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_ EGZERSIZ YAPAN VE YAPMAYAN UNiVERSITE
OGRENCILERININ FiZIKSEL AKTIVITE ILE YASAM DOYUM
DUZEYLERI ARASINDAKI iLiSKI

OZET

Bu caligmanin amaci egzersiz yapan ve yapmayan universite Ogrencilerinin fiziksel
aktivite ile yasam doyumlar1 arasindaki iliskinin belirlenmesidir. Arastirma betimsel
tarama modelinde gerceklestirilmistir.

Calismanin evrenini Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesinin; Spor Bilimleri
Fakiiltesi ve Sakarya Universitesinin; Fen-Edebiyat, Miihendislik, Isletme ve ilahiyat
fakiiltelerinde 6grenim gdren iiniversite dgrencileri olusturmaktadir. Orneklemini ise bu
evren igerisinde kolayda oOrnekleme yontemiyle secilen 400 iiniversite Ogrencisi
olusturmaktadir. Calismanin verileri, Oztiirk’iin (2005) Tiirk¢e’ye uyarlamis oldugu
“Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form(IPAQ)”; Diener ve digerleri (1985)
tarafindan gelistirilen Koker (1991) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan “Yasam Doyumu
Olgegi” ve arastirmaci tarafindan olusturlan “Kisisel Bilgi Formu” ile toplanmustir.
Calismada elde edilen veriler betimsel istatistik, t-testi, tek yonlii varyans analizi ve
korelasyon analizleri kullanilarak ¢éziimlenmistir.

Calisma sonucunda elde edilen bulgulara gore {niversite Ogrencilerinin yasam
doyumlari; spor yapma sikliklar1 ve Ogrenim goriilen fakiilteye gore farklilik
gosterirken; cinsiyet, yas gruplari, smif diizeyi ve gelir durumlarina gore farklilik
gostermemistir.

Caligma sonucunda elde edilen bulgulara gore iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri; cinsiyete, sinif diizeyine, spor yapma sikliklarma ve 6grenim gordiikleri
fakiiltelere gore farklilik gosterirken; yas ve aile gelir durumuna gore farklilik
gostermemistir.

Son olarak; tniversite 0grencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile yasam doyumlari
arasinda anlamli bir iligki tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Yasam Doyumu, Spor
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THE RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL ACTIVITIES OF
UNIVERSITY STUDENTS WHO DO AND DO NOT DO EXERCISE
AND THEIR LEVELS OF SATISFACTION WITH LIFE

SUMMARY

The purpose of the study was to define the relationship between physical activities of
university students who do and do not do exercise and their satisfaction with life. The
study was conducted in a descriptive survey model. Population of the study was
comprised of university students who studied at Sports Sciences Faculty at Sakarya
Applied Sciences University and Science-Literature, Engineering, Management and
Theology faculties at Sakarya University. Sample of the study were 400 university
students who were selected from the population via convenience sampling method. The
data collection tools were “International Physical Activity Questionnaire-Short Form”
(IPAQ) which was adapted into Turkish by Oztiirk (2005); “Satisfaction with Life
Scale” which was developed by Diener et al. (1985) and adapted into Turkish by Koker
(1991) and “Personal Information Form” which was developed by the researcher. The
data gathered in the study were analyzed via descriptive statistics, t-test, one-way
analysis of variance and pearson correlation analysis.

The findings regarding satisfaction with life, the results displayed differences in the
students’ life satisfaction according to their frequency of doing sports and faculty they
studied at; while they did not display any differences according to their gender, age
group, grade and income status.

On the other hand, findings regarding physical activity showed differences in the
students’ physical activity levels according to their gender, grade, frequency of doing
sports and the faculty they studied at; while they did not show any differences according
to their age and family income status.

Finally, the study found a significant relationship between the university students’
physical activity levels and their satisfaction with life.

Keywords: Physical Activity, Satisfaction with Life, Sports.

viii



BOLUM 1. GIRIS

Gelismekte olan teknolojiyle birlikte insanoglu her gecen giin biraz daha hareketsiz bir
yasam siirme egilimine girmektedir. Bu hareketsizlik beraberinde insanogluna ¢ok ciddi
saglik problemleri olarak geri dénmektedir. insanlarin saghgmni korumak ve kendini
zinde tutmak i¢in egzersizin yasamlarinda 6nemli bir yere sahip oldugunu bilmesi
gerekmektedir. Egzersiz, saglig1 ¢ok ciddi manada koruyarak insanin yasami i¢in biiyiik
faydalar saglamaktadir. Ancak hareket olgusunun toplum igerisine bir tiirlii
yerlesememesi ve buna bagli olarak da her gegcen giin yasam kalitesinin kotiiye gitmesi

insanlarin hayatlarini saglik sorunlariyla bogusarak gegirmelerine neden olmaktadir.

Fiziksel aktivite (FA) insan hayatininin tiim donemlerinde psikolojik ve fiziksel saglig
etkilemektedir (WHO, 2000, s. 894). Fiziksel aktivitenin insanlarin sagliklar1 iizerinde
olan olumlu etkileri iyi bilinmektedir. Diizenli fiziksel aktivite yapmanin
kardiyovaskiiler hastaliklarin, kalp rahatsizliklarinin, bazi kanser tiirlerinin ve tiim
mortalite sebeplerinin gelismesini engellemektedir Bunlarin yani sira diizenli fiziksel
aktivite kan basinci, lipid ve lipidprotein profili, kilo kontrolli, zihinsel saglik ve
psikolojik 1yilik hali {izerinde olumlu etkileri vardir (Haskell ve dig., 2007). Ayrica
diizenli fiziksel aktivite psikolojik olarak insanlari 1yi hale gotiirerek fiziksel islevselligi
giiclendirip yasam kalitelerinede olumlu etkiler saglamaktadir (Vuori, 1998). Yasam

kalitesi artan bireyin yasam doyumununda artacagini sdylemek miimkiin olacaktir.

Yagsam doyumu ilk kez Neugarten tarafindan 1961 yilinda ortaya konulmus ve bir
insanin beklentileriyle elinde olanlarin karsilastirilmasiyla elde edilen durumu ya da
sonucu ifade etmektedir (Ozer ve Karabulut, 2003). Yasam doyumu bireylerin
hayatlarinin “biligsel degerlendirilmesi” olarak kavramsallastirilmistir (Diener, 1984).
Yasam doyumu 6znel iyi olus olarak da adlandirilmakta ve 6znel iyi olusun yasam

icerisinde doyumu arttirmakta oldugu ve insan yagamininda fiziksel ve saglik iizerinde



olumlu etkiler yaptig1 ifade edilmistir (Diener ve Seligman, 2004). Yasam doyumu bir
cok degiskenden etkilenmektedir. Bunlar yas, cinsiyet, egitim durumu, sosyal yasam, is
yasami, evlilik, saglik durumu, kisilik yapisi, maddi durum, sosyo-Kkiiltiirel faaliyetler
olarak sayilabilir (Dockery, 2004). Ayrica bunlara ek olarak yapilan egzersizin yani

fiziksel aktiviteninde yasam doyumunu etkiledigi diistiniilmektedir.

Insanlarin yasamlarinda mutlu olmalar1 ve doyum saglamalari icin gerekli olan diger
onemli bir unsurunda, yapilan egzersizlerin oldugu diisiiniilmektedir. Insan yasamdan
doyum almasi ve mutlu olmasi i¢in kendisine zaman ayirmali ve ayirdigi zamanin
icerisinde insan bedenine en iyi gelen etkinliklerden biri olan egzersizi yapmaktan
kacinmamalidir. Litetiire bakildiginda fiziksel aktivitenin bir ¢ok degiskenle beraber ele
almip incelendigi ve fiziksel aktivitenin insan hayatinda bir ¢ok seyi onemli Olclide
etkiledigi goriilmektedir. Bu kavramlardan biri oldugu diisliniilen yasam doyumu ise bu
arastirmada fiziksel aktivite ile beraber irdelenerek gelecek c¢aligmalara 11k tutulmak
istenmistir. Ayrica gelecegin teminati olan iiniversite genglerinin yasam doyumlarinin ne
oldugunun tespiti ve fiziksel aktivite ile iliskisinin belirlenmesi literatiire katki saglamak
acisindan Oonemli goriilmiistiir. Bu bilgilerden hareketle bu ¢aligmanin amaci; egzersiz
yapan ve yapmayan universite Ogrencilerinin fiziksel aktivite ile yasam doyum

diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi olmustur.

1.1.Problem Ciimlesi

Egzersiz yapan ve yapmayan lniversite 0grencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile

yasam tatminleri arasinda iliski var midir?

1.2. Arastirmanin Alt Problemleri

Arastirma kapsaminda yasam doyumlart ile ilgili cevap aranan alt problemler asagidaki

gibidir.

- Egzersiz yapan ve yapmayan iiniversite 6grencilerinin yasam doyum diizeyleri

cinsiyete gore farklilik gostermekte midir?



Egzersiz yapan ve yapmayan iiniversite dgrencilerinin yasam doyum diizeyleri
yas gruplarina gore farklilik gostermekte midir?

Egzersiz yapan ve yapmayan tiniversite 6grencilerinin yasam doyum diizeyleri
sinif diizeylerine gore farklilik géstermekte midir?

Egzersiz yapan ve yapmayan iiniversite dgrencilerinin yasam doyum diizeyleri
aile gelir durumlarma gore farklilik géstermekte midir?

Egzersiz yapan ve yapmayan tiniversite 6grencilerinin yasam doyum diizeyleri
spor yapma sikliklarina gore farklilik gostermekte midir?

Egzersiz yapan ve yapmayan iiniversite dgrencilerinin yasam doyum diizeyleri

ogrenim goriilen fakiiltelere gore farklilik gostermekte midir?

Arastirma kapsaminda MET degerleri ile ilgili cevap aranan alt problemler asagidaki

gibidir.

1.3.

Egzersiz yapan ve yapmayan iiniversite 6grencilerinin MET degerleri cinsiyete
gore farklilik géstermekte midir?

Egzersiz yapan ve yapmayan lniversite Ogrencilerinin MET degerleri yas
gruplarma gore farklilik gostermekte midir?

Egzersiz yapan ve yapmayan iiniversite dgrencilerinin MET degerleri sinif
diizeylerine gore farklilik gostermekte midir?

Egzersiz yapan ve yapmayan iiniversite 0grencilerinin MET degerleri aile gelir
durumlarina gore farklilik gostermekte midir?

Egzersiz yapan ve yapmayan iiniversite Ogrencilerinin MET degerleri spor
yapma sikliklarina gore farklilik gostermekte midir?

Egzersiz yapan ve yapmayan lniversite 0grencilerinin MET degerleri 6grenim

goriilen fakiiltelere gore farklilik gostermekte midir?

Arastirmanin Onemi

Ginlik yasantida fiziksel aktivitenin aliskanlik haline getirilip yasam boyunca

stirdiiriilmesi Oncelikle bireyin kendisi i¢in, sonrasinda ise toplum saglig1 bakimindan

oldukca onemli bir konudur. Giiniimiizde fiziksel aktivitede bulunmayan gen¢ sayisi



oldukga artis gostermektedir. Bu duruma sebep olan bir¢ok etken bulunmaktadir. Bu
etkenlerden uzak kalmayi basararak fiziksel aktivitede bulunma sikligini arttirmak
gerekmektedir. Fiziksel aktivitede bulunma durumunun ayni1 zamanda yasam doyumunu
da pozitif yonde etkiledigi diisiiniilmektedir. Ulkemizde yarinin teminati olan iiniversite
gencliginin saglikli fiziksel aktivite aligkanliklarinin kazandirilmasi, kazanilan bu
aligkanliklarin onlarin yasam doyumlarina pozitif etki saglamasi ve bu aktiviteleri
yasam felsefesi haline getirmeleri agisindan gelecek nesillere ornek olmalar
beklenmektedir. Bu arastirmadan elde edilecek bilgilerin iiniversite Ogrencilerinde
fiziksel aktivite davraniglarini 6zendirmek ve yasam doyumlarini arttirmak igin
yapilacak aragtirmalar1 destekleyecegi ve bununla beraber {iniversite &grencilerinde
fiziksel aktiviteye katilimi arttirmak icin izlenecek yontemler hakkinda bilgi sunacagi
diisiiniilmektedir. Bu sebeple ¢alismanin, literatiirde benzer arastirmada bulunacak olan
bilim insanlarina kaynak olusturacagi ve spor literatiiriine katki saglayacagi

distiniilmektedir.

1.4. Varsayimlar

- Arastirma i¢in toplanan verilerin, 6grenciler tarafindan samimi ve igtenlikle

cevaplandirildig1 varsayillmistir.

1.5. Smirhliklar

- Arastirma ulasilan kaynak ve dokiimanlar ve

- Ogrencilerin verdikleri cevaplar ile siirlidir.

1.6. Tanimlar

Yasam doyumu: Kisinin i, bos zaman ve diger zaman dilimlerindeki yasamina

gosterdigi duygusal tepki veya tutumdur (Koker, 1991).

Fiziksel aktivite: Bazal seviyenin iistiinde enerji harcamasin artiran, iskelet kaslariin

kontraksiyonu ile olusan viicut hareketleri olarak tanimlanir (Oztiirk, 2005, s.3).



Egzersiz: Iskelet kaslarmin calismasi sureti ile meydana gelen hareketlilik neticesinde

belirli oranda enerji tiiketimi olarak ifade edilmektedir (Ozer, 2001).



BOLUM 2. GENEL BiLGILER

2.1. Saghkh Olmak

Sagligin  tanim1  kisilerin yorumlamalarmma gore farkliliklar gostermistir. Bu
tammlamalar i¢inde en yaygin ve tamm olarak kabul géreni 1946 yilinda DSO
tarafindan yapilanidir. DSO’ye goére saglik; “bir hastalik ya da sakathk durumunun
olmamast degil, bununla birlikte fiziksel, ruhsal ve sosyal a¢idan da tamamen huzurlu

ve iyi olma durumudur” (Baltas, 2008).

Saglik degisken bir durum olup, zaman iginde kisilere ve toplumlara gore degisiklikler
gostermistir. Glinlimiizde hastalik olgusundan ¢ok sagliklt olmak olgusuna kafa
yorulmaktadir. Bunun sebebi ise insanlarin tamami iyi olma istegini, hasta olma istegine
tercih etmesi ve yasama aktif olarak katilmayi arzulamasidir (Perk, Sanli ve Tuncel,

1992).

“Herkes i¢in Saghk” kavrami tiim iiye iilkeler ve DSO tarafindan 1977 yilinda énemli
bir hedef oldugu kabul edilmis olup, sagligi korumak ve saglhigi pozitif anlamda
yukarilara ¢ekmek i¢in birlikte ortak hedef olarak belirlenmistir. Belirlenen hedeflerden
biride bireylerin saglhigini koruyup gelistirmelerine katkida bulunmak ve bu koruyup
gelistirmelerin potansiyellerini yiikseltmek, sosyal ve maddi imkanlar saglamaktir. Bu
saglik kavrami biitlin bireyleri diislinen bir sistem olarak ortaya konulmus ve

uluslararasi toplumsal bir hedef oldugu vurgulanmistir (Edelman ve Mandle, 1998).

Saglig1 korumak, gelistirmek ve yayginlastirmak i¢in yapilan baska caligmalarda vardir.
Bu ¢aligmalar dogrultusunda, orgiitler tarafindan diinyanin farkli yerlerinde genis ¢aph
konferanslar yapilarak ve ortak hedefler belirlenerek bir¢ok bildirge yaymlanmistir. Bu
bildirgeler (Bozhiiytik, 2012; Aktan ve Isik, 2012);



- 1978 yilinda yaymlanan Alma Ata bildirgesidir. Temel saglik hizmetleri onceligi
tizerinde durulmustur.

- 1981 yilinda Ottowa sart1 saglik hizmetlerine yonelik olarak ortaya cikan
gorevlerin yalnizca saglik kurumlarina yiiklenmemesi, diger kurumlarinda
ihtiyaglar dogrultusunda goérev sahibi oldugu kabul edilmistir.

- 1988 yilinda Adelaide Tavsiyelerinde saglik, toplum ve halk konusunda hedefler
olusturulmasi benimsenmistir.

- 1994 yilinda Amsterdam Bildirgesinde hasta kisilerin sahip oldugu haklar, saglik
acisindan insan haklarinin Onemi, Ozel hayatlara karsi saygmnin Onemi
vurgulanmustir.

- 1994 yilinda Kopenhag Bildirgesinde saglik hizmetlerinin gelisim siireci
tizerinde durulmustur.

- 1995 yilinda Bali Bildirgesinde din temsilcilerinin ruh ve moral destegi yaninda
saglik egitimi hakkiyla ilgili diizenlemelere yer verilmistir.

- 1996 yilinda Ljubljana Bildirgesinde sagligin finansorlerinin belirlenmesi ve
kaliteye 6nem verilmesi ilk hedef olarak belirlenmistir.

- 1997 yilinda Cakarta Deklarasyonunda 21.yy’da saglig1 gelistirmek i¢in hedefler
belirlenmis ve bu dogrultuda saglik dnceliklerine yer verilmistir.

- 2001 yilinda Dubrovnik Sozlesmesinde bolgesel olarak saglik konusunda
hedefler belirlenmis ve saglik hizmetlerine ulagilabilirlik konusunda temel

noktalar ortaya konulmustur.

2.1.1. Fiziksel ve fizyolojik olarak saghkl olmak

Fiziksel saglik; insan viicudunda herhangi bir rahatsizlik, giinliik hayatin1 etkileyecek
veya kisitlayacak bir sakathiginin  olmamasi durumudur. Viicudu etkileyecek
rahatsizliklardan uzak durmaya caligmak kisilerin en Onemli gorevleri arasindadir.
Bunun en Onemli sebebi ise bireylerin tam anlamiyla saglikli olmasindan ziyade
yapmay1 planladigi isleri yerine getirmek i¢in yeterli enerjiye sahip olmamasi veya asir
kilolu ya da dengesiz bir beslenmeden kaynakli obezite sorununun olup, olmamasi gibi

durumlarin hepsi fiziksel saglik ile ilgilidir (Mental Health Commission, 2016).



Fiziksel olarak saglikli olmak, Oncelikle bireyin kendisini tanimasi, fiziksel ve ruhsal
olarak dengeyi iyi saglamasindan ge¢gmektedir. Bu denge iyi saglandigi zaman birey
saglikli olma diisiincesinin ilk ve en onemli olgusunu basarmis demektir. Diger 6nemli
durum ise bireyin kaliteli bir yasam ic¢in sorumluluklar1 olmasi ve bireyin gergek
giiciinii ortaya ¢ikarmak icin hedefler belirlemesidir. Bu durumlar1 yerine getirmeye
calismak veya yerine getirmis olmak bireyin saglikli bir yasaminin olmasi, sagliginin
gelistirilmesi ve ilerilere taginmasi gibi olumlu sonuglar doguracaktir (Lyons, Jackson

ve Hey, 2015).

Fiziksel ve fizyolojik olarak saglikli olmak i¢in diizenli egzersiz yapan bireylerin viicut
ve viicut yapilar1 da egzersiz yapmayan bireylere gore farkliliklar gdstermektedir.
Diizenli egzersiz yapan bireylerin egzersize yanit olarak kalp ve akcigerleri daha aktif
calismaktadir. Bu aktif ¢alisma durumu viicutta daha ¢ok kan pompalanmasi ve daha
fazla oksijen dolagimi olmasina yardimci olmaktadir(Friedman, Stine ve Whalen, 2004).
Kaslarin kuvvetli ve dayanikli olmasi, eklemlerin elastik (esnek) yapilarinin daha iyi
seviyelere ¢ikarilmasi bireylerin sakatliklara ve yaralanmalara karst daha 1iyi
korunmasini saglamaktadir. Daha aktif olmayla baglantili olarak viicuttaki yag yakma
orani daha yiiksek olmaktadir. Boylece daha fazla kalori yakilmaktadir (Friedman ve

dig., 2004).

Fiziksel olarak saglikli olmanin ana kosullar1 arasinda egzersize katilim, diizenli ve
dengeli beslenme, kilo kontrolii, alkol ve madde kullanimindan uzak durmak, kendi 6z
bakim, stresten uzak kalma, dinlenme ve uykudur (Lyons ve dig., 2015). Bireyin,
hareketsiz yasamin kalici1 ve uzun siireli (kronik) hastaliklarin ortaya cikabilecegi
gercegini unutmamasi gerekir. Diizenli fiziksel aktivite kalp-damar hastaliklari, felg,
meme ve kolon kanseri riskini azaltmaktadir. Genel itibariyle, seker metabolizmasini
diizenlemekte, viicuttaki yag oranini azaltmakta ve kan basincini diistirmektedir. Bu
olumlu etkiler kardiyovaskiiler (kalp-damar) hastalik ve seker hastalig1 riskini azaltan en
onemli etkenlerdir. Aynt zamanda bu hastaliklarin siddetini azaltmada da etkileri
bulunmaktadir. Fiziksel aktivite barsak gecis siiresini azaltarak kolon kanseri riskini de
azaltabilmektedir. Fiziksel aktivite de bulunmanin meme kanseri riskini de azalttig

bilinmektedir. Fiziksel aktivite de bulunmak, iskelet-kas sisteminin, bel agrilarinin,



kemik erimesinin tedavisinde, kilo kontrolii saglamada, depresyon, kaygi ve stresi en az
seviyelere indirmede etkili olmaktadir. Fiziksel aktivite asir1 kilolu veya obez olan
kisilerde kilo vermelerine yardimci olmakta, enerji smirli diyet programlariyla
birlestirildiginde agirliklar1 diisiirmekte, kas dokularmi muhafaza ederek ve yag
yakimini artirarak viicut bilesimini gelistirmektedir. Fiziksel aktivite karin bolgesindeki
yaglanma riskini azaltmakla birlikte, tek basina diyet tedavisine oranla uzun dénem kilo

verme durumu i¢in daha giiclii bir tedavi yontemidir (URL-1).

2.1.2. Duygusal olarak saghkh olmak

Duygusal olarak saglik; bireylerin diisiincelerinin, duygularinin ve davraniglarinin
sosyal yasamlarini etkileme bi¢imidir. Psikolojinin saglikli olmasi, kendine giiven
duygusuna ve ¢evresiyle olumlu iligkiler kurmaya yardimci olur. Yasamla ilgili alinacak
kararlarda duygusal saglik yol gostericidir. Sosyal yasamimizda (ev, is, okul) saglikli
kararlar verebilmemizde duygusal sagligin rolii biiyiiktiir. Duygular, esnek ve kontrollii
bir sekilde diizenlendiginde kisinin hedeflerine ulasmasi i¢in kaynaklarini harekete
gecirmesi, bireyler arasi iligkiler kurmasi, 6z-saygi gibi yonlerden islevseldir(Roque ve
Verissimo, 2011). Ayrica, duygulari yonetme ve diizenlene, saglikli ve uyumlu

psikolojik ve duygusal islevsellige imkan saglar (Bridges, Denham ve Ganiban, 2004).

Duygusal olarak saglikli olma konusu ortaya ¢iktig1 andan gilinlimiize kadar gelen
siirecte popiilerliginden higbir sey kaybetmemis, daha da genisleyerek biiylik bir
arastirma alani olusturmustur. Giiniimiizde insanlarin refah diizeyinin yiikselmesiyle
mutluluk ve huzuru yakalama cabasinin daha iist seviyelere ¢iktigi, bunun i¢in yasam
doyumu, iyilik hali, yasam kalitesi, duygusal olarak iyi olma gibi ¢alismalara daha ¢ok
thtiya¢c duyuldugu goriilmektedir. Hatta giiniimiizde son gelinen noktadan genel bir
bakisla bakildiginda; bu arastirmalarin, modern yagsam siiren kisinin bireysel yasam
seklini gbzden gegirerek, nasil daha saglikli ve iyi bir yasam siirecegi, yasam kalitesini
nasil daha da yukarilara gekebilecegi konusunda kendisine bir cevap ve ¢éziim yolu
iiretme ¢abas1 olarak gormek de miimkiindiir. Bu arayis ve istegin igerisinde yer alan

duygusal saglik kavrami ise, insanin bir biitiin oldugunu ve bu biitiin i¢inde iyiligi



muhafaza etmek, siirdiirmek ve gelistirmek i¢in kendi sorumlulugunu tasidig1 bir yasam

bicimi vurgulamaktadir (Gocen, 2013).

Bireylerin ve toplumlarin sosyal ve duygusal sagligi ile iliskili olan ruhsal saglik;
kiiltiirden etkilenmeyle beraber genel itibariyle yasamdan keyif alma, stres ve {liziintii ile
basa ¢ikma becerisi, hedeflerin yerine getirilmesi konularinit kapsamaktadir. Bir baska
deyisle, mutluluk gibi pozitif duygular, benlik saygisi gibi psikolojik kaynaklar1 igeren
bir kisilik 6zelligi ve olumsuzluklara direng gostererek bas edebilme kapasitesi seklinde

de ifade edilebilir (Mental Health Commission, 2016).

Fiziksel aktivite, bireyin fiziksel sagliginin yaninda ruhsal olarak saglikli hissetmesini
de saglamaktadir. Diizenli yapilan fiziksel aktivite, depresyon ve kaygi duygulari
tizerinde olumlu etkilere sahiptir ve boylece bireyin kendisini daha enerjik hissetmesine
yardimc1 olmakta ve gilnliikk gorevlerle basa c¢ikma yetenegini gelistirmektedir

(Friedman ve dig., 2004).

Insanlar hayatlar1 boyunca psikolojik olarak kendilerini genel olarak baski altinda ve
huzursuz hissetmisler ve yasadiklari toplumun yapisi ve dinamiklerinden ister istemez
etkilenmislerdir. Bu yiizden de sosyal hayat genel olarak toplumun refah diizeyine,
zenginligine ya da fakirligine gore sekil almistir. Yiiksek yasam standardina sahip
bireyler yasam kalitesine 6nem vererek bu durumu daha da iyi seviyelere ¢ikarmaya
calismiglardir. Yasam standardi diisiik bireyler ise imkanlarinin kisith olmasindan dolay1
yasam kaliteleri distlik, psikolojik ve fiziksel olarak da sikintili bireylere sahip
olmuslardir. Duygusal olarak saglikli olmak, bireyler i¢in olmazsa olmaz Onemli
dinamiklerdendir. Psikolojik olarak huzuru yakalamis birey, sosyal hayatin
sekillendirme ve iyilestirme konusunda herhangi bir zorluk ¢ekmemektedir. Bireyin
ruhsal sagliginin iyi durumda olmasi kendi kapasitesini ortaya kolayca ¢ikarmasina
yardimc1 olmaktadir. Duygusal olarak sagligi yakalamis olmak pozitif bir diisiince
yapist olusmasina yardimct oldugu i¢in olumsuzluklara takilmaya imkan
vermemektedir. Kisilerin daha enerjik olmalarina da katkisi oldukca fazladir (World

Health Organization, 2005).
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Psikolojik olarak saglikli hissetmek fiziksel olarak iyi durumda olmakla saglanabildigi
de soylenebilir. Fiziksel aktiviteye katilan birey, yaptig1 aktivitenin karsiligini olumlu
bir sekilde aliyorsa iste o zaman ruhsal olarak daha da mutlu ve huzurlu olabilmektedir.
Psikolojik sagligin etkilenebilecegi olumsuz durumlar da yasanmaktadir. Savaslar,
gocler ve ciddi saglik sorunlar1 bunlara en énemli 6rneklerdendir. Insanlarda travma
etkisi yarattiklarindan dolayr kendilerini psikolojik anlamda toparlamalari ¢ok gii¢
olabilir. Tekrardan sagliklarina kavusmalar1 veya psikolojilerinin normallesmesi ¢ok
uzun siireler alabilir. Bazen de bu yikici durumlarin izleri psikolojiden higbir zaman
silinmeyebilir. Bu durumun kalict izlerinin bireylerin sosyal hayatlarina yansima
olasilig1 yiiksektir. Birey sosyallesmekten kacabilir. Icine kapanik bir hayat siirebilir. Bu
gibi durumlarin hayattan zevk almay1 engelleyebilecegi ¢ok net ve aciktir. Bu yilizden
psikolojik sagligi cok Onemsememiz gerekmektedir. Psikolojik sagligin iyi olmasi
demek hayata pozitif bakmak ve keyif almak demektir (World Health Organization,
2001).

2.1.3. Sosyal olarak saghkh olmak

Sosyal olarak saglikli olmak, insanlarin yasadigi ¢cevrede sagligini olumsuz etkileyecek
veya bozacak olumsuz durumlarin olmamasidir. Yani yasadig1 ¢evresinden bireye zarar
gelmemesi de denilebilir. Ornek verecek olursak; cevre, su ve hava kirliligi, trafik
kargasasi, yasanilan c¢evredeki insanlarin egitim seviyeleri, bilgi diizeyleri ve
gorgiisiizliiklerinden kaynaklanabilecek ¢esitli sikintilar, yol ve elektrik sorunlart vs.
bunlar arasindadir. Oyle ise sosyal saglik, bireyin yasadigi cevrede beden ve ruh
sagligint bozmayacak sartlar1 bulabilmesidir. Bunun olmamasi durumunda bireyin
beden ve ruh saglig: tehlikeye girebilir, hastalanabilir veya sakatliklar yasayabilir. Bu

durumlara erken yasta dliimler de eklenebilir (Ors, 2012, s.18).

Yasadigimiz toplum herkes i¢in esit sartlar oldugunda ve toplumdaki biitiin kisilerin
birer fert olarak tam kapasiteyle performans gostermeleri i¢in gerekli tiim {iirlin ve
hizmetlere erisimleri saglandiginda sagliklidir. Bireylerin sosyal sagligi; bireyin

karsisindaki kisilerle nasil anlastigi, karsisindaki kisilerin ona nasil tepkiler verdigi ve
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sosyal kurumlar ve toplumsal kurallarla nasil etkilesimde bulunduguna dair kendisinin

memnunluk boyutlarina isaret etmektedir (Russell, 2010).

2.1.4. Mental olarak saghkh olmak

DSO’ye gore; “Mental olarak saglikli olmak; kisilerin kendilerini ifade edebildikleri,
yeteneklerini sergileyebildikleri, yasamlar1 igindeki normal stresle basa ¢ikabildikleri,
verimli ve sonuglar1 faydali olacak bi¢imde calistiklar1 ve toplumlariyla katkili bir
birliktelik i¢inde olabildikleri durumdur.” Bunlar, diger organlarimiz gibi olan beynin
ana fonksiyonlarina ait belirtilerdir. Merkezi ve muhiti olarak sinir sisteminin
karisiklig1, ¢esitli merkezlerin ve bir¢ok baglanti yollarinin mimari miikemmelligiyle,
insan ruhunun ifade zenginligi arasinda paralel bir iligki vardir. Sinir merkezleri,
disaridan gelen uyarilar1 tepkiye doniistiiren organlardir. Bunlar refleksten zaman i¢inde
kazanilan aligkanliklara ve yetenege dogru, insan ruhu dehaya kadar uzanmaktadir.
Insanin ruhsal yasami, biitiin organizmaya bagli olarak devamli reaksiyonlar iiretir.
Disaridan ve igeriden gelen uyarilara karsi, beynin bes duyu organi ve tiim sinir sistemi
ile ilgili verdigi yanitlar, ruhsal yasamimizi teskil eder. Biitiin beseri reaksiyonlar, bir
ruhsal birlesimde, bir biitlinlemede (mental integration) toplanir. Mental ve fiziksel
sagligin bozuk olmasi ¢ok farkli sebeplerden kaynaklanabilir. Stres, mutsuzluk,
depresyon, asir1 derece kaygi, yasamdan keyif almama, is hayatindaki doyumsuzluk ve
saldirganlik gibi olumsuz durumlar kisinin ruh sagligini bozabilir veya fiziki olarak da
viicut yapisini etkileyebilir. Bu yiizden de bilinye zayif diisebilir ve bazi fonksiyon
kayiplar1 yasanmasina neden olabilir. Gortildiigi lizere mental olarak saglikli olmakla
fiziksel olarak saglikli olmak durumu birbiriyle devamli etkilesim halinde olmaktadir

(Bulut, 2009).
2.2. Egzersiz
Egzersiz; planli olarak yapilandirilan, istemli, fiziksel uygunlugun birka¢ unsurunu
gelistirmeyi hedefleyen siirekli aktivitelerdir. Fiziksel aktivite ise; iskelet kaslarmin

kasilmasiyla {iretilen, bazal diizeyin {istiinde enerji tiiketilmesi gereken fiziksel

hareketlerdir (Petibors, Cazorlo, Poortmans ve Deleris, 2002).
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Her gecen giin egzersiz ve fiziksel aktivitenin iki esanlamli sozciik oldugu kabul
goriilerek sik¢a kullanildig1 goriilmektedir. Fakat iki sozciik arasinda anlam bakimindan
bliyiik farkliliklar bulunmaktadir. Fiziksel aktivite kaslarin kasilmasiyla olusan her tiirlii,
fiziksel hareket olup, kalori yakar. Egzersiz ise, bir ya da birden fazla fiziksel 6geyi
gelistirmek ya da korumak icin diizenlenmis olan belirli tekrar hareketlerinin miktar,
yogunluk ve siklik olarak ol¢tildiigii bir alt kategoridir. Kisaca fiziksel aktivite plansiz,
egzersiz ise planli ve hedefe uygundur (Korkutata, 2010, s.40).

Egzersiz, bilingli ve siirekli olarak yapildigi zaman insan viicuduna olumlu anlamda ¢ok

onemli katkilar1 olmaktadir. Bu katkilardan bazilarini su sekilde siralayabiliriz;

- Kas kuvveti, dayaniklilig1 ve esnekligi

- Kilo verme ve koruma

- Kardiyovaskiiler ve tromboz riskinde

- Kan yagi ve glikoz diizeyinin diisiiriilmesinde

- Psikolojik durum ve uyku kalitesini diizeltmede

- Kronik agriy1 azaltma olarak siralayabiliriz.

Ayrica egzersiz; kisinin kendisine 6z saygisini yiikselterek stres yonetimi iizerine de
etkisi olur ve anksiyete (kaygi), depresyon ve gerilimi azaltir. Egzersiz yapmak sadece
iyl goriinmeye katki saglamamakla birlikte olumlu diistinmeyi ve daha detayli bakis
acis1 gelistirmeyi, problemlere daha farkli yonlerden yaklasmayi, hizli ve dogru
diistinmeyi, dogru iletisim kurma becerisi gelistirmeyi de sagladigi goriiliir. Bu da is ve

sosyal hayatta basarili olmay1 destekler (URL-2).

Diizenli olarak yapilan egzersizler kardiyovaskiiler(kalp-damar) sistemi giiclendirerek
dayanikliligr ve viicut esnekligini de artirir (Albayrak, 2016, s.7). Diizenli yapilan
egzersizlerin psikolojik acidan da ¢okga faydali oldugu bilinmektedir. Diizenli yapilan
egzersiz, stresi azaltir, i$ yogunlugundan uzaklasip zihni dinlendirir, hedeflenen viicut
agirhgma ulasiimasini ve yag dokusunda azalmayi saglar. lyi bir ceviklikle birlikte

temel motorik koordinasyonu gelistirir (Y1ildirim, Akyol ve Ersoy, 2008).
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2.2.1.Egzersiz Tiirleri

2.2.1.1.Aerobik egzersizler

Aerobik egzersizler, aerobik metabolik yollar1 kullanarak enerji iireten egzersizler
olarak bilinir. 10 dakikadan fazla, enerjinin biiylikk miktarinin aerobik enerji
metabolizmasi yoluyla saglandig1r uzun siireli egzersizlerdir. Aerobik egzersizler hem
kardiyovaskiiler (kalp-damar) sistem, hem de kemikte olumlu etkiler gosterir. Yiirlime,
kosma, bisiklete binme gibi aktiviteler aerobik egzersizlere 6rnektir. Aerobik egzersizler

ayrica denge ve koordinasyonu da diizeltir (Ozer, 2001).

Aerobik aktiviteler, aerobik kapasiteyi yiikselterek fiziksel fonksiyonlar1 diizeltir ve
sakatlanma oranini azaltir. Aerobik egzersizlere ornek verecek olursak; tempolu
yiirliytsler, hafif ve hizli tempolu kosular, trekingler (doga yiirtiyiisleri), ip atlama, dans,

yiizme, bisiklet cevirme gibi hafif ama siirekli tempoda yapilan egzersizlerdir.

- Aerobik egzersizler;

- Araliksiz en az 15-20 dk. Sirdiiriilmeli

- Haftada en az 3 giin yapilmali

- Belirli bir oranda yiiklenerek yapilmali (%50-60)

- Bacaktaki kaslar1 kullanmay1 saglayan aktivitelere agirlik verilmelidir.

Spor aktivitelerine yonelen fakat bunu profesyonelce yapmayacak olan bireylere
aerobik egzersiz tiirleri onerilmelidir. Kosu ve yiirliylisiin daha ¢ok tercih edilmesinin
sebebi, 0zel bir antrenman veya kabiliyet gerektirmemesidir. Bu aktiviteler, kolayca,

masrafsiz ve tek basina yapilabilmektedir (Ozer, 2001).
2.2.1.2. Anaerobik egzersizler
ATP nin yeniden biresimi i¢cin ADP molekiiliine bir fosfat grubu ilave edilmesi gerekir.

Fosfakreatin, fosfat ve kreatin gruplarina hidrolize olurken 6nemli oranda enerji ortaya

cikmasina sebep olur.Fosfakreatin, kasin deposunda olan, yiiksek enerji bagi igeren
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diger bir kimyasal bilesiktir ve ATP gibi parcalara ayrildiginda ciddi oranda enerji
ortaya cikar.Yiiksek enerjili fosfat bagi kreatinden ayrilarak enerji ortaya cikar.
Fosfakreatin yliksek enerjili fosfat baglarinda, ATP’nin yiiksek enerji baglarinin
yenilenmesi i¢in gerekli olan enerjiyi rahatca saglayabilir. Cogu kas gruplarinda
ATP’den 2 3 kat daha fazla PC bulunur. Kaslar i¢inde bulunan PC miktar1 sinirlidir(0.3-
0.5 mol)Siddeti yiiksek ve kisa siireli egzersizlerde (10 sn’den kisa siiren) kas kasilmasi
icin gereken enerjinin ylksek miktarini saglamaktadir. Bu reaksiyonun sonucu olarak
ortaya ¢ikan enerji direkt olarak ATP’nin biresiminde kullanilir. Ornek verecek olursak;
kas kasilmasi esnasinda ATP’nin pargalara ayrildigi hizda, depolanmis PC’nin
birlesmesiyle ATP yeniden ortaya ¢ikar. PC ise sadece ATP’nin pargalara ayrilmasiyla
meydana gelen enerji ile, kreatin ve fosfatin birlesmesi sonucunda tekrar ortaya
cikar.PC’de ATP gibi kas i¢in acil enerji kaynagidir. Hiicredeki ATP+PC fosfojen
sistemi denilir. Her ikisi de 10-15 sn. enerji ve maksimum kas giicii saglayabilir ki, buda
100mt kosusunda harcanacak enerjiye ancak yeterli olabilir. Enerji ihtiyacimiz oturur
pozisyondan yiiriime moduna gectigimizde 4 kat, kosmaya basladigimizda ise 120kat
daha artar. Bu sebeple acil enerji ihtiyact olusur. ATP ve CP kisa zamanda acil
maksimal giicii belirleyen en 6nemli faktorlerdir. Sprint ve gii¢ performansi ATP ve CP
depolarinin durumuna baglidir. Sayet sprint tipi veya 8-10y1l araliklarla yapilan interval
(aralikli antrenman) antrenmanlar yapilirsa (all out egzersiz) ATP ve CP depolarinda
artis gozlenebilir ki, buda performansin yiikselmesini saglar (Glinay ve Cicioglu, 2001,

5.47-49).

2.2.1.3. Direnc egzersizleri

Direng egzersizleri, kas kuvvetini ve esnekligi artirarak fiziksel iglevleri diizeltir ve
sakatlanma oranmi diisiiriir. Bu egzersiz c¢esidi kasa yilik bindirme esasina
dayanmaktadir. Diren¢ uygulamasit motor {initeleri uyarir ve kas liflerinin ¢ogunun
kasilmasina neden olur. Kuvvet egzersizlerinin en 6nemli etkisi kas lifi hipertrofisidir.
Hipertrofi, tiim lif tiplerinde goriilebilir ancak ¢abuk kasilan liflerde daha belirgindir
Giiclendirme caligmalarinda agirliklar, kum torbalar1 ve esnek bantlar gibi ¢esitli arag-
geregler kullanilir. Kaslar, alet veya uzman hoca yardimiyla calistirilarak direncin

miktarina ve mevcut potansiyele bagli olarak gelisme gosterirler. Bu amaca yonelik
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izometrik, izotonik ve izokinetik kasilmalardan (kontraksiyon) yararlanilabilir (Uludag,

2015, s.17).

Direng egzersizlerinden biride platestir. Plates’in bir¢ok yararindan bahsedilmektedir.
Esnekligi, kuvvet ve dayamikliligi gelistirir, hareket esnasinda tam ve derin nefes
almaktan fayda saglamayi oOgretir, durusu(postiir)diizeltir, yasam kalitesini artirir,

yumusak bir diren¢ kullanarak kas kuvvetini gelistirir (Altinag, 2006).

2.2.2. Egzersizin Etkileri

2.2.2.1. Egzersizin kan ve dolasim sistemi tizerine etkisi

Egzersiz ve kan

Kan viicuttaki pek cok fonksiyonu yerine getirir. Viicutta dolasan kanin temel
fonksiyonu dokulara oksijen ve besin maddeleri tasimak ve CO2( karbondioksit ) ile
atik Urtinleri dokulardan uzaklastirmaktir (Giinay ve dig., 2008). Kan; tuzlar,
karbonhidratlar, gazlar, yaglar ve proteinlerin olusturdugu karisik bir plazmada (¢6zelti)
asilt1 (slispansiyon) halinde bulunan akyuvarlar , alyuvarlar, trombositlerden meydana
gelir. Dolagimda bulunan kanin hacmi viicut agirhigmin  ortalama %7’sini
olusturmaktadir. Kanin ortalama %55°1 ¢ozeltidir, protein igerigi 7g /dl ( ortalama 4g /
dl albiimin ve 3g / dl ¢ozelti globiilinleri ) dir (Berne, Levy, Koeppen ve Stanton, 2008).
Viicut agirhiginin % 8’ini teskil eden kanin hacmi erkeklerde 5-6 It kadinlarda ise 4-5 It
civarindadir (Giinay ve dig., 2008).

Egzersiz sirasinda kalbin hizli atmasinin baglica sebebi dokulara daha fazla kan
gonderilmesidir. Sinirsel lokal diizenlemelerle kas dokuya olan bolgesel kan akisinin
artirtlmas1 da bu ihtiyaglar karsilamaya yoneliktir (Giinay ve dig., 2006). Genellikle
agir egzersiz sirasinda kan voliimiinde diisme goriilii. Bunun sebebi ise egzersiz
sirasinda meydana gelen su kaybindan kaynaklanmaktadir. Su kaybinin yiiksek oldugu

durumlarda da kan voliimii diisebilir (Giinay ve dig., 2008).
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Kan lipidleri

Baslica ¢ozelti ( plazma ) lipidleri; trigliseridler, fosfolipidler , kolesterol ve kolesterol
esterleridir. Dokulara ulagsmak i¢in kanda suda ¢oziilebilen lipoprotein adi verilen
proteinlere bagli karmasikliklar ( kompleks ) olarak taginirlar. Llipoproteinler igerdikleri
proteinlerin yogunluguna gore gruplara ayrilirlar. Bunlardan bazilari sunlardir (Solak ve

Solak, 2010).

Total kolesterol

Kandaki kolesteroliin biiyiik boliimii karacigerde iiretilirken , kalan kismi ise yenilen
besinlerden alinir. Kanda kolesteroliin yliksek oranda bulunmasit koroner kalp
hastaliginin olugmasinda biiytlik bir risk olusturmaktadir. ABD’de 6liimlerin en énemli
sebebi koroner kalp hastaligidir. Genel kolesterol seviyesinin %1 oraninda
diistiriilmesinin  koroner kalp hastaligina bagli oOliimleri %2 oraninda azalttif

saptanmistir (Solak ve dig., 2010).

Yiiksek dansiteli lipoprotein kolesterol ( HDL-K)

Kolesterol miktar1 azdir, iyi huylu kolesterolde denilmektedir. Damar duvarlarindaki
kolesterol birikmesine engel olur. HDL-K karacigerde biresim (sentez) edilir.
Antiaterojenik lipoproteinler olarak adlandirilan HDL-K diizeylerinin kanda yiiksek
miktarda olmasi, koroner damar hastaliginin meydana gelmesini azaltmaktadir (Solak

ve dig., 2010).

Diisiik dansiteli lipoprotein kolesterol ( LDL-K)

Lipoprotein LDL kolesterol, damarlarin duvarlarinda kolesterol biriktiren en kuvvetli
aterojendir. Kanda bulunan kolesteroliin %70’1 LDL-K’dir. LDL periferol dokulara

kolesterol saglar. Kan dolagiminda fazla oranda LDL oldugu zaman beyin ve kalbi

besleyen arterlerin duvarlarinda birikmeye baglar. Duvarlarda biriken LDL diger
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maddelerle beraber kalin plakalarin olugmasina sebep olur. Bu sebeplede Ateroskleroz

olarak bilinen arterlerin tikanmasina yol agar (Solak ve dig., 2010).

Trigliserid (TG)

Viicutta en fazla bulunan yaglar trigliseridlerdir. Yag asitleri ve gliseroliin birlesmesiyle
olusur. Trigliserid kadinlarda ateroskleroz icin bagimsiz bir risk faktorii olarak
gorilmektedir. Yani trigliseridlerin miktar yiikseldiginde HDL kolesterol diizeyi normal
seviyesinden daha agagida olmaktadir. Bu sebeple trigliserid diizeyinin yiikselmesi

direkt olarak ateroskleroz sebep olmaktadir (Solak ve dig., 2010).

Egzersizin kan lipidleri iizerine etkisi

Lipid ve lipoprotein anormalikleri, CAD gelisimi ve ilerlemesinde ciddi rol iistlenirler.
HDL-K ve LDL-K bagimsiz olarak koroner risk faktorii olarak tespit edilmistir
(Skoumas ve dig., 2003). Egzersizin lipid ve lipoprotein profillerinde degisiklik yaptig
(Hu ve ark., 2001), karbonhidrat metabolizmasini olumlu anlamda etkiledigi, yag
depolarinda, viicut agirliginda, total kolesterol ve sesum trigliserid ve LDL kolesterolde
ufak azalmalara yol agtigi ve antiaterojenik HDL kolesterolde olumlu anlamda
degisimler yaptig1 kabul edilmistir (Tran,1985; La Monte ve dig., 2001; Yao ve dig.,
2003; Imamura ve dig., 2012). Egzersizin siddetine, siiresine ve tipine bagli olarak
biyokimyasal diizeylerde degisikliklerin oldugu bilinmektedir (Cakmak¢r ve Pulur,
2008). Kan lipid degisimleri arasindaki doza bagli iliskilerin bulunmasi sonucunda,
antrenman  siddeti ile kan lipidlerini degistirecegi belirlenmistir  (Durstine,
Gandjean,Davis, Ferguson, Alderson ve DuBose, 2001). Haftada, 24-32 km (15-20 mil)
tempolu yiirliylis veya hafif siddette kosu yapmak haftada 1200 ile 2200 kkal arasinda
enerji harcatir. Haftada bu oranda enerji tiiketmesi, HDL kolesterol oraninda 2-3 mg/dl
yiikseligle trigliserid seviyesinde 8-20 mg/dl azalmayla iligkilendirilmis. HDL-K
oranlarinda ciddi yiikseligler ise egzersiz siddetindeki yiikselisle degerlendirilmistir.
Haftalik 1200-2200 kkal harcama saglayan egzersiz programlarinin, HDL-K
diizeylerinde 2mg/dl den 8mg/dl ye artisla, trigliserid miktarlarinda 5-38 mg/dl

azalmada etkili oldugu goriilmiistiir. Egzersiz siddetinin, total serum kolesterol ve LDL-
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K diizeylerini nadiren degistirecegini belirtiyor (Durstine ve dig., 2001). Bu konuda
yapilan diger aragtirmalarda diizenli siklikla ve aerobik egzersiz yapilmasinin genel
kolesterolii, trigliserid ve LDL-K oranini1 azaltici, HDL-K oranini yiikseltici bir etkiye
sahip oldugu gosterilmistir (Guzel ve dig., 2012; Arazi ve dig., 2012; Bemelmans ve
dig., 2012).

2.2.2.2.Egzersizin kardiyovaskiiler sistem iizerine etkileri

Kardiyovaskiiler risk faktorlerinin artmasinda sedanter yasam veya fiziksel hareketsizlik
onemli etkenlerdir. Risk faktorlerinin Onlenmesi i¢in diizenli egzersiz yapmanin
performansi yiikselttigi ve saglik tizerinde olumlu etkilere neden oldugu bilinmektedir

(Tanasescu ve dig., 2003; Bassuk ve Manson, 2010).

Egzersiz esnasinda kardiyovaskiiler sistemin en énemli 6zelligi kaslara gerekli oksijen
ve besin maddelerini ulastirmaktir (Guyton ve Hall, 2007). Diizenli yapilan fiziksel
aktivite ve aerobik egzersizler hem kadin hem erkeklerde kardiyovaskiiler hastaliklari
ve bununla birlikte kardiyovaskiiler morbilite Oliimleri azaltmada etkili oldugu
kanitlanmistir (Manson ve dig., 2002). Bu sebeple egzersiz, kardiyovaskiiler hastaliklari
birincil ve ikincil onlemede tavsiye edilmistir (Ades, 2001; Rognmo ve dig., 2004;
Ignarro ve dig., 2007).

DSO, fiziksel hareketsizlik sonucunda diinyada 1.9 milyon insanin 61diigii ve 19 milyon
engellinin yasadigimni ifade etmistir (Hamer ve Chida, 2007). 2030 yilina kadar 23.6
milyondan fazla kisinin 6lecegini ve kardiyovaskiiler hastaliklardan korunmak igin
gecerli mevcut standartlardaki orta siddette yapilan 30dk. Egzersizin haftada 5 ya da 6
giin, siddetli yapilan egzersizin haftada 3 giin 20dk.lik periyotlar da yapilmasi
gerektigini belirtmislerdir (Haskel ve dig., 2007; Stamatakis ve dig., 2009; Garber ve
dig., 2011).
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2.2.2.3. Egzersizin viicut bilesimlerine etkisi

Hormonlar kimyasal maddelerdir. Endokrin organlar yoluyla viicut sivilarina salinir ve
hedef organlarda etkiler gosterir. Endokrin bezlerden hormon salinimi geri besleme
mekanizmalariyla diizenlenir. Yani hormanlarin miktar1 azaldiginda salinimi artar,
miktar1 arttifinda ise saliniminda azalma gergeklesir. Hormonlarin etkileri ve etki
mekanizmalar1 her hormona gore degisiklik gostermektedir ve hedefteki hiicreye etkileri

farkli mekanizmalarla olmalidir.

- Enzim sistemlerini aktif hale getirirler.

- Hiicre zan gegirgenliginin artmasini saglarlar.

- Kas gevsemesini saglarlar.

- Protein sentezini algilarlar.

- Hiicre salg1 islevlerini diizenlerler (Ergen ve dig., 2002, s.85-86).

- Kas kuvvetinin korunmasi ve arttirilmasini saglar.

- Kas tonusunun korunmasi ve diizenlenmesini saglar.

- Viicut boliimlerini hareket ettiren zit grup kaslar arasindaki dengeyi saglar.

- Kas eklem kontroliinii arttirarak stabiliteyi saglar.

- Eklem hareketliliginin korunmasi ve arttirilmasini saglar.

- Hareket aligkanlig1 ve egzersiz toleransinin artmasini saglar.

- Egzersiz sirasinda yapilan hareketlerin tekrar sayilarinin yapilabilecek oranda
gelismesini saglar.

- Reflekslerin ve reaksiyon zamaninin gelismesini saglar.

- Viicut diizgiinliigi ve dengenin korunmasi ayrica viicut farkindaliginin
gelistirilmesini saglar.

- Denge ve diizeltme reaksiyonlarinin gelismesini saglar.

- Yorgunlugun azalmasin saglar.

- Kas kasilmast ve aktivitenin etkisi ile kemiklerdeki mineral yogunlugunun
korunmasi ve osteoporozun dnlenmesini saglar.

- Kas dokusunca kullanilan enerji ve oksijen miktarinin artmasi, olast yaralanma,
sakatlik ve kazalara kars1 bedensel korunmanin gelismesini saglar.

- Kalbin dakikada atim sayis1 azalir.
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Kalbin bosluklarinda genisleme gerceklesir ve bir atimda pompalanan kan
miktarinda artis olur.

Kalbin ritmi diizenlenir.

Damarlarin kan akisina olan direnci azalir ve kan basinci diiser.

Damar yapisinin esnekligini arttirir.

Yiiksek kan kolesterol ve trigliserid diizeyini etkileyerek damar hastaliklar
riskini azaltir.

Kalbi gii¢lendirerek kalbe olan kan akigini arttirir ve kalp krizi gecgirme riskini
azaltir. Ayrica gegirilmis kalp krizleriyle basa ¢ikma oranini arttirir.

Akcigerlerin havalanmasi artar, solunum kapasitesinde artis meydana gelir.
Diizenli aktivite yapan bireyler sigara bagimliligindan kurtulma konusunda
hareketsiz ( inaktif ) bireylerden daha basarili olurlar.

Diizenli egzersiz insiilin aktivitesinin kontroliinii saglayarak seker hastaliginin
ve kan sekerinin kontroliine yardimci olur.

Viicudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmesine yardimci olur.

Enerji gereksinimini yaglar1 yakarak karsilama aliskanhigi  getirerek
metabolizmay1 hizlandirir ve kilo almay1 6nler.

Kadinlarin menopoza girme baslangi¢ yasini geciktirir, menopozun olumsuz
etkilerinin azaltilmasina yardimei olur.

Damar yapisina etkileri nedeniyle beyine olan kan akiginin artmasina bagh
olarak erken bunama ve unutkanlik gelisim riskini azaltir.

Yetiskinlerde saglikli cinsel aktivite tizerinde olumlu etkileri vardir (Bek, 2008,

5.10-12).

2.2.2.4.Egzersizin kronik etkileri

Diizenli aktivite programlari ile olusan en 6nemli fizyolojik degisiklik maksimal oksijen

tiiketimindeki artigtir. Kisinin maksimum oksijen miktarinin artmasi, daha biiyiik

yiiklerde uzun bir siire yorgunluk hissetmeden efor sarf etmesi anlamina gelmektedir.

Maksimal oksijende artmanin derecesi degisik olur ve aktivitenin siddeti siiresi ve

frekansin sikligina baghdir. Aktif 20 yaslarinda normal bir insandaki maksimal oksijen

tiiketimi ortalama 45-50 mlt / dk kadar olup 70 yaslarinda bu deger 30 mlt/dk’ ya kadar
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diiser. Dayaniklilik dallarindaki sampiyonluga ulasmis sporcularda 75-80 mlt/dk
bulunabilir. Diizenli aktivite yapmayan kisilerde 55mlt’nin iizerindeki bir degere
nadiren rastlanir. Kalbin dakika voliimii diizenli aktivite sonucunda artar. Bazilarinda
18-20 1/dk, 20-25 1/dk ‘ya kadar ¢ikar. Aktivitenin nabizda daha az bir artma ile yapilir
hale geldigi goriiliir. Kan basinci daha az yiikselir. Aktiviteden sonra nabzin normale
doniisii hizli bir sekilde olur. Egzersiz sirasinda aktif ve inaktif organlar arasindaki
dagilimi antrenmanli olanlar lehine olur. Dayaniklilik sporlarinda zamanla dayaniklilik

da artar. Aktivite uzun siire devam ettirilir (Erbahgeci, 1999, s.75).

2.2.2.5. Viicut kompozisyonlari iizerine egzersizin etkileri

Viicut kompozisyon calismalari MO.400’lere kadar dayanmaktadir. Ozellikle
giiniimiizde temel anlamda fazla yag sebebiyle ortaya ¢ikan sismanligin incelenmesi,
sismanlik - 6liim arasindaki aragtirmalar ile yapilmaktadir. Viicut kompozisyonu genel
itibariyle kemik, yag, kas hiicreleri diger organik maddeler ve hiicre dis1 sivilardan
olusmustur. Insan yasamim yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonunu etkileyen
faktorleri; cinsiyet, kas yas, egzersiz, hastaliklar ve beslenme olarak sayabiliriz. Viicut
kompozisyonunu yagl ve yagsiz kiitleler olarak iki gruba ayirabiliriz. Yagsiz kiitlelere;
kemik, kas, su, damarlar, sinir ve diger organik maddeler girmektedir. Yagl kiitleler ise;
derialt1 ve depo yaglar1 ve esensiyal ( 6z ) yaglar olarak siniflandirilabilir (Zorba ve
Saygin, 2007, s.152). Insanin yapisini olusturan en énemli kemiksel ¢ati boyundan
baslayip sirt, bel ve kuyruk sokumunu olusturan omurgadir. Bu yapimin herhangi bir
boliimiinde olusabilecek sorun bir digerini de etkileyecek ve bireyin fonksiyonlarinin
bozulmasina sebep olacaktir. Sorunlar genellikle agri, gerilim ve sertliklerle baslayip
giderek postiir denilen durus diizglinligliniin bozulmasina, viicudun normal
hareketlerinin sinirlanmasina, kemiksel ve kas yapisinda bozulmalara(dejenerasyon)
kadar ilerlemektedir. Fizyolojik ve biyomekanik bakimindan 1yi durus, minimal ¢aba ile
viicutta maksimum yeterligi saglayan durustur.Klinik incelemelerde basin 6ne egildigi
durus, boyun, sirt ve bele ait sorunlar1 beraberinde getirmektedir. Bu anormal pozisyon
cigneme kaslarina, dislere ve destekleyici tiim yapilara fazla gerilim yiikleyerek,
cenenin tekrardan sekillenmesine sebep olur. Ayrica bu bozukluk, yuvarlak omuz

olugmasina dogru gitmektedir. Durustaki bu dengesiz durum tiim omurga boyunca
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devam etmekte, viicudun normal egrilik olan bdliimlerinde bile asir1 farkliliklar
olmaktadir. Ornek verecek olursak, sirt boliimiindeki kamburluk, beldeki ¢ukurluklarin

asir1 boyutlara ulasmasi ya da kaybolmasi gibi (Ozer ve Baltaci, 2008, s.16-17).

Fiziksel is kapasitesi ve dayaniklilik birlikte gelistirilerek aktif yagsam siiresi uzatilabilir.
Esnekligin artmasi ile birlikte, eklem hareketliliginin, dengenin, stabilitenin, kas kuvveti
ve tonusunun ve sinir-kas koordinasyonunun yaslilarda azalma olasilii distiriilebilir.
Orta siddetteki egzersizler kemik mineral yogunlugunun azalmasini onler ve osteopratik
kiriklar1 azaltir. Koroner risk faktorlerinin sayist egzersiz ile birlikte uygun oranda
etkilenebilir. HDL kolesteroliinde artis, trigliseridlerde azalma, kan basincinin daha iyi
kontrol edilmesi, insiilin hassasiyeti ve seker toleransini gelistirme, viicut yag
dagilimiin gelistirilmesi, fibrinolizin artirilmasi, trombositlerin fonksiyonlarinin daha
uygun olmasini egzersiz saglayabilir. Egzersiz, enerji harcamasini artirarak kilo
kontroliine yardimci olabilir, ayrica diizgiin bir durus saglar. Omurga diizglinliiglinii

saglayarak kas kasilmasini engeller (Giinay ve dig., 2008, s.229).

2.2.2.6. Akut egzersizin solunum sistemine etkisi

Bir kisinin solunum yetenegi, bir hiz kosucusu tipindeki atletik faaliyet i¢in nispeten
onemli olabilir, ancak dayaniklilik(mukavemet) tipi atletizmde maksimum performans

icin kritik bir deger tasir (Guyton, 1986, s.1468).

Egzersiz esnasinda kaslar daha fazla oksijene ihtiya¢ duyar ve bu fazla oksijen ihtiyacin
karsilamak i¢in solunum ve dolagim sistemleri fizyolojik uyum gdsterir. Dokularin
oksijen ihtiyaci arttik¢a buna paralel olarak solunum sisteminin organizmaya soktugu
oksijen artar ve bu oksijeni dokulara ulastiracak dolasim sisteminin de faaliyeti o oranda
artar. Bu artiglar belirli bir yere kadar dengeli bir sekilde gider. Ancak bu noktadan sonra
solunum faaliyetinin devam etmesine veya organizmaya fazla oksijen sokulmasina
ragmen kaslardaki oksijen kullanim miktar1 artmaz. Maksimum diizeyde kalmaya
devam eder. Solunum sistemi organizmaya fazla oksijen getirse dahi dolasim sisteminin
tasiyabilecegi maksimum oksijen miktar1 kisilere gore degismekle birlikte sinirlidir.

Ancak solunum sistemi organizmaya daha fazla oksijen getirebilecek durumdadir.
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Egzersiz esnasinda performans agisindan dolasim sistemi daha smirlayici olarak
goriiliir. Egzersizde dakika ventilasyonunun artmasi ¢alisan kaslarda oksijen tiikketimi ve
karbondioksit iiretiminin artmasi ile iliskilidir. Solunum dakika voliimii maksimum
fiziksel aktivitelerde oksijen kullanimindan ziyade, karbondioksit {iretimi tarafindan
diizenlenir. Bir kisinin oksijen tiiketimi arttik¢a solunum dakika voliimii de artar.
Egzersiz ile birlikte solunum voliimii ve solunum frekansi da artar. Sonug olarak
solunum dakika voliimii artis gOstermis olur. Siddeti yiiksek egzersizlerde solunum
frekans1 dakikada 35-45’e yiikselebilir, solunum voliimii ise ortalama 2 litreyi bulabilir.
Boylece solunum dakika voliimii 100 litrenin {izerinde bir degere ulasir. Buda istirahat
aninda 6lt/dk olan solunum voliimiinde gerceklesen 17 katlik bir artisi gosterir.
Solunum, egzersiz esnasinda farkliliklar gosterdigi gibi egzersizin baslangicindan 6nce
ve bitiminden sonrada farkliliklar gosterir (Erbahgeci, 1999, s.88). Solunumun 4 6zel

amaci vardir;

- Dokular i¢in gereken oksijenin saglanmasi
- Dokulardaki karbondioksitin atilmasi
- Kas asiditesinin kontrolii

- Agiz yoluyla iletisim

Genel olarak solunum, yasamin hiicresel biyo-enerjik siiregleri i¢in vazgegilmezdir

(Ergen ve dig., 2002, 5.52).

Egzersizin tidal voliim (Solunum voliimii) iizerine etkisi

Dinlenme durumundaki bir kisinin akcigerlerine aldig1 veya verdigi oksijen miktaridir.
Genellikle (expire edilen) hava miktariyla belirlenir. Yaklasik olarak 500mlt’dir. Viicut
agirlig bilinirse asagidaki pratik formiil ile hesaplanabilir.

Solunum voliimii(mlt)=0.00745*viicut agirligi(gram)

Fakat c¢ikan sonug yaklasik bir tahmini deger olur. En gecerli olan yontem spirometre

yardimi ile yapilanidir (Giinay ve dig., 2006, s.170).
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Egzersizin solunum dakika voliimii iizerine etkisi

Bir dakikada solunum yollarindan akcigerlere giren ve ¢ikan oksijenin total miktari olan
solunum dakika hacmi, soluk hacmiXsolunum frekansina esittir. Normal soluk hacmi
500ml, normal soluk frekans1 dakika da yaklasik olarak 12’dir. Bununla birlikte
solunum dakika hacmi ortalama dakikada 6It bulunur. Dakika hacmi 1.51t/dk ve
solunum frekans1 4/dk olan bir kisi ancak kisa bir siire yasayabilir.Geng yetiskin
erkeklerde az da olsa soluk hacminin vital kapasiteye yaklasik 4600 ml ye ulastig1 ve
solunum frekansinin 40-50/dk ya c¢iktig1 gorilebilir. Boylece kisi hizli solunum
sirasinda soluk hacmini vital kapasitenin yarisinin {izerinde uzun zaman devam

ettiremez (Guyton, 1986, s.677-978).

Egzersizin difiizyon kapasitesi iizerine etkisi

Ortalama yapida geng bir erkekte dinlenme halinde oksijen i¢in diflizyon kapasitesi
dakikada yaklasik olarak 21ml/mmHg’dir. Fonksiyonel agidan bunun anlami nedir?
Normal sakin solunumda, solunumun membranimin iki tarafi arasinda ortalama 11
mmHg bir basing farki vardir. Bu basincin diflizyon kapasitesi ile carpimi (11X21)
solunum membranindan bir dakikada difiizyona ugrayan 230 ml oksijen hacmini verir
ki bu da viicudun oksijen kullanma hizina esittir. Agir egzersiz sirasinda veya akciger
faaliyetini arttiran diger kosullardan oksijen i¢in diflizyon kapasitesi geng erkek
yetiskinlerde dakikada maksimum 65 ml/mmHg’ya yiikselir ki buda dinlenme halindeki
difiizyon kapasitesinin ortalama 3 kati1 kadardir. Bu artisa sebep olan ¢esitli faktorler
arasinda Onceden kapali olan ¢ok sayida pulmoner kapillerinin agilarak, kana oksijen
diflizyonu saglayacak yiizeyi genisletmesi, acik olan akciger kapillerinin
genislemesi(dilatasyonu) ile yiizeyin genislemesi sayilabilir. Boylece egzersiz sirasinda
kanin oksijenlenmesindeki yiikselis sadece alveoler ventilasyonun ¢ogalmasiyla degil,
solunum membraninin oksijeni kana iletme kapasitesinin biiylimesi ile de saglanir

(Guyton, 1986, 5.699).
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Egzersizin vital kapasite iizerine etkisi

Vital kapasite, soluk alma(inspirasyon) yedek hacmi ile soluk hacmi ve soluk
verme(ekspirasyon) yedek hacminin toplamindan ibarettir. Bu, en derin soluk almadan
sonra en zorlu soluk vermeyle ¢ikarilabilen hava hacmi olup, ortalama 4600ml kadardir.
Vital kapasiteyi kisinin anatomik yapisindan farkli olarak etkileyen onemli faktorler

sunlardir;

- Vital kapasitenin 6l¢limii sirasinda kisinin durumu,
- Solunum kaslarin giici,
- Akciger ve gogiis kafesinin gerilebilme yetenegi,

- Akciger kompliyansidir.

Ortalama vital kapasite geng yetiskin erkekte yaklasik olarak 4.6 litre, gen¢ yetiskin
kadinda 3.1 litre kadardir. Bu degerler ayni1 kilolardaki kisilerde farklilik
gosterebilir.Uzun, zayif kisiler genellikler kilosu yiiksek kisilere gore daha biiyiik vital
kapasiteye sahiptir. Atletlerde vital kapasite normal degerin %30-40 tizerine ¢ikarak 6-7
litre ye ulasabilir (Guyton, 1986, s.675-676).

Egzersizin oksijen titkketimine etkisi

[stirahat sirasinda soluk verme (ekspirasyon) pasif olup ventilasyon igin gerekli oksijen
miktart minimumdur ve viicudun total oksijen kullaniminin %1-2 sinden fazla degildir.
Egzersiz esnasinda soluk frekansi ve soluk hacmi artar. Siddetli egzersiz sirasinda
solunum kaslar1 viicudun total oksijen gereksiniminin %8-10 unu alirlar.Kronik sigara
icenlerde artan hava yollar1 direnci ventilatuvar kaslarin ihtiya¢ duydugu oksijen
miktarini arttirir. Siddetli egzersiz sirasinda sigara icenlerde ventilasyonun oksijen
tiiketimi sigara igmeyenlere oranla iki kat fazladir. Bu egzersizden bir saat 6nce birden
fazla sigara i¢ilmesi durumunda gegerlidir. Giinde 20-30 sigara i¢enlerde bu farklilik
yaklasik 4 katidir. Sigara icen kisi egzersizden 24 saat dncesine kadar sigara igmemisse,
ventilasyonun oksijen kullanim1 %25 diiser, ancak sigara icmeyenlere oranla hala %60

fazlalik vardir (Ergen ve dig., 2002, s.61).
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Agir egzersiz esnasinda organizmaya normalden 20 kat fazla oksijen gerekir. Halbuki
kalp debisinin artmasi sebebi ile kanin kapillerde kalma siiresi, yeni kapiller agilmasina
ragmen yartya kadar inebilir. Bu sebeple kanin oksijenlenmesi iki nedenle giiglesmistir.
Pulmoner membranda oksijen difiizyonunu saglayan biiyiik bir giivenlik faktorii sebebi
ile kan, pulmoner kapilleri, oksijenle neredeyse tamamen satiire durumda terk eder. Bu
olay sOyle aciklanabilir; egzersiz esnasinda oksijen i¢in difiizyon kapasitesi ortalama 3
kat artar, bu artis dinlenme durumunda kapali duran kapillerin difiizyona katilmasi
yaninda alveol ve kapillerin genislemesi kadar, akcigerlerin {iist bdliimlerinde
ventilasyon-perfiizyon oranmin ideal degere yaklasmasindan kaynaklanir. fkinci olarak
normal pulmoner kan akimi sirasinda kan pulmoner kapillerinin 1/3 {ine ulagsmadan,
oksijenle tamamen doymus hale geger, geriye kalan 2/3 kism1 da kana tekrardan az bir
oksijenle katilir. Boylece kan, akciger kapillerinde tam anlamiyla oksijenlenmesi i¢in
gerekli siirenin 3 kat1 kadar daha uzun siire kalir. Egzersiz sirasinda bu siire kisalsa dahi,

kan tam anlamiyla oksijenlenebilir (Guyton, 1986, s.706).

2.2.2.7. Akut egzersizin dolasim sistemi iizerine etkisi

Dolasim sisteminin temel gorevi, tiim viicutta dinlenmede oldugu gibi degisen ¢evre ve
egzersiz kosullarinda da yeteri kadar kani saglamasidir. Bu sebeple tiim organlarin
minimum kan ihtiyact karsilanirken, diger taraftan da egzersiz sirasinda aktif kaslarin
ithtiyac1 olan kan akiminin artirilmasi da performans icin olduk¢a 6nemlidir. Egzersiz
fizyolojisi agisindan kan, ilk olarak solunum gazlarimin hareketli dokulara ulastiriimasi
acisindan oldukca 6nem tegkil eder. Kanin daha farkli fizyolojik gorevleri varsa da
oksijen ve karbondioksit tasima gorevi fiziksel performansi smirlayict etkenler

durumundadir ve bu yiizden biiyiik 6nem arz eder (Giinay ve dig., 2008, s.56).

Egzersiz esnasinda gerekli olan kan akimini saglamak i¢in dolagim sisteminde 3 ana
etki goriiliir. Bunlar tiim viicutta sempatik sinir sisteminin kitle desarji ve bunun
sonucunda dolagim iizerine uyarict etki, kalp debisinin artmasi ve arteryel basincin

artmasidir (Guyton, 1986, s.487).
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Dolasim sisteminin gorevi egzersiz esnasinda aktif dokulara gereken kani saglamaktir.
Bu sekilde kas, ihtiya¢ duydugu oksijen ve diger besin maddelerini alir ve metabolizma
artiklarindan da temizlenmis olur. Dolasim sistemi, egzersizin uzun siirmesi nedeniyle
artma egilimi gosteren viicut 1si1sin1 da sabit tutmay1 saglar. Kan normalde 70mlt atim
voliimii ve 70 atim/dakika atim hizi ile biitiin organizmaya 51t kan dagitir. Dinlenme
kosullarinda kalp-damar(kardiyo-vaskiiler) dinamizm yeterli olur. Ancak siddetli bir
efor durumunda organizmanin oksijen ihtiyacini karsilamak i¢in ¢ok daha fazla kani
organizmaya ulastirmak zorundadir.(25/301t/dk) Buda hem atim voliimii hem de atim
hizin1 artirmakla olur. Kalp atim hiz1 belirli bir ¢izgide durmak zorundadir. Normalde
170mlt olan kalp atim hacmini 180-200mlt ¢ikarmak i¢in diizenli ve siirekli egzersiz
yapmak gerekir. Egzersize baglandiginda kalp debisi ihtiyaca cevap verecek sekilde
artar. Kalp, ihtiyac1 ¢ok olan dokuya ¢ok, ihtiyaci az olan dokuya da az kan gonderir.
Diger bir deyisle kalbin tiim organizmaya gonderdigi total kan miktar1 ve bunlarin
dokulara dagilimi dokularin ihtiyaclar1 ile fizyolojik olarak uyum gosterir. Dinlenme
durumunda iskelet kaslarina giden kan, kalbin dakika voliimiiniin %15-20 sini
olusturdugu halde egzersiz sirasinda bu oran %88 e kadar yiikselir. Beyine giden kan
miktarinda degisme olmaz. Deri dolagim1 da 1s1 diizenlemesindeki rolii geregi azalmaz,
hafif egzersizlerde 1s1 kaybetme amaciyla artar. Siddetli egzersizlerde azalsa dahi yine
de dinlenme degerinin altina diigmez. Koronerden gecen kan miktar1 da miyokardinin
artan ihtiyacina cevap verecek oranda artar. Kalbin dakika voliimii(kalp debisi=kardiyak
output)=atim hacmi*kalp atim hiz1 seklinde ifade edildigine gore egzersiz sirasinda
kalbin dakika voliimiiniin artmasi bir taraftan atim voliimiiniin de artmas1 diger taraftan
kalbin bir dakikada ki atim sayisinin artmasi ile miimkiin olur (Erbahgeci, 1999, s.74-

75).

2.2.2.8. Egzersizin iskelet kas sistemine etkisi

Iskelet kaslar1 degisen fizyolojik ihtiyaglara uyum saglama yetenegi olan elastik
yapilardir. Noral, humoral ve mekanik faktorlerin kas lifindeki dis yapinin(fenotipinin)
diizenlenmesinde rol oynar. Genel olarak artmis néromiiskiiler aktivite ve mekanik yiik
hizli liflerden yavag liflere dogru, azalmis néromiiskiiler aktivite ve mekanik yiikiin

ortadan kalkmasi da yavas liflerden hizli liflere dogru bir doniistime sebep olur.
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Antrenmanlarin kas lifi tiplerinde doniistime sebep olup olmayacagi uzun zamandan
beri siiren bir tartisma konusudur. Ge¢gmiste yapilan caligmalara bakacak olursak farkl
gorlslerin karsimiza ciktifin1 goriiriiz. Bazi calismalar dayaniklilik antrenmani ile
herhangi bir degisim gozlememisken, insanlarda yapilan birgok dayaniklilik calismasi
da tipll B liflerinde azalma tipIl A liflerinde ise artis gézlenmistir. Benzer bicimde kosu
bandinda kosturularak dayaniklilik antrenmanina tabii tutulan farelerde MHC2B
oraninda azalma ve MHC2A oraninda artma gozlenmistir. Literatiirde 6zellikle tip 2 den
tip 1 e doniisiim konusunda ciddi tartisma vardir. Uzun siireli diistik frekansla elektrik
uyarist verilen tavsanlarda net bir sekilde 2B=2D/x=1 seklinde siiren bir doniisiim
gostermistir. Keza insanlarda da dayaniklilik antrenmanina baglh olarak tipl liflerinde
artist gosteren ¢aligmalar vardir. Kuvvet antrenmanlar1 da 2B den tip2A ya dogru bir
doniisiime yol agmaktadir. Benzer bigimde sprint antrenmanlari ile de tip2A da artma ve

tip2B liflerinde azalma goézlemlenir (Ergen ve dig., 2002, s.19-20).

Viicudun iskelet sistemini kemikler, kikirdaklar ve eklemler olustururlar. Organizmay1
koruma, yap1 ve destek gorevleri vardir. Mineralleri depolar ve kan hiicreleri {iiretirler.
Organizmanin ¢izgili, diiz ve kalp kaslar1 bu sistemi olustururlar. Hareketin olusumu,

dengenin saglanmasi ve 1s1 liretimini saglar (Giinay ve dig., 2006, s.31).

Bitkiler harig, tiim canlilarin en temel 6zelliklerinden birisi hareket etmektir. Tek hiicreli
canlilarda sadece protoplazmanin kontraksiyonu hareket i¢in yeterlidir, ancak geligmis
hayvanlarda ve insanlarda hareket, kas ve sinir sistemlerinin koordineli ve kompleks
faaliyetleri sonucunda gerceklesir. Organizmanin hareketleri(atlama, kosma, atma,
cekme, itme, yiiriime, tasima, vurma vb.) kas kasilmalariyla saglanir. Iskelet ve ¢izgili
kaslar hareket sisteminin en 6nemli 6geleridir. Bunlarin haricinde ligamentler, eklemler
ve tendonlar, hareket sisteminin diger dgeleridir (Cana, 2012, s.39). Iskelet, hareket
aktivitesi sirasinda pasif bir role sahiptir. Asil aktif rol ¢izgili kaslara aittir. Agonist ve
antagonist kaslarin diizenli bir sekilde kasilmasiyla hareket ortaya cikar. Cizgili kaslar
dis etkenlere karsi organizmayr koruma goérevinde de bulunurlar. Istemli ve refleks
kasilmalarla duyarli organlar dis etkenlerden korunur. G6z kapaklar1 ve karin kaslarinin
refleks kasilmalar1 bunun en tipik 6rnekleridir. I¢ 1s1s1 sabit olmasi1 gereken canlilardan

olan insan i¢inde 1s1 olusturma agisindan kaslar olduk¢a Onemli ve etkilidir. Kas
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calismalarinda verim(is) oldukga diisiiktiir. (verim=olusturulan toplam enerji ile ise
cevrilen enerji arasindaki orami ifade eder.) Kassal aktivite de ise cevrilen enerji
disindaki enerji 1s1 enerjisine doniisiir. Soguk ortamlarda gozlenen istemsiz kas tonusu
degisikliklerinin(titreme) amaci viicut 1sisin1 artirmaktir. Istemli kaslarin asil amaci
mekanik bir is ortaya koymak oldugu halde kasin is verimi oldukc¢a diisiik olup ancak
%20 civarindadir. Bu verimlilik degisik etkenlerle azalip ¢ogalma gosterebilir. Sportif
etkinliklerde, teknik antrenmanlar sayesinde bu verimin artma olanag vardir.
Organizmanin bitisik etkisine bagli olarak uzaydaki konumunu belirler yani viicudun

dik durmasini saglar (Erbahgeci, 1999, s.40).

2.2.3. Egzersiz yapmay etkileyen faktorler

Fiziksel, davranissal ve psikolojik degiskenleri de i¢ine alan birden fazla degiskenin
egzersiz yapmayi etkiledigi goriilmiistiir. Egzersiz yapmayi engelleyen unsurlar arasinda
ilk olarak zaman eksikligi dile getirilmektedir.Yapilan arastirmalarda sigara kullanan
kisilerin sigara kullanmayan kisilere oranla egzersiz yapmay:1 birakmaya daha yatkin
olduklar1 goriilmektedir (Pate, 1995).

Egzersiz yapmayi etkileyen faktorler agagida belirtilmistir;

- Psikolojik, emosyonel ve biligsel faktorler: Psikolojik saglik, viicut yapisinin
zay1flig1, stres, beklenen faydalar, egzersizden keyif alma, inang, zamanin azligi,
motivasyon.

- Demografik ve biyolojik faktorler: Yas, cinsiyet, egitim, is durumu, 1rk,
sosyoekonomik durum, medeni hal, obezite, kalitim.

- Sosyal ve kiiltiirel faktorler: Grup uyumu, sosyal destek(aile ,arkadas) egzersiz
modelleri, sosyal sinif.

- Davranigsal nitelikler ve beceriler: Sigara kullanimi, beslenme aligkanliklari,
alkol, gecmis donem egzersiz hikayesi(¢ocukluk, genglik) sorunlarla miicadele
etme yetenegi.

- Fiziksel ¢evre faktorleri: Fiziksel aktivite alanlarinin varligt ve rahatlikla
ulagilabilir olmasi, giivenlik, trafik yogunlugu, hizmetlerden yararlanma,

mevsim/hava kosullari, diger kisileri egzersiz yaparken izleme (Oztiirk, 2005).
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2.3. Beslenme

2.3.1. Saghklh beslenme

Beslenme; biiylime, gelisme ve saglikli bir bicimde uzun yillar yasamak icin gereken
enerjiyi ve besin dgelerinin hepsinin yeterli oranda saglayacak olan besinleri, besleyici
Ozelligini kaybetmeden, sagligi olumsuz anlamda etkileyecek duruma gelmeden en

orantili sekilde almak ve viicutta kullanmaktir (Yiicecan, 1999, s.235).

Saglikli beslenme; sagligin korunmasi, iyi seviyelere yiikseltilmesi ve uzun siiren
hastalik riskini azaltmayi hedefleyen beslenme sekli olarak tanimlanir (Baysal, 1998,

s.1).

Saglikli beslenme ile birlikte insan yasami siiresince besin dgelerinin kargilanmasiyla
birlikte bliylime ve gelisme desteklenmeli, enerji harcamayla enerji saglama dengeli
miktarda olmalidir. Yasamin farkli donemlerinde degisiklikler gdsteren besin Ogesi
ihtiyaglart kisilerin fiziksel saglik ve bilissel fonksiyonlarina katilmaktadir (Bidlack,
1996, 5.422).

Diinya saglik orgiitii (WHO), diyetle baglantil1 biitiin hastaliklar1 6nlemek amaciyla bir
cesit evrensel ilkeler gelistirerek besin 6gesi alimlarini diizenlemistir. Bu ilkelerde;
doymus yag asitleri, ¢oklu doymamis yag asitleri, total yag, total karbonhidratlar,
protein, rafine seker ve kompleks karbonhidratlarin i¢cinde bulundugu ana besin 6gesi
gruplariin alt ve {ist sinirlar1 belirlenmistir. Totalde alinan enerjinin orami olarak
tanimlanan bu Onerilerde; alt smir, besin 0Ogesi yetersizligine bagli hastalik
olusturmayacak minimal alim miktarini, iist sinir ise uzun zamandir siiren hastaliklarin
onlenmesinde asilmamasi1 gereken maksimal alim miktarin1 ifade eder (Anon, 1991,

s.797).

Doymus yag ve kolesterol miktar1 diisiik, total yag orami orta diizeyde bir diyet
uygulamak amaciyla, kat1 margarin ve tereyagi gibi kati yaglarin kullanimi azaltilarak

bunlarin yerine bitkisel sivi yaglarin tercih edilmesi; hafif yagh yada tamamen yagsiz
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kahvaltilik triinler, balik, yagsiz et ve kiimes hayvanlar1 etlerinin tercih edilmesi
onerilmektedir. Sonradan eklenen seker alim miktarim1 orta diizeyde tutmak igin
enerjinin biiylik miktarini tiim tahillardan, sebze meyvelerden, hafif yagl veya tamamen
yagsiz kahvaltilik iirlinler ve yagsiz etlerden almalidir. Tuz alimini azaltmak ig¢in
besinlerin tatlandirilmasinda baharat ve otlarin tercih edilmesi, siklikla sebze ve meyve

tilkketilmesi ve tuzun masalardan kaldirilmasi 6nerilmektedir (Ergiin, 2003, s.7).

2.3.2. Besin ogeleri

2.3.2.1. Proteinler

Yetigkin insan viicudunun yaklagik olarak %16 sin1 proteinler olusturmustur. Proteinler
kana gecmek i¢in yapi taslari olan amino asitlere ayrilir ve kan yoluyla karacigere
ulagtirilirlar. Karacigerde belirli diizenle birlesip viicut doku proteinlerini yaparlar.
Protein viicudun enerji kaynagi olarak da kullanilmaktadir. Hiicrelerin asil yapisini
proteinler olusturmaktadir. Belirli hiicreler birleserek viicut doku ve organlarini
yaparlar. Bununla birlikte protein, biiylime ve gelisme i¢in en Onemli besin 6gesi
durumundadir. Hiicrelerin ¢ogu zamanla Oliir ve yeni hiicreler yapilir. Bu bilgiler

1s1¢1nda protein hiicrelerin devamliligi i¢in en 6nemli besin 6gesidir (Giil, 2011, s.11).

2.3.2.2. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar; karbon, hidrojen ve oksijenden olusan organik bilesiklerdir. Ayni
zamanda insan viicuduna enerjide saglanmaktadirlar. Karbonhidratlar 6zellikle gelisim
cagindaki cocuklar i¢in enerjinin temel kaynagidirlar. Cocuklarin tiikettigi besinlerin
hemen hemen yarisim1 karbonhidratlar olusturmaktadir. Yetiskinlere oranla g¢ocuklar
karbonhidrata daha ¢ok ihtiya¢ duymaktadirlar. Sindirim olay1 gergeklestiginde biitiin
karbonhidratlar sekere doniisiir ve kana karisirlar. Seker, kan dolasimi ile birlikte
dokulara giderek, oksidasyon sonucunda viicuda 1s1 ve enerji saglar, tokluk hissi verir,
bagirsaklarin normal ¢aligmasin1 saglar, protein ihtiyacini azaltir ve viicutta farkl
maddelerin sentezlenmesinde kullanilir. Karbonhidratlar; disakkarit, monosakkarit ve

nisasta olmak iizere ii¢ grupta toplanir. Karbonhidratlarin cocuk beslenmesinde
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kompleks karbonhidratlar olarak kuru baklagillerin, meyve ve sebzenin tiiketiminin
artirtlmasiyla yeterli miktarda posa alimi saglanmaktadir (Kirkincioglu, 2003, s.24-25;
Marotz, 2009; Samour ve dig., 2004).

2.3.2.3. Yaglar

Yaglar, viicudumuzun biyolojik ihtiyaglari i¢in diyetle karsilanmasi zorunlu olan en
onemli besin maddelerinden biridir ve enerji kaynaklarinin en ekonomik olanidir. Diger

temel besin Ogelerine gore viicuda sagladiklari kalori bakimindan daha zengindirler

(Merdol, 2017).

Yaglar, ayn1 orandaki karbonhidrat ve proteinlerden iki kat daha fazla kalori saglar
(Tiifekei, 2016). 1gr yag viicudumuza 9kcal vermektedir. Bu nedenle yaglar, ciddi enerji
kaynagidir (Merdol, 2016). Viicudun saglikli g¢alisabilmesi i¢in yaglarin Onemli
gorevleri vardir. Hiicre zarlarinin yapisinda bulunur. Yaglar hormonlarin ¢alismasi i¢in
gerekli maddelerdendir. Viicut sicakligin1 diizenlerler, sinir, kalp ve bdbrek gibi
organlarin etrafin1 ¢evreleyerek zarar gormelerini Onler, deri sagligi ve biiyiime i¢in

onemlidir (Tiifekei, 2016).

Saglikli viicuda sahip bir kisinin viicudundaki yag miktar1 yaklasik %18 kadardir. Genel
olarak kadinlarin viicudunda erkeklere oranla daha fazla yag bulunur. Bir insan giin
icinde harcadig1 yag miktarindan daha cogunu tiikettigi anda viicudun yag miktar1 da
artar. Harcamis oldugundan az miktarda yag tiikettigi zaman ise, viicuttaki yag miktari
azalir. Insanin en énemli enerji deposu viicutta bulunan yaglardir. Yeterli miktarda enerji
saglanamadiginda viicut yag deposunu kullanmak zorunda kalir. Vitaminlerin bazilar
viicudumuza yaglar sayesinde alinirlar. Yaglarin viicutta emilimi uzun zaman aldigindan
diger gidalarla kiyaslandiginda acikma duygusunu geciktirirler. Viicut 1sisinin hizla

diismesini deri alt1 yagi 6nler (Beyhan, 2008).
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2.3.2.4. Vitamin ve mineraller

Vitaminler, biiyiime ve gelismenin saglikli bir sekilde olmasini saglayan ayni1 zamanda
yasam icinde gerekli olan besin Ogelerindendir. Vitaminler; biliylime, makro besin
Ogelerinden gii¢c saglanmasinda sindirim ve sinir sisteminin normal olarak ¢aligmasinda

ve sagligl koruma noktasinda 6nemlidirler (Baysal, 2011; Ziyanur, 2013).

Vitaminler yagda (E,D,K,A vitaminleri) ve suda (C ve B vitaminleri) erime durumlarina
gore 2 gruba ayrilirlar (Ziyanur, 2013). Viicudumuzda enerji metabolizmasinda
bagisiklik sisteminde ve kan yapiminda yer alan bazi vitaminler B ve C grubu
vitaminleridir. Kemik olusumu i¢in gerekli olan D vitaminidir. Viicut hiicrelerinin
hasarin1  Onleyen vitaminler A,C ve E vitaminleridir, aynt zamanda normal
fonksiyonlarmin siirdiiriilmesinde ve bazi zararli maddelerin etkilerinin azaltilmasinda
(antioksidan olarak) yardimcidirlar. Kan yapiminda gorevli vitaminler ise folik asit, C,

B6 ve B12 dir (Devran, 2018, s.4).

Mineraller yetiskin bir insan viicudunun ortalama %@4-5 ini olusturur. Bununda
neredeyse yaris1 kalsiyum % 1 fosfordur. Diger makro mineraller klor, magnezyum,
kiikiirt ve sodyumdur. Az miktarda bulunan digerlerine iz elementler denilmistir
(Baysal, 2011). Magnezyum, kalsiyum, fosfor gibi mineraller dis ve iskelet yapisinda
bulunurlar. Kobalt ve demir gibi mineraller kan yapiminda, ¢inko ise bagisiklik
sisteminde Onemli rol oynarlar. Mineraller yedigimiz besinlerde yeterli miktarda
alindigindan diizenli ve yeterli beslenen kisilerde eksikligi fazla goriilmemektedir

(Ziyanur, 2013; T.C. Saglik Bakanlig, 2015).

2.3.3. Beslenmenin saghk iizerindeki etkisi

Beslenmenin saglik tizerindeki etkisi lizerine diinyada bir¢ok arastirma yapilmakta ve
farkli veriler ortaya c¢ikmaktadir. Yetersiz ve dengesiz beslenme, bazi hastaliklarin
ortaya c¢ikmasinda direkt olarak, bazilarinin ¢ikmasinda ise dolayli yollardan neden
olmaktadir. Gilinlimiizde, gelismeye devam eden iilkelerde enerji-protein yetersizligi

hastaliklari, rasitizm, kansizlik (anemi), A ve B vitaminleri yetersiz oluslarina bagh
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saglik problemleri biliyiikk oranda goriilmektedir. Yetersiz beslenme ve dengesiz
beslenmenin dolayli olarak sebep oldugu hastaliklardan en ciddileri; diyabet, sismanlik,
hipertansiyon, karaciger hastaliklari, enfeksiyon hastaliklar1, dis c¢iiriikleri ve

arteriosklerotik hastaliklardir (Baysal ve dig., 2002).

Beslenmenin saglikli olmak i¢in 6nemli bir detay oldugu yapilan ¢aligmalar 1s181inda
ortaya ¢iksa da bireyin ekonomik durumu ve sosyal faktorler de bireyin besin tercihi ve
ona ulasmas1 noktasinda belirleyici olmustur. Ornek verecek olursak besinin fiyati,
kisinin yasamis oldugu bolgede bulunabilmesi, toplumsal baski veya dinsel
uygulamalarinda kisinin besinlere ulasmasinda etkili olduklar1 goriilmektedir. Kisinin
icinde bulundugu psikolojik, duygusal ve fizyolojik siire¢lerde beslenme siirecinin

sonu¢lanmasinda 6nemli faktorler olarak goriilmektedir (Ergiin, 2003, s.18).

Saglik ve beslenme tarih boyunca hep birbirleriyle iligkili goriilmiistiir. Gliniimiizde bu
iligkinin gecen tiim donemlerden daha siki oldugu goézlemlenmektedir. Beslenmenin
tiirli, kisilerin yasamlarinda hastalik olusturacak sebep olarak goriilmektedir. Ayrica
nasil beslenildigine dair fikir beyan etmek veya bunun iizerine fazlaca kafa yormak
takint1 olarak degerlendirilmis ve yeni bir hastalik olarak tanimlanmistir. Beslenmeyi
onemsememek endise yaratirken beslenme konusuna fazla 6nem vermekte sorun olarak
degerlendirilmistir. Saglik ve beslenme iliskisi, giiniimiizde belirlenmis olan bu ince
detaylar 1518inda insa edilmektedir. Ornek verecek olursak beslenmeye dnem vermek
“’saglikli” yiyecekleri tiketmeden “’yetersiz ve dengesiz’ beslenmek, obeziteye sebep
olmaktadir. “Obezitenin ise kalp ve damar hastaliklari, tip2 diyabet, dislipidemi,
hipertansiyon, hormon bagimli kanserler, metabolik sendrom ve obstriiktif uyku apnesi
sendromu gibi ¢esitli hastaliklar i¢in risk olusturabilecegi bilinmektedir” (Cayir ve dig.,
2011, s.14). Ayrica Belgika’da bir bebegin aile fertleri tarafindan saglikli besinler
tilketmesi i¢in a¢ birakilmasi, saglikli beslenme konusunu takinti haline getirmenin
Oliimlere sebep olduguna en 6nemli kanit olarak gosterilmektedir (URL-3). bu sebeple
kisiler bu iki nokta arasinda bir yerde durmay: diislinebilirler fakat bu nokta nasil
belirlenir veya bu noktayr kim belirleyecektir sorusu ise saglik ve beslenme arasindaki

iliskinin sorun olmaya basladigini géstermektedir (Umar, 2018, s.22).
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2.4. Yasam Kalitesi

Yasam kalitesi kavrami ilk defa modern endiistri toplumlarinda 1970’1i yillarda ortaya
konulmustur. Zaman igerisinde icerik ve oncelikleri degisebilmekte ve temel hedefinin
insanin fiziki ve sosyal bakimdan var olusunun giivenlik icinde olmasi anlamina
gelmektedir. Yasam kalitesi kavramina anlamini veren ikinci faktor ise; insan yagaminin
her noktasinda kisisel gelisim imkanlarina sahip olmasidir. Diinya saglik orgiitii( WHO)
yasam kalitesini  “bireylerin  kiltiirel durumlar1 igerisindeki yasamlarin1 ve
yasamlarindaki deger modellerini ve amagclarini, standartlarini, iligkilerini algilamalar1”

olarak tanimlamaktadir (Oztuna, 2007, s.40).

Yasam kalitesi, bireyin giinlilk yasaminda bir isinin olmasi, ¢esitli hobilerle mesgul
olmast gibi durumlardan daha ¢ok, bireysel olarak tatmin olmaya baghdir (Ayaz, 2014,
s.7). Yasam kalitesini bireyin ev ve isteki ruhsal ve fiziksel biitiinliigii olarak diisiinmek

gerekir (Tasdan ve Erdem, 2010, 5.93).

2.4.1.Yasam Kkalitesi nedir?

Yasam kalitesi kavrami ¢ok genis kapsamlidir, zaman igerisinde degisiklik gosterebilir.
Kisilerin beklenti ve yasantilariyla iliskilidir (Carr ve dig., 2011). Clinkii genel manada
yasam kalitesi, kisisel olarak iyi olusu tanimlamak i¢in psikolojik, sosyolojik kiiltiirel ve

ekonomik faktorlerle belirlenir (The WHOQOL Group, 1994).

Yasam kalitesi kavramini 1yi tanimlamak i¢in kisilerin siibjektifliklerini dikkate almak
gerekir. Yagam kalitesi kisinin beklentileri, umutlari, kendisinde gordiigii eksikliklerle
iliskilidir. Kisiler kendi sosyal durumlarini diger kisilerle karsilastirarak kendi durum ve
beklentilerini ortaya koyarlar. Cinsiyet, yas, sosyo-ekonomik diizey, egitim diizeyi,
saglik durumu, dini inaniglar gibi bir hayli degisken umut ve beklentilerin ortaya
¢ikmasinda etkili olmustur (Durmaz ve dig., 2006). Literatiirde yasam kalitesi iyilik,
tatmin, giivenlik, refah, uyum ve 6znel saglik kavramlar1 ile anlatilmaktadir (Isik,

2004). Yasam kalitesi, bireylerin saglik durumlarinin  ve tedavilerinin
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degerlendirilmesinde 6nemli bir sonug Sl¢iimii saglar fakat farkli bireylere farkli seyler

ifade ettigi i¢in net olarak bir tanim yapilmasi giictiir (Tekkanat, 2008, s. 8).

2.4.2.Yasam kalitesini etkileyen faktorler

Yasam kalitesini etkileyen faktorlere bakildiginda ekonomik, sosyal ve politik 6gelerin
yer aldig1 goriilmektedir. Bireyin barinma sartlari, yasadig1 ev ortamui, biligsel ve fiziksel
sinirliliklar, ekonomik yetersizligin getirdigi beslenme sorunlari, fiziksel ve duygusal
yetilerin azalmasma bagli ulasim problemleri, esin vefati, aile bireylerinin evden
taginmasima bagli yalnizlik ve bireyler arasi baglarda bozulma gibi bir¢cok sosyal

faktorde yasam kalitesini etkilemektedir (Calistir, 2006, s.30-33).

Is ve meslek hayati da yasam kalitesini etkileyebilmektedir. Tiirlii meslek gruplarinda
calisanlar, yaptiklari iglerin sebeplerinden dolay1 psikolojik olarak etkilenebilmekte ve
bu durum yasam Kkalitelerine yansiyabilmektedir. Is stresi, isin dogasina bagli olarak
olusan stres, depresyon, tilkenme, travmatik stres, es duyum yorgunlugu veya mesleki
doyum kisilerin yasam kalitelerini etkileyen faktorlerdir (Collins ve Long, 2003, s.417-
424).

Sosyodemografik faktorlerde yasam kalitesini etkilemektedir. Yas, cinsiyet, medeni
durum, ik ve ekonomik durum da yasam Kkalitesini etkilemektedir. Ilgelerde yasayan
kisilerin, koyde yasayan kisilere, egitimli yaslilarin egitimsiz genglere oranla daha
yiiksek yasam kalitesine sahip olduklar1 bilinmektedir (Popovic ve dig., 1997, s.700-
705).

2.5. Yasam Doyumu

Mutlulugun ne demek oldugu, 6znel olarak iyi olus veya insanlarin nasil mutlu
olduklari, antik donemlerden giiniimiize kadar tartisilmis ve tanimlanmaya calisilmistir.
Mutluluk kavrami, felsefenin ilgi alanina antik yunan doneminde girmistir ve o
donemlerden giiniimiize kadar filozoflarin ilgisini ¢eken ve iizerinde durulan bir konu

olmustur (Tuzgol Dost, 2005). Bilimde son 20-30 yilda mutluluk konusu {iizerine
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yapilan caligmalarda bazi yenilikler gergeklesmistir. Mutluluk kavrami tarihsel siire¢
icerisinde filozof ve ilahiyat¢1 uzmanlarin alaniyken, yeni radikal diisiince ve elestirel
yontemin birlesmesiyle psikologlarda mutluluk kavramini ¢alismaya baglamistir

(Saygin ve Arslan, 2009).

Yasam doyumu kavrami ilk olarak Neugarten (1961) tarafindan ortaya g¢ikarilmstir.
Yasam doyumu, insanlarin yasam siire¢lerinden ve mevcut yasantilarindan memnun

olmalar1 ve bu yasam siire¢lerinin anlamli olmasi i¢in ana unsurlardan biridir (Barut ve

Kalkan, 2002).

Yasam doyumu, bireylerin hayattan beklentileri ve mevcut yasamlarint bir teraziye
koyup aralarindaki farka bakmalari sonucu olarak belirtilirken, mevcut durum ve
beklentilerin karsilastirilmasi ile bireylerin mutlu olmasi, motivasyonunu iist seviyede
hissetmesi ve bireyin durumunun iyi olmast yasam doyumu ile birlikte hareket
etmektedir (Ozer, 2003). Bireyin yasantisiyla alakali elde olan bilgilerin
degerlendirilmesidir (Diener ve dig., 1985). Bireyin yasami ve beklentileri arasindaki

durumun tutarlilig1 ile ortaya ¢ikan duygu durumudur (Mutlu, 2012).

2.5.1.Yasam doyumunu etkileyen faktorler

Yasam doyumu kavrami kisiden kisiye farkli algilanabildigi i¢in yasam doyumunu
kapsayan Ogelerinde sinirlarinin netlestirilmesi giliclesmektedir. Bu sebepten dolay1
kesin bir etkenler siralamasi yapmak pek de kolay olmamaktadir. Literatiirde degisik
yaklasimlara da rastlanilmaktadir. Kisilerin yasam doyumunu etkileyen faktorler

asagidaki gibi siralanmaktadir;

- Gilnliik yasantidan mutlu olmak

- Yasami anlamli gormek

- Hedeflere ulagsmak i¢in uyum

- Pozitif bir kisi olmak

- Bireyin fiziksel olarak kendini iy1 hissetmesi

- Ekonomik giivenlik
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- Sosyal iligkiler (Baykogak, 2002).

Bu faktorlerin yaninda; saglik ve kisisel giiven, aragsal rahatlik, ana, baba, kardesler ve
diger akrabalarla iligkiler, kari-koca arasindaki yakinlik, ¢ocuk sahibi olma ve onu
biiylitme, yakin arkadaslara sahip olma, devletin yerel ve ulusal etkinlikleri ile halk
etkinliklerine katilma, kendini anlama, 6greniyor olma, bir iste ¢alistyor olma, kendini
tanima, sosyallesme, kitap okuma, sinema, miizik dinleme, ma¢ izleme, eglenceli
etkinliklere katilma gibi unsurlarinda yasam doyumunu etkiledigi belirtilmistir (Sahin,
2008). Yagamin tamamin1 kapsayan yasam doyumu, bireyin nasil bir ruh sagligina sahip
oldugunu gosteren Onemli bir gostergedir. Yasamda ortaya cikacak cesitli engeller,
zorlanmalar, catismalar ve ani olumsuz degisimler yasam doyumu seviyesinin

diismesine sebep olabilmektedir (Glimiisbas, 2008).

Egitim kalitesinin artiritlmasi ile bilgi ve beceri kazaniminin hizlandirilmasi, 6zel egitim
verilerek iletisim, stresle basa ¢ikma ve yonetme becerilerinin gelistirilmek istenmesi,
spor ve diizenli egzersiz gibi etkinliklere imkan saglanmasi bireyin kendini daha iyi
hissetmesine yardimci olacaktir. Bu da yasam doyumunun yiiksek olmasini

saglayacaktir (Atasoy, 2014, s.18).

2.6. Fiziksel Aktivite

Enerji harcamasmi bazal seviyenin Ustiinde artiran, iskelet kaslarmin kasilmasi ile
ortaya ¢ikan viicut hareketlerine denir (U.S. Department of Health and Human Services,
2004). Fiziksel aktivite; belirli bir is yapma hedefiyle viicut enerjisinin kullanilmasina
neden olan hareketlere denir. Fiziksel aktivite; bireyin kontroliinde bulunan iskelet
kaslarinin enerji tilketiminin artmasina sebep olan hareketleridir (Kozanoglu, 2004; U.S.
Department of Health and Human Services, 2004). Fiziksel aktivite de harcanan enerji
ile kas kiitlesi arasinda dogru orant1 vardir. Ne kadar fazla kas kiitlesi yapilan aktivitede

is giiciine katilirsa o kadar fazla enerji iiretimi de meydana gelir (Oztiirk, 2005).

Fiziksel aktivite tiirline gore anaerobik ve aerobik sistemler devreye girer (Zorba ve

v

dig., 2009). Genel olarak fiziksel aktivite, egzersiz ve spor tanimlariyla
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karistirtlmaktadir.  Ancak fiziksel aktivite giin icerisinde rutin islerde enerji
harcanmasina sebep olan, solunum ve kalp hizin1 artirdigimiz farkli siddetlerde,
yorgunluga sebep olan hareketlerdir. Bu sebeple egzersiz, spor, oyun ve giin igerisindeki

yapilan hareketlerin tamamui fiziksel aktivitedir (Bayrakgi, 2008).

2.6.1. Fiziksel aktivitenin etKileri

Giinliik hayatta fiziksel hareketsizligi benimseyen bir yasam sekli, mortalite(6lim
orani) ve sakatlik bakimindan olduk¢a onemlidir. Fiziksel aktivitenin diizenli olarak
yapilmas1 farkli kronik hastaliklar1 Onleyecegi veya geciktirebilecegi gercegi

giiniimiizde iyi anlagilmaktadir (Pitta ve dig., 2006).

Fiziksel aktivitenin biyolojik olarak diizenlenmesi sorunu, obezitenin nedenleri ve
tedavisi ile yakindan iligkilidir. Normal durumda, enerji alimi, enerji harcanmasi ve
enerji dengesinin biyolojik kontrolii arasinda istikrarli sekilde dengeyi yakindan

desteklemesi beklenmektedir (Rowland, 2017).

Fiziksel aktivite ve diyetin bireyin sagligi iizerindeki etkileri ¢ogunlukla obezite ile
iligkili olarak etkilesimde bulunmalaridir. Fiziksel aktivite sayesinde kazanilan ek saglik

faydalar1 diyet ve beslenmeden bagimsiz olamaz (Atici, 2018, s.8).

Yagam siiresinin uzamasi, yaslilikta bagimsiz hareket kalibiyeti, ani 6liimlerde azalma,
viicudun enfeksiyon hastaliklarina kars1 direncli olmasi, diismeye bagli sakatliklardan
korunmas: ve ozellikle kadinlarda menopozla birlikte fazlaca goriilen, ileri evrelerde
kemiklerde kirilma gibi ciddi sorunlara sebep olan kemik kaybini, yani osteoporozu

(kemik zayiflamas1) azaltir (Memis ve Yildiran, 2007).

2.6.2. Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler

Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler ¢ok fazla olmakla birlikte bunlarin bazisi da

belirsiz olabilmektedir. Fakat ge¢gmis donemlerden giiniimiize kadar yapilan calismalar

40



1s18inda Ozellikle fiziksel, biyolojik ve sosyal cevre agirlikli olabilir. Faktorler hem

kolaylastirict hem de zorlastiric1 6zellikte olabilirler. Bunlar;

- Psikolojik, emosyonel ve bilissel etkenler; Egzersizin engelleri, davranis,
beklenen faydalar, egzersizden haz duyma, egzersiz yapma istegi, saglik ve
egzersiz hakkinda bilgi, ruhsal durumda bozukluk, zaman problemi, inang, zayif
viicut yapist, psikolojik saglik, 6zgiliven, stres, motivasyon.

- Kisisel ozellikler ve biyolojik etkenler; Yas, medeni durum, cinsiyet, is, egitim
durumu, ¢ocugun var olup olmamasi, kalp krizi riski, sosyoekonomik durum,
obezite.

- Sosyal ve Kkiiltiirel etkenler; Egzersiz modelleri, sosyal smf, grup uyumu,
doktorun etkileri, ge¢mis aile etkileri, aile ve ¢evresinden sosyal destek.

- Davranissal nitelikler ve beceriler; Bireyin yasam boyu etkinlik hikayesi, ge¢cmis
egzersiz programi, ¢agdas egzersiz programi, alkol, beslenme aligkanliklari, okul
sporlari, sigara, engellerle basa ¢ikma yetenegi.

- Fiziksel ¢evre faktorleri; Isiklandirma, hizmetlerden faydalanma, hava kosullar
(sicak-soguk-nem-riizgar), program maliyeti, hazirlanan ortamin estetik
goriintiisii, cogunlukla egzersiz yapan Kkisileri izleme, trafik yogunlugu,
rekreasyonel alanlarin(futbol ve basketbol sahasi, park) varligi ve bu alanlara
kolay ulasim, su¢ isleme orani ve giivenlik, aktivitenin yapildig1 zemin yiizeyi
(diiz, bozuk, karli, buzlu).

- Bireylerin uyguladig: fiziksel aktivitenin 6zellikleri; Aktivitenin siddeti, bireyin
yaptig1 aktiviteye iligkin algilanan ¢aba (Nahas ve dig., 2003; Humpel ve dig.,
2002; Trost ve dig., 2002).

2.7. Tlgili Arastirmalar

Koksal (2016) tarafindan yapilan yiiksek lisans c¢alismasinda Saglik Bilimlerinde
O0grenim goren Ogrencilerin fiziksel aktivite ve yasam kalite diizeylerinin diger
boliimlerde 6grenim goren Ogrencilerle karsilastirilmasi amaglanmistir. Arastirmaya
saglik bilimlerinden 150, diger boliimlerden 150 olmak iizere 300 6grenci katilmistir.

Arastirmanin sonucunda Saglik Bilimleri 6grencilerinin puanlart diger boliimlerdeki
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ogrencilerin puanlarindan anlamli sekilde yiliksek oldugu tespit edilmistir. Saglik
Bilimleri 6grencilerinin mesleki tecriibelerine bagli olarak fiziksel aktivite ve yasam
kalite diizeylerinde farkliliklar goriildiigii, farkindalik diizeylerinde de yiikselmeler
gergeklestigi goriilmektedir.

Erdal (2018) tarafindan yapilan arastirmada {iniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite
diizeylerinin yasam kalitesi ve toplumsal katilim diizeylerine etkisinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmaya Samsun On Dokuz Mayis Universitesinde dgrenim goren
18-35 yas aras1 520 6grenci goniillii olarak katilmistir. Arastirmanin sonucunda fiziksel
aktivite ile cinsiyet arasinda erkekler lehine anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Yasam
kalitesi ve cinsiyet karsilastirilmasinda fiziksel aktivite ve vitalite alt boyutlarin arasinda
anlamli  farkliliklar  goriiliitken, diger alt boyutlarda anlamli farkliliklar
goriilmemektedir. Bolim ile fiziksel aktivite durumlar1 arasinda tiim alt boyutlar
arasinda anlamli farklilik gortilmistiir. Cinsiyet ile yasam kalitesi ve fiziksel aktivite alt
boyutlar1 puanlarina goz attigimizda tiim alt boyutlarda erkek 6grencilerin daha yiiksek
puanlar aldiklar1 hesaplanmistir. Sonug olarak fiziksel aktivite diizeyi, yasam kalitesi ve

toplumsal katilim arasinda iligki oldugu saptanmustir.

Albayrak (2016) tarafindan yapilan calismada Universite Ogrencilerinin Fiziksel
Aktivite Seviyeleri ile Yasam Doyum Diizeyleri Arasindaki Iliski arastirilmustir.
Aragtirmaya Amasya Universitesinde 6grenim goren 591 erkek 1068 kadin olmak iizere
1659 o6grenci katilmistir. Bu ¢alismanin sonuglari, kadin ve erkekler arasinda fiziksel
ozellikler ile okul, spor ve serbest zamanlarda fiziksel aktivite aligkanligi diizeyi ile
yasam doyumunun istatistiksel olarak farkli oldugunu gostermistir. Sadece bos zaman
etkinliklerine katilim konusunda kadinlar erkeklere oranla daha yiiksek katilim
gostermislerdir. Birinci, ikinci, liclincli ve dordiincii siiflar arasinda erkeklerde, yas,
boy uzunlugu ve is indeksi, kadinlarda ise, yas, viicut agirligi ortalamalari, boy
uzunluklar1 ve spor indeksi skorlarinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Okul, spor
ve bos zamanlardaki fiziksel aktivite aligkanliklar1 ve yasam doyumu seviyeleri arasinda
hem erkek hem de kadinlarda bir iligki goriilmemistir. Sonug¢ olarak {iiniversite

ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri okul ve bos zaman etkinliklerinde orta diizeyde
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sportif etkinliklerde ise orta diizeyin altinda oldugu tespit edilmistir. Okul ve spor

indeksi oranlar1 siniflara gore degisiklik gdstermektedir.

Sahebi (2014) tarafindan yapilan ¢alismada Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite
Diizeyleri ile Akademik Basarilar1 arasindaki iliskinin Incelenmesi amaglanmustir.
Arastirmaya 362 kadin, 152 erkek olmak iizere 519 ogrenci katilim gdstermistir.
Fiziksel aktivite diizeyi acisindan kadin ve erkek Ogrenciler karsilastirildiginda erkek

Ogrenciler lehine anlamli oranda fark oldugu tespit edilmistir.

Tekkanat (2008) tarafindan yapilan calismada Ogretmenlik Béliimiinde Okuyan
Ogrencilerde Yasam kalitesi ve Fiziksel aktivite diizeyleri arastirilmistir. Arastirmaya
212 kadin 179 erkek olmak tiizere toplam 391 o6grenci katilmistir. Arastirmanin
sonucunda; 6grencilerin tlimiinde yasam kalitesi ve fiziksel aktivite diizeyleri arasinda
anlamli ve pozitif bir iliski bulunmus ve fiziksel aktivite diizeyinin yasam kalitesi
tizerinde belirleyici bir etkisi oldugu tespit edilmistir. Fiziksel aktivite diizeyi cinsiyete
gore farklilik gostermezken, yasam kalitesinin erkekler lehine anlamli derecede farklilik
gosterdigi tespit edilmistir. Sonug olarak yasam kalitesi ile fiziksel aktivite diizeyleri

arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir.

Kalfa (2017) tarafindan yapilan calismada Spor Bilimleri ve Egitim Fakiiltesi
Ogrencilerinin  Yasam Doyumu ve Serbest Zaman Doyumunun incelenmesi
amaclanmigstir. Arastirmaya 516 kadin, 591 erkek olmak tizere 1107 6grenci katilmistir.
Arastirmanin sonucunda; Spor Bilimleri ve Egitim Fakiiltesi 6grencilerinin yasam
doyumu ve serbest zaman doyumu duygular1 arasinda anlamlilik derecesinde pozitif
yonde bir anlamlilik tespit edilmistir. Bu sonuca bakarak serbest zaman doyumunun
yiikselmesi yasam doyumunun da yiikselmesine sebep olmustur. Serbest zaman doyum
diizeylerinde cinsiyet agisindan anlaml farklar bulunurken yasam doyum diizeyinde bir
fark bulunmamistir. Sonug olarak, {iniversite 6grencilerinin yasam doyumu ve serbest
zaman doyumu algilar1 birbirlerinin pozitif olarak etkilemektedir. Spor bilimleri ve
egitim fakiiltesi 08rencileri arasinda yasam doyumu diizeyi bakimindan anlamli bir fark
goriilmemisken, spor bilimlerindeki 6grencilerin serbest zaman doyumunda, egitim

fakiiltesi 6grencilerine oranla avantajli olduklart goriilmektedir.
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Ozkara, Kalkavan, Cavdar (2015) tarafindan yapilan ¢alismada Spor Bilimleri Alaninda
Egitim Alan Universite Ogrencilerinin Yasam Doyum Diizeylerinin Arastirilmasi
amaclanmistir. Arastirmaya 254 6grenci katilmistir. Arastirmanin sonucunda; cinsiyet
degiskeninin tiniversite 6grencilerinin yasam doyum diizeyleri iizerine istatistiki agidan
anlamli bir iliskinin olmadig1 tespit edilmistir. Ancak ne kadar anlamli bir farklilik
olmadigr sdylenmis olsa da, yasam doyum Olceginden alinan puanlara bakarak
kadinlarin erkeklere oranla daha yiiksek yasam doyum diizeyine sahip olduklari
sOylenebilir. Aile gelir diizeyi degiskenine bakildiginda ise; aile gelir diizeyi arttikca
yasam doyum Ol¢eginden alinan puanlarinda ayni oranda artmakta oldugu

goriilmektedir.

Aydiner (2011) tarafindan yapilan c¢alismada Universite Ogrencilerinin  Yasam
Amaglarinin - Alt Boyutlarinin  Genel Oz-Yeterlik Yasam Doyumu ve Cesitli
Degiskenlere Gore Incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya 139°u erkek, 387’si kadin
olmak tizere 526 Ogrenci katilim gostermistir. Arastirmanin sonucunda, yasam doyum
diizeyleri arasinda cinsiyete gore farklarin oldugu tespit edilmistir. Katilimeilarin
cinsiyet Ozelliklerinin yasam doyum diizeyini etkiledigi goriilmiistiir. Kadin
katilimcilarin yasam doyum diizeyleri erkek katilimcilardan daha yiiksek cikmuigtir.
Katilan katilimcilar arasinda yasa gore farklilik olmadigi goriilmiistiir. Buna gore
katilimcilarin yaglarinin 20 yas ve alti yada 20 yas ve lstii olmasi yasam doyum
diizeyini etkilememektedir. Ogrencilerden alman verilere gore ailenin ekonomik
durumu yiikseldikce yasam doyum Olgeginden alinan puanlarin  ortalamasida

yiikselmektedir.

Cengiz (2007) tarafindan yapilan calismada Orta Dogu Teknik Universitesi
Ogrencilerinin  Fiziksel Aktivite Diizeyleri Ve Egzersiz Davranisinin Degisim
Basamaklar1 incelenmeye c¢alisilmistir. Arastirmaya 496 erkek, 547 kadin olmak {izere
953 ogrenci katilmistir. Arastirmanin sonucunda fiziksel aktivite diizeyi ilgili bulgular
1s18inda erkek katilimeilarin kadin  katilimcilara gore daha aktif olduklar: tespit
edilmistir. Mimarlik Fakiiltesindeki 6grencilerin diger fakiiltelerdeki 6grencilere oranla

daha hareketsiz olduklar1 goriilmiistiir.
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Aksu (2018) tarafindan yapilan calismada beden egitimi boliimlerinde okuyup beden
egitimi 6gretmeni aday1 olan kisilerin fiziksel aktivite diizeyleri ve ¢esitli degiskenler
acisindan degerlendirilmesi amacglanmistir. Arastirmaya farkli {iniversitelerde beden
egitimi ve spor yiikksekokullarinda okuyan 667 erkek, 291 kadin olmak iizere 958
goniillii 6grenci katilmistir. Aragtirmanin sonucunda erkeklerin kadinlara oranla daha
cok fiziksel aktiviteye katildigi saptanmistir. Analiz sonucunda yas gruplari arasinda
anlaml bir farklilik goriilmemistir. Birinci, ikinci, {i¢lincii ve dordiincii siniflarin benzer
fiziksel aktivite diizeylerine sahip olduklar1 sdylenebilir. Ogrencilerin fiziksel aktivite
diizeyleri branglara gore anlamli bir sekilde farkliliklar gosterdigi tespit edilmistir.
Ogrencilerin gelir durumunun fiziksel aktivitede bulunma diizeylerini etkilemedigi

tespit edilmistir.

Asiabi (2012) tarafindan yapilan ¢aligmada Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda
okuyan oOgrencilerin fiziksel aktivite aligkanliklar1 ve saglikli yasam bigimi
davraniglarinin akademik basar1 ile iligkisini arastirilmistir. Arastirmaya 18-25 yas
araligindaki 91 6grenci katilmistir. Arastirmanin sonucunda dgrencilerin yiiksek oranda

fiziksel aktivitede bulunduklari tespit edilmistir.

Aksoyak (2015) tarafindan yapilan ¢alismada Universite Ogrencilerinin Benlik Saygisi,
Yasam Tatmini ve Saldirganhik Diizeyi Farkliliklart ve Iliskileri incelenmistir.
Arastirmaya 120 bayan, 231 erkek olmak iizere toplamda 351 ogrenci katilmustir.
Aragtirmanin sonucunda yasam tatmini oranlarinda birinci ve son siniflar arasinda her

hangi bir farklilik tespit edilememistir.

Fisne (2009) tarafindan yapilan c¢alismada Fiziksel Aktivitelere Katilim Diizeyinin,
Universite Ogrencilerinin Akademik Basarilari, letisim Becerileri Ve Yasam Tatminleri
Uzerine Etkilerinin Incelenmesi amaclanmustir. Arastirmaya 347 kadin, 347 erkek
olmak tizere toplam 694 6grenci katilmistir. Arastirmanin sonucunda arastirmaya katilan
Ogrencilerin biiylik cogunlugunun fiziksel aktivite diizeylerinin diisiik diizeyde oldugu,
cinsiyet, yas degiskenler ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli farkliliklar

oldugu tespit edilmistir. Erkeklerin fiziksel aktivite diizeylerinin kadinlara oranla daha
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yiiksek oldugu belirlenmistir. Fiziksel aktivite diizeyi ile yasam doyumu arasindaki

iliskinin pozitif ve anlamli oldugu sonucuna varilmstir.

Bozdag (2019) tarafindan yapilan ¢alismada Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite
diizeyleri ile yasam kaliteleri arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Bu
aragtirmanin evrenini 2018-2019 egitim-dgretim yilinda Gazi Universitesi, Ankara
Universitesi ve Ankara Yildirnm Beyazit Universiteleri spor bilimleri ve diger
fakiiltelerde 6grenim goéren 77,190 {lniversite 6grencisi, orneklemini ise evrenden
kolaylikla bulunabilen 6rnekleme yontemi ile belirlenmis 658 6grenci olugturmaktadir.
Arastirma sonucunda dgrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile yasam kalitesi 6l¢eginin
boyutlar1 arasinda birbiri ile pozitif yonde anlamli diizeyde iliski oldugu saptanmustir.
Erkek Ogrencilerin; diisiik, orta ve yiiksek fiziksel aktivite skorlar1 kadin 6grencilere
kiyasla anlamli derecede yiiksektir. Fiziksel aktivite skorlarmin tamami ve yasam
kalitesi 6lgeginin alt boyutlarinda spor bilimi 6grencileri lehine anlamli diizeyde iliski
saptanmigtir. Ogrencilerin BKI degiskeni ile fiziksel aktivite diizeylerine iliskin analiz
neticesinde; diisiik, yiiksek ve toplam fiziksel aktivite skorlarinda BKI olarak zayif
kabul edilen &grencilerin lehine anlamli fark oldugu goriilmekteyken; orta siddetli
fiziksel aktivite diizeyinde istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilememistir.
Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin yasam kaliteleri iizerindeki etkisine iliskin
yapisal esitlik modellemesi sonucunda; 6grencilerin fiziksel aktivite skorlarinin en ¢ok
etkili oldugu yasam Kkalitesi alt boyutu; ¢evre alanidir. Ogrencilerin fiziksel aktivite
skorlarinin en az etkili oldugu yasam kalitesi alt boyutu ise; fiziksel alan oldugu tespit
edilmistir. Sonug¢ olarak, liniversite 6grencilerinin fiziksel aktivitelere katilim siireleri
arttikca yasam kalite skorlarinda da anlamlhi diizeyde artis gozlemlenmektedir. Bu
baglamda diizenli fiziksel aktiveye katilimin; saglig1 gelistirme, hastaliklara kars1 direng
saglama ve yasam kalitesini olumsuz etkileyen faktorlerle miicadele ederek kaliteli
yasam  bi¢imi  davranislar1  kazandirilmasi  noktasinda  faydali  olabilecegi

diistiniilmektedir.
Giir (1992) tarafindan yapilan calismada cocuk ve geng bireylerde diizenli fiziksel

aktivite; fiziksel, mental ve sosyal saglik acisindan ¢ok onemlidir. Fiziksel aktivite ve

spora katilan bireylerde sigara i¢cme, alkol ve uyusturucu bagimliligi ve siddet
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davraniglart gibi istenmeyen davraniglarin gelisimi daha az goriiliirken, saglikl
beslenme, yeterli dinlenme gibi istendik davraniglarin gelisimi artmaktadir. Bu
davraniglarin artmasinin bireylerin yagam kalitelerini yiikseltece8i ve yasam tatminlerini

artiracag diisiiniilmektedir.
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BOLUM 3. MATERYAL VE YONTEM

Bu bdliimde yapilan aragtirmanin kapsaminda izlenilen yontem hakkinda bilgi
verilmigtir. Arastirmanin modeli, aragtirmanin evren ve 6rneklemi, veri toplama araglari,
verilerin toplanmasi ve verilerin analizinde kullanilmis olan istatistiksel analizler

hakkinda bilgi sunulmustur.

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirma “tarama modeli” seklinde kurgulanmistir. Arastirmanin yoneldigi amag¢ ve
kapsam bakimindan tarama modelinin bir tiirii olan “iliskisel tarama modeli” ile
gerceklestirilmistir. Iliskisel tarama modeli “iki ve daha ¢ok sayidaki degisken arasinda
birlikte degisimin varligini ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan arastirma

modelleridir” (Karasar, 2018, s. 114).

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi; Spor Bilimleri
Fakiiltesi, Sakarya Universitesi; Fen-Edebiyat Fakiiltesi, Miihendislik Fakiiltesi, Isletme
Fakiiltesi ve Ilahiyat Fakiiltesi 6grencileri olusturmustur. Orneklemini ise bu evren
icerisinden kolayda ornekleme yontemle secilen 400 6grenci olusturmustur. Kolayda
ornekleme “hizli ve ucuz yoldan veri elde etmenin en kestirme yoludur” (Karagéz,

2017: 66).

3.3. Veri Toplama Aracglar

Yapilan bu aragtirmada, veri toplama araci olarak katilimcilarin bazi demografik

ozelliklerini tespit etmek icin “Kisisel Bilgi Formu”, 6grencilerin fiziksel aktivite
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diizeylerini tespit etmek icin “Uluslararast Fiziksel Aktivite Kisa- Form (IPAQ)” ve

ogrencilerin yasam doyumlarim belirlemek igin “Yasam Doyumu Olgegi” kullanilmistar.

3.3.1. Kisisel bilgi formu

Katilimeilarin  demografik bilgilerini tespit etmek amaciyla aragtirmaci tarafindan
olusturulan “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir. Bu bilgi formunda katilimcilarin
cinsiyet, yas, sinf, aile gelir durumu, spor yapma sikliligt ve 6grenim gordiikleri

fakiilteler gibi bilgilere ulasilmak hedeflenmistir.

3.3.2.Uluslararasi fiziksel aktivite anketi- kisa form (IPAQ)

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (IPAQ) 15-65 yas arasindaki
katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerini belirleme hedefiyle gelistirilmistir (Craig,
Marshall, Sjostrom, Bauman, Booth, 2003). IPAQ, uluslararas1 alanda giinliik olarak
yapilan fiziksel aktiviteyi kisisel raporlara dayanarak fiziksel aktivite diizeyi hakkinda
gecerli ve karsilastirilabilir bilgi elde etmek hedefiyle gelistirilmistir. [IPAQ gelistirme
calismalar1 1998 yilinda Cenevre’ de baglamistir ve bunu 12 iilkede yapilan gegerlik ve
giivenirlik ¢alismalart izlemistir. Sonuglar dlgegin toplumda fiziksel aktiviteye katilma
yaygmhigimni gosterebilecegini ve bu hedefle lgegin bir¢ok farkli kiiltiir ve ortamda
uygulanabilecegini diisiindiirmiistiir (Oziidogru, 2013, s.32). Anketin Tiirkiye deki
gecerlilik ve giivenirlik ¢alismalar1 Oztiirk (2005) tarafindan yapilmistir. Anketin farkls
formlar1 olmakla birlikte yapilan bu ¢calismada kendi kendine uygulanabilen “son 7 giin”
kisa formundan faydalanilmistir.

IPAQ verilerinin analizini yapmak i¢in asagida bulunan degerler kullanilmaktadir:
- Disiik Fiziksel Aktivite=3.3 MET
- Orta Siddetli Fiziksel Aktivite=4.0 MET

- Siddetli Fiziksel Aktivite: 8.0 MET

Ornek olarak haftada 3 giin 30 dakika yiiriiyen bir bireyin yiiriime MET-dk/hafta skoru;
3.3 x 30 x 3 = 297 MET-dk/ hafta olarak bulunmaktadir. Bu siirekli skorlama ile
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birlikte, ondan elde edilen sayisal verilerle, kategorisel skorlama yapilmaktadir (Oztiirk,
2005, s. 23). IPAQ Oturma Sorusu: IPAQ oturma sorusu ek bir belirleyicidir. Fiziksel

aktivitenin skorlamasinda yer almaz (Oztiirk, 2005, s. 25).

3.3.3. Yasam doyumu odl¢egi

Ogrencilerin yasam doyum diizeylerini belitlemek icin Diener ve digerleri (1985)
tarafindan gelistirilen “Yasam Doyumu” 0l¢edi (The Satisfaction With Life Scale)
kullanilmistir. Olgme araci (1) Kesinlikle katilmiyorum — (7) Kesinlikle katiliyorum
seklinde 7 dereceli likert tipinde ve 5 ifadeden olusmaktadir (Diener, Emmons, Larsen
ve Griffin, 1985). Diener ve arkadaslar1 calismalarinda o6lgegin Cronbach alfa
katsayisini .87, olgiit bagimli gegerligini ise .82 olarak bulmuslardir. Olgme aracinin
Tiirkiye’deki psikometrik inceleme ¢aligmasi ise Koker (1991) tarafindan yapilmistir.
Koker (1991) tarafindan Tiirkiye’ deki popiilasyona uyarlanan ¢alismada alpha katsayisi
.85 olarak bulunmustur. Bu g¢alismada yasam doyumuna ait Cronbach alfa (a) i¢

tutarlilik katsayisi .81 olarak tespit edilmistir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirma icin kullanilacak dlgme araclar1 ¢ogaltilarak hazir hale getirilmistir. Onceden
tespit edilen fakiiltelere arastirmaci tarafindan gidilerek 6grencilerin derslerine engel
olmayacak ve Ogrencilerin yorgun olmadiklar1 anda arastirmaya goniilli katilim

gostermeyi kabul eden kisilerden veriler toplanmustir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi carpiklik
(skewness) ile basiklik (kurtosis) degerleri ile incelenmistir. Yapilan istatistiksel islemin
ardindan verilerin -2.....+2 araliginda oldugu tespit edilmistir. Elde edilen bu bulgu
verilerin normal dagilima uygun oldugunu ifade etmektedir (George ve Mallery, 2001,
s. 86-87). 1ki grubun bir dlgekten aldiklar1 puanlarin ortalamalarini karsilastirmak igin

bagimsiz gruplar t- testi, ikiden fazla olan gruplarin aldiklar1 puanlarin ortalamalarini
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karsilagtirmak i¢in ise tek yonlii varyans analizi (ANOVA), gruplar arasindaki farkin
kaynagini tespit etmek icin post hoc (LSD) testi kullanilmustir. iki 6lcekten alman
puanlarin birbirleriyle iliskisini tespit etmek i¢in i¢in ise pearson korelasyon analizinden
yararlanilmistir. Verilerin analizi i¢gin SPSS paket programi kullanilmistir. Verilerin

coziimlenmesinde anlamlilik degeri p< 0.05 olarak alinmigtr.
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BOLUM 4. ARASTIRMA BULGULARI

Arastirmanin bu bdliimde aragtirma bulgularina ve yorumlarina yer verilmistir.

Tablo 4.1. Arastirma grubuna ait betimsel istatistikler

Cinsiyet n %
Kadin 187 46,8
Erkek 213 53,3

Yag Gruplari n %

18-20 yas 183 45,8

21 ve lzeri 217 54,3
Sinif Diizeyi n %
1. Siuf 175 43,8

2. Smf 70 17,5

3. Smf 107 26,8

4. Smf 48 12,0

Gelir Gruplari n %
2000 tl ve alt1 57 14,3
2001-3000 tl aras1 97 24,3
3001-4000 tl arast 146 36,5
4001-5000 tl arast 59 14,8
5001 tl ve tizeri 41 10,3

Spor Yapma Siklig1 n %
Haftada Hergiin 30 7,5
Haftada 5 Giin 26 6,5
Haftada 3 Giin 115 28,8
Haftada 1 Giin 158 39,5
Spor Yapmayan 71 17,8

Ogrenim Gériilen Fakiilte n %
Spor Bilimleri 69 17,3
Fen Edebiyat 145 36,3
Miihendislik 92 23,0
Isletme 47 11,8
ilahiyat 47 11,8
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Tablo 1° de arastirmaya katilan 6grencilerin betimsel istatistik sonuglart yer almaktadir.
Ogrencilerin cinsiyete gore dagilimlar1 incelendiginde 187’ sinin (%46.8) kadin, 213’
iniin (%53.3) erkek oldugu goriilmektedir. Yas gruplarina goére dagilimda ise 183’ iiniin
(%45.8) 18-20 yas grubunda, 217’ sinin (%54.7) 21 ve iizeri yas grubunda oldugu tespit
edilmistir. Sinif diizeylerine gore inceleniginde 175 inin (%43.8) 1. smf, 70’ inin
(%17.5) 2. smf, 107’ sinin (%26.8) 3. smif ve 482 inin ise (%12.0) 4. sinif oldugu
goriilmektedir. Gelir gruplar1 agisindan bakildiginda 57 sinin (514.3) 2000 tI ve altinda,
97’ sinin 8524.3) 2001-3000 tl arasinda, 146’ sinin (%36.5) 3001-4000 tl arasinda, 59’
unun (%14.8) 4001-5000 tl arasinda, 41’ inin ise (%10.3) 5001 tl ve iizerinde gelire
sahip oldugu tespit edilmistir. Ogrencilerin spor yapma sikligi acisindan dagilimlari
incelendiginde ise 30” unun (%?7.5) haftada her giin spor yapan, 26’ sinin(%6.5) haftada
5 gilin spor yapan, 115 inin (%28.8) haftada 3 giin spor yapan, 158’ inin (%39.5)
haftada 1 glin spor yapan ve 71’ inin ise (%17.8) spor yapmayanlardan olustugu
goriilmektedir. Son olarak 6grencilerin 6grenim gordiikleri fakiilteye gore dagilimlarina
g6z atildiginda 69’ unun (%17.3) spor bilimleri, 145’ inin (%36.3) fen-edebiyat, 92’
sinin (%23.0) miihendislik, 47’ sinin (%]11.8) isletme ve 47’ sinin ise (%11.8) ilahiyat

fakiiltesinde 6grenim gordiigii tespit edilmistir.

Tablo 4.2. Ogrencilerin yasam doyumlar1 puanlarmin cinsiyete gore karsilastiriimasi

Cinsiyet n X SS t p

Yasam Kadin 187 19,81 6,72
69 48

Doyumu Erkek 213 19,34 6,73

Tablo 4.2° de Ogrencilerin yasam doyumlar1 puanlarinin  cinsiyete  gore
karsilastirilmasinda kullanilan t- testi sonucu yer almaktadir. Sonuglar 6grencilerin
yasam doyumlar1 puanlarinin cinsiyete gore farklilasmadigini gostermektedir (t=.69; p>

05).
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Tablo 4.3. Ogrencilerin yasam doyumlar1 puanlarinin yas gruplarina gére karsilastirilmast

Yas Gruplari n X SS t p
Yagam 18-20 yas 183 19,98 6,93
1,16 24
Doyumu 21 ve lizeri 217 19,20 6,53

Tablo 4.3 de 0&grencilerin yasam doyumlart puanlarinin  yas gruplarina gore
karsilastirilmasinda kullanilan t- testi sonucu yer almaktadir. Sonuglar 6grencilerin
yagsam doyumlar1 puanlarinin yas gruplarina gore farklilasmadigini gostermektedir

(t=.1.16; p> .05).

Tablo 4.4. Ogrencilerin yasam doyumlar1 puanlarinin simif diizeyine gore tek yonlii varyans analizi sonuglar

n X SS F p Farklar
1. Smf 175 20,56 7,01
2. Simf 70 19,12 6,10
2,71 ,04 1>4
3. Smuf 107 18,97 6,86
4. Simif 48 17,85 5,72

Tablo 4.4 de Ogrencilerin yasam doyumlart puanlarmin simf diizeylerine gore
karsilastirilmasinda kullanilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucu yer
almaktadir. Sonuglar 6grencilerin sinif diizeylerine gore yasam doyumlar1 puanlarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu gostermektedir (F=2.71; p< .05).
Farkliligin hangi gruplardan kaynaklandig: tespit etmek icin yapilan Post Hoc (LSD)
sonuclarina goére 4. Siniflar ile 1. Smiflar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmistir. 1. siniflarin yasam doyumlarinin 4. siniflara gére daha yiiksek oldugu

gorilmektedir.

62



Tablo 4.5. Ogrencilerin yasam doyumlari puanlarinin aile gelir durumlarma gore tek yonlii varyans analizi sonuglari

n X SS F p
2000 tl ve alt1 57 19,22 7,42
2001-3000 tl aras1 97 18,63 7,06
3001-4000 tharast 146 19,57 6,64 1,29 27
4001-5000 tl aras1 59 20,16 4,79
5001 tl ve tizeri 41 21,29 7,41

Tablo 4.5’ de 6grencilerin yasam doyumlar1 puanlarinin aile gelir durumlarina gore
karsilastirilmasinda kullanilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucu yer
almaktadir. Sonuglar 6grencilerin yasam doyumlar1 puanlarinin aile gelir durumlarina

gore farklilasmadigini géstermektedir (F=1.29; p> .05).

Tablo 4.6. Ogrencilerin yasam doyumlar1 puanlarinin spor yapma sikligina gére tek yonlii varyans analizi sonuglari

n X SS F p Farklar
Haftada Hergiin 30 19,66 7,12
Haftada 5 Giin 26 19,53 7,85
Haftada 3 Giin 115 21,24 6,67 3,09 ,01 3>4,5
Haftada 1 Giin 158 19,03 6,50
Spor Yapmayan 71 17,97 6,29

1) Haftada hergiin, 2) Haftada 5 giin, 3) Haftada 3 giin, 4) Haftada 1 giin, 5) Spor Yapmayan

Tablo 4.6’ da dgrencilerin yasam doyumlar1 puanlarinin spor yapma sikliklarma gore
karsilastirilmasinda kullanilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucu yer
almaktadir. Sonuclar 6grencilerin spor yapma sikliklarina gore yasam doyumlar
puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu gostermektedir (F=3.09; p<
.05). Farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigi tespit etmek icin yapilan Post Hoc
(LSD) sonuglarina gore haftada 3 giin spor yapanlar ile haftada 1 gilin spor yapan ve

spor yapmayanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Haftada
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3 giin spor yapanlarin yagsam doyumlar1 haftada 1 giin spor yapan ve spor yapmayanlara

gore yiiksektir.

Tablo 4.7. Ogrencilerin yasam doyumlar1 puanlarmin égrenim gordiigii fakiilteye gore tek yonlii varyans analizi

sonuglari
N X SS F P Farklar
Spor Bilimleri 69 21,99 7,30
Fen Edebiyat 145 19,83 6,81 1>2,3,4,5
Yasam T
Miihendislik 92 18,86 5,91 2,63 ,01 2>5
Doyumu .
Isletme a7 18,94 6,71
Ilahiyat 47 17,17 6,17

Tablo 4.7’ da 6grencilerin yasam doyumlar1 puanlarinin 6grenim gordiikleri fakiilteye
gore karsilagtirilmasinda kullanilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucu yer
almaktadir. Sonuglar 6grencilerin 6grenim gordiikleri fakiilteye gore yasam doyumlari
puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu gostermektedir (F=2.63; p<
.05). Farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigi tespit etmek i¢in yapilan Post Hoc
(LSD) sonuglarina gore spor bilimleri ile fen edebiyat, miihendislik, isletme, ilahiyat

arasinda; fen edebiyat ile ilahiyat arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit

edilmistir.
Tablo 4.8. Ogrencilerin MET degerlerinin cinsiyet degiskenine gore karsilastirilmasi
Cinsiyet n X SS t P
Kadm 187 3171,40 3934,07
-2,35 ,01
Erkek 213 4097,70 3931,65

Tablo 4.8 de 0Ogrencilerin MET degerlerinin cinsiyete gore karsilagtirilmasinda
kullanilan t- testi sonucu yer almaktadir. Sonuclar 6grencilerin MET degerlerinin
cinsiyete gore farklilagdigini gostermektedir (F=-2.35; p> .05). Erkek katilimcilarin
MET degerleri kadin katilimcilara gére daha ytiksektir.
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Tablo 4.9. Ogrencilerin MET degerlerinin yas gruplaria gore karsilastiriimasi

Yas Gruplari n X SS t p
18-20 yas 183 3757,34 3536,80
,43 ,66
21 ve lzeri 217 3586,50 4282,66

Tablo 4.9’ da 6grencilerin MET degerlerinin yas gruplarina gore karsilastirilmasinda
kullanilan t- testi sonucu yer almaktadir. Sonuglar 6grencilerin MET degerlerinin yas

gruplarina gore farklilasmadigini gostermektedir (t=.43; p> .05).

Tablo 4.10. Ogrencilerin MET degerlerinin sinif diizeyine gore tek yonlii varyans analizi sonuglari

n X SS F p Farklar
1. Siuf 175 4457,13 4836,44
2. Siuf 70 3184,22 306791
4,35 ,00 1>2.,3.4
3. Siuf 107 3105,74 299191
4. Simif 48 2722,00 2808,52

Tablo 4.10” da 6grencilerin MET degerlerinin sinif diizeylerine gore karsilastirilmasinda
kullanilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucu yer almaktadir. Sonuglar
ogrencilerin simif diizeylerine gore MET degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugunu gostermektedir (F=4.35; p< .05). Farklihigin hangi gruplardan
kaynaklandig1 tespit etmek icin yapilan Post Hoc (LSD) sonuglarina gore 1. Siniflar ile
2. 3. ve 4. smiflar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. 1.

siniflarin MET degerleri 2. 3. ve 4. siniflarin MET degerlerine gore daha ytiksektir.
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Tablo 4.11. Ogrencilerin MET degerlerinin aile gelir durumlarma gore tek yonlii varyans analizi sonuglari

n X SS F p
2000 tl ve alt1 57 4143,84 4244,01
2001-3000 tl arast 97 3542,80 3425,58
3001-4000 tl aras1 146 3486,47 4656,46 32 ,86
4001-5000 tl aras1 59 3770,44 2987,68
5001 tl ve tizeri 41 3769,09 3256,03

Tablo 4.11° da ogrencilerin MET degerlerinin aile gelir durumlarina gore
karsilagtirilmasinda kullanilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucu yer
almaktadir. Sonuclar 6grencilerin MET degerlerinin aile gelir durumlarina gore

farklilagsmadigini gostermektedir (F=.32; p> .05).

Tablo 4.12. Ogrencilerin MET degetlerinin spor yapma sikliklarina gére tek yonlii varyans analizi sonuglari

n X SS F P Farklar
Haftada Hergiin 30 8440,16 8008.91
Haftada 5 Giin 26 5195,38 3539,20
Haftada 3 Giin 115 3982,42 2991,03 18,13 ,00 1>2,3.4,5
Haftada 1 Giin 158 2661,44 2796,99
Spor Yapmayan 71 2804,12 3487,80

1) Haftada hergiin, 2) Haftada 5 giin, 3) Haftada 3 giin, 4) Haftada 1 giin, 5) Spor Yapmayan

Tablo 4.12° de ogrencilerin MET degerlerinin spor yapma sikliklarina gore
karsilastirilmasinda kullanilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucu yer
almaktadir. Sonuglar G6grencilerin spor yapma sikliklarina gore MET degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu gostermektedir (p< .05). Farkliligin hangi
gruplardan kaynaklandig1 tespit etmek i¢in yapilan Post Hoc (LSD) sonuglarina gore
Her giin spor yapanlar ile haftada 5 giin, haftada 3, haftada 1 giin ve spor yapmayanlar

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Haftada her giin spor
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yapanlarin MET degerleri haftada 5 giin, haftada 3, haftada 1 giin ve spor yapmayanlara
gore daha yiiksektir.

Tablo 4.13. Ogrencilerin MET degerlerinin grenim gordiikleri fakiilteye gore tek yonlii varyans analizi sonuglari

N X SS F P Farklar
Spor Bilimleri 69 5419,38 3958,19
MET Fen Edebiyat 145 3452,00 4651,05
. Miihendislik 92 3019,75 3135,66 521 ,00 1>2,35
Degerleri )
Isletme 47 4032,71 3623,75
[lahiyat 47 2639,02 2326,30

Tablo 4.13” de Ogrencilerin MET degerlerinin 6grenim gordiikleri fakiilteye gore
karsilagtirilmasinda kullanilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucu yer
almaktadir. Sonuglar 6grencilerin 6grenim gordiikleri fakiilteye géore MET degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu gdstermektedir (p< .05). Farkliligin hangi
gruplardan kaynaklandig tespit etmek icin yapilan Post Hoc (LSD) sonuglarina goére
spor bilimleri ile fen edebiyat, miihendislik ve ilahiyat arasinda istatistiksel olarak

anlaml farklilik tespit edilmistir.

Tablo 4.14. Ogrencilerin yasam doyumlar1 ile MET degerleri arasindaki iliski sonuglari

MET Degeri
r ,183
Yasam Doyumu
p ,000**

Tablo 4.14° de Ogrencilerin yasam doyumlart ile MET degerleri arasindaki person
korelasyon analizi sonucu yer almaktadir. Sonuglara gére dgrencilerin yagsam duyumlari
ile MET degerleri arasinda pozitif yonde ve diisiik diizeyde iliski gorilmiistiir(r=,183;
p<.05).
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BOLUM 5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Egzersiz yapan ve yapmayan iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite ile yasam doyum
diizeyleri arasindaki iligskinin belirlendigi arastirmanin bu boliimiinde, arastirma
kapsaminda elde edilen bulgularin istatistiksel analiz sonuglar1 literatiir 1s18inda

tartisilmis ve bu bulgulara ait yorum, sonug ve Onerilere yer verilmistir.
5.1.Tartisma

Bu arasgtirma egzersiz yapan ve yapmayan iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite ile
yasam doyum diizeyleri arasindaki iligskiyi belirlemek i¢in yapilmistir. Arastirmaya

187’si kadin, 213’1 erkek olmak tizere 400 6grenci katilmistir.

Arastirmaya katilim gosteren 0grencilerin yasam doyumlar1 puanlarinin cinsiyete gore
karsilastirilmast sonucunda yasam doyumu puanlarinda cinsiyete gore bir farklilasma
tespit edilmemistir. Ancak kadinlarin erkeklere oranla yasam doyum puanlarinin ytiksek
oldugu goriilmiistiir (Tablo 4.2). Cinsiyete gore yasam doyumu puanlarinda farklilik
olmamasinin nedeni olarak, 6grencilerin benzer yasam kosullara sahip olduklarindan
kaynaklandig1 distiniilmektedir. Kadinlarin yasam doyumlarimin yiiksek olmasinin
nedeni olarak duygu diinyalarinin bir hayli zengin olmasi gosterilebilir. Genelde
kadinlarin daha ¢ok negatif duygu durumunda bulunduklari bilinir. Ancak negatif
duygular kadar pozitif duygularida ¢ok giiclii bir sekilde yasadiklari i¢in bu iki zit
durumu erkeklerden daha 1yi bir sekilde dengeleyebilmektedirler. Bu yilizdende
kadmlarm yasam doyumlar: erkeklere gore daha yiiksek olabilir. Ozkara, Kalkavan ve
Cavdar (2015) tarafindan yapilan calismanin sonucunda cinsiyet degiskenine gore
tiniversite 6grencilerinin yasam doyum diizeylerinde anlamli bir fark olmadig tespit
edilmistir. Ancak anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmis olsa da, yasam doyumu

Olceginden alinan puanlara bakarak kadinlarin erkeklere oranla daha yiliksek yasam
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doyum diizeyine sahip olduklari ifade edilmistir. Bu sonucun mevcut arastirmanin
sonucunda elde edilen bilgilerle ortlistiigli goriilmektedir. Hintikka ve dig., (2001) ve
Hampton ve Marshall’ mn (2000) yaptiklar1 aragtirmalarda da katilimcilarin yasam
doyumlarinin cinsiyete gore farklilik gostermedigi rapor edilmistir. Elde edilen bu
bulgular, yapilan aragtirmanin sonucuyla benzerlik gostermektedir. Aydiner (2011)
tarafindan yapilan arastirma sonucunda yasam doyum diizeylerinin cinsiyete gore
farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Katilimcilarin cinsiyet Ozelliklerinin yasam
doyumlar iizerinde etkili oldugu goriilmiistiir. Bu sonucun mevcut aragtirma sonucunda
elde edilen bulgulara gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Recepoglu (2013)
tarafindan yapilan c¢alismanin sonucunda oOgretmen adaylarinin yasam doyum
diizeylerinin cinsiyete gore anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Bu durum
mevcut yapilan arasgtirma sonucunda elde edilen bilgilerle farklilik gdstermektedir.
Incekara (2018) tarafindan yapilan arastirmanin sonucunda yapilan analiz sonucuna
gore arastirmaya katilan 6grencilerin yagam doyum diizeylerinin cinsiyetlerine gore
anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur. Bu sonu¢ mevcut arastirma bulgulariyla
farklilik gostermekte; ancak kadinlarin yasam doyum diizeyi erkeklere gore daha
yiiksektir bilgisine paralel olarakta mevcut arastirma sonucunda elde edilen bilgilerle

benzerlik gostermektedir.

Ogrencilerin yasam doyumlar1 puanlarmin yas gruplarma gore karsilastiriimasi
sonucunda yasam doyumlar1 puanlarmin yas gruplarina gore farklilagsmadigi tespit
edilmistir (Tablo 4.3). Ancak 18-20 yas grubundaki Ogrenciler 21 ve lzeri yas
grubundaki Ogrencilere oranla daha yiiksek yasam doyumuna sahip olduklar
goriilmiistiir. Bireylerin geng yaslarda yasamdan daha ¢ok doyum almalarindaki sebep
gelecek kaygisini daha az yasamalari olabilir. Her gegen yasta sorumluluklarin artmasi
yasamdan doyum almay1 etkileyen unsurlardan olabilmektedir. Aksu (2018) tarafindan
yapilan calismanin sonucunda yas gruplari arasinda anlamli bir farklhilik tespit
edilememistir. Bu sonu¢ mevcut arastirma sonucunda elde edilen yagam doyumlarinin
yas gruplarina gore farklilik gdstermedigi sonucuyla oOrtiismektedir. Aydiner (2011)
tarafindan yapilan arastirmanin sonucunda katilimcilarin yasam doyumlarinin yasa gore
farklilik gdstermedigi tespit edilmistir. Bu sonu¢ mevcut arastirma sonucunda tespit

edilen yasam doyum diizeylerinin yas gruplarma gore farklilik gostermedigi sonucuyla
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ortiistiigiinii; ancak 18-20 yas grubu katilimcilarin yasam doyumu diizeylerinin 21 ve
lizeri yaslara oranla daha yiikksek oldugu sonucuyla oOrtiismedigi goriilmektedir.
Recepoglu (2013) tarafindan yapilan arastirmanin sonucunda ogretmen adaylarinin
yasam doyumlarimin 6gretmenlerin yasina gére anlamli bir farklilik gostermedigi tespit
edilmistir. Bu sonu¢ mevcut arastirma bulgulariyla benzerlik gostermektedir. Ayrica
Robinson ve Shaver (1973) yaptiklar1 aragtirmada geng bireylerin yasam doyumlarinin
daha yiiksek olduklarini tespit etmislerdir. Bu bilgide, arastirma sonucunu destekler

niteliktedir.

Ogrencilerin yasam doyumlar1 puanlarinin simf diizeylerine gére karsilastirilmasi
sonucunda smif diizeylerine gore yasam doyumlar1 puanlarinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik oldugunu gostermektedir (Tablo 4.4). Farkliligin hangi gruplardan
kaynaklandig1 tespit etmek i¢in yapilan Post Hoc (LSD) sonuglarina gore 4. Siniflar ile
1. Smiflar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. 1. siiflarin
yasam doyumlarinin 4. siniflara gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Aksoyak
(2015) tarafindan yapilan calismanin sonucunda yasam doyum oranlarinda birinci ve
son siniflar arasinda her hangi bir farklilik tespit edilememistir. Bu sonu¢ mevcut
arastirma sonucunda elde edilen bilgilerle farklihk gostermektedir. Ozdemir ve
Dilekmen (2016) tarafindan yapilan c¢alismanin sonucunda yasam doyumu puan
ortalamalarinin sif diizeylerine gore farklilik gosterip gostermedigini incelemek
amaciyla yapilan bagimsiz 6rneklemler t-testi analizi sonuglarina bakildiginda dordiincii
siniflarin lehine anlamli bir fark oldugu goriilmektedir. Aragtirmanin bulgularina gore
dordiincii siif 6grencilerinin yasam doyumlarinin birinci sinif 6grencilerinden anlamli
diizeyde yiiksek oldugu goriilmektedir. Dordiincii sinif Ogrencilerinin birinci siif
Ogrencilerine gore daha fazla yasam doyumu elde ettikleri, istek ve beklentilerinin
karsilandig1 soylenebilir. Ayrica son smif ogrencilerinin meslege atilma istekleri ve
isteklerinin karsilanma durumu da 6grencilerin yasam doyumlarini yiikseltmis olabilir.
Bu sonu¢ mevcut arastirma sonucunda elde edilen yasam doyumu puanlarimin sinif
diizeylerine gore farklilik gostermektedir bilgisiyle benzerlik gostermekte; ancak
l.smiflarin yasam doyumlar1 puanlarinin 4.smiflara gore daha yiiksektir bilgisiyle
farklilik gostermektedir. Deniz ve Yilmaz (2004) tarafindan yapilan benzer bir

calismada, birinci sinif ve dordiincii sinif 6grencilerinde dordiincii sinif lehine, yasam
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doyumu agisindan anlamli diizeyde bir farklilasma bulunmustur. Bu bulgular,
aragtirmanin  bulgularina gore farklihk gostermektedir. Incekara (2018) tarafindan
yapilan arastirmanin sonucunda arastirmaya katilan iiniversite Ogrencilerinin yasam
doyum diizeyleri arasinda sinif durumlarma gore anlamh bir farklilhik vardir. 2.smif
tiniversite dgrencilerinin yasam doyum diizeyleri diger 6grencilere gore daha yiiksektir.
Bu sonu¢ mevcut aragtirma bulgulari ile yasam doyumunun sinif diizeyine gore farklilik
gosterdigi bilgisiyle benzerlik gostermekte; ancak 1. smiflarin 4.smiflara gore yasam
doyumlarinin daha ytiksek oldugu bilgisiyle farklilik gostermektedir. Goker (2013)
tarafindan yapilan arastirmanin sonucunda arastirmaya katilan Ogrencilerin “yasam
doyumlarinin” smif diizeyi degiskenine goére anlamli diizeyde farklilasmadigt
goriilmektedir. Diger bir ifadeyle, Ogrencilerin “Yasam doyumlar1” smif diizeyi
degiskenine gore degismemektedir. Bu sonuglar, farkli simif gruplarindaki 6grencilerin
benzer yasam doyumu diizeyine sahip olduklari seklinde yorumlanabilir. Bu sonug

mevcut aragtirma sonucunda elde edilen bilgilerle farklilik gostermektedir.

Ogrencilerin yasam doyumlari puanlarmin aile gelir durumlarina gore karsilagtiriimasi
sonucunda yasam doyumlar1 puanlarinin aile gelir durumlarina gore farklilasmadigini
gostermektedir (Tablo 4.5). Yasam doyumu puanlarinda aile gelir durumuna gore
farklilik olmamasinda orneklem grubunun g¢ogunlugunun aymi gelir diizeyine sahip
olmasi, bireylerin gelirlerine uygun bir sekilde giderlerini ayarlayabilmesi, ayrica
bireyin bu olumlu durumlar1 yasamasinda gelir disinda baska faktorlerin etkili
olabilmesinin sebep olacag: diisiiniilebilir. Aydiner (2011) tarafindan yapilan ¢alismanin
sonucunda 6grencilerden alinan verilere gore ailenin ekonomik durumu yiikseldikce
yasam doyum Ol¢eginden alinan puanlarin ortalamasinin da yiikseldigi tespit edilmistir.
Bu sonu¢ mevcut arastirma sonucunda elde edilen bulguyu destekler niteliktedir.
Ozkara, Kalkavan ve Cavdar (2015) tarafindan yapilan ¢alismanin sonucunda aile gelir
diizeyi arttikca yasam doyum Olgeginden alinan puanlarinda ayni oranda artmakta
oldugu tespit edilmistir. Mevcut arastirmada da gelirin artmasiyla yasam doyum
puanlarinin arttif1 goriilmektedir. Ozkara, Kalkavan ve Cavdar’ in bulgusuyla mevcut
arastirma bulgusu oOrtiismektedir. Incekara (2018) tarafindan yapilan arastirmanin
sonucunda 6grencilerin yasam doyum puanlarinin aile gelir durumuna gore farklilik

gosterdigi tespit edilmigtir. Ekonomik durumu iyi olan Ogrencilerin yasam doyum
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diizeyleri ekonomik durumu orta olan Ogrencilere gore daha yiiksektir. Yasm
doyumunda elde edilen farklilik mevcut aragtirma bulgusuyla farklilik gosterirken;
ekonomik durumun artis1 ile yasam doyum puanlariin artis1 yoniinde ki bulguyu ise
destekler niteliktedir. Demir (2017) tarafindan yapilan arastirma sonucunda aile gelir
durumuna gore Ogretmen adaylari arasinda mutluluk, iyimserlik, yasam anlami ve
yagsam doyumu agisindan anlamli bir farklilik olmadigi goriilmektedir. Buna gore
O0gretmen adaylarinda mutlululuk, iyimserlik, yasam anlami ve yasam doyumu
diizeyinin aile gelir diizeyine gore farklilasmadigi s6ylenebilmektedir. Bu sonu¢ mevcut

aragtirma sonucunda elde edilen bilgilerle benzerlik gostermektedir.

Ogrencilerin yasam doyumlari puanlarinin spor yapma sikliklarina gore karsilastirilmasi
sonucunda spor yapma sikliklarina gére yasam doyumlar1 puanlarinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugunu gostermektedir (Tablo 4.6). Farkliligin hangi
gruplardan kaynaklandig: tespit etmek i¢in yapilan Post Hoc (LSD) sonuglarina gore
haftada 3 giin spor yapanlar ile haftada 1 giin spor yapan ve spor yapmayanlar arasinda
istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit edilmistir. Bu sonuca goére haftada 3 giin spor
yapanlarin yasam doyumlart haftada 1 giin spor yapan ve spor yapmayanlara gore
yiikksek oldugu tespit edilmistir. Sporun insan1 bedensel ve zihinsel rahatlamaya
gotlirdiigii stresi azalttii diistintildiglinde haftada 3 giin egzersiz yapmanin bireyin
yasam doyumlarini etkiledigi diisiiniilmektedir. Ergin ve dig., (2011) arastirmalarinda
spor yapanlarin yasam doyumu puanlarimin spor yapmayanlara gore yiiksek oldugunu
tespit etmislerdir. Bu bulgu mevcut arastirmanin sonucunu destekler niteliktedir.
Incekara (2018) tarafindan yapilan ¢alismanin sonucunda iiniversite &grencilerinin
yasam doyum diizeylerinin egzersiz/spor yapma durumlarina gére anlaml bir farklilik
tespit edilememistir. Bu sonu¢ mevcut arastirma sonucunda elde edilen bilgilerle

farklilik gostermektedir.

Ogrencilerin yasam doyumlar1 puanlarinin  8grenim gordiikleri fakiilteye gore
karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (Tablo
4.7). Farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigi tespit etmek i¢in yapilan Post Hoc
(LSD) sonuglara gore spor bilimleri ile fen edebiyat, miithendislik, isletme, ilahiyat

arasinda; fen edebiyat ile ilahiyat arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
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edilmistir. Yasam doyumunu etkileyen etmenler arasinda sporun oldugu da
diistiniilmektedir. Sporun insan1 dinlendirdigi, eglendirdigi ve mutlu kildig1 bunun yam
sira bireye yasamdan daha fazla doyum almasi agisindan da olumlu katkilar sagladig
bilinmektedir. Bu nedenle spor bilimleri 6grencilerinin daha ¢ok sporla i¢ ice olmalari
ders miifredatlar1 ve igerikleri geregi spor aktiviteleriyle yasamlarini siirdiirmeleri ve bu
sayede de spor ve egzersiz aktivitelerinin onlarin yasam doyumlarina olumlu katkilar
saglamis oldugu diisiiniilmektedir. Fen edebiyat fakiiltesinde secilen 6rneklem grubunda
diger fakiiltelerdeki 6rneklem gruplarina oranla hayatlarinda yasam doyumlarini arttirict
faliyetlerde bulunduklari, belkide 6grenim gordiikleri derslerin bu doyumun artmasina
katkilar sagladig1 seklinde diisiliniilebilir. Kaya (2014) tarafindan yapilan arastirmanin
sonucunda lniversite 6grencilerinin yasam doyum diizeylerinde 6grenim gordiikleri
fakiilteye gore anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bu sonu¢ mevcut arastirma
sonucunda elde edilen bilgilerle benzerlik gostermektedir. Kalfa (2017) tarafindan
yapilan aragtirmanin sonucunda katilimcilarin yasam doyum diizeylerinin egitim
gordiikleri fakiiltelere gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadig:
goriilmektedir. Bu sonu¢ mevcut arastirma sonucunda elde edilen bilgilerle farklilik

gostermektedir.

Ogrencilerin MET degerlerinin cinsiyete gore karsilastirilmasi sonucunda MET
degerlerinin cinsiyete gore farklilastigi goriilmiistiir (Tablo 4.8). MET degerleri
incelendiginde erkek katilimcilarin MET degerleri kadin katilimcilara gore daha
yiiksektir. Figsne (2009) tarafindan yapilan ¢alismanin sonucunda erkeklerin fiziksel
aktivite diizeylerinin kadinlara oranla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu sonug
mevcut aragtirma sonucunda elde edilen erkek katilimcilarin MET degerleri kadin
katilimcilara gore daha ytksektir bilgisiyle Ortlismektedir. Aksu (2018) tarafindan
yapilan c¢alismanin sonucunda erkeklerin kadinlara oranla daha ¢ok fiziksel aktiviteye
katildig1 tespit edilmistir. Bu sonu¢ mevcut arastirma sonucunda elde edilen bilgileri
desteklemektedir. Cengiz (2007) tarafindan yapilan calismanin sonucunda fiziksel
aktivite diizeyi ile ilgili bulgular 1s181nda erkek katilimcilarin kadin katilimcilara gore
daha aktif olduklar: tespit edilmistir. Bu sonu¢ mevcut arastirma sonucunda elde edilen
bilgilerle benzerlik gdstermektedir. Sahebi (2014) tarafindan yapilan c¢alismanin

sonucunda fiziksel aktivite dilizeyi acisindan kadin ve erkek Ogrenciler
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karsilastirildiginda erkek 6grenciler lehine anlamli oranda fark oldugu tespit edilmistir.
Bu sonu¢ mevcut arastirma sonucunda elde edilen bilgilerle benzerlik gdstermektedir.
Erdal (2018) tarafindan yapilan calismanin sonucunda fiziksel aktivite ile cinsiyet
arasinda erkekler lehine anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Bu sonu¢ mevcut arastirma

sonucunda elde edilen bilgilerle drtiigmektedir.

Ogrencilerin MET degerlerinin yas gruplarma gore karsilastirilmasi sonucunda MET
degerlerinin yas gruplarina gore farklilasmadigi tespit edilmistir (Tablo 4.9). Ayrica
yasla beraber fiziksel aktivitenin azaldigi tespit edilmistir. Cana (2012) tarafindan
yapilan aragtirmada katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin yas gruplarina gore
farklilik gdstermedigi saptanmistir. Bu bulgu, mevcut arastirmanin sonucunu
desteklemektedir. Aksu (2018) tarafindan yapilan ¢aligmanin sonucunda yas gruplari
arasinda anlamli bir farklilik tespit edilememistir. Bu sonu¢ mevcut arastirma
sonucunda elde edilen bilgilerle benzerlik gostermektedir. Vural, Eler ve Atalay-Giizel
(2010) yaptiklar1 aragtirmada katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin yas gruplarina
gore farklilasmadiklarini rapor etmislerdir. Bu bulgu, mevcut arastirmanin sonucuyla
benzerlik gostermistir. Arastirma bulgusundan farkli olarak Arabaci ve Cankaya’ nin
(2007) galismasinda katilimcilarin yas gruplarma gore fiziksel aktivite diizeylerinin
farklilik gosterdigi saptanmistir. Fiziksel aktivitede bulunmak her yastan insanin
bedenen ve ruhen yenilenmesine yardimci olan en Onemli etkenlerden biridir. Bir
insanin yasi ne olursa olsun fiziksel anlamda iyi durumda olmasi onun aktif bir birey
olmasina baglidir. Her yastan bireyin aktif olarak fiziksel aktivitede bulunmasi onlarin

sagliklarina ciddi anlamda olumlu katkilar saglayacaktir.

Ogrencilerin MET degerlerinin sinif diizeylerine gore karsilastirilmasi sonucunda smif
diizeylerine gore MET degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir (Tablo 4.10). Farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigi tespit etmek i¢in
yapilan Post Hoc (LSD) sonuglarina gore 1. Smuflar ile 2. 3. ve 4. smiflar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. 1. siniflarin MET degerleri 2. 3. ve
4. smiflarn MET degerlerine gore daha yiiksektir. Aksu (2018) tarafindan yapilan
c¢alismanin sonucunda birinci, ikinci, liglincii ve dordiincli smiflarin benzer fiziksel

aktivite diizeylerine sahip olduklar1 sdylenebilir. Bu sonu¢ mevcut aragtirma sonucunda
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elde edilen bilgilerle farklilik gostermektedir. 1.siniflarin okula ilk bagladiklarinda
arkadas ortamindan etkilenerek spor yapma isteginde bulunmalar1 ve formda goriinme
isteklerinden dolay1 2. 3. ve 4. siniflara gore daha aktif olmak istemeleri sebebiyle daha
aktif bir yasam tarzi benimsemis olduklar1 diisiiniilmektedir. Ancak sinif atlamaya
basladiktan sonra eglence boyutuna biraz daha fazla vakit ayirmalara baglanmasi ve
arkadas ortamininda buna elverigli olmas1 kisinin daha az aktif bir birey olmaya dogru
yol aldigimmi gostermektedir. Buda okula ilk basladigi zihniyetle, okula alisma ve
bitirmesine yakin zihniyet arasinda farkliliklar oldugunu ve fiziksel aktiviteden

uzaklagmalar yasadigin1 géstermektedir.

Ogrencilerin MET degerlerinin aile gelir durumlarma gére karsilastirilmasi sonucunda
MET degerlerinin aile gelir durumlarina gore farklilasmadigimi gostermektedir (Tablo
4.11). Aksu (2018) tarafindan yapilan c¢alismanin sonucunda Ogrencilerin gelir
durumunun fiziksel aktivitede bulunma diizeylerini etkilemedigi tespit edilmistir. Bu
sonu¢ mevcut arastirma sonucunda elde edilen bilgilerle 6rtlismektedir. Kargiin, Togo,
Biner ve Pala (2016) yaptiklar1 arastirmada 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin
aylik gelir durumlarina gore farklilik gosterdigini rapor etmislerdir. Bu bulgu, mevcut
arastirmanin sonucuyla farklilik géstermistir. Ekonomik anlamda iyi durumda olmak ya
da olmamak fiziksel aktiviteyi etkileyecek bir durum olmamaktadir. Fiziksel aktiviteye
her gelir durumundan birey katilim gosterebilir. Sadece fiziksel aktivitede bulunulacak
alan acisindan ekonomik durum belirleyici olabilir. Ekonomik durumu iyi olan bireyler
spor salonlari, fitness merkezleri, yiizme havuzlarima giderken; gelir durumu zayif
kisiler halka agik spor merkezlerinde fiziksel aktivitelerini ayni sekilde yerine

getirebilmektedirler.

Ogrencilerin MET degerlerinin spor yapma sikliklarina gore karsilastirilmasi sonucunda
spor yapma sikliklarina gore MET degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.12). Farkliligin hangi gruplardan kaynaklandig: tespit
etmek i¢in yapilan Post Hoc (LSD) sonuglarina gore her giin spor yapanlar ile haftada 5
giin, haftada 3, haftada 1 giin ve spor yapmayanlar arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik tespit edilmistir. Haftada her giin spor yapanlarin MET degerleri haftada 5 giin,
haftada 3, haftada 1 giin ve spor yapmayanlara gore daha yiiksektir. Her giin spor yapan
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bireylerin diger bireylere gore fiziksel olarak daha iyi durumda oldugu goriilmektedir.
Fiziksel olarak daha aktif olan bireyler daha saglikli ve daha din¢ olabilmektedirler.
Istedikleri ve hayal ettikleri saglikli ve fit viicuda kavusmalar1 her giin diizenli spor
yapmaktan ge¢mektedir. Saglig1 korumak i¢in her giin spor yapmak birey i¢in c¢ok
onemli bir durumdur. Hafta i¢i belirli glinlerde spor yapmak yerine bireyin her giiniinii

spor yaparak gecirmesi bireylere fiziksel agidan ¢ok 6nemli artilar kazandirabilmektedir.

Ogrencilerin MET degerlerinin dgrenim gordiikleri fakiilteye gére karsilastirilmasinda
kullanilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucu yer almaktadir (Tablo 4.13).
Sonuglar dgrencilerin 6grenim gordiikleri fakiilteye gore MET degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldugunu gostermektedir. Farkliligin hangi gruplardan
kaynaklandig tespit etmek i¢in yapilan Post Hoc (LSD) sonuglarina gore spor bilimleri
ile fen edebiyat, miithendislik ve ilahiyat arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmistir (Tablo 13). Bozdag (2019) tarafindan yapilan ¢alismanin sonucunda
ogrencilerin 6grenim gordiikleri fakiilteye gore MET degerleri arasinda anlamli farklilik
oldugunu tespit edilmistir. Bu anlamli farklilik Spor Bilimlerinde 6grenim goren
ogrencilerin harcadig1 enerji miktarinin diger fakiiltelerde 6grenim goren Ogrencilere
gore daha yliksek olmasindan kaynaklanmaktadir. Spor Bilimlerinde 6grenim goren
ogrenciler 6grenim gordiikleri fakiiltenin sagladigi imkanlara ve kazandirdiklar1 beceri
ve istege bagl olarak da diger fakiiltelerde egitim goren Ogrencilere gore daha aktif
olmalar1 ¢ok dogal bir durumdur. Ayrica bu durumun, spor bilimleri fakiiltesinde okuyan
ogrencilerin hem ders programlari geregi hem de kisisel egilimleri geregi diger
fakiiltelerde okuyan Ogrencilere gore daha fazla fiziksel aktivite yapmaya imkan
bulmas1 ve bununla birlikte 6grencilerin kendi yaptiklari antrenman ve miisabakalardan
kaynaklanabilecegi gibi diger fakiilte 6grencilerinin yogun ders programlari, yogun
smav takvimleri ve fiziksel aktivitelere katilma konusunda spor bilimleri fakiiltesi
ogrencilerine kiyasla yeterli bos zamani bulamadiklarindan kaynaklanabilecegi de

diistiniilmektedir.
Ogrencilerin yasam doyumlar1 ile MET degerleri arasindaki pearson korelasyon analizi

sonuglara gore dgrencilerin yasam doyumlar1 ile MET degerleri arasinda anlamli iligki

tespit edilmistir (Tablo 4.14). Fisne (2009) tarafindan yapilan c¢alismanin sonucunda
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katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri yasam doyumlar: arasinda pozitif ve anlamli bir
iliski oldugu sonucuna varilmigtir. Bu sonu¢ mevcut aragtirma sonucunda elde edilen
bilgiyle benzerlik gostermektedir. Giir (1992) tarafindan yapilan ¢alismanin sonucunda
bireylerin fiziksel aktiviteye katilimiyla birlikte yasam doyumlarinda pozitif anlamda
degismeler oldugu goriilmektedir. Bu bulgu mevcut arastirma sonucunu destekler
niteliktedir. Fiziksel aktivitenin ilk etaptaki yarar1 giinliik yasamdaki kondisyonu
yiikseltmektir. Yiikselen kondisyon kapasitesi sonucunda, insanlarin viicutlar1 giinliik
zorluklar karsisinda daha direngli hale gelmektedir. Bu giinliikk zorlanmalara, hizli
yirlime, merdiven ¢ikma, otobiise kosma ve bir yilikii kaldirma veya tasima gibi
aktiviteler ornek gosterilebilir. Kisinin belirli bir programa bagli kalarak yapacagi
fiziksel aktivite sonucunda, egzersizden Oncesi ve sonrasi gilinliik isler karsisindaki
durumu net bir sekilde goriilecektir. Sonu¢ olarak fiziksel aktivite, kisinin giinliik
islerini zorlanmadan yapmasi, yorulmadan bitirebilmesi bireyin hayattan duydugu
doyumun artmasina sebep olacaktir. Yine fiziksel aktivitenin sakatlik ve hastaliklarin
olusumunu 6nlemek veya geciktirmek ve tedavisinde kullanildig1 bilinmektedir. Fiziksel
aktivite bircok rahatsizligi engelledigi gibi ciddi faydalar sagladigindan dolay1 da

bireylerin yasam doyumlarini arttirdigi sdylenebilir.

5.2. Sonug¢

Egzersiz yapan ve yapmayan iiniversite dgrencilerinin fiziksel aktivite ile yasam doyum
diizeyleri arasindaki iligkinin incelendigi bu ¢alismada elde edilen sonuclara asagida yer

verilmistir.

- Ogrencilerin yasam doyumlar1 puanlarnin cinsiyete gore karsilastiriimasi
sonucunda yasam doyumlar1 puanlarinin cinsiyete gore farklilasmadigi tespit
edilmistir.

- Ogrencilerin yasam doyumlar1 puanlarmin yas gruplaria gére karsilastiriimasi
sonucunda yagam doyumlar1 puanlarinin yas gruplarina gore farklilagsmadig
tespit edilmistir.

- Ogrencilerin  yasam  doyumlar1 puanlarmin  smuf  diizeylerine  gore

karsilastirilmast sonucunda sinif diizeylerine gére yasam doyumlari puanlarinda
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istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Farkliligin hangi
gruplardan kaynaklandig: tespit etmek i¢in yapilan Post Hoc (LSD) sonuglarina
gore 4. Smiflar ile 1. Siniflar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir. 1. siniflarin yasam doyumlarinin 4. siniflara gore daha yiiksek oldugu
saptanmistir.

Ogrencilerin yasam doyumlari puanlarinin aile gelir durumlarma gére
karsilagtirilmasi sonucunda yagsam doyumlar1 puanlarinin aile gelir durumlarina
gore farklilasmadigi tespit edilmistir.

Ogrencilerin yasam doyumlari puanlarmin spor yapma sikliklarma gore
karsilastirilmast sonucunda spor yapma sikliklarina gore yasam doyumlar
puanlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.
Farkliligin hangi gruplardan kaynaklandig: tespit etmek i¢in yapilan Post Hoc
(LSD) sonuglarina gore haftada 3 giin spor yapanlar ile haftada 1 giin spor
yapan ve spor yapmayanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmistir. Haftada 3 giin spor yapanlarin yasam doyumlar1 haftada 1 giin spor
yapan ve spor yapmayanlara gore yiiksektir.

Ogrencilerin yasam doyumlar: puanlarmin 6grenim gordiikleri fakiilteye gore
karsilastirilmasinda yagsam doyumlarinin 6grenim gordiikleri fakiiltelere gore
anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Farkliligin hangi gruplardan
kaynaklandig tespit etmek i¢in yapilan Post Hoc (LSD) sonuglarina gore spor
bilimleri ile fen edebiyat, miihendislik, isletme, ilahiyat arasinda; fen edebiyat
ile 1lahiyat arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir.
Ogrencilerin MET degerlerinin cinsiyete gore karsilastirilmasi sonucunda MET
degerlerinin cinsiyete gore farklilagtigi tespit edilmistir. Erkek katilimcilarin
MET degerleri kadin katilimcilara gére daha yiiksektir.

Ogrencilerin MET degerlerinin yas gruplarina gére karsilastirilmas: sonucunda
MET degerlerinin yas gruplarina gore farklilagsmadigi tespit edilmistir.
Ogrencilerin  MET degerlerinin  sinif diizeylerine gdre karsilastirilmasi
sonucunda sinif diizeylerine gére MET degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu tespit edilmistir. Farkliligin hangi gruplardan kaynaklandig:
tespit etmek icin yapilan Post Hoc (LSD) sonuglarina gore 1. Siniflar ile 2. 3. ve

4. smuflar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. 1.

72



siniflarm MET degerleri 2. 3. ve 4. smiflarin MET degerlerine gore daha
yiiksektir.

- Ogrencilerin MET degerlerinin aile gelir durumlarina gore karsilastiriimasi
sonucunda MET degerlerinin aile gelir durumlarina gore farklilagsmadigi tespit
edilmisgtir.

- Ogrencilerin MET degerlerinin spor yapma sikliklarina gére karsilastirilmasi
sonucunda spor yapma sikliklarina gore MET degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Farkliligin hangi gruplardan
kaynaklandig1 tespit etmek i¢in yapilan Post Hoc (LSD) sonuglarina gére her
giin spor yapanlar ile haftada 5 giin, haftada 3, haftada 1 giin ve spor
yapmayanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmistir.
Haftada her giin spor yapanlarin MET degerleri haftada 5 giin, haftada 3, haftada
1 giin ve spor yapmayanlara gore daha yiiksektir.

- Ogrencilerin MET degerlerinin 6grenim gordiikleri fakiilteye gore
karsilastirilmast sonucunda 6grenim goriilen fakiilteye gore MET degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu saptanmistir. Farkliligin hangi
gruplardan kaynaklandig: tespit etmek i¢in yapilan Post Hoc (LSD) sonuglarina
gore spor bilimleri ile fen edebiyat, miihendislik ve ilahiyat arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmistir.

- Ogrencilerin yasam doyumlar1 ile MET degerleri arasindaki person korelasyon
analizi sonucunda yagam duyumlar1 ile MET degerleri arasinda anlamli iliski

tespit edilmistir.
5.3.0neriler
Egzersiz yapan ve yapmayan iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite ile yasam doyum

diizeyleri arasindaki iliskinin belirlenmesi adli bu calismada elde edilen sonuglar

cercevesinde bazi onerilere agsagida yer verilmistir.

73



5.3.1. Arastirma sonuc¢larina dayah oneriler

- Arastirma sonucunda egzersiz yapan ve yapmayan {niversite oOgrencileri
arasinda erkek 6grencilerin kadin 6grencilere oranla daha ¢ok fiziksel aktivitede
bulunduklar tespit edilmistir. Bu sebeple kadin 6grencilerin erkek 6grencilere
gore neden daha az fiziksel aktivitede bulunduklari aragtirilabilir.

- 1.Smfta okuyan ogrencilerin 4.Smiflara kadar fiziksel aktivite ve yasam
doyumlarini devam ettirilebilir. Bununla alakali bir ¢alisma yapilabilir.

- Universite igerinde bulunan &grenci kuliipleri daha aktif olmali.

- Okullar ve Rektorliik fiziksel aktiviteyi arttiracak Onlemler almali (dolmus
duraklari vb.).

- Kampiis Rekreasyonu alanlar arttirilmali.

5.3.2. Ileride yapilacak arastirmalara yonelik oneriler

- Bu arastirma lise 6grencilerini kapsayacak sekilde diisiiniiliip, lise 6grencilerinin
spora katilim1 ve yasam doyumlar1 acgisinda degerlendirilmesi yapilabilir.

- Her Fakiiltenin boliimleri arasinda fiziksel aktivite ve yasam doyum
diizeylerinin belirlenmesi ile ilgili bir ¢aligma yapilabilir.

- Farkli fakiilteler arasindaki fiziksel aktivite ve yasam doyum diizeyleri ile ilgili

bir ¢calisma yapilabilir.
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EKLER

EK 1-A: Anket Formu

Sevgili Katilimci; hazirlanan bu sorular lisansiistii bir tezde kullanilmak {izere
yapilmaktadir. Arastirmanin amaci; Egzersiz yapan ve yapmayan {iniversite 6grencilerin
fiziksel aktivite ile yasam doyum diizeyleri arasindaki iliskinin belirlenmesidir.
Arastirmanin amacina ulasmasi i¢in, anket sorularmin dikkatlice okunmasina ve
cevaplanmasina, cevaplarin Ozenle secilip cevapsiz birakilmamasma baglidir.

Arastirmaya yapacaginiz katkilardan otiirti sizlere tesekkiir ederiz.

Cinsiyetiniz: Kadin ( ) Erkek ( )

Yasmiz: ...............

Smifimiz: 1() 2() 3() 4()

Spor yapma sikliginiz: Her giin ( ) Haftada 5 giin ( ) Haftada 3 giin

Haftada 1 giin ( ) Diger.....
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EK 1-B: Anket Formu

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

Bu boliimdeki sorular son 7 giin igerisinde fiziksel aktivitede harcanan zamanla ilgilidir.
Liitfen son 7 giinde yaptigmiz siddetli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. (iste, evde, bir
yerden bir yere giderken, bos zamanlarinizda yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence vb.)

Siddetli fiziksel aktiviteler yogun fiziksel efor gerektiren ve nefes alip verme temposunun

normalden ¢ok daha fazla oldugu aktivitelerdir. Sadece herhangi bir zamanda en az 10
dakika siire ile yaptiginiz aktiviteleri diisiiniin.
1. Gegen 7 giin igerisinde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya

hizl bisiklet ¢evirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?

Haftada ............ giin

2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman
harcadiniz?

Giinde................ saat

Giinde ................dakika

() Bilmiyorum/ Emin degilim.

Gegen 7 giin icerisinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Orta

dereceli aktivite orta derece fiziksel gii¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya
neden olan aktivitelerdir. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel

aktiviteleri diisiiniin.

3. Gegen 7 giin igerisinde kag giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet ¢cevirme, halk
oyunlari, dans, bowling veya ¢iftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden
yaptiniz? (Yiiriime haric.)

Haftada............... gin

() Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. =>> (5. soruya gidiniz.)
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4. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman

harcadiniz?
Gilnde.............. saat
Ginde............... dakika

() Bilmiyorum/ Emin degilim.

Gegen 7 giinde yiiriiverek gecirdiginiz zamam diisiiniin. Bu isyerinde, evde, bir yerden
bir yere ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla
yaptiginiz yiiriiyis olabilir.

5. Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiirtidiigiiniiz glin say1s1 kagtir?
Haftada............... giin

( ) Yirimedim. =>> ( 7.soruya gidiniz.)

6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman geg¢irdiniz?

( ) Bilmiyorum/ Emin degilim.

Son soru, gecen 7 giinde hafta icinde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir. Iste,
evde, calisirken ya da dinlenirken ge¢irdiginiz zamanlar dahildiv. Bu masanizda,
arkadagsimizi  ziyaret ederken, kitap okurken, otururken veya yatarak televizyon
seyrettiginizde oturarak gegirdiginiz zamanlar: kapsamaktadr.

7. Gegen 7 giin icerisinde, glinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?

Giinde............ dakika
() Bilmiyorum/ Emin degilim.
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EK 1-C: Anket Formu

Yasam Doyumu Ol¢egi

Kesinlikle

Katilmivorum

Katilmiyorum

Kismen
Katilmivorum

Kararsizim

Kismen
Katiliyorum

Katiliyorum

Kesinlikle

Katilivorum

1. Hayatim bircok ydnden
yakin.

idealimdekine

2. Hayat sartlarim miitkemmel.

3. Hayatimdan memnunum.

4. Hayattan simdiye kadar istedigim oOnemli

seyleri elde ettim.

5. Eger hayata yeniden baslasaydim, hemen

hemen higbir seyi degistirmezdim.
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