ozidogru
(2013), Geng ve arkadaslari (2011), Buckworth ve Nigg (2004), Savci ve arkadaslari
(2006), Figsne (2009), Deniz (2011), Topsag¢ (2013), Acree ve arkadaslari (2006),
Hamlin ve Ross (2005) ile Haase ve arkadaslar (2004)'nin 23 Ulkeden universite
ogrencileriyle yapmis olduklari ¢alismalarda da erkeklerin kadinlara oranla daha
yuksek yeterli dizeyde fiziksel aktiviteye sahip oldugu gorilmektedir (Akt:
Karkl(,2014).

Karkli 2014, Bas Aslan (2003), Savci ve arkadaslar (2006), Geng ve arkadaslari
(2011) ve Deniz’ in (2011) yapmis oldugu calismalarla paralellik gdstermektedir
(Akt:Ozlidogru;2013).



Stewart ve Digerleri (2003) yapmis oldugu aerobik ¢alismanin vo2max oksijen alimi
ile yasam kalitesi arasinda yuksek derecede bir iligkinin oldugu bulunmustur.

Rejeski and mihalko (2001) tarafindan normal yada iyi fiziksel fonksiyona sahip
yetigkinler Uzerine yapilan calismada egzersizin yetigkinlerin yasam Kkalitesini
etkiledigi sunucunu vermektedir.

Erkeklerin, kadinlara gore fiziksel aktivite dizeyleri daha ylksek oldugu goralmustar.
Buna gore literatire bakildiginda Bas Aslan (2003), Savci ve arkadaslari (2006),
Geng¢ ve arkadaslari (2011) ve Deniz’ in (2011) yapmis oldugu ¢alismalarla paralellik
gOstermektedir. Bunun nedeni kadinlarin is sonrasi ev ortaminda daha c¢ok vakit
harcayip fiziksel aktiviteye zaman ayiramamalari olabilir. Farkli érneklem grubuna
goOre yapiimis ¢alisma bulgularina gore; fiziksel aktivitenin bireylerin yagsam kalitesini
etkiledigi sonucu bulunmustur.

Cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa basinda
calisanlarin fiziksel rol gugligu alt boyutuna goére On test ve son test puanlari
arasinda anlamli bir farkhlik gésterdigi bulunmustur. (p<0,05) élcimun temel etkisi ile
ilgili yapilan ¢alismalarin cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan
bireylerin cinsiyet degiskenine goére deney oOncesinden deney sonrasina degistigi
bulunmustur. bu farkliik sonucunda; fiziksel aktivite programina katilan kadin
¢alisanlarin fiziksel rol gugligu alt boyutuna iligkin ort:33,5317 iken 37.7401 olmustur.
Erkek calisanlarin ise fiziksel rol guglugu alt boyutuna iligkin ort:41,3093 iken 41.0039
olmustur. Bu sonuglar bize bireylerin fiziksel sagligini disunmede bir artisin
oldugunu gostermektedir. Bu sonuglara gore calisanlarin fiziksel aktiviteye bagl
olarak fiziksel rol gugliginde olumlu yénde bir degisime neden oldugu sonucuna
variimigtir  fiziksel aktivite bireylerin amaglarini, beklentilerini, standartlarini
degistirdigi sonucuna ulagiimaktadir. Farkli 6rneklem grubuna gore yapilmig ¢alisma
bulgularina gore;

Acre ve Digerleri 2006 tarafindan 112 erkek ve kadin yetigkinler Uzerinde yapmis
oldugu yaslilarda fiziksel aktivitenin yasam kalitesi ile iliskisi adli ¢alismasinda
cinsiyet degiskenine goére anlamli bir farklihk bulunmustur ve 06zellikle erkeklerin
kadinlara gore fiziksel rol, vicut agirhgi, sosyal islevsel alt boyutlarina gore yuksek
cikmistir.

Vuillemin ve arkadaslari tarafindan (2005) Fransa’da geng yetiskinlerden 2333 erkek
ve 3321 kadin Uzerinde yasam Kkalitesi ve fiziksel aktivite arasindaki iligki

arastinimistir. Cok yonla varyans analizleri sonucu fiziksel aktivite dizeyi bayanlarin



yasam kalitesinin alt boyutlarindan olan bedensel agrilar hari¢ diger alanlarla (fiziksel
islevsellik, fiziksel rol, ruhsal saglik, emosyonel rol, sosyal iglevsellik, zindelik, genel
saglik) baglantili bulunmustur (Akt:Tekkanat;2008)

Cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa baginda
calisanlarin emosyonel rol gucliagu alt boyutuna goére 6n test ve son test puanlari
arasinda anlamh bir farklilik géstermedigi bulunmustur. (p>0,05) fakat dlgimuin temel
etkisinin caligsanlari deney Oncesinden deney sonrasina dolayli yonden etkiledigi
bulunmustur. Ortalama dederlere baktidimizda; kadin c¢alisanlarin emosyonel rol
gucligu alt boyutuna iligkin ort:26,9841 iken 30.5545 olmustur. Erkek calisanlarin ise
emosyonel rol guglugu alt boyutuna iligkin ort:35,1391 iken 35.3595 olmustur. bu
sonuglar bize; gunliuk hayatin vazgecilmezi olan is yagsaminda sorunlarin en aza
indirildigini gostermektedir. fiziksel aktivitenin bireylerin duygusal ve ruhsal
durumlarini dolayli yonden olumlu etkiledigi sonucu bulunmustur bu sonuglar bize
literatir 1s1Iginda yasam kalitesi bireyin yasadi§i c¢evredeki beklentilerini,
standartlarini amaglarini ve ilgilerini kapsar bu kavramda kisinin kendine has fiziksel
ve ruhsal saghgini etkiledigi sonucunu ortaya ¢ikarmaktadir (Cakin ve ark 2007) bu
calisma bulgular 1s1ginda farkli 6rneklem grubuna gére yapiimis ¢alisma bulgularina
baktigimizda; Tayvandaki ¢caligmalara benzer sekilde hong kong ve schuan yapiimig
ve ¢in halkinin yasam kalitesinin yuksek ¢iktigi bunmustur. (Tseng ve Digerleri 2003,
Lam ve Digerleri 1999, Li ve Digerleri 2003) bati toplumlariyla karsilastiriidiginda bu
durum c¢in halkinin yagam kalitesinin yuksek ¢iktigr gorulmektedir(Tseng ve Digerleri
2003, Lam ve Digerleri 1999, Li ve Digerleri 2003, Wang ve Digerleri 2008) ayrica
(Upto ve Digerleri 2005, Jorngarden ve Digerleri 2006, Reinfjell ve Digerleri 2006,
Yeo ve Digerleri 2007) yapmis oldugu ¢alisma bulgulari ile bizim yapmis oldugumuz
calisma bulgulari arasinda paralellik gostermektedir.

Cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa basinda
¢alisanlarin enerji/canlilik alt boyutuna gore 6n test ve son test puanlari arasinda
anlamli bir farkhlik géstermedigi bulunmustur. (p>0,05) fakat dlgimun temel etkisinin
dolayli ydnden masa basinda ¢alisanlari etkiledigi bulunmustur. Ortalama degerlere
baktigimizda; kadin galisanlarin enerji/canlihk alt boyutuna iliskin ort:51,6667 iken
54.0873 olmustur. Erkek ¢alisanlarin ise enerji/canlilik alt boyutuna iliskin ort:59,3557
iken 59.6134 olmustur. Bu sonuglar i1siginda egzersizin bireylerin genel olarak iyi
olma durumlarini etkiledigi sonucuna variimaktadir. Yasam kalitesi mutlu olma ile

yasamdan hosnut olmayi iceren genel olarak iyi olma durumu olarak kullanilan



fiziksel sagligi, psikolojik durumu, inanglari sosyal iligkileri ve cevresiyle iligkisinden
etkilenen genis bir kavram oldugu ve bu kavramin canllik alt boyutunu olumlu
etkiledigi sonucuna ulasiimaktadir (Eser,2006; Akt:Pekel,2016).

De Vreede ve Digerleri(2004) tarafindan kadinlar uzerine vyapilan c¢alisma
bulgulariyla paralellik gostermektedir.

Vuillemin ve arkadaslari tarafindan (2005) Fransa’da geng yetiskinlerden 2333 erkek
ve 3321 kadin Uzerinde yasam Kkalitesi ve fiziksel aktivite arasindaki iligki
arastinimistir. Cok yonlu varyans analizleri sonucu fiziksel aktivite duzeylerinin
bireylerin canlilik alt boyutlarini etkiledigi sonucuna ulagilmistir.

Cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa basinda
¢alisanlarin ruhsal saglik alt boyutuna gore on test ve son test puanlari arasinda
anlamli bir farklihk gostermedigi bulunmusgtur. (p>0,05) bu farkliligin gdstermemesinin
sebebi yogun is temposu, ve bu yogun temponun yarattigi sorunlari giderememe
olabilecegi dusunulmektedir. Mcallister ve Digerleri 2001, Huffman ve Digerleri 2008,
Sorenson ve Digerleri 2014, Grisso ve Digerleri 1992 kanada ve amerikada yapilan
calismalarda kadinlar erkeklere goére fiziksel aktivite, psikolojik iyi olma durumlari
yuksek cikmistir. Kadin ve erkek bireyler arasinda yapilan ¢alismada az egzersiz
yada yapmayan erkeklerin fiziksel algi ve psikolojik iyi olma durumlari kadinlara gore
dusuk gikmigtir.

Teixeina ve Digerleri 2010, Eyigor ve Digerleri 2009, kadinlarin meta analiz dizeyleri
arasinda dusuk duzeyde bir iliskinin oldugu bulunmustur

Tessier ve arkadaslari yagsam kalitesi ve bos zamanda yapilan fiziksel aktivitenin
iligkisini arastirmaya yonelik olarak 1998 yilindan 2001 yilina kadar vitamin, mineral
ve antioksidanlari destekleme galismasina katiimig 3891 yetiskin kisiyi izlemislerdir.
yilin sonunda fiziksel aktivite dlizeyindeki artis her iki cinsiyet icin de pozitif bir sekilde
yasam Kkalitesinin boyutlariyla (fiziksel iglevsellik, ruh saghgi, zindelik) iligkili
bulunmustur., ruhsal saglik, boyutlarinda anlamli degisikliklere yol actigi bulunmustur
(Tessier vd. 2007).(Akt: Tekkanat;2008)

Vural’ iIn 2010’ da masa bas! c¢alisanlarda fiziksel aktivite dizeyi ve yasam kalitesi
iligkisi baglikli calismasini Ankara’ da 313 kisiye uygulamistir. mental saglk
skorlarinda anlamli bir farkin oldugunu belirtmistir. Yapiimis olan bu g¢alisma bulgulari
ile bizim yapmis oldugumuz c¢alisma bulgulari arasinda paralellik gostermemektedir.
Paralellik gostermememsinin nedeni; o6rneklem gruplarinin farkli olmasindan

kaynaklandig1 dusunulmektedir.



Cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa baginda

caligsanlarin sosyal islevsellik alt boyutuna gore on test ve son test puanlari arasinda
anlamh bir farkhhk gostermedigi bulunmustur. (P>0,05) bulunamamasinin sebebi;
bireylerin asiri tempoda c¢alismasi ve buna bagl olarak toplumsal etkinliklerde asiri
ve sik kesintilerinin olmasindan kaynaklaniyor olabilecedi disinulmektedir.
Acre ve Digerleri 2006 tarafindan 112 erkek ve kadin yetiskinler Uzerinde yapmis
oldugu vyaslilarda fiziksel aktivitenin yasam kalitesi ile iliskisi adli ¢alismasinda
cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklihk bulunmustur ve 06zellikle erkeklerin
kadinlara gore sosyal islevsel alt boyutu yuksek ¢ikmistir. Yapiimis olan bu c¢alisma
bulgulari ile bizim yapmis oldugumuz c¢alisma bulgulari arasinda paralellik
gOstermemektedir. Paralellik gostermememsinin nedeni; drneklem gruplarinin farkl
olmasindan kaynaklandigi dusunulmektedir. Su 6nemli nokta unutulmamalidir Sosyal
goOstergeler toplumsal yasamin nasil algiladigi ve bireyi nasil etkiledigini ifade
etmektedir. Buna bagli olarak Yasam kalitesi algisi bireyleri etkilemektedir bu
etkilesim fiziksel aktivite yolu ile olusturulursa birey kendi kapasitesi ile orantili olarak
toplum icerisinde kendisini ifade edebilmesi, olanaklara erismesi kendisini
gerceklestirebilmesi, sayginlik kazanabilmesi acisindan. Daha farkli olacaktir
(Ekelik;2014, Akt:Pekel;2016).

Cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa baginda
¢alisanlarin agri alt boyutuna gére 6n test ve son test puanlari arasinda anlaml bir
farkhilik gostermedigi bulunmustur. (p>0,05) fakat dlgimun temel etkisinin dolayl
yonden calisanlarin deney oOncesinden deney sonrasina etkiledigi bulunmusgtur.
Ortalama degerlere baktigimizda; kadin c¢alisanlarin agri alt boyutuna iligkin
ort:71,3310 iken 69.8016 olmustur. Erkek calisanlarin ise agrn alt boyutuna iligkin
ort:79,0206 iken 77,9639 olmustur bu sonuglar 1s1ginda fiziksel aktivitenin bireylerin
olumsuz fiziki durumlarini olumlu hale cevirdigini gostermektedir. Irmak’in (2011),
“Ofis Calisanlarinda Egzersiz Hatirlatici Bilgisayar Programinin Agri, Is Performansi
ve Yasam Kalitesi Uzerine Etkisi” baglikli arastirmasina 20 kisi midahale grubu, 19
kisi de kontrol grubu olmak Uzere 39 kisi katilmistir. Arastirmada yasam kalitesi
Olcegi SF-36 boyut puanlari karsilastirildiginda kontrol ve midahale gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadigini belirtmistir (Akt: Oziidogru;
2013) Bu galisma bulgulari ile bizim yapmis oldugumuz g¢alisma bulgulari arasinda

paralellik bulunmaktadir.



Cinsiyet degdiskenine gore fiziksel aktivite programina katilan masa baginda
calisanlarin genel saglk algisi alt boyutuna gore 6n test ve son test puanlari
arasinda anlamli bir farkhlik gésterdigi bulunmustur. (p<0,05) élgimuin temel etkisi ile
ilgili yapilan c¢alismalarin deney Oncesinden deney sonrasina genel saglik algisi
Uzerinde artis meydana getirdigi bulunmustur. Ortalama degerlere baktigimizda;
kadin calisanlarin genel saglik algisi alt boyutuna iliskin ort:48,3016 iken 160.9286
olmustur. Erkek calisanlarin ise genel saglik algisi alt boyutuna iligkin ort:50,6218
iken 182,0518 olmustur. Bu ¢alisma bulgularina goére; fiziksel aktivite duzeyleri
bireylerin genel saglik dizeylerini olumlu yonde etkiledigi bulunmustur. Bu sonuglar
bize; Yasam Kkalitesinin 6znel ve nesnel goéstergelerinin oldugunu Nesnel yasam
kalitesi goOstergelerinden saglik boyutunun o6nemli oldugu ve bireylerin fiziksel
diuzeylerini etkiledigi sonucuna ulasiimaktadir. Tseng ve Digerleri 2003, Lam ve
Digerleri 1999, Li ve Digerleri 2003, Wang ve Digerleri 2008 yapmis oldugu calisma
bulgularinda Erkeklerin kadinlara gore genel saglik duzeyleri yuksek ¢ikmistir.
Mcallister and ve Digerleri (2001) fiziksel saglik boyutunda erkekler kadinlara gore
yuksek c¢ikmistir. Bunun nedeni; erkeklerin kadinlardan gug¢li olmasi, hafif
yaralanmalarda bile yasama bagliigin farkli olmasindan kaynaklandigi
dusundlmektedir.

Bond 2009, Esmaelzadeh ve Digerleri 2008, Ghafoori and et al 2013, Huston and
Kosik.M. 1998, Amin ve Digerleri 2009, Bahadoran ve Mohamadirizi 2015; yapmis
oldugu ¢alismada kadinlarin erkeklere gore genel saglik, duzeyleri yuksek ¢ikmistir.
Karinkanta ve Digerleri (2012) fiziksel aktivitenin kadinlarin genel saglik duzeyleri
arasinda anlamh bir iligki oldugu bulunmus diger ¢alismalara baktigimizda egzersizin
yasam kalitesine etisin etkisini iceren arastirmalarin oldugu 6zelikle Grahan Kranhed
ve Digerleri (2009), Martin ve Digerleri (2009), Okamto ve Digerleri (2007)
calismalariyla paralellik gostermektedir.

Vuillemin ve arkadaslari tarafindan (2005) Fransa’da geng yetiskinlerden 2333 erkek
ve 3321 kadin Uzerinde yasam Kkalitesi ve fiziksel aktivite arasindaki iligki
arastinimistir. Cok yonla varyans analizleri sonucu fiziksel aktivite duzeyi bayanlarin
yasam kalitesinin alt boyutlarindan olan bedensel agrilar harig diger alanlarla genel
saglik duzeyleri arasinda anlamli farklik bulunmustur. Bu ¢alisma bulgulari ile bizim
yapmis oldugumuz ¢alisma bulgulari arasinda paralellik bulunmaktadir.

Acre ve Digerleri (2006) tarafindan 112 erkek ve kadin yetiskinler Uzerinde yapmis

oldugu yasllarda fiziksel aktivitenin yagsam kalitesi ile iligkisi adli ¢alismasinda genel



saglik, algisi farklilik bulunmamistir. Bu ¢alisma bulgulari ile bizim yapmis oldugumuz
calisma bulgular arasinda paralellik bulunmamaktadir. Bulunmamasinin nedeni
orneklem grubu ve farkl programdan kaynaklandidi disiniimektedir.

Spor yapip yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina katillan masa
basinda calisanlarin fiziksel fonksiyon alt boyutuna gore 6n test ve son test puanlari
arasinda anlamli bir farkhlik gésterdigi bulunmustur (p<0,05). Olgimin temel etkisi ile
ilgili yapilan caligmalarin spor yapip yapmama durumuna gore deney oncesinden
deney sonrasina fiziksel hareketleri yapmada bir artis meydana getirdigi
gorulmektedir. Ortalama de@erlere baktigimizda; spor yapan calisanlarin fiziksel
fonksiyon alt boyutuna iligkin ort:80,1754 iken 76.4583 olmustur. Spor yapmayan
calisanlarin ise genel saglk algisi alt boyutuna iliskin ort:76,4583 iken 77,8801
olmustur. Bu sonuglar bize fiziksel aktivitenin bireylerin fiziksel fonksiyonlarini
dogrudan etkiledigini bireylerin verimli olmalarini etkiledigi sonucunu ortaya
cikarmaktadir. Yapilan ¢alisma bulgularina baktigimizda; Buckworth ve arkadaglari
(2004) Amerika’da 493 Universite Ogrencisi Uzerinde yaptiklari c¢alismada erkek
ogrencilerin fiziksel aktivite duzeylerinin kiz 6grencilere gére anlamli bir sekilde
yuksek oldugunu bulmakla birlikte erkek dgdrencilerin kiz 6grencilere goére bilgisayar
basinda ve televizyon karsisinda daha fazla zaman harcadiklarini tespit etmislerdir.
Benzer bir sekilde Steptoe ve arkadaslari (1997) Avrupa ulkelerinde Universite
ogrencileri Uzerinde yaptiklari galismada erkek 6grencilerin fiziksel aktivite dizeylerini
daha yuksek bulmusglardir.(Akt: Tekkanat 2008)

Alison ve ark (2010) yapmis oldugu c¢alismada Spor yapan bireyler yapmayan
bireylere gore yasam kaliteleri yuksek ¢ikmistir.

Duzenli fiziksel aktivitenin mortalite ve morbitideye olan faydalari iyi bilinmekle birlikte
genel populasyonda halk sadligi ya da uzmanlar tarafindan onerilen fiziksel aktivite
dizeyi ile yasam kalitesi arasindaki iliski tanimlanmamistir (Brown vd. 2003). Brown
ve arkadaslan belirttikleri bu duruma paralel olarak (2001) yetigkin birey Uzerinde
gelistirdigi yasam kalitesi 6lcegi (HRQOL)'ni kullanmiglardir. Bu 6lgek son 30 gunde
fiziksel ya da ruhsal olarak gegirilen sagliksiz gunleri, algilanan ruhsal ve fiziksel iyilik
halini sorgulamaktadir. Bu g¢alisma sonucunda; duzenli fiziksel aktivitenin bireyler
uzerinde olumlu etki yaptigini bulmustur.

Muehrer ve Becker (2005), egitim seviyesinin yukselmesi ile yagsam kalitesinin 6nemli
oranda arttigini, Yildirrm (2006), egitim seviyesi ile yasam kalitesi arasinda anlamli

iliski oldugunu bulmustur. Tagkin ve olgun (2009) Akciger tuberkilozlu hastalarda



yasam kalitesi Uzerine yaptigi ¢alismada, egitim dlzeyinin yasam kalitesinde énemli
bir belirleyici oldugunu, egitim duzeyi yukseldikge kiginin dis etkenlerden daha az
etkilendigini ve bunun sonucunda yasam Kkalitesinin de daha yuksek oldugu
sonucuna variimistir (Akt: Tekkanat; 2008).

Acree, ve Digerleri (2006) yilinda yapmis olduklari yashlarda fiziksel aktivite ve
yasam kalitesinin iligkisi ile ilgili caligmalarina 112 kigi katilmisg ve yasam kalitesinin
sekiz boyutunda ve fiziksel aktivite dlzeylerin de anlamli derecede fark bulan
Tekkanat’ in (2008), “ Ogretmenlik Béliminde Okuyan Ogrencilerde Yasam Kalitesi
ve Fiziksel Aktivite Duzeyleri” adli arastirmasinda, Tum ogrencilerde yasam kalitesi
bedensel alani ile fiziksel aktivite dizeyi arasinda pozitif ve anlaml bir iliski bulmustur
(Akt:Ozlidogru;2013)

Bize ve arkadaslar (2007) fiziksel aktivite ile yasam kalitesinin iligkisi Uzerine
sistematik bir inceleme olarak yaptiklari ¢calismalarinda, 1426 referanstan 55 tanesini
ileri de@erlendirme icin incelemiglerdir. 14 calisma veri ¢ikarimi ve analiz icin ele
alinmistir. Calismalardan 7 tanesinin kesitsel, 2 tanesinin kohort, 4 tanesinin
randomize kontrolli c¢alisma oldugu ve bir tanesinin ise kesitsel ve longitudinal
sekilde dizayn edilmis kombine bir arastirma oldugu gorulmektedir.. Kesitsel
calismalarin fiziksel aktivite ile yagsam kalitesi arasinda surekli pozitif iliski gosterdigi
bulunmustur.

Valadares, ve Digerleri (2011), ev iglerinden baglayarak sportif egzersizlere kadar
genis bir cesitlilikte fiziksel aktiviteleri ele almislardir. Genel olarak fiziksel aktivitenin
yasam kalitesi Uzerindeki etkisi gorulmektedir.

Figueira ve arkadaslari (2012), sportif aktivite olarak su jimnastigi, yurime ve
guUglendirme calismalari yaptiriimis ve sonug¢ olarak deney grubunun yasam kalitesi
Olceginin On test ve son test puanlari arasinda istatistiksel olarak yukselme
gOzlenmisgtir.

Spor yapip yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina katillan masa
basinda calisanlarin fiziksel rol gt¢ligu fonksiyonu alt boyutuna gore 6n test ve son
test puanlari arasinda anlaml bir farkhlik gosterdigi bulunmustur. (p<0,05) dlgimun
temel etkisi ile ilgili yapilan galigmalarin bireylerin spor yapip yapmama durumuna
gore deney oOncesinden deney sonrasina fiziksel rol gugligunu etkiledigi
bulunmustur. Ortalama degerlere baktigimizda; spor yapan g¢aligsanlarin fiziksel rol
gucligu alt boyutuna iliskin ort:36,8684 iken 34.2913 olmustur. Spor yapmayan
calisanlarin ise fiziksel rol gugligu alt boyutuna iligkin ort:29,1942 iken 33,0117



olmustur. Bu sonuglar bize calisanlarin gunlik hayatta fiziksel kisitliliklarini ortadan
kaldirdigini gostermekte ve bireyin sagligini dogrudan etkiledigini gostermektedir.
Yapilan ¢alisma bulgularina baktigimizda; Wang ve digerleri(2008) yaptidi ¢calismada
spor yapan bireylerin fiziksel rol, genel saglik,sosyal islevsel duzeylerinden dusuk
cikmigtir. DusUk cikmasindaki neden bireyler arasindaki farkhliktan kaynakliyor
olabilecegi dugsunulmektedir.
Alison ve ark (2010) spor yapan bireylerin fiziksel rol, genel saglik,sosyal islevsel
diuzeyleri yuksek c¢ikmistir Chia ve Digerleri (2006), jenkinson ve Digerleri (1994)
yapmis oldugu arastirma bulgularina goére spor yapanlarin yasam Kkaliteleri yuksek
clkmistir.
Valovich Mclead ve Digerleri(2009) spor yapan bireylerin fiziksel rol boyutu yuksek
cikmigtir.
Kelly ve Digerleri (2009) 13 grupta 617 erigkin Uzerinde yapmis oldugu ¢alismada
fiziksel aktivitenin erigkinlerin yasam kalitesi Uzerine etkisin oldugu bulunmustur.
Blacklock ve arkadaglari (2007) tarafindan rastgele segilen 351 yetigkin Uzerinde
fiziksel aktivite ile saglikla ilgili yasam kalitesi arasindaki iliskiyi inceleme amacl
yaptiklari calismada, yurime fiziksel aktivitesi ile yasam kalitesi arasinda pozitif iliski,
bulmuslardir, Tekkanat (2008) tarafindan 6gretmenlik béliminde okuyan 6grenciler
Uzerinde yapilan galismada; tum ogrencilerde yasam kalitesi bedensel alani ile
fiziksel aktivite dizeyi arasinda pozitif bir iligki tespit edilmesi ve Elavsky ve
arkadaslar (2005) tarafindan da uzun doénemli ¢alismalarinin sonucunda fiziksel
aktivitenin yasam Kkalitesi Uzerine olumlu bir etkisinin oldugunu tespit edilmigtir
(Akt:KUrkli; 2014) Arastirmamizla paralellik géstermektedir

Spor yapip yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina katilan masa
basinda calisanlarin emosyonel rol glcligu fonksiyonu alt boyutuna goére 6n test ve
son test puanlari arasinda anlamh bir farkhlik géstermedigi bulunmustur. (p>0,05)
fakat dlgumuan temel etkisi ile ilgili yapilan ¢alismalarin deney 6ncesinden deney
sonrasina bireyleri dolayli yonden etkiledigi gorulmektedir. Ortalama degerlere
baktigimizda; spor yapan calisanlarin emosyonel rol gugligu alt boyutuna iligkin
ort:41,0088 iken 41.8224 olmustur. Spor yapmayan calisanlarin ise emosyonel rol
gugligu alt boyutuna iligkin ort:41,8224 iken 38,5546 olmustur. bu sonuglara gore;
bireylerin hoga gitmeyen reaksiyon duzeylerini ortadan kathgini stresten kurtularak
verimli hale geldigi sonucuna varilabilir. Ayrica bu sonuglar bize fiziksel aktivitenin

bireylerin bilissel ve ruhsal durumlarini olumlu yonde etkiledigi sonucunu



vermektedir. Spor bireylerin zihinsel, sosyal, duygusal islevsellik yoninden
gelismelerine pozitif ydbnde yardimci olmaktadir.

Chia and Lee (2015) yapmis oldugu ¢alisma bulgularina gére; Spor yapan bireylerin
yapmayan bireylere gore emosyonel iglevselligi yuksek ¢ikmigtir

Lam ve Digerleri (2013), Snyder ve Digerleri (2010) yapmis oldugu calisma
bulgularina goére; Spor yapan bireyler yapmayan bireylere gére emosyonel algi
duzeyleri yuksek ¢ikmistir.

Mc Allister ve Digerleri (2001), huffman ve Digerleri (2008), Sorenson ve Digerleri
(2014) spor yapan ve yapmayan Universite 6grencileri Uzerine yapilan galismada
emosyonel rolleri yliksek ¢ikmistir.

Alexandratos ve Digerleri (2012) tarafindan 1998-2009 vyillari arasinda fiziksel
aktivitenin zihinsel bilesenlerle iligki Uzerine c¢esitli arastirmalar yapilmig ve sonug
olarak fiziksel aktivitenin bireylerin zihinsel bilesenlerini olumlu etkiledigi ve bu olumlu
sonucun bireylerin yasam kalitesini etkiledigi sonucuna ulagiimigtir. Bu sonuglar bize;
fiziksel aktivitenin Bireylerin kisisel deger hissinin olusmasina, artmasina,
glglenmesine, sosyal etkilesime destek oldugu sonucuna ulagiimaktadir.

Spor yapip yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina katillan masa
basinda calisanlarin enerji/canhlik alt boyutuna goére 6n test ve son test puanlari
arasinda anlamh bir farklilik gosterdigi bulunmustur. (p<0,05) dlgimun temel etkisi ile
ilgili yapilan galismalarin fiziksel aktivite programina katilan bireylerin spor yapip
yapmama durumuna gore deney oOncesinden deney sonrasina enerji/canlilik alt
boyutlarini etkiledigi bulunmustur. Ortalama degerlere baktigimizda; spor yapan
galisanlarin enerji/canlihk alt boyutuna iliskin ort:58,3333 iken 62.3684 olmustur.
Spor yapmayan c¢alisanlarin ise enerji/canhlik alt boyutuna iliskin ort:52,9854 iken
56,9417 olmustur bu sonuglar bize fiziksel aktivitenin bireylerin yasam Kkalitesi
yelpazesinde onemli bir kavram oldugunu enerji ve canlilik dizeylerini etkiledigi
sonucuna ulasilmaktadir. Literatir bilgiler 1s1ginda Duzenli fiziksel aktivitenin, esenlik,
fiziksel saglik, yasamdan tatmin olmak ve kavramsal islevlerin iyilesmesi ile uyumlu
oldugunu goérmekteyiz (Mammen ve Faulkner 2013). Ayrica; Fiziksel aktivitenin,
kaygi, stres, depresyonun azaltilmasi, zihinsel sagligin surdurtulmesi, psikolojik
zindeligin saglanmasi asamasinda pozitif etkilerin oldugu bulunmustur. Yapilan
calisma bulgularina baktigimizda; Mc allister ve Digerleri (2001), huffman ve Digerleri

(2008), Lam ve Digerleri (2013), Snyder ve Digerleri (2008), Sorenson ve Digerleri



(2014) yapmis oldugu calisma bulgularina gore spor yapan bireylerin yasam
kalitelerinin yuksek ¢iktigr sonucuna ulagmigtir.

Mcallister ve Digerleri (2001) yapmis oldugu arastirmasinda; spor yapanlarin yagam
kalitesi yuksek gikmistir.

Cevada ve arkadasglari (2012) ise 18-45 yas arasi, 15 aktif jimnastikgi, 15 eski sporcu
ve 30 sedanter Uzerinde yaptiklari ¢alismalarinda; sporun daha esnek bir viucut
yapisi ile birlikte daha iyi bir yagam kalitesine katkida bulundugu ortaya ¢ikmaktadir.
Hakkinen ve arkadaslarinin (2010) yilinda 727 erkek birey Uzerinde yaptiklari
calismada, orta dlzey ve Uzeri fiziksel aktivitesi olan bireylerin aktivite duzeyleri ile
yasam Kkaliteleri arasinda kuvvetli bir iliski bulunmustur (Akt: Yaran 2014), ayrica
Yaran, 2014 calismasinda sporun bireylerin yasam kalitesini etkiledigi bulunmustur.
Bu sonuglara gore; bizim yapmis oldugumuz c¢aligsma bulgulari arasinda paralellik
gOstermektedir. Bu sonugla bize literatur bilgiler 1s1ginda egzersizin temel amacinin;
hareketsiz bir yasantinin neden oldugu organik ve fiziki bozukluklari 6nlemek oldugu
beden sagliginin ana unsuru olan fizyolojik kapasitenin daha ileriye tasinmasi
gerektigini gostermektedir (Lok ve Lok 2016).

Spor yapip yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina katillan masa
basinda calisanlarin ruhsal saglik alt boyutuna gére 6n test ve son test puanlari
arasinda anlamli bir farklilik gostermedigi bulunmustur. (p>0,05) gostermemesinin
nedeni olarak degisen yasam kosullari gosterilebilir. Duzenli fiziksel aktivite bireylerin
kardiyovaskuler, kemik ve eklem hastaliklari ve buna ek olarak surekli baglantil
ergenlerde cesitli psikolojik ve sosyal faktorlerin iyilestirimesine katkida bulunarak
zihinsel rahatlamayi, benlik saygisini, kaygi ve depresyonda azalmayi, yagsam boyu
fiziksel ve psiko-sosyal saghgi tesvik eder (Alison ve digerleri;2010; Valois ve
digerleri; 2004)

Tezvaran’ in (2010), “Kronik Bel ve Boyun Agrisi Olan Universite Ogrencilerinde
Depresyon, Anksiyete ve Yasam Kalitesi Duzeyleri” ile ilgili galismasina kronik bel ve
boyun agrisi olan 110 kisi deney grubuna, kronik bel ve boyun agrisi olmayan 110
kiside kontrol grubuna katiimistir. Arastirma sonucunda; calisma grubuna katilan
bireylerin yagsam kalitesi alt boyutlarindan vitalite ve mental saglik arasinda anlamli
fark bulunmamistir (Akt: Ozldogru; 2013) Bu sonuglar bizim yapmis oldugumuz
calisma bulgulari ile paralellik gostermektedir.

Yapilan arastirma bulgularina gore; Degisik egzersiz tipleri ile mental iyilik halinin

degerlendirildigi, Universite 6grencileri arasindan 60 hokey oyuncusu ve 27 saglikli



yasam kulUibU dyesi sporcu ile 111 sedanter 6grencinin karsilastirildigi bir baska
calismada hangi tur aktivite olursa olsun sportif aktiviteye katilan bireylerin yasam
kalitelerinin ve mental iyilik halinin daha iyi oldugu belirtiimistir (Edwards ve
ark.,2004)

Raglin (1990) fiziksel aktivitenin kigilerin mental saghginin korunmasi ve iyilestiriimesi
sureclerinde etkili olduguna dair caligmalar yapmistir. Fiziksel aktivitenin mental
saglik Uzerine etkisinin arastiriimasini savunan Fox (1999), arastirma sonugclarinda
duzenli fiziksel aktivitede bulunmanin depresyon ve anksiyete Uzerinde etkili
oldugunu ve buna bagl olarak mental agidan bireylerleri olumlu yonden gelistirdigi
bulunmustur. fiziksel aktivitenin anksiyete, Uzerine etkilerinin arastinldigi bir
calismada Guszkowska (2004), fiziksel aktivitenin olumlu etkilerinin oldugunu ortaya
cikarmistir.

Vuillemn ve Digerleri (2005) yilinda Fransiz halki Gzerine yapilan bos zaman
faaliyetleri icerisinde yapilan fiziksel aktivitenin mental dizeye ( zihinsel bilesenlerle
etkisinin oldugu bulunmustur.

Rosenbaum ve Digerleri (2014) metal analizi daha sistemli olarak gézden gecgirmek
istemisler zihinsel bilesenlerle fiziksel aktiviteyi farkli kullanmiglardir.

Lafarge ve Digerleri (1999) yilinda fiziksel aktiviteyi 6lgmek icin egzersizin degisim
evrelerinden faydalanmis ve egzersiz adaptasyonunun ¢ogunlukla zihinsel bilesenler
ve yasam kalitesiyle iligkili oldugu sonucu bulunmustur.

Muraki ve arkadaglari (2000). 169 erkek spinal kord yaralanmali hastalar Uzerinde
yaptiklari ¢calismada, spora katilimin yuksek oldugu durumlarda depresyonun dusuk
oldugunu bulmuslardir.

Guler (2006), hastalar Uzerinde yapti§i ¢alismada depresyon ve yasam kalitesinin
yakin iligkili oldugunu, yasam kalitesi azalan hastalarda fiziksel, duygusal, ve sosyal
iyilik halinin de olumsuz yonde etkilendigini tespit etmistir. Depresyonun yasam
kalitesini, yasam kalitesinin de depresyonu yuksek oranda etkiledigini soylemek
muUmkuanddar.

Schwenk ve ark. (2007), Amerikan futbolcular Gzerinde yaptigi ¢alismada yasam
kalitesi alt boyutlari olan fiziksel hareketlilik, ekonomik durum ve sosyal yasamin,
depresyona maruz kalmis emekli profesyonel futbolcularda azaldigi yoninde ¢alisma
sonugclari bulmustur. Arastirmaci ¢alismasinda emekli futbolcularin yasam kalitelerini

orta seviyede, depresyon duzeylerini hafif siddette bulmus, emekli futbolcularin



depresyon duzeyleri arttikga yasam kalite puanlarinin da duastigunu tespit etmigtir.
(Akt:Yazici;2012)

Netz ve Digerleri (2005) yapmis oldugu fiziksel aktivitenin erigkinlerin psikolojik ve
iyilik halini cozmeye calisan arastirmasinda fiziksel aktivitenin bireylerin psikolojik ve
iyilik halini etkiledigi sonucuna ulasiimistir.

Fox (2013) yapmis oldugu c¢alisma bulgularina gbére bireylerin fiziksel
fonksiyonlarinda ve mental (zihinsel fonksiyonlarinda) degisme oldugu bulunmustur.
Ford ve arkadaslarinin(2001) yapmis oldugu calismada; vicut katle indeksi ve
fiziksel algl ve zihinsel yani meta analiz dizeyleri arasinda bir iligkinin oldugu ortaya
clkmistir.

Williams (2002) yapmis oldugu calismada; Kronik kalp rahatsizligi (yetmezligi) olan
hastalar Uzerinde vyapilan sistematik arastirmada kisa sureli fiziksel egzersiz
calismasinin bu hastalar Uzerinde psikolojik faydalari oldugu ve yasam Kkalitesi
Uzerine pozitif etkileri oldugu bulunmustur.

Benno (2006) ve arkadaslarinin yapmis oldugu ¢alismada ise egzersiz ¢alismasinin
klinik olarak egzersiz kapasitesi ve yasam Kkalitesi Uzerinde o6nemli oldugu
bildirilmigtir.

USDDHS’nin (1996) acikladigi rapora gore fiziksel aktivite psikolojik iyilik halini ve
fiziksel iglevselligi yukselterek yasam kalitesinin yukselmesine destek olmaktadir.
Arastirmacilar fiziksel aktivitenin pozitif bir sekilde kendilik saygisi, iyilik hali, ruhsal
durum ve yasam kalitesiyle iliskili oldugunu iddia etmektedirler (Akt: Tekkanat;2008).
Netz ve arkadaglarinin (2005) klinik olarak psikiyatrik rahatsizligi olmayan yash
bireylerde ruhsal iyilik hali ve fiziksel aktivitenin iligkisini inceleyen meta analiz
calismalarinda 1hmh fiziksel aktivitenin yash bireylerde 6zellikle ruhsal iyilik hali,
fiziksel 6z etkinlik, kendine bakis ve anksiyete ile anlamli bir sekilde iligkili oldugunu
bulunmustur (Akt: Tekkanat;2008)

Kaya ve ark.,(2003); Yapici, (2006); Guler, (2006); Guven,(2007); Uysal,(2008);
Sahsivar ve Marakoglu,(2010). Aydemir ve ark. (2009), travma tekrarlari gegiren
emekli profesyonel futbolcularda depresyon riski Uzerine yaptigi c¢alismada,
depresyon gegirmis emekli profesyonel futbolcularin, depresyon gecirmeyenlere
oranla, gunluk fiziksel aktivitelerini yaparken engel teskil edecek daha fazla fiziksel
sinirhiliklar beyan ettiklerini ifade etmislerdir. Dolayisiyla bu durum, fiziksel hareketlilik
yasam kalitesinin bir boliumunu olusturdugundan, depresyon skorlari yuksek

bireylerin yasam kalite skorlarinin duguk olacagina isaret etmektedir.



Schwenk ve ark.(2007), Amerikan futbolcular Gzerinde yaptigi ¢alismada yasam
kalitesi alt boyutlari olan fiziksel hareketlilik, ekonomik doyum, sosyal yasamin,
depresyona maruz kalmis emekli profesyonel futbolcularda azaldidi1 yoninde galisma
sonuglari bildirmistir (Akt: Bayrak; 2011).

Fldel ve arkadaslari (2010) yash bireylerle yaptiklari calismalarinda, bellek islevleri ile
aktivitenin iliskisini arastirmislardir. Sonuglari arasinda fiziksel aktivite yogunluguna
gore kisinin daha iyi bellek islevlerine sahip olmasinin yaninda dikkatin de arttigina
yonelik bulgular elde etmislerdir. Arastirmacilar dizenli fiziksel aktivitenin dikkat ile
alakali frontal lobdaki gri madde ve uzamsal bellekte dnemli olan kodlama, Bu
calismada elde edilen sonuglarda oldugu gibi fiziksel aktivite ile biligsel performans
arasindaki olumlu iligkiyi bulgulariyla gosteren c¢alismalar ayni zamanda fiziksel
aktivite ile demans riskinin azaldigini, bilissel bozulmalarin daha az oldugunu da
sonugclari arasinda vurgulamaktadir (Acevedo ve Loewenstein, 2007; Benedict ve
ark., 2013; Eker, 2010; Larson ve ark., 2006; Weuve ve ark., 2008)

Dansin fiziksel aktivite olarak kullandiyi Verghese ve arkadaslarinin (2003)
calismasinda da, bu galisma ile benzer sonuglara ulasiimistir. Elde edilen bulgular
arasinda, aktivitenin bilissel performans artisi ve demans riskini azaltmasi ile iligkili
oldugu ifade edilmistir (Akt: Uzakgoren; 2015).

Fiziksel aktivitenin, fiziksel ve psikolojik saglik Uzerindeki etkilerine yonelik o6zellikle
McAuley ve Rudolph (1995) 1971 ile 1994 yillari arasinda yapilan 38 arastirmayi
inceledikleri galismalarinda, egzersizin psikolojik iyilik haline olumlu katki sagladigina
yonelik bulgulara yer vermiglerdir. Arastirilan makalelerde egzersizin guven,
psikolojik iyi olma ve duygu-durumunu iyilestirme, yasam kalitesi ile yakindan iligkili
olma ve yasam doyumuna olumlu etkilerinin yaninda, anksiyete ve depresyonu
disurdigune yonelik bulgular ortak sonug olarak verilmistir (Akt: Uzakgoéren; 2015).
Yapilan bu c¢aligmalar bizim yapmis oldugumuz calisma bulgular ile paralellik
gOstermemektedir gostermemesinin  nedeni o6rneklem grubunun ve kullanilan
programin farkli olmasindan kaynaklandigr digunulmektedir.

Spor yapip yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina katilan masa
basinda galisanlarin sosyal islevsellik alt boyutuna gore 6n test ve son test puanlari
arasinda anlaml bir farkhlik gostermedigi bulunmustur. (p>0,05) bu sonuglara gore;
¢alisanlarin toplumsal yasamda problem yasadiklari ortaya ¢ikmaktadir. Literatir
bilgiler 1s1ginda sosyal iglevsellik alt boyutunun bireylerin gelisimi agisindan onemli

oldugu ortaya cikarken Kiginin kendi sosyo-kulturel ve egitimsel olarak geligtirme ve



bununla birlikte kisisel yasaminin zenginlestiriimesi ve bireylerin belirlenen amag ve
hedefleri dogrultusunda yasamlarini sirdurebilmesi agisindan énem arz ettigi bu
onemin bireylerin yasamdan tatmin olmasina buna baglh olarak mutlu olmasina
neden olacagi unutulmamamladir.

Elavsky ve arkadaslari (2005) fiziksel aktivitenin kisa zamanda yasam Kkalitesini
arttirdigini ancak uzun dénemli iligkisinin pek bilinmedigi disuncesi ile yola ¢iktiklari
calismalarinda, 4 yildan fazla bir zamanda ileri yaslardaki yetiskinler Gzerinde yasam
kalitesi ve fiziksel aktivite arasindaki iligkinin psikolojik degiskenlerini dizenleyen
etkilerini arastirmiglardir. Arastirmanin sonunda fiziksel aktivitenin yasam Kkalitesi
Uzerinde uzun dénemde olumlu etkisi oldugunun tespit edilmesi c¢alismamizi
destekler niteliktedir.

Haynes and Sullivan (2001), Donaldson and Ronan (2006), Stetoe and Butler (1996),
Ware ve Digerleri (2008) yapmis oldugu calisma bulgularina gbére Spor yapan
bireylerin yapmayan bireylere gore sosyal islevsellik dlizeyleri yiksek ¢ikmistir.
Huffman ve ark (2008) yapmis oldudu arastirma bulgularina gére; spor yapan
bireylerin sosyal islevsellik dizeyleri yiksek ¢ikmistir.

Lima ve Vieira'nin (2007) tarafindan dans egitimi alan ve almaya yaslilar Gzerine
yapmis oldugu arastirmasinda; dans egitimi alan yasllarin almayan yaslilara goére
benlik saygilari artmis ve gugli sosyal baglarin kurulmasinda aktivitenin etkililigi
vurgulanmistir. Bu sonuglar bize degisik fiziksel aktivitelerin bireylerin sosyal
islevsellik boyutunu etkiledigi sonucunu ortaya ¢ikarmaktadir.

Holmerova ve arkadaslari da (2010) fiziksel aktivitenin benlik saygisi Uzerine olan
iligkisini arastirmig, fiziksel aktivitenin bireylerin, benlik saygisina olumlu etkilerinin
oldugu sonucuna varmistir.

Shahbazzadeghan, ve arkadaslari (2010) tarafindan yapilan calismada fiziksel
aktivite yapan yaglilarin, on test ve son test puanlari arasinda anlamli bir iligkinin
oldugu bulunmustur.

Pinniger, ve Digerleri (2012) yaptidi bir baska c¢alismada 65 yas Usti makula
dejenerasyonu (yasa baglh goérme kaybi) tanisi almis 17 kadinla Tango programi
calisiilmistir. Dans dersleri 4 hafta boyunca haftada 2 gun 1,5 saat olarak yapilmig, 8
kadin deney grubunda, 9 kadin kontrol grubunda yer almistir. Tango grubunda yer
alanlarin kontrol grubunda yer alanlara oranla yasam doyumlarinin ve benlik

saygllarinin yukseldigi elde edilmistir (Akt: Uzakgéren; 2015).



Park, Han ve Kang (2014) calismalarinda fiziksel aktivite olarak yurlyus, esneme,
tai-chi ve dans gibi aktiviteleri kullanmig ve elde edilen bulgular bu ¢alismada elde
edilen sonuclari destekler nitelikte olmustur. Egzersiz yagsam Kkalitesi ve benlik
saygisini artirmada onemli bir etken oldugunu sonuca varilmigtir. Yapilan bu ¢alisma
bulgulari bizim yapmis oldugumuz calisma bulgulari ile paralellik géstermemektedir.
Gostermemesinin nedeni érneklem gruplarinin farkli olmasi ayrica kulturel, sosyal,
calisma verimi acisindan bireylerin farkl olmasindan kaynaklandi§i distnulmektedir.

Spor yapip yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina katillan masa
basinda calisanlarin agri alt boyutuna gére 6n test ve son test puanlari arasinda
anlamli bir farkhlik géstermedigi bulunmustur. (P>0,05) fakat dlgimun temel etkisi ile
ilgili yapilan galismalarin dolayli yonden galisanlarin spor yapip yapmama durumuna
gore deney oncesinden deney sonrasina agri alt boyutunu etkiledigi bulunmustur.
Ortalama degerlere baktigimizda; spor yapan calisanlarin agri alt boyutuna iliskin
ort:78,4140 iken 77.6316 olmustur. Spor yapmayan ¢alisanlarin ise sosyal islevsellik
alt boyutuna iligskin ort:74,6529 iken 73,1553 olmustur. Bu sonuglara goére fiziksel
aktivitenin bireylerin saglikli yasam duzeylerini olumlu etkiledigini sosyal hayata bakis
tarzlarini degistirdigi sonucuna ulagiimaktadir.

Ware ve Digerleri (2008) yapmis oldugu calisma bulgularina gére Spor yapmayan
bireylerin agri ve genel saglik algisi yuksek ¢ikmigtir. Buda bize sunu gostermektedir
sporun fiziksel aktivite ile birlesmesi gerektigi ve buna bagh olarak bireyleri
etkileyebilecegi sonucuna ulagmaktadir.

Wang ve arkadaslari(2006) spor yapan bireylerin bedensel agri skorlari duguk ¢iktigi
sonucuna ulagmistir. Yapilan bu galigsma bulgulari bizim yapmig oldugumuz ¢alisma
bulgulari ile paralellik gostermektedir.

Spor yapip yapmama durumuna gore fiziksel aktivite programina katilan masa
basinda caligsanlarin genel saglik algisi alt boyutuna gore On test ve son test puanlari
arasinda anlamh bir farklihk géstermedigi bulunmustur. (P>0,05) bu sonuglar bize;
¢alisanlarin toplumun degisen yapisina sporun insanlari etkileme duzeyine goére
sonuglandirildigini géstermektedir.

Mcallister ve Digerleri (2001), Huffman ve Digerleri (2008), Kuehl ve Digerleri (2010),
Valovich ve Digerleri (2009), Valovich ve Digerleri (2010) yapmig oldugu galisma

bulgularinda spor yapan bireylerin genel saglik duzeyleri yuksek ¢ikmigtir.



Lee vd. (2005). Lee ve arkadaslarinin yaptigi ¢calismada, ge¢ ergenlik doneminde ve
Universite yillarinda duzenli uyku ve yemek ve fiziksel aktivite aliskanlklar gibi
saglikh yasam tarzi icin dnem tagiyan davranislarin hizla azaldigi gérulmastar.
Courneya ve arkadagslarinin (2005) 386 endometriyal kanser hastalariyla yapmis
olduklari calismanin sonuglarina goére halk sagligi onerilerine uygun bir sekilde
fiziksel aktiviteye katilanlarin yasam kalitesi katilmayanlara gére anlamli bir sekilde
yuksek olmustur. Calismada beden kutle indeksi ile fiziksel aktivitenin 6nemli sosyo
demografik ve tibbi degiskenler kontrol edildiginde bile yasam kalitesi Uzerinde etkili
oldugu bulunmustur (Akt:Tekkanat;2008)

Stewart ve Digerleri (1993) yapmis oldugu calisma bulgulari 194 yetiskin Uzerine
yapilan ¢alismasinda yetiskinlerde dayanikhlik egzersizi ve yagsam kalitesi arasindaki
iligkiyi inceleyen 12 aylik galigmasinda egzersizin genel saglik yada fiziksel saglk
uzerine etkisinin oldugu bulunmustur.

Cesitli arastirmalar yapilmis mevcut bu arastirmalar fiziksel aktivite ile yasam kalitesi
arasinda pozitif bir iligkinin oldugunu desteklemektedir bize, jonson and plotakaff
(2007) yapmis oldugu calisma bulgulari ile bizim yapmis oldugumuz c¢alisma
bulgulari arasinda paralellik bulunmamistir.

Kisinin kendi sosyo-kultirel ve egitimsel olarak gelistirme ve bununla birlikte kisisel
yasaminin zenginlestiriimesi ve bireylerin belirlenen amag ve hedefleri dogrultusunda
yasamlarini surdurebilmesi acgisindan onem arz etmektedir. Bu 6nem bireylerin
yasamdan tatmin olmasi mutlu olmasina neden olmaktadir.

Kiresel olarak son yillarda gelismis Ulkelerde dahil genel fiziksel seviyesi ve fiziksel
aktivitenin saghga faydalari bilinmesine ragmen yapilmamaktadir. Buna bagl olarak
ruhsal yéonden olumsuz durumda olan bireyler fiziksel olarak daha az aktiftir. Yagsam
kalitesini olumuz etkilemektedir (Faulkner 2006, kjellman ve Digerleri 2008, mortinsen
and tavbe 2009, prochazka and martinsen 2009, wiles ve digerleri 2007,schmitz ve
Digerleri 2004, rekve 2015).

Fiziksel egzersiz ve ruh sagligi iligkisini arastiran ¢ok sayida galisma mevcuttur
(Bernard,2006, Biddle ve digerleri 2000, Tessier ve Digerleri 2007). Bu ¢alismalar,
fiziksel egzersizin, 6zellikle dizenli uygulandiginda, ruh saghgini olumlu etkiledigine
isaret etmekte; depresyon ve anksiyetenin daha az goérulduguna bildirmektedir
(Tessier ve digerleri 2007) (Akt:Karadag 2008).



Sonug

Bu arastirmanin sonucunda; kurum, cinsiyet, spor yapip yapmama durumuna
gOre masa basinda g¢aliganlarin on test ve son test puanlari arasinda anlaml bir
farklihk bulunmustur. Bu farkhlik son test lehine bulunmustur. Bu sonuglar bize;
fiziksel aktivitenin masa basinda calisanlarin yasam kalitesini olumlu yonde etkiledigi
sonucunu ortaya ¢ikarmaktadir. Her gegen gun gelisen ve degisen dunyada yasam
icerisinde kullandigimiz is aktiviteleri bireyleri olumsuz etkilemekte ve bu olumsuzluk
bireylerin fiziksel glicunu enerjik yapisini, refleksif hareketlerini bilissel duyussal ve
sosyal yapisini etkilemektedir. Bireyin iginde bulundugu 6znel yapiyi degistirmektedir
yapillan bu calisma ile bireyin iginde yasadigi sosyo-kultirel deger vyargilari,
beklentileri, yagsam standartlari ve psikomotor duzeyleri artirlmaya ¢alisiimistir.

Fiziksel aktivitenin artirlmasi igin bireysel ve toplumsal olarak harekete
gegirilmesi gerekliligi 6nem arz etmektedir ¢unku fiziksel aktivitenin artirilmasi igin
ulusal ve uluslar arasi alanda c¢ergeve stratejilerinin  olusturulmasi 6nem
arzetmektedir. Fiziksel aktivite ve bireylerin genel saglik durumlarina gore yasam
kaliteleri arasinda bir iliski bulunmaktadir. Bu anlayis bize saglik igcin egzersizin
onemli oldugunun bir gostergesidir haftanin belirli glnlerinde yapilan ufak ve orta
siddetteki egzersizin bireyin hem saglik durumlarini hem yasam duzeylerini olumlu
etkiledigi sonucuna varilmaktadir.

Yasam Kkalitesi bireylerin kendi fiziksel sagliklarini, ruh sagliklarini sosyal
iligkilerini icinde bulunduklari durumu cevresi ile olan etkilesimini ve yasamindaki
pozisyonlari Uzerine dnemli etkileri bulunmaktadir (Sanli;;2008). fiziksel aktivite ve
spor santral sinir sistemini etkileyerek farkli duygu durumlarini artirmakta. Aerobik
yurime egzersizleri bireyin yasaminda énemli degisikliklere neden olmaktadir.
Fiziksel aktivitenin saglik ve kaliteli yasam bicimine olan katkilari unutulmamaldir
kisacasi bunlar: Koroner arter ve damar hastalilarindan korunma, yuksek tansiyon ve
kan kolesterol dizeyinden korunma, kalp ve akcigerlerin kapasitesini gelistirme, kas
kuvvet ve esnekligini, eklem hareketligini gelistirme, kemik dokuyu gugclendirme,
hastaliklara kargi vicudun savunma mekanizmasini guglendirme, vacut agirhgini
duzenleme ve kontrol etme, kisinin kendine glvenini artirma, stresi azaltarak buna
bagli hastaliklari azaltma, yorgunluk ve agr sikayetlerini azaltma vb seklinde
Ozetlenebilir (Sanli;;2008, Akt:VVural 2010).



Oneriler

-isyerlerinde galisma saatlerine bagli olarak cesitli fiziksel aktivite ortamlar
saglanmali

-isyerlerinde uzmanlar esliginde fiziksel aktivitelerin yaptiriimasi saglanmali
-teknolojik arag-gerecglerden yararlanilarak bireylerin fiziksel aktivite duzeyleri
gelistirilmeli

-Bireylerin fiziksel, duygusal, sosyal, psikolojik cerceveleri gelistiriimeli

-Calisanlarin anatomik fizyolojik ve psikolojik yonden iyi olmasi igin gesitli etkinlikler
yaptiriimali

Arastirma Sonuglarina Gére Oneriler:

-Hastanede c¢alisan bireylerin fiziksel aktiviteye katilmalari 6zendirilmeli

-galisanlarin mental saglik acgisindan gelistiriimesi saglanmali

-Her kurumda bireylerin kendisini daha iyi hissetmesi, yasam doyumunu
gelistirebilmesi agisindan etkinlikler yapilmali

-Kadin c¢aligsanlar erkek calisanlara goére kassal ve fizyolojik degisimleri dikkate
alinarak fiziksel fonksiyonu geligtirici etkinlikler dizenlenmeli

-Erkek calisanlarin yasadigi cevresel faktorler dikkate alinarak emosyonel rol
dizeyleri artiriimal

-Hem erkek hem de kadin ¢alisanlarin yogun is temposu g6z 6ninde bulundurularak

psikolojik iyi olma durumlari degisik rekreatif etkinliklerle gelistiriimeli
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2. Ciktilar (Yayinlar, sunumlar v.b.)

Masa Basinda Calisanlarinin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin incelenmesi Adli

Proje sunum ve yayin olarak hazirhk asamasindadir

3. Proje ile ilgili harcama kalemleri hakkinda ayrintili bilgi

» Calisanlarin goérebilecedi ve aktif hale gelmelerini saglayacak afisler hazirlanip
isyerine dagitilmistir
» Calisanlara kendi Beden Kitle indekslerini dlgebilecekleri bir pusula vererek, saglhk

acisindan kendilerini daha iyi tanimalari ve buna gore tedbir almalari saglanmigtir



» Calisanlara, masa basinda calisirken dizgin postiran nasil olacagi hakkinda ve
igsyerinde yapllabilecek egzersizler hakkinda brogurler dagitilarak, fiziksel aktivitelerin
uygulamali olarak gosterilmesi saglanmistir

» Ayrica karamanda yer alan butun kurumlara afigs brosur ve beden kutle indeksleri
pusulasi dagitiimigtir.

P Hafta iki gun fiziksel aktivite programini uygulamak icin kurumlara gidilmis ulasim
ozel aclarimiz ile karsilanmigtir.

» Mehmet Akif Ersoy Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulundan Dog. Dr.
Meric ERASLAN gelerek “Dogru ve Duzenli Fiziksel Aktivite Nasil Yapilir?” konulu

seminer verilmistir.
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