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ONSOz

Yaptigimiz bu c¢alismada Universite o6grencilerinin fiziksel aktivite seviyeleri ile
yasam doyum dizeyleri arasindaki iliski amaclanmistir. Bu ¢calismanin tamamlanmasinda

katkisi bulunan herkese tesekkurlerimi sunarim.
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Calismanin zamaninda tamamlanabilmesinde, gerekli ilgi, destek ve sabri

esirgemeyen gorev yapmakta oldugum is yeri arkadaslarima tesekkur ederim.

Calismaya katilarak anketlerin gonilli cevaplanmasinda degerli zamanlarini ayiran

ogrencilere tesekkur ederim.
Hayatimin her aninda oldugu gibi yuksek lisans egitimim sdresince de destegini

higbir zaman benden esirgemeyen esim Elif ALBAYRAK’ a ve Annem Yucel ALBAYRAK’a

sonsuz tesekkdirlerimi sunarim.
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OZET

Universiteli dgrencilerinin saglik ve zindeliklerini gelistrmek ve korunmak igin
dizenli fiziksel aktivite aliskanligi strdirmeleri temel bir ihtiyagtir. Tirkiye'de Universite
ogrencilerinin okul, spor ve serbest zamanlardaki fiziksel aktivite aligkanligini arastiran bir
calismaya rastlaniimamistir. Amagimiz Amasya Universitesinin farkli siniflarindaki erkek
ve kadin 6grencilerin okul (ig), spor ve serbest zaman faaliyetlerindeki fiziksel aktivite
aliskanhiginin hangi dizeyde oldugunu belirlemek ve yasam doyum seviyesi ile iligkisini
arastirmaktadir. Arastirmamizda; Amasya Universitesinde 6grenim gére 591 erkek 1068
kadin olmak Uzere toplam 1659 6grenciye Baecke’nin Fiziksel Aktivite Aliskanli§i Anketi
(FAAA) uygulanmistir. Gruplar arasi karsilastirmalarda t-testi ve tek yonli varyans
analizleri kullanilmisgtir.

Bu calismanin sonuglari, kadin ve erkekler arasinda fiziksel 6zellikler ile okul, spor
ve serbest zamanlarda fiziksel aktivite aliskanligi diizeyi ile yasam doyumunun istatistiksel
olarak farkl oldugunu gdstermistir. Sadece serbest zaman etkinliginde kadinlarin katilim
oranlari erkeklerden daha yuksektir. Birinci, ikinci, Ggtinct ve doérdinci siniflar arasinda
erkeklerde, yas, boy uzunlugu ortalamalari ile is indeksi skorlari; kadinlarda ise yas, boy
uzunlugu, vicut agirligr ortalamalari ve spor indeksi skorlarinda anlamli farkliliklar
gOzlenmistir. Sadece kadinlarda viucut agirhgi siniflar arasinda farkllagirken bir yillik artigi
ve diger yilda azalma takip etmistir. Okul, spor ve serbest zamanlardaki fiziksel aktivite
aliskanh@i ile yasam doyum seviyesi arasinda hem erkeklerde hem de kadinlarda iligki

yoktur.

Sonug olarak Universiteli 6grencilerin fiziksel aktivite aliskanhigi dizeyleri okul ve
serbest zaman etkinliklerinde orta seviyede iken sportif etkinliklerde ortanin altindadir.

Okul ve spor indeksi ortalamalari siniflara gore degisim gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Okul, Serbest Zaman, Spor, Yasam doyum, Fiziksel Aktivite

Aliskanhgi.
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ABSTRACT

Regular participation of university students in physical activities is a need for their
health and fitness. In Turkey, there is no study about university students’ habitual physical
activity level. This study aims to investigate the school (work), sport and leisure-time
habitual physical activity and the difference between male and female university students’
school years. Participants of this study consisted of 591 male and 1068 female, a total of
1659 students from Education Faculty in Amasya University. Baecke’s Questionnaire of
Habitual Physical Activity was used. For comparisons among groups t-test and analysis of

variance were used.

The results of this study showed that there were significant differences between
male and female students in the terms of physical characteristics, school, and sport and
leisure time habitual physical activity and life satisfaction level. Female participation rate
was only higher than that of males in leisure time activity. The averages of age, body
height, and work index were differentiated according to years attended to school in males.
Also, the average body weight in females changed among classes for a year than
dropped the next. No significant correlation was observed among school, and sport and

leisure time habitual physical activity and life satisfaction level.
Consequently, habitual physical activity level of university students was the

moderate level in school and leisure time activities while it was lower in sport activities.

School and sport index averages were differentiated among classes.

Keywords: School, Leisure Time, Sports, Habitual Physical Activity,

Life Satisfaction.
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GiRiS

insan viicudu istirahat icin degil hareket etmek icin yaratilmistir. Egzersiz, spor,
serbest zaman etkinligi, dans gibi etkinlikleri kapsayan fiziksel aktivite, istirahat seviyesinin
Uzerinde iskelet kaslarinin enerji tiketimi ile olusturulan vicut hareketleri olarak
tanimlanmaktadir (World Health Organization, 2011). Sadece ruhsal degil fiziksel saglk
icin gerekli olan duzenli fiziksel aktivite, sagligin gelistirimesinde ve korunmasinda en
onemli etkenlerden biridir (WHO, 2011).

Dunya Saglk Teskilati (WHO,2007), bildirdigine gbre, dinya nifusunun %31’inde
toplumsal fonksiyonlar ile yakindan iligkili olan fiziksel hareketsizlik gorulmektedir.
Tarkiye’de ise, 14-95 yaslari arasindaki nidfusun %12,52’sinin egzersize basladigi ve
%18,17’sinin en az alti aydir duzenli egzersiz yaptig: bildirilmistir (Ceker, Cekin ve Ziyagil
,2015).

Yeterli dizeyde yapilan fiziksel aktivite, kalp-damar hastaliklarini, diyabet ile belirli
turdeki kanserleri azaltmakta ve viacut agirhdinin  kontrolini ve ruh sagligmnin
gelistirimesine katki saglamaktadir. Ayrica, insanlarin arkadas edinmesine ve toplumla
bitinlesmesine de yardimci olmaktadir (Castillo, Molina, Garcia ve Pablos , 2009).
Fiziksel hareketsizlik ylksek tansiyon, yuksek kan sekeri ve obezite gibi bulasici olmayan
hastaliklarin yayginlasmasi ile kiresel anlamda olimlere sebep olan dorduncu buyuk risk
faktor olarak genel saghgi tehdit etmektedir. Saghgin gelistiriimesi igin orta dizeyde
duzenli fiziksel aktivite yapilmasi dnerilmektedir (WHO, 2008).

Orta duzeyde fiziksel aktivite, kalp atimini ve soluk sayisini fark edilir sekilde artiran,
insani terletebilen tempoda en az 30 dk yapilan c¢alismadir. Yurlrken veya hareket
ederken konusmanin surdurilebildigi fakat sarki sdylenemedidi bir tempodur (Foster ve
digerleri, 2008). insanlar ig, sportif ve serbest zaman etkinligi gibi farkli ortamlarda farkli
yogunluk, siklik ve surede egzersiz yapmaktadir. Sagligin gelistiriimesi ve korunmasi igin
insanlarin sadece serbest zamanlarinda degil, ginlik yasaminin tim bdlimlerinde
kendisine fiziksel, zihinsel, ruhsal ve sosyal yarar saglayan fiziksel aktivite aliskanhigini
sergilemesi gerekmektedir. Cocukluk ve genglik yillarinda geligtirilen fiziksel aktivite
aliskanhigini yasam boyu surdirmek mimkin olacaktir. Ayrica Universiteli 6grencilerin igi
olan okul yasamlarinda, sportif ve rekreasyonel faaliyetlerindeki fiziksel aktivite aligkanligi
seviyelerinin anlagiimasi temel halk saghgdi politikalarinin bir parcasi olarak kabul
edilmektedir. Fiziksel aktivitenin anlagiimasi bazen sportif aktivite ve egzersiz ile iligkili
olsa da, bu kavramlar farkli 6zellikleri yansitmaktadir. Fiziksel egzersizden daha genig

kapsamli bir kavram olan fiziksel aktivite, kompleks ve ¢ok boyutlu bir degisken olarak
1



evde, iste ve serbest zamanlarda yapilan tim bedensel igleri kapsamaktadir (Ono, Hirata,
Yamada, Nishiyama, Kurosaka ve Tamura, (2007) ; Caspersen, Powell ve Christensen,
(1985).

Simdiye kadar bircok arastirma fiziksel hareketsizligin Universite o6grencileri
arasinda ciddi bir saglk problemi oldugunu gdstermistir. Haase, Steptoe, Sallis ve Wardle
(2004) vyaptiklari enine kesit calismada 23 Ulkede serbest zamanlardaki fiziksel
hareketsizligin Ulkeden Ulkeye degistigini gdéstermektedir. Bu oran kuzey Avrupa ulkeleri
ve Amerika'da % 23, Avrupa’nin merkezinde ve dogusunda % 30, Akdeniz Ulkelerinde %
39, Pasifik ulkelerinde % 42 ve gelismekte olan Ulkelerde % 44’dur. Diger yanda
Kanada'da bu oran % 65'lere gikmaktadir (Irwin, 2007). Universite 6grencileri arasinda
saghg gelistirecek seviyede fiziksel aktiviteye katilim oranlari uluslararasi bir ¢calismada
arastirilmis ve kadin égrencilerin erkeklerden daha az aktif oldugu tespit edilmistir (Irwin,
2004). Amerika’da yapilan bir arastirma da ise, is yodunlugu ve serbest zaman
etkinliklerinin sportif ve egzersiz alaninda enerji tlketimini olumsuz yonde etkiledigini
g6stermislerdir (Evenson, Rosamond, Cai, Pereira ve Ainsworth, 2003). Ozellikle
insanlarin birinci isinin oturarak ¢alismak oldugu dusunuldigunde, sagliklarina yonelik
kazanimlarinin olmayacagi agiktir (Duncan, Badland ve Mummery, 2010). Universiteli
erkek ve kadin dgrencilerinin okulda, sportif faaliyetlerde ve serbest zaman etkinliklerinde
dizenli fiziksel aktivite aliskanliginin Universitedeki siniflarina gore degerlendiriimesine
yonelik kapsamli bilgi Turkiye’de mevcut degildir.Fiziksel aktivite farkli seviyelerdeki birgok
etkenle ilgili kompleks davranistir. Turkiye’de insanlarin farkli ortamlarda ne kadar aktif
oldugunun belirlenmesi ile fiziksel aktivite yapmasini artiran ve azaltan faktorlerin detayh
sekilde anlasiimasina ihtiyag vardir. Sportif ve fiziksel aktiviteyi yayginlastirma
politikalarinin veri tabanlarina dayandiriimasi gerekmektedir. Bu tip arastirmalar,
Turkiye’de insanlarin ig, okul ve sportif alanda farkli ortamlar egzersize yonelik olumlu
veya olumsuz davranis egilimlerinin anlasiimasina ve dogru politikalarin olusturulmasi
temel olusturacaktir. Neugarten’a (1961) gore, yas, cinsiyet, medeni hal, saglik, is, egitim,
din, evlilik statiisi gibi sosyo-demografik faktorler yaninda fiziksel aktivite ve bos zaman
faaliyetlerine katilim duizeyleri de etkilemektedir (Karatas, 1988; Karatas vd.,1989).

Yasam doyumu Ogrencilerin yasami ile ilgili hedeflerine ulagip ulagmadigini
gostermektedir ve yasam kalitesinin onemli bir 60desi olarak da gelecekteki zihinsel ve
fiziksel saghgin énemli bir belirleyicisidir (Green, Copeland, Dewey, Sharma, Saunders,
Davidson ve McWilliam, 1992 ; Baruffol, Gisle ve Corten, 1995. Ayrica Universite
ogrencilerinin akademik calismalarindaki verimi artiracak 6nemli unsurlardan biridir.

Yasam doyumu, toplumsal iyi olma, mutluluk ve psikolojik refah gibi kavramlar benzer



anlam tagisa da, bu terimlere kiyasla daha gelismis ve yagam kalitesinin en yaygin olarak
kullanilan subjektif bir dlgisudur (Mannell ve Dupuis, 1996; Florence, 2001).

Bu noktada, ulkemizdeki tum vatandaglarin serbest zamanlarinda saglik ve fiziksel
uygunluklarini gelistirmek icin fiziksel aktivite ve egzersize katilima guduleyen veya
katilimlarini engelleyen etkenlerin belirlenmesine ve onlarin yasam doyum seviyeleri ile
diuzenli fiziksel aktiviteye katihmlari arasindaki iliskiyi arastirmalarin yapiimasi onem
kazanmaktadir.

Bu calismanin amaci, erkek ve kadin Universitelilerde okul, spor ve serbest zaman
faaliyetlerindeki fiziksel aktivite aliskanhiginin hangi seviyede oldugunu ve yasam doyum

seviyeleri ile iligkili olup olmadigini arastirmaktir.



BIRINCi BOLUM
1. ARASTIRMA ILE ILGILI GENEL BILGILER

1.1. Arastirmanin Amaci

Gelecekte fiziksel aktivite ve egzersiz politikalarina temel olacak sekilde, erkek ve
kadin Universitelilerde okul, spor ve serbest zaman faaliyetlerindeki fiziksel aktivite

aliskanliginin hangi seviyede oldugunu belirlemek ve okul yillarin da nasil degismektedir.

1.2. Problem Cumlesi
Erkek ve kadin Universitelilerde okul, spor ve serbest zaman faaliyetlerindeki fiziksel

aktivite aliskanligi hangi seviyededir ve siniflara gore nasil degistigini bulmaktir.

1.2.1. Alt Problemler

e Erkek ve kadin Universitelilerde okul, faaliyetlerindeki fiziksel aktivite oranlar farkh
midir?

e Erkek ve kadin Universitelilerde spor faaliyetlerindeki etkinlik diizeyler farkli midir?

e Erkek ve kadin Universitelilerde serbest zaman faaliyetlerindeki etkinlik dizeyler
farkli midir?

e Erkek Universitelilerde okul faaliyetlerindeki fiziksel aktivite oranlari siniflara goére
farklilasmakta midir?

e Erkek Universitelilerde sportif faaliyetlerindeki katilim oranlari siniflara goére
farkhlagsmakta midir?

e Kadin universitelilerde okul faaliyetlerindeki fiziksel aktivite oranlari siniflara gére
farkhlagsmakta midir?

e Kadin duniversitelilerde sportif faaliyetlerindeki katihm oranlarn siniflara goére
farkhlagsmakta midir?

e Kadin ve erkek Universiteliler arasinda yasam doyum dizeyleri bakimindan

anlaml farklihk var midir?

e Erkek Universitelilerde okul faaliyetlerindeki fiziksel aktivite oranlari ile yasam

doyum duizeyleri arasinda iligki var midir?



e Erkek Universitelilerde sportif faaliyetlerindeki katihm oranlari ile yasam doyum
duzeyleri arasinda iligki var midir?

e Kadin universitelilerde okul faaliyetlerindeki fiziksel aktivite oranlar ile yasam
doyum dizeyleri arasinda iligki var midir?

e Kadin Universitelilerde sportif faaliyetlerindeki katilim oranlari ile yasam doyum

diuzeyleri arasinda iliski var midir?

1.3. Arastirmanin Sinirhiliklari

e Bu arastirma sonugclari 2014-2015 egitim-6gretim yili ile sinirlidir.
e Bu arastirma sonuglari érneklemde belirtilen Universite 6grencileri ile sinirlidir.

e Bu arastirma sonuglari yapilan katilimcilarin verdikleri yanitla ile sinirlidir.

1.4. Arastirmanin Varsayimlari

Kullanilan dlgeklerin arastirmaya katilan Universite 6grencileri tarafindan samimi ve
dogru olarak cevaplandirdiklari varsayilmaktadir.
Olgeklerin  katihmcilarin ~ gérislerini  ortaya  ¢ikaracak  nitelikte  oldugu

varsayllmaktadir.
Verilen cevaplarin erkek ve kadin Gniversite dgrencileri arasinda benzer 6zellikler

gOsterdigi varsayillmaktadir.



iIKiNCi BOLUM

2.ARASTIRMA iLE iLGILi YAYINLAR VE ARASTIRMALAR
2.1.Fiziksel Uygunluk

Fiziksel aktivite ve egzersiz siklikla birbirinin yerine kullaniimaktadir, ancak bu terimler
esanlamli  degildir. Fiziksel aktivite istirahat enerji harcamasi Uzerinde Kkalori
gereksinimlerinde 6nemli bir artis ile sonuglanan, iskelet kaslarinin kasilmasi tarafindan
uretilen herhangi bir bedensel hareket olarak tanimlanmaktadir. Egzersiz fiziksel
uygunlugun bir ya da daha fazla bilesenlerini gelistirmek ya da elde etmek igin planlanmis,
yapilanan ve tekrarlayan viicut hareketinden olusan fiziksel aktivitenin bir tlridur. Fiziksel
uygunluk bireylerin sahip oldugu karakteristik ya da tutumlarin bir dizisi ya da fiziksel
aktiviteyi uygulamayi basarabilme olarak tanimlanir. Bu karakteristikler genellikle fiziksel
uygunlugun saglik, ve yetenek (performans veya beceri) ile ilgili bilesenlere ayriimistir
Saglikla ilgili fiziksel uygunluk bilesenleri sunlardir (Caspersen, Powell ve Christensen
1985; The President’s Council on Physical Fitness and Sports, 2000).

o Kardiyorespiratuvar dayanikhlik: Surekli fiziksel aktivite sirasinda oksijen
kaynaginin dolasim ve solunum sistemi yetenegi.

e Vicut kompozisyonu: Kas, yag, kemik ve vicudun diger hayati pargalar nispi
miktarlari.

e Kassal Gug: Kaslarin kuvvet uygulama yetenegi

o Kassal Dayaniklilik: Kaslarin yorgunluga direng gésterme yetenegi.

e Esneklik: Eklemlerin hareket edebilme orani.

Diger yanda yetenekle veya performans ile ilgili fiziksel uygunluk degiskenleri sunlardir

(The President’s Council on Physical Fithess and Sports, 2000).

e Ceviklik: Sahada hizli ve dogru bir bigcimde vicudun pozisyonunu degistirebilme
veya manevra yapabilme yetenegidir.

e Koordinasyon: Vucudun bdlumleriyle birlikte gbrme ve duyma gibi duyular
kullanarak hareket serilerini bir batlnlik igerisinde dakik, dogru ve hizli yapabilme
yetenegidir. .

e Denge: Sabit ya da hareketliyken vicudun pozisyonunu koruyabilme yetenegidir.

e GuUg¢: Birim zamanda bir kimsenin bir igsi buylk oranda kuvvet kullanarak
uygulayabilme yetenegi olarak tanimlanir.

e Reaksiyon zamani: Uyarinin gelmesi ve uyarana karsi hareketin baslamasi

arasinda gegen zamandir.



e Hiz: Kisa bir zaman igerisinde bir hareketi uygulanabilme yetenegi veya birim

zamanda yer degistirme oranidir.

Fiziksel aktivite, egzersiz ve fiziksel uygunlugu tanimlamaya ilaveten, acik bir sekilde
fiziksel aktivite ile iligkili siddetlerin (yogunlugun) genis bir yelpazede tanimlanmasi
onemlidir (The President's Council on Physical Fithess and Sports, 2012; U.S.
Department o f Health and Human Services, 1996).

2.2. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

iskelet kaslar tarafindan uretilen ve enerji tiiketimi ile sonugclanan her tiirlii bedensel
etkinlik fiziksel aktivite olarak tanimlanmaktadir (Arikan , Metintas ve Kalyoncu ,2008).
Amerika’da, 1860 yillarinda saglik icin yogun fiziksel aktivitenin faydali olacagi goérusu ile
ilk fiziksel aktivite programlari uygulamaya konulmustur (Tunay, 2008). iskelet kaslarinda
enerji harcanmasiyla sonuglanan her tirli ¢galisma olarak degerlendirilen fiziksel aktivite,
istemli viicut hareketlerinin toplami olarakta ifade edilmektedir (Pitta, Troosters, Probst ve
Spruit, 2006).

Spor ve fiziksel aktivite kavramlari cogu zaman karistirlmakta ve benzer olarak
kullaniimaktadir. Gunlik hayatta kas ve eklemlerin kullanilarak enerji harcamasi ile
gerceklesen fiziksel aktivite, kalp ve solunum hizini artiran ve farkli siddetlerde
yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Bu kapsamda spor
aktivitelerinin yani sira egzersiz, oyun ve gun icinde yapilan gesitli aktiviteler de fiziksel
aktivite olarak kabul edilmektedir (Tunay, 2008).

Yurimek, bisiklete binmek, oyun oynamak, paten kaymak, dans etmek ya da
merdiven cikmak gibi fiziksel aktiviteler de spor kapsaminda ele alinabilir (Arslan , Koz ,
Gur ve Mendes 2003). Fiziksel aktiviteyle; giin boyunca ev igleri, yuruyus, bahge isleriyle
ugrasmak ve gesitli aktiviteler 6nemli viicut hareketlerinin hepsini igerir (Fox vd., 2003).

Diinya Saglik Orgitl verilerine gére, yetiskinler igin kiresel fiziksel aktivite
yapmama araliginin % 17 oldugunu ve yilda 1,9 milyon 6limdan fiziksel aktivite yapmama
ile iliskilendirildigini sdylemiglerdir (Arikan vd., 2008). Yapilan ¢aligmalarda fiziksel aktivite
etkinlikleri, saghgin korunmasi ve yagam Kkalitesini yukseltmesine ragmen teknolojik
gelismeler insani tembellestirerek, calisma hayatinda ve gunlik yapilan islerde hizla
fiziksel aktivite duzeyini digtrdugu gézlemlenmektedir (Karaca ve Turnagol, 2007).

Yapilan duzenli egzersizler kalp-damar sistemini gugclendirerek dayaniklihgi artirdigi
gibi ayni zamanda vicut esnekligini de artirir. Yapilan dizenli egzersizler psikolojik agidan

da faydalidir, duzenli sportif aktiviteler stresi azaltir, gun icindeki is yogunlugundan
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uzaklastirarak zihni dinlendirir, istenen vicut agirligina ulasiimasini ve yag dokusunda
azalmay! saglar. lyi bir geviklik ile birlikte temel motorik koordinasyonu gelistirir. Fiziksel
aktivite yapmak igin zaman bulamayan bireyler i¢in gunluk yapilan igler de birer fiziksel
aktiviteye donistirilebilir. Ornegin asansére binmek yerine merdivenleri kullanmak, ise
gitmek igin aracg yerine bisiklete binmeyi veya ylriimeyi tercih etmek, yaya olarak gidilecek
yerlere de tempoyu arttirarak hizli bir sekilde gitmek de diusilk seviyede fiziksel aktivite
yerine gecer (Yildirim , Akyol ve Ersoy ,2008).

Bircok yontemle Odlgllebilen egzersiz dizeyi; saglik agisindan da 6nemli olup
bireysel ve toplumsal agidan da belirlenmelidir. Olglim ydntemlerinin bazilari sunlardir;
anketler, gézlem yoluyla yapilan degerlendirmeler ve enerji harcama dlzeyinin tespit
edilmesi. Yapilan calismalarda en ¢ok tercih edilen metot ise anket calismasidir (Arikan
vd., 2008).

2.3. Enerji Tuketimi

Bireylerde enerji tiketimi 3 yolla olmaktadir. Birincisi, dinlenme aninda bazal
metabolizma olarak bilinen enerji tiketimidir. ikincisi, fizyolojik islemler sirasinda etkili
gidalarin enerjiye dénustirilmesinde ve harcanmasinda olusmaktadir. Uglinciisi ise,
egzersizle enerji tiketimi saglanmaktadir.

Toplam enerjinin %66'sin1 bazal metabolizma harcar. Metabolik sireclerde, beden
Isisinin sabit tutulmasi, kalp ve sindirim sistemindeki diz kas kasiimalari ve bazal
metabolizmanin aktiviteleri arasindadir. Gin boyu siren acglik ve asiri sismanhk bazal
metabolizma hizini asagiya ceker. Isi Uretiminde, besinlerin sindirimi sirasinda bir enerji
harcanir. Sindirim sisteminde de bu enerjiyi kullaniimaktadir. Bu yuzden fazla sayida
kiguk lokmalar ile miktari az alinan gidalarin termal etkileri, blyuk lokmalarla fazla gida
alinimindan daha fazladir. Ayrica kati gidalar sivi gidalara gére daha fazla enerji tuketir.
Egzersiz yapan kisinin kilosu, yapilan aktivitenin tekrarina, miktarina ve hizina gore
degisir. Egzersizler gunlik enerji tiketiminin 1/5’ini kapsar. Beslenme ile elde edilen
enerjinin harcanmasi, toplam tiiketilen enerjinin ancak % 10’unu olusturur. istirahatte
harcanan eneriji, vicut enerjisinin % 60’ini tiketir. Fizik aktivite her insanda farkli olmakla
birlikte, % 20-30 oraninda enerji harcanir. Fiziksel aktivite arttirildiginda negatif enerji
dengesi yaratarak kilo kaybini uyarir (Kokino, Tuna ve Yildiz, 2004).

Hem erkekler hem de kadinlar birer saatlik aktivitelerinde belli miktarda ener;i
harcarlar. Ornegin; uyku halinde kadinlar 62-63 (kcal), erkekler 52-53 (kcal), yatakta

dinlenme sirasinda kadinlar 71-77 (kcal), erkekler 80-88 (kcal),yavas yurime kadinlar



120-210 (kcal), erkekler 100-190(kcal),hizli yurime kadinlar 286-308 (kcal), erkekle 220-
242 (kcal), kosma kadinlar 455-490 (kcal), erkekler 350-385 (kcal) enerji harcarlar.

2.4. Obezite

Tum dunyada Ozellikle geligsmis Ulkelerde yayginhgi giderek artan obezite, acil
¢6zim bekleyen énemli bir saghk sorunudur (WHO, 2008). Obezite, viicuda besinler ile
alinan enerjinin harcanan enerjiden fazla olmasindan kaynaklanan ve viicut yag kutlesinin
yagsiz vucut kiatlesine oranla artmasi olarak tanimlanan kronik bir hastaliktir. Diinya
Saglik Orgiti tarafindan, kaslara kiyasla artan viicut yag oraninin insan saghgini olumsuz
sekilde etkileyecegi rapor edilmistir. Genellikle sagliksiz beslenme aligskanliklarinin
sedanter yasam tarzi ile birlesmesi ile olusmaktadir. Obezite basta kalp-damar ve
endokrin sistem olmak Uzere vicudun tum organ ve sistemlerini etkileyerek cesitli
bozukluklara ve hatta olimlere neden olan 6nemli bir saglik problemidir. Diinya Saglk
Orgitlu tarafindan dinyanin en tehlikeli on hastaligindan biri olarak goésteriimektedir
(WHO, 2008). Ozellikle gelismis Ulkeler igin dnemli bir saglik sorunu olan obezite, birgok
sistemden olusan saglik problemleri ile de iligkilidir. insiline bagimli olmayan seker
hastaligi, hipertansiyon, koroner kalp hastaligi, kanser tirlerinin bazilari, mide ve bagirsak
hastaliklari, uyku apnesi ve eklem rahatsizliklari gibi hastaliklarla da énemli derecede
iliskili gbzukmektedir (Rajgopal, Bourne , Chesworth ve MacDonald ,2008).; Field ,
Barnoya ve Colditz 2003; Woodruff ve Stone, 2001).

insanlarin saglikh viicut agirliklarini belirlemek igin; yapilan uygulamalarda en kolay
yéntem olan beden kiitle indeksini (BKIi) kullaniimaktadir. BKi degeri, viicut agirhiginin
(kg), boy uzunlugunun (m? karesine bélinmesi ile hesaplanir (Field vd., 2003; WHO,
2008). BKi'nin degerlendirimesinde, <18.5 zayif, 18.5-24.9 normal agirlk, 25-30 fazla
kilolu ve >30 obez olarak kabul edilmektedir (WHO, 2008). Dinya genelinde obezite
goérulme sikhdini etkileyen etmenler arasinda; kalitim, yas, cinsiyet, besin tuketimi ve
beslenme aligkanliklari, yasam tarzi ve/veya aligkanliklari yer almaktadir. Dinya Saglk
Orguitii verilerine gore, diinyada 400 milyonun (izerinde obez ve 1,6 milyar civarinda da
agirt kilolu insan bulunmaktadir. 2015 yilinda bu oranlarin artarak 700 milyon ve 2,3
milyara ulasacagi rapor edilmektedir (WHO, 2008). Dunyada 1994 yilindan itibaren
bildirilen yillk obezite oranlarinin artarak 2025 yilinda % 50’lere varacagi tahmin
edilmektedir (Kuczmarski, Flegal, Campbell ve Johnson 1994; WHO, 2008).

Tarkiye’de erkeklerin % 7,9’u, kadinlarin % 23,40 olmak Uzere toplumun
% 30’undan fazlasi obezdir (Altunkaynak ve Ozbek, 2006).



Tarkiye’de obezite yayginligi kadinlarda olduk¢a ylksek oranlardadir. Onat ve
arkadaslarina goére, 2000 yilinda obezite yayginhgi erigkin kadinlarda % 43, erkeklerde ise
% 21,1’dir (Onat, Yildinm ve Cetinkaya, 1999).

Genellikle yanhs ve asiri beslenme sonucu ortaya ¢ikan bir hastalik olan obezite,
nedenleri arasinda genetik, metabolik, hormonal, psikolojik, sosyo-ekonomik, beslenme
ve fiziksel aktivite duzeyi gibi birgcok faktor sayilabilir. Genel olarak obeziteye neden olan
etmenlerden; a) yas, b) cinsiyet, c) sosyo-kultirel etmenler, d) egitim dizeyi ve gelir
durumu, e) medeni durum, f) hormonal ve metabolik etmenler, g) genetik etmenler, h)
hareket yetersizligi, i) asiri ve yanlis beslenme aligkanliklari, j) sik araliklarla ¢ok dusik
enerjili diyetler uygulama, k) sigara kullanim durumu, 1) alkol tiiketim durumu, m) kullanilan
bazi ilaglar. ilerleyen yas ile birlikte kadinlarda obezite gériilme sikligi artmaktadir.
Erkeklere kiyasla kadinlarda obezite gorulme sikligi daha yuUksektir. Yiksek gelir
gruplarinda sismanlik daha fazla goériimektedir. Yine egitim dizeyi duslk gruplarda
obezite daha yuksek oranda gorulmektedir. Evlilik sonrasi donemde obezite gorilme
sikligr artmaktadir (WHO, 2008).

2.5. Fiziksel Aktivite ve Obezite

Uzun sdreli enerji dengesizligi sonucunda olusan ve bir¢gok hastaligin olusumuna
zemin hazirlayan obezitenin en énemli sebeplerinden biri yetersiz dizeyde fiziksel
aktivitenin yapilmasidir (WHO, 2008). Birgok enine kesit ¢calisma fiziksel aktivite diizeyi ile
BKi arasinda negatif bir korelasyon oldugunu gostermektedir (WHO, 2008). Fiziksel
inaktivite nedeniyle olusan sedanter yagsam tarzi sonucu yiyeceklerden alinan ve bedensel
olarak harcanan enerji dengesizligi sonucunda denge bozulmakta ve vicut agirhgi
artmaktadir. Yapilan ¢alismalarda da televizyon izleme gibi aktivitelerde, oturma siresine
bagl gunlik yasamda fiziksel aktivitenin azaldigi ve obezitenin arttig1 rapor edilmektedir
(Martinez-Gonzalez , Alfredo Martinez , Hu ve Gibney 1999; Pitta vd., 2006; Salmon |,
Bauman , Crawford ve Imperio ,2000). Dusuk duzeyde fiziksel aktivitenin obezitenin

nedeni olmaktan ¢ok sonucu oldugu hakkinda tartismalar da vardir (Baak ve Saris, 2000).

2.6. Yagsam doyum duzeyi ve fiziksel aktivite

Yasam doyumu, genelde kisinin, is, serbest zaman ve diger is disi zaman olarak
tanimlanan yasama gosterdigi duygusal tepki olarak aciklanmaktadir. Diger bir yaklagsima

gbre, yasam doyumu, bireyin yasaminda yer alan olgulara dayanarak, 6znel iyi olma ve
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yasam Kkalitesi hakkinda ulastigi yargilari gdstermektedir (Vara, 1999). Neugarten'’in
(1961) goére, yasam doyumu, insanin yasami ile ilgili hedeflerine ulagip ulagsmadigini
go6stermektedir. Yasam doyumunu yas, cinsiyet, medeni hal, saglik, is, egitim, din, evlilik
statisi gibi sosyo-demografik faktérler yaninda fiziksel aktivite ve bos zaman

faaliyetlerine katihm duzeyleri de etkilemektedir (Karatag, 1988; Karatas vd., 1989).

Yasam kalitesinin 6nemli bir 6gesi olan yagam doyumu da gelecekteki zihinsel ve
fiziksel sagligin dnemli bir belirleyicisidir (Green vd.,1992; Baruffol vd., 1995) ve Universite
ogrencilerinin akademik calismalarindaki verimi artiracak 6nemli unsurlardan biridir.
Yasam doyumu, toplumsal iyi olma, mutluluk ve psikolojik refah gibi kavramlar benzer
anlam tagisa da, bu terimlere kiyasla daha gelismis ve yagsam Kkalitesinin en yaygin
kullanilan subjektif dl¢isidir (Mannell ve Dupuis, 1996; Florence, 2001).

ilk kez Neugarten (1961) tarafindan tanimlanan yasam doyumu, bireyin ruhsal
saghgini ve sosyal iligkilerini etkileyen en énemli faktérlerden biridir. Yasam doyumunu
tanimlamak igin 6nce "doyum" kavraminin agiklanmasi uygun olacaktir. Doyum,
beklentilerin, gereksinimlerin, istek ve dileklerin karsilanmasidir. "Yasam doyumu" ise, bir
insanin beklentisiyle sahip olabildikleri karsilastiriimasiyla elde edilen durumdur. Diger bir
ifadeyle insanin beklentilerinin, gercek durumla karsilastirilmasiyla ortaya c¢ikan sonucu
gostermektedir. Yasam doyumu, genel olarak bireyin tim yasamini ve bu yasamin cesitli
boyutlarini kapsamaktadir. Yagsam doyumu, belirli bir kosuldaki doyumu degil, genel
olarak tum yasantidaki doyumu kapsamaktadir. Moral ve mutluluk gibi genel durumlar
ifade etmektedir (Neugarten ,1961). Yasam doyumu, Kiginin is, bog zaman ve diger zaman
dilimlerindeki yasamina gosterdigi duygusal tepki veya tutumdur (Koker, 1991).

Literatirde, serbest zaman etkinlikleri bakimindan ulasilan doyumun, basari hissi
verebilen bir kaynak oldugu soéylenebilir. Bunun sebebi, serbest zaman aktivitelerinin
kapsadigi 6zgurluk ve gonallulik katilimciya yagaminda énemli kazanimlar saglamaktadir
(Payne, Mowen ve Montoro-Rodriguez, 2006). Yasamin genelini ilgilendiren bir konu
olan yasam doyumu, yasaminin her parcasina etkisi olabilecegi 6ngoérilmektedir.
Dolayisiyla fiziksel aktivite ve egzersizin yasam doyumuyla ne kadar iligkili oldugunu ya da
yasam doyumunu ne kadar etkiledigini bulmak bu ¢alismada amac olarak belirlenmistir.
Bu arastirma sonuglari, duzenli fiziksel aktivite ve yasam doyumu arasinda iligki olup
olmadigini arastirilmasi, bundan sonraki g¢aligmalara da rehberlik etmesi, iste aktif
olmanin, sportif etkinliklerin ve serbest zaman etkinliklerinin insan yasamindaki éneminin
kavratiimasi agisindan énemlidir.

Payne vd., (2006) serbest zaman doyumu modelinde, fiziksel ve zihinsel unsurlarin
yasam doyumunu etkiledigini, fiziksel aktivitelere katilimin psikolojik ve mental saghgi ve
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yasam doyumunu olumlu olarak etkiledigini bildirilmektedir ve dolayisiyla psikolojik
ihtiyaclarin karsilanmasi, fiziksel saglik ve mental saglik seviyesinin yiksek olmasi yasam

doyumu uzerine dorudan olumlu etki ettigi sdylenebilir (Payne vd., 2006).

iste aktif olmanin, sportif ve serbest zaman etkinliklerinin yasam doyumu (izerinde
etkin oldugu kadar psikolojik saglikla ve yasam doyumuyla da iligkili oldugu
Onerilmektedir. Yasam doyumu mevcut durum veya elde edilen basarilar ile beklentiler
arasindaki iligki olarak tanimlanan yagsam doyumunu, daha iyi yasama, hayati sevme ve
genel olarak daha iyi yasam kalitesine sahip olmak seklinde bir tanimlama yapila bilecegi
gibi, yasam doyumunun, sadece ekonomik, ailesel, saglik ve isle ilgili faktorlerle degil,
insanlarin gondlla olarak katildigi serbest zaman faaliyetleri ile mimkin oldugu tzerinde
durulmustur. Yasamin geneline ait bilissel degerlendirmeleri ve yargilamalari kapsayan
yasam doyumunu Yetim (2001) etkileyen faktorler arasinda; yas, cinsiyet, gelir, meslek,
egitim ve sosyal iletisim sayilabilir.

Yapilan deneysel arastirmalarin sonuglarina gore, calisma, serbest zaman ve
psikolojik saglk arasinda iliski tespit edilmis, serbest zaman doyumu ve is doyumu
psikolojik doyumla aralarinda pozitif iliskili bulunmustur (Pearson, 1998).

Rasgele katilimin oldugu surekli olmayan serbest zaman etkinlikleri bile psikolojik
ihtiyaclarin karsilanmasi bakimindan bireye pozitif etki saglamaktadir. Bireyin psikolojik
ihtiyaglarinin kargilanmasi, yagsam doyumunu, fiziksel ve ruhsal sagligini olumlu etkilemesi
ile fiziksel ve mental saglik dogrudan veya dolayli yénde yasam doyumunu etki
etmektedir. Fiziksel ve zihinsel saglikla yasam doyumu arasinda dogrusal bir iligki vardir
(Payne vd., 2006) ve bu Universiteli 6grenciler igin arzulanan bir durumdur. Universiteli
erkek ve kadin 6grencilerde, sagligi gelistirmeye yonelik firsatlarin yeterince uygun
olmadigi gunimuzde, yasam Kkalitelerini yukseltmek igin serbest zaman ugrasilarina
yonelmislerdir. Serbest zaman etkinliklerinin sadece olumlu deneyimler kazandirabilecek
bir etken olmadigini ayni zamanda olumsuz yasantilarin etkilerinin ortadan

kaldiriimasinda da bir firsat oldugunu dnermektedirler (Pearson ,1998).
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UCUNCU BOLUM

3. YONTEM

Bu bdélimde; arastirmanin modeli, arastirma grubu (evreni ve dérneklemi), arastirma
ile ilgili verilerin toplanmasi, veri toplama araclari ve veri toplama streci islemleri ayrintili

olarak agiklanmistir.

3.1. Aragstirma Modeli

Tarama (survey) yontemi betimsel arastirma modeli icerisinde en genel anlamda,
arastirma amacina uygun ve ekonomik bir siirecle var olan durumu aynen resmetmeyi
saglayan bir yontemdir (Karasar, 2004). Bu arastirma tanimlayici tirde enine kesit

calismadir (Cross sectional).

3.2. Aragtirma Grubu (Evren-Orneklem)

Amasya Universitesi Rektorliigiinden izin alinmasindan sonra, Amasya Universitesi
Egitim Fakultesinin bilgisayar ve 6gretim teknolojileri egitimi, sinif 6gretmenligi, Turkce
ogretmenligi, matematik 6gretmenligi, okul 6ncesi 6gretmenligi, fen bilgisi 6gretmenlidi,
psikolojik danisma ve rehberlik bolimlerinde 2013-2014 yillarinda 6drenim goéren 591
erkek 1068 kadin olmak uzere toplam 1659 o6grenci g¢alismamiza gonulli olarak
katimistir. Katilimcilarin  sinif ve cinsiyete goére dagilimlari asagida Tablo 1'de
sunulmustur.

Tablo 1. Katihmcilarin sinif ve cinsiyete gore dagilimlari.

Katilimci Sayisi
Siniflar Toplam
Erkek Kadin

Birinci 205 396 601
ikinci 128 289 417
Uguinci 148 216 364
Dérduncu 110 167 277
Toplam 591 1068 1659
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3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirmaci tarafindan anketlere dair ilgili agciklamalar yapilmis ve anketler, serbest
zaman dilimleri icerisinde gonulli Universite dgrencilerince doldurulmustur. Katilimcilarin

anketleri doldurmak i¢in harcadiklari siire yaklasik 20 dakikadir.

3.4. Veri Toplama Araglari
Bu calismada sirasiyla katilimcilara Fiziksel Aktivite Aligkanhigi Anketi ile yasam
doyum 0Olgedi uygulanmistir. Daha sonra boy uzunlugu ve vicut agirhigr oélgumleri

yapilmigtir.

3.5. Fiziksel Aktivite Aliskanligi Anketi (FAAA)

Bu calismada veri toplama araci olarak goérisme yontemi ile Baecke, Burema ve
Frijters’in (1982) gelistirdigi Fiziksel Aktivite Aliskanhigi Anketi (FAAA) uygulanmistir.
Katilimcilarin is olarak okul, spor ve serbest zaman etkinliklerinde hangi seviyede fiziksel
aktivite aliskanligi sergiledikleri hesaplanmistir (Baecke vd., 1982). Baecke Fiziksel
Aktivite Aliskanhdr Anketi (FAAA) Ug¢ bolimden olusmaktadir. Birinci bolim isle ilgili yani
dgrencilerin  fakiiltelerindeki egitimleri sirasindaki aktiviteleri kapsamaktadir. ikinci
bolimde ise, sportif aktiviteye katiim ile ilgilidir. Uglincti bélim sportif aktivite disindaki
serbest zaman etkinlikleri ile ilgilidir. Bu anketin hem erkeklerde hem de kadinlarda agir ve
hafif diizeydeki aktiviteleri dogru sekilde belirledigi (Richardson, Ainsworth, Wu, Jacobs ve
Leon, 1995) ve fiziksel aktivite aliskanligini dogru ve glvenilir sekilde o6lgtiga birgok
arastirmaci tarafindan da kanitlanmistir (Matthews , Freedson , Hebert ., Stanek, Merriam
ve Ockene 2000 ; Philippaerts, Westerterp ve Lefevre, 1999; Schmidt vd., 2006). Bu
anketin Turkgesinin glvenirlilik katsayisi. 78 ile. 94 arasinda (n=315) bulunmustur

glvenlik ve gegerlilik calismasi (Karaca ve Turnagdl, 2007) tarafindan yapilmistir.

3.6. Yagsam Doyumu Olgegi

Arastirmamizda kullanilan bir diger veri toplama araci Diener ve arkadaslari
gelistirdigi (Diener, 1985) yasam doyumu olgegidir (YDO). Olgek bes maddeden
olusmakta ve 7’li likert tipi yapisindadir. Olgegin orijinal givenirligi Cronbach Alpha= .87
iken, Turkgce uyarlamasini yapan Yetim (1993) guvenirligini Cronbach Alpha=.86
bulmustur. Olgegin gegerliligi. 82'dir. Olgegdin segenekleri sunlardan olusmaktadir;
“Kesinlikle katilmiyorum, katilmiyorum, kismen katiimiyorum, kararsizim, kismen
katihyorum, katiliyorum ve kesinlikle katiliyorum”. Bu bes soruluk dlgekte en yluksek puan
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35'dir seceneklerinin bulundugu bes sorudan olusan o6lgekte maksimum puan 35tir (EK -
3).

3.7. Beden Kiitle indeksinin (BKi) Hesaplanmasi.

GUnumuzde vicut kompozisyonunun ve sismanligin degerlendiriimesindeki en
onemli yontemlerden biri beden kutle indeksinin hesaplanmasidir (BKI). Bu indeksin
hesaplanmasinda, kilogram cinsinden vucut agirlhidi, metre cinsinden boy uzunlugunun
karesine bolunerek hesaplanir (Centers for Disease Control and Prevention, 2015). Boy
uzunlugu, ayaklar giplak iken stadiometre (Holtain, UK) ile vucut agirliklari sortlu iken

elektronik baskil (Seca, Germany) ile élgtimustar.

3.8. Verilerin Analizi

istatistiksel analizlerin yapilmasinda SPSS 21 paket programi kullaniimistir.
Kolmogorov-Smirnov testine gore, verilerin normal dagdilim gdstermesi sebebiyle
parametrik testler uygulanmistir. Kadin ve erkeklerin tanimlayici istatistiklerinden sonra,
gruplarin kargilastirimasinda tek yonli varyans ve t-testi kullaniimistir. Farkliliklarin

degerlendiriimesinde 0.05 anlamlilik dizeyi kullaniimistir.
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DORDUNCU BOLUM

4. BULGULAR

Kadin ve erkek o6grencilerin timd arasindaki karsilastirmalar Tablo 2’de;
erkeklerde birinci, ikinci, Gg¢lincu ve dordinci sinif Universiteli 6grencilerin fiziksel
Ozellikleri ile is (okul), spor ve serbest zamanlardaki fiziksel aktivite dizeylerinin
karsilastiriimasi Tablo 3'de; kadinlarda birinci, ikinci, G¢lincl ve dérdinct sinif Universiteli
ogrencilerin fiziksel 6zellikleri ile is, spor ve serbest zamanlardaki fiziksel aktivite
diizeylerinin karsilagtirimasi Tablo 4’de sunulmustur. Kadin ve erkek égrencilerin BKi

dortalama degerlerinin karsilastiriimasi Grafik 1’de sunulmustur.

Kadin ve erkek oégrenciler arasinda tim degiskenler agisindan anlamli istatistiksel
farkhhklar vardir. Bu farkliliklar is indeksinde 0.05 ve diger degiskenlerde 0. 01

seviyesinde anlamlidir (Tablo 2).

Erkeklerde birinci, ikinci, Ggincl ve doérdincu sinif Gniversiteli 6grencilerin fiziksel
Ozellikleri ile is, spor ve serbest zamanlardaki fiziksel aktivite dlzeyleri karsilastirildiginda
yas, boy uzunlugu ortalamalari ile is indeksi skorlarinda siniflar arasinda anlaml

farkhliklar vardir (Tablo 3). Diger degiskenler agisindan anlamli farkhliklar gézlenmemisgtir.

Kadinlarda birinci, ikinci, Ugtincu ve dorduncu sinif Gniversiteli dgrencilerin fiziksel
Ozellikleri ile is, spor ve serbest zamanlardaki fiziksel aktivite duzeyleri karsilastirildiginda
yas, boy uzunlugu, vicut agirhgi ortalamalari ile spor indeksi skorlarinda siniflar arasinda
anlamli farkhhklar vardir (Tablo 4). Diger degiskenler acisindan anlamli farkhliklar

gbzlenmemistir.

Erkek ve kadin o6grencilerin yasam doyum duzeyleri istatiksel olarak anlamli
dizeyde farkli bulunmustur (Tablo 8). Diger yanda hem erkek hem de kadin 6grencilerde
is (okul), spor ve serbest zaman etkinlikleri yasam doyum seviyesi ile anlamli dizeyde
iligkili bulunmamistir (Tablo 9). Bu c¢alismanin test edilen alt problemleri asagida

siralanmistir:

Alt Problemler Sonug¢
e Erkek ve kadin universitelilerde okul, faaliyetlerindeki Evet
fiziksel aktivite oranlari farklh midir?
e Erkek ve kadin universitelilerde spor faaliyetlerindeki Evet

etkinlik dizeyler farkh midir?
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Erkek ve kadin Universitelilerde serbest zaman
faaliyetlerindeki etkinlik duzeyler farkli midir?

Erkek Universitelilerde okul faaliyetlerindeki fiziksel
aktiviteoranlari siniflara gére farklilasmakta midir?

Erkek uGniversitelilerde sportif faaliyetlerindeki katilim
oranlari siniflara gére farkllasmakta midir?

Erkek universitelilerde sportif faaliyetlerindeki katilim
oranlari siniflara gére farkllasmakta midir?

Kadin Universitelilerde okul faaliyetlerindeki fiziksel aktivite
oranlari siniflara gére farklilasmakta midir?

Kadin Universitelilerde sportif faaliyetlerindeki katilim
oranlari siniflara gére farkllasmakta midir?

Kadin Universitelilerde sportif faaliyetlerindeki katilim
oranlari siniflara goére farklilasmakta midir?

Kadin ve erkek universiteliler arasinda yasam doyum
diuzeyleri bakimindan anlamli farkhlik var midir?

Erkek Universitelilerde okul faaliyetlerindeki fiziksel aktivite
oranlari ile yasam doyum dlzeyleri arasinda iligki var
midir?

Erkek Universitelilerde sportif faaliyetlerindeki katilim
oranlari ile yasam doyum dulzeyleri arasinda iligki var
midir?

Erkek Universitelilerde sportif faaliyetlerindeki katilim
oranlari ile yasam doyum dulzeyleri arasinda iligki var
midir?

Kadin Universitelilerde okul faaliyetlerindeki fiziksel aktivite
oranlari ile yasam doyum duzeyleri arasinda iliski var
midir?

Kadin Universitelilerde sportif faaliyetlerindeki katilm
oranlari ile yagsam doyum duzeyleri arasinda iligki var
midir?

Kadin Universitelilerde sportif faaliyetlerindeki katilim
oranlari ile yasam doyum dulzeyleri arasinda iliski var
midir?
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Tablo 2. Kadin ve erkek iiniversiteli 6grencilerin fiziksel 6zellikleri ile ig, spor ve

serbest zamanlardaki fiziksel aktivite diizeyleri ile ilgili tanimlayici istatistikleri.

- Aritmetik Standart . .
Degiskenler Grup N Ortalama Sapma Minimum Maksimum

Erkek 591 20,71 1,72 17,00 28,00
Ya
( IS) Kadin 1068 20,16 1,57 17,00 33,00
yi
Toplam 1659 20,35 1,65 17,00 33,00
Erkek 591 175,55 6,42 160,00 198,00
Boy Uzunlugu (cm)  Kadin 1068 163,11 5,77 145,00 180,00
Toplam 1659 167,54 8,46 145,00 198,00
Erkek 591 70,24 10,75 49,00 115,00
Vicut Agirhgr (kg)  Kadin 1068 55,72 7,57 41,00 90,00
Toplam 1659 60,89 11,24 41,00 115,00
. Erkek 591 22,76 3,03 16,00 34,79
Beden Kiitle Indeksi
(BKI) Kadin 1068 20,94 2,58 15,59 33,33
Toplam 1659 21,59 2,89 15,59 34,79
o Erkek 591 2,85 0,37 1,63 4,75
Is Indeksi
Kadin 1068 2,81 0,36 1,50 4,00
(Okuly***
Toplam 1659 2,83 0,36 1,50 4,75
Erkek 591 2,38 0,63 ,00 4,00
Spor indeksi Kadin 1068 2,30 0,66 ,00 4,00
Toplam 1659 2,33 0,65 ,00 4,00
Erkek 591 3,08 0,62 1,00 5,00
Serbest Zaman Etkinligi
. Kadin 1068 3,31 0,59 1,00 5,00
Indeksi
Toplam 1659 3,23 0,61 1,00 5,00

*+Okul=0grencilerin isteki aktivitesi (work index) olarak kabul edilmistir.
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Tablo 3. Erkeklerde birinci, ikinci, liglincii ve dordiincii sinif Giniversiteli 6grencilerin
fiziksel 6zellikleri ile ig, spor ve serbest zamanlardaki fiziksel aktivite diuzeyleri ile
ilgili tanimlayici istatistikler.

Aritmetik  Standart

Degiskenler Grup N Ortalama Sapma Minimum Maksimum
Birinci 205 19,47 1,44 17,00 26,00
Yas Kinci 128 20,55 1,25 18,00 26,00
(yil) Uctinci 148 21,47 1,42 20,00 28,00
Dérdinci 110 22,18 131 19,00 27,00
Toplam 591 20,71 172 17,00 28,00
Birinci 205 174,40 6,14 160,00 192,00
Kinci 128 176,20 6,75 160,00 196,00
Boy Ucuncd 148 17599 6,08 160,00 196,00
Uzunlugu (cm) ~ Dordinct 110 176,34 6,78 160,00 198,00
Toplam 591 17555 6,42 160,00 198,00
Birinci 205 68,63 10,93 49,00 109,00
Viicut Tkinci 128 7053 10,21 50,00 100,00
AGIrlig) Uclinci 148 71,48 11,30 52,00 115,00
(kg) Dérdinci 110 71,25 10,01 50,00 105,00
Toplam 5901 70,24 10,75 49,00 115,00
Birinci 205 2253 3.19 16,00 34,79
Beden Tkinci 128 22,70 2.90 16,33 30,10
ir:;“;:fsi Uclinci 148 23,02 2,99 16,91 33,24
(BKI) Dérdinci 110 22,92 2.95 16,67 32,41
Toplam 5901 22,76 3.03 16,00 34,79
Birinci 205 2.89 033 1,88 4,00
is Kinci 128 282 0,35 213 3.88
indeksi Uglincii 148 2,80 0,39 1,63 3,63
(Okuly** Dordinct 110 2,92 043 2.00 4,75
Toplam 591 2.85 0,37 1,63 4,75
Birinci 205 244 0,67 00 4,00
. _ Kinci 128 242 057 1,00 14,00
Spor Indeksi Uclinci 148 228 0,63 1,00 4,00
Dérdinci 110 238 0,62 00 4,00
Toplam 591 238 0,63 00 4,00
Birinci 205 3,04 0,61 2.00 5.00
Serbest Zaman ikinci 128 3,13 0,67 2,00 5,00
Etkinligi Uclinci 148 3,04 0,59 1,00 4,00
indeksi Dérdinci 110 3.16 063 2,00 4,00
Toplam 591 3,08 0,62 1,00 5,00

G1=Birinci sinif, G2=lkinci sinif, G3=Uclinci sinif, G4=Dérdiinci sinif.
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Tablo 4. Kadinlarda birinci, ikinci, ti¢lincii ve dordiincu sinif Gniversiteli 6grencilerin
fiziksel ozellikleri ile ig, spor ve serbest zamanlardaki fiziksel duzeyleri ile ilgili

tanimlayici istatistikler.

Aritmetik Standart

Degiskenler  Grup N Ortalama  Sapma Minimum Maksimum
Birinci 396 19,12 1,25 17,00 28,00
Yas ikinci 289 20,11 1,39 18,00 33,00
(yil) Ogiincii 216 20,92 1,28 19,00 32,00
Dérdiinci 167 21,69 1,04 19,00 26,00
Toplam 1068 20,16 1,57 17,00 33,00
Birinci 396 163,04 6,10 145,00 180,00
ikinci 289 161,81 5,38 148,00 180,00
ﬁ:znlugu Oglinci 216 16398 5.26 149,00 177,00
(cm) Dordiincu 167 164,38 5,80 150,00 180,00
Toplam 1068 163,11 5,77 145,00 180,00
Birinci 396 5585 7,92 41,00 90,00
Viicut ikinci 289 54,59 7,25 41,00 79,00
AGiIrhg Ociincii 216 56,79 7,16 43,00 80,00
(kg) Dérdincti 167 55,96 7,57 42,00 86,00
Toplam 1068 55,72 7,57 41,00 90,00
Birinci 396 21,01 2,68 15,62 32,66
Beden ikinci 289 20,86 2,71 15,79 33,33
i}:::;isi Ugtncu 216 21,11 236 15,59 29,14
(BKI) Dérdiinci 167 20,69 2,38 15,97 28,69
Toplam 1068 20,94 2,58 15,59 33,33
Birinci 396 2,80 0,36 1,88 4,00
is ikinci 289 2,82 0,35 1,88 4,00
indeksi Ugiincii 216 2,82 0,36 1,88 3,75
(Okuly*+* Dérdincti | 167 2,81 0,37 1,50 3,75
Toplam 1068 281 0,36 1,50 4,00
Birinci 396 2,35 0,61 .00 3,00
Spor ikinci 289 2,31 0,65 100 4,00
indeksi Ugiincii 216 2,19 0,70 ,00 3,00
Dérdincti | 167 2,28 0,72 .00 4,00
Toplam 1068 2,30 0,66 00 4,00
Birinci 396 3,29 0,57 2,00 5,00
Serbest ikinci 289 3,32 0,61 1,00 5,00
Zaman ——
Etkinligi Ogincti 216 3,37 0,60 2,00 5,00
indeksi Dordiincii 167 3,25 0,60 2,00 5,00
Toplam 1068 3,31 0,59 1,00 5,00

*.05 ve ** .01 seviyesinde degiskenler arasinda anlaml farklilik vardir. FY=Fark Yok.
**Qkul=0grencilerin isteki aktivitesi (work index) olarak kabul edilmigtir.
G1=Birinci sinif, G2=ikinci sinif, G3=Ugiincii sinif, G4=Dérdiincii sinif.
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Tablo 5. Kadin ve erkek iiniversiteli 6grencilerin fiziksel 6zellikleri ile ig, spor ve

serbest zamanlardaki fiziksel aktivite diizeylerinin kargilagtiriimasi.

Degiskenler N XSS Min-Maks. t-degeri sd Sig
Erkek 591 20,71+£1,72 17,00-28,00
Yas
Kadin 1068  20,16%1,57 17,00-33,00 6,487 11279 ,000%*
(yil)
Toplam 1659  20,35+1,65 17,00-33,00
Erkek 591 175,5546,42  160,00-198,00
Boy Uzunlugu
Kadin 1068 163,11+5,77  145,00-180,00 39,166 1111,5 ,000%*
(cm)
Toplam 1659 167,54%8,46  145,00-198,00
Erkek 591  70,24+10,75 49,00-115,00
Vicut Agirhig
Kadin 1068  55,72+7,57 41,00-90,00 29,096 919,6 ,000**
(ka)
Toplam 1659 60,89+11,24 41,00-115,00
Beden Kiitle Erkek 591 22,76+3,03 16,00-34,79
indeksi Kadin 1068  20,94+2,58 15,59-33,33 12,353 1063,0 ,000**
(BKI) Toplam 1659  21,59%2,89 15,59-34,79
Erkek 591 2,85+0,37 1,63-4,75
is indeksi
Kadin 1068 2,81+0,36 1,50-4,00 2,362 1182,5 ,018*
(Okul)y***
Toplam 1659 2,83+0,36 1,50-4,75
Erkek 591 2,38+0,63 ,00-4,00
Spor indeksi  Kadin 1068 2,30+0,66 ,00-4,00 2,682 1259,8 ,007**
Toplam 1659 2,33%0,65 ,00-4,00
Serbest Zaman Erkek 591 3,08+0,62 1,00-5,00
Etkinligi Kadin 1068 3,31+0,59 1,00-5,00 -7,204 1166,2 ,000%*
indeksi Toplam 1659 3,23+0,61 1,00-5,00

*.05 ve ** .01 seviyesinde degiskenler arasinda anlamli farkhlk vardir.

=*Okul=0grencilerin isteki aktivitesi (work index) olarak kabul edilmigtir.
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Tablo 6. Erkeklerde birinci, ikinci, tiglincii ve dérdiinci sinif Giniversiteli 6grencilerin
fiziksel 6zellikleri ile ig, spor ve serbest zamanlardaki fiziksel aktivite diizeylerinin
karsilagtiriimasi.

Post Hoc
Degiskenler  Siniflar N X+SS Min-Maks. F degeri Sig Ozeti
(LSD)
Birinci 205  19,47+1,44  17,00-26,00
Yas linci 128  20,55:1,25  18,00-26,00 Gl<§j’e3
(yil) Uglinci 148 21474142 20,00-28,00 114,08 000 100,
Doérduncd 110 22,18+1,31 19,00-27,00 - G3<G4
Toplam 591 20,71#1,72 _ 17,00-28,00
Birinci 205 174,40£6,14 _ 160,00-192,00
ikinci 128 176,20£6,75  160,00-196,00
— G1<G2,G3
Boy Uglnci 148 175,996,08  160,00-196,00 3,459 016 o4
Uzunlugu (cm) Dérdinci 110 176,34+6,78  160,00-198,00 ’
Toplam 591 175,55+6,42 160,00-198,00
Birinci 205 68,63+10,93  49,00-109,00
Viicut lkinci 128 70,53+10,21 _ 50,00-100,00
AGIigI Uglnci 148 71,48¢11,30  52,00-115,00 2,568 054 F.Y.
(kg) Dérdinci 110 71,25£10,01  50,00-105,00
Toplam 591 70,24+10,75  49,00-115,00
Birinci 205  22,53:3,19 _ 16,00-34,79
Beden lkinci 128 22,70+2,90  16,33-30,10
ir:iiu(::jsi Uclncli 148 23,02¢2,09  16,91-33,24 853 465 F.Y.
(BK) Dérdincti 110  22,024¢2,95  16,67-32,41
Toplam 591 22,76+3,03 _ 16,00-34,79
Birinci 205 2,89+0,33 1,88-4,00
is ikinci 128  2,82+0,35 2,13-3,88 G1>G3;
indeksi Uglincii 148  2,80+0,39 1,63-3,63 3,213 ,023* G3<G4;
(Okul)***  Dérdiincii 110 2,92+0,43 2,00-4,75 G4>G2
Toplam 591 2,85+0,37 1,63-4,75
Birinci 205 2,44%0,67 ,00-4,00
. 7 Tkinci 128  2,42%0,57 1,00-4,00
Spor Indeksi —5 G i 148 2,2820,63 1,00-4,00 2,005 100 F.Y.
Dérdinci 110 2,380,62 ,00-4,00
Toplam 591 2,38+0,63 ,00-4,00
Birinci 205 3,04%0,61 2,00-5,00
Serbest ikinci 128 3.13£0.67 2,00-5,00
éi?;ﬁgl Uclinct 148 3,04+0,59 1,00-4,00 1,460 224 F.Y.
indeksi _Dordinci 110 3,160,63 2,00-4,00
Toplam 591 3,08+0,62 1,00-5,00

*.05 ve ** .01 seviyesinde degdiskenler arasinda anlamli farkhlik vardir. FY=Fark Yok.
***Okul=0grencilerin isteki aktivitesi (work index) olarak kabul edilmistir.

G1=Birinci sinif, G2=ikinci sinif, G3=Ucglincii sinif, G4=Dérdiinci sinif.
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Tablo 7. Kadinlarda birinci, ikinci, ligiincii ve dordiincii sinif tiniversiteli 6grencilerin
fiziksel 6zellikleri ile ig, spor ve serbest zamanlardaki fiziksel aktivite diizeylerinin

karsilagtiriimasi.

Post Hoc
Degiskenler  Siniflar N X+SS Min-Maks. sd Fdegeri Sig Ozeti
(LSD)
Birinci 396 19,12+1,25 17,00-28,00
Yas ikinci 289  20,11%1,39 18,00-33,00 G1<G2,G3,G4
(yl) Uglincik 216  20,92+1,28 19,00-32,00 3 197,254 ,000** ; G2<G3,G4;
Dordincii 167  21,69+1,04 19,00-26,00 G3<G4
Toplam 1068 20,16+1,57 17,00-33,00
Birinci 396 163,04+6,10 145,00-180,00
Boy "ikinci 289 161,81+5,38  148,00-180,00 G15G2:61<G
Uzunlugu L.J.g:u.r.10u" 216 163,98+526 149,00-177,00 3 9,452  000** 4:G2<G3.G4
(cm) Dordincu 167 164,38+5,80 150,00-180,00
Toplam 1068 163,11+5,77  145,00-180,00
Birinci 396 55,85+7,92 41,00-90,00
Viicut ikinci 289 54,59+7,25 41,00-79,00
Agirhg Uciincii 216 56,79+7,16 43,00-80,00 3 3701 ,011* G1>G2
(kg) Dordiinci 167 55,96+7,57 42,00-86,00
Toplam 1068 55,72+7,57 41,00-90,00
Birinci 396 21,01+2,68 15,62-32,66
Beden ikinci 289 20,86%2,71 15,79-33,33
ir:ij“;:fsi Ugincli 216 21,11#2,36 _ 1559-29,14 3 ,988 398 F.v.
(BKI) Dordincii 167 20,69+2,38 15,97-28,69
Toplam 1068 20,94+2,58 15,59-33,33
Birinci 396 2,80+0,36 1,88-4,00
is ikinci 289  2,82+0,35 1,88-4,00
indeksi Uciinci 216 2,82+0,36 1,88-3,75 3 ,203 ,895 F.Y.
(Okul)***  Dérdiinci 167  2,81+0,37 1,50-3,75
Toplam 1068 2,81+0,36 1,50-4,00
Birinci 396 2,35+0,61 ,00-3,00
Spor Ikinci 289  2,31+0,65 ,00-4,00
indeksi Uglincii 216  2,19+0,70 ,00-3,00 3 2,868 ,036* G1>G3:G2>3
Dérdincli 167  2,28+0,72 ,00-4,00
Toplam 1068 2,30+0,66 ,00-4,00
Birinci 396  3,29+0,57 2,00-5,00
Serest TkinGi 289 3,32%0,61 1,00-5,00
étim; Uclinci 216 3,37+0,60 2,00-5,00 3 1422 235 F.Y.
Indeksi Dordinci 167  3,25+0,60 2,00-5,00
Toplam 1068  3,31+0,59 1,00-5,00

*.05 ve ** .01 seviyesinde degigkenler arasinda anlamli farklilik vardir. FY=Fark Yok.
***Okul=0Ogrencilerin isteki aktivitesi (work index) olarak kabul edilmistir.
G1=Birinci sinif, G2=lkinci sinif, G3=Uglncl sinif, G4=Doérdlncu sinif.
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Tablo 8. Erkek ve kadinlarda yagsam doyum ortalamalarinin karsilastiriimasi.

N X*SS Min-Maks. sd t testi Sig.
Erkek 591 15,09+4,27 5,00-25,00
Kadin 1068 14,24+3,95 5,00-25,00 1657 4,066 ,000%*

Toplam 1659 14,55+4,09 5,00-25,00

Tablo 9. Erkek ve kadinlarda yasam doyum seviyesi ile is, spor ve serbest

zamanlardaki etkinligi arasindaki korelasyon katsayilari.

Yasam Doyum Seviyesi

Degiskenler Erkekler (n=591) Kadinlar (n=1068)
Is indeksi -,045 ,015
Spor indeksi ,058 0,10
Serbest Zaman indeksi 072 ,052
24 22,76
22 20,94
& 20
%
T 18 M Erkek
g 16 m Kadin
>
&
° 14
(=a]
12
10

Grafik 1. Kadin ve erkeklerin beden kiitle indeksi ortalamalarinin karsilastiriimasi
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BESINCi BOLUM
5. TARTISMA

Fiziksel 6zelliklerin élgimleri (Centers for Disease Control and Prevention, 2015)
ile katihmcilarin is olarak okul, spor ve serbest zaman etkinliklerinde hangi seviyede
fiziksel aktivite aliskanhgi sergiledikleri gosteren Fiziksel Aktivite Aliskanligi Anketi
(Baecke vd., 1982) sonuclarina goére, tum katihmcilarda kadin ve erkekler arasinda
degigkenlerin tamaminda anlaml farklliklar vardir. Calismamizdaki boy uzunlugu, vucut
agirhgi ve BKI bakimindan kadin ve erkek arasindaki farklilik Wang ve Patterson’in (2002)
calismasinin sonuglarina benzerlik gostermektedir. Fiziksel 6zelliklerdeki farklilasmay (p
< .001™) is (p < ,018%), spor (p < ,007**) ve serbest zaman indeksindeki (p < .001*¥)
anlamh farklilklar takip etmektedir. Bu iki indeksteki farkhlik Mieziene, Siupsinskas ve
Jankauskiene’nin (2011) Litvanya’nin &égrenciler igin bildirdigi erkek kadin farklihdina
benzerdir. Erkeklerde, yas (p<,000**), boy uzunlugu (p < ,016) ortalamalari ile is indeksi
(p < ,023%) skorlari; kadinlarda ise yas (p < ,000**), boy uzunlugu (p < ,000**), vicut
agirhgr (p < ,011*) ortalamalari ile spor indeksi (p < ,036*) skorlarinda siniflar arasinda
anlamh farklihklar gézlenmistir. Vicut agirigi ve beden kitle indeksi bakimindan
erkeklerde fark olmamasinin baslica sebepleri olarak ¢alismamizdaki katilimcilarin sportif
ve rekreasyonel etkinliklere katilim ortalamalarinin arasinda anlamli farkliigin olmamasi
gOsterilebilir. Sadece kadinlarda vicut agirhgi siniflar arasinda farklilagirken bir yillik artigi
diger yilda azalma takip etmistir. Bu degisimin farkh siniflardaki katilimcilarin spor
indeksindeki ortalamalar arasindaki anlamh farkhiliktan (p > .05) kaynaklandigini
distndurmektedir. Siniflar arasinda kadinlarin vicut agirhgi ortalama degerinin anlamli
dizeyde farkh gikmasinin bir sebebi de, siniflarin sportif aktiviteye katilim oranlarinin da
istatistiksel farklilik gostermesidir. Cinki katihmcilarin 2,35'lik spor indeksi skoru ikinci
sinifta 2,31’e dismdastir. Yine, tglncu sinifta 2,19 olan ortalama spor indeksi 2,28’e
cikmigtir.

Bu calismanin sonuglarinin karsilastirmak igin 6égrencilerin farkh siniflara ve
bélimlere gore iste, sporda ve serbest zaman etkinliklerindeki fiziksel aktivite aliskanligini
arastiran bir c¢alisma literatirde bulunamamistir. Bu sebeple sadece Mieziene,
Siupsinskas ve Jankauskiene, 2011).Litvanya’nin doért Universitesinden 18-22 yaslari
arasinda 195 erkek ve 672’si kadin olmak Uzere toplam 867 &gdrencinin okul, spor ve
serbest zamanlardaki fiziksel aktivite aliskanligi diizeylerini arastiran ¢alismanin sonuglari
ile karsilastirma yapilmistir. Bu arastirmada, kadinlarda Baecke skorlari is i¢in 2.18, spor

icin 2.71 ve serbest zaman etkinligi igin 3.15 iken ayni degerler erkekler igin sirasiyla is
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icin 2.33, spor i¢in 3.0 ve serbest zaman etkinligi icin 3.07’dir (Mieziene vd., 2011).
Calismamizdaki kadin ogrenciler 2,81 is ve 3.31’lik serbest zaman indeksi skoru ile
Litvanyali kadinlardan daha iyi iken 2.30’luk spor indeksi skoru ile de onlardan daha digsik
seviyede sportif agidan aktiftir. Calismamizdaki erkek 6grenciler ise 2,85’lik is ve 3,08'lik
serbest zaman etkinligi skoru ile Litvanyali erkeklerden daha yuksek ortalamalara
sahipken 2,38’lik spor skoru ile de daha disuk seviyede gbziukmektedir.

Mrakovic, Matkovic ve Nedic (2014) hareket bilimleri, tip ve egitim fakultesinden
1923 yaslar arasindaki toplam 255 kadin 6grencinin Baecke anketiyle fiziksel aktivite
aliskanhigi seviyelerini belirlemis ve hareket bilimlerindeki 6grencilerin daha cok aktif
oldugunu, diger iki faklltenin daha sedanter yasam tarzi sergiledikleri sonucuna
ulasmiglardir.

Rouse ve Biddle (2010) universiteli égrencilerin serbest zaman etkinliklerinde
televizyon seyretme ve bilgisayar oyunlar gibi sedanter yasam tarzina yol agan aktiviteleri
daha cok benimsedigini ve fiziksel aktivitenin sedanter yasam tarzina karsi yeterince
ustinlik saglayamadigini bildirmistir (Rouse ve Biddle, 2010).

Mieziene vd., (2011) Litvanyali Universite oOgrencilerinin ders dinlerken ve
calisirken temel ugrasinin oturma oldugunu ifade ederken onlarin dizenli fiziksel
aktiviteye olan ihtiyaclarina dikkat gekmislerdir. ingiltere’de yapilan bir ¢alismada, Rouse
ve Biddle (2010) &grencilerin sedanter yasam tarzinda en c¢ok teknoloji drtnlerini
kullandigini belirlemistir (Rouse ve Biddle, 2010). Mieziene vd., (2011) Litvanyali erkek ve
kadin Gniversite &grencilerinin beste birinin serbest zamanlarinda bilgisayar basinda
olduklarini, televizyon seyrettiklerini ve erkek égrencilerin onda dokuzunun dizenli sekilde
egzersiz ve sportif aktivitelere katildigini rapor etmistir. Ayni arastirmacilar, erkeklerin
bayanlardan anlaml diizeyde aktif oldugunu gdstermiglerdir. Benzeri sonuglar Litvanyali
ogrenciler icin Puisiene, Kardeliene, ve Kardelis, (2008) Avustralya, Kanada, Cin,
Almanya, Nijerya, Amerika Birlesik Devletleri ile 21 Avrupa ulkesi igin (Irwin, 2004) ve
Hong Kong icin Seo, Torabi, Jiang, Fernandez-Rojas ve Park, (2009) daha o6nce
literatirde yer almistir.

Mieziene vd., (2011) fiziksel aktif olan kadin &grencilerin yasamlarinin tim
alanlarinda aktif olacagdi gorusuyle gunlik yasamdaki fiziksel ve sportif aktivite dizeyinin
degisik faktorlere bagl olarak degisebilecegini isaret etmislerdir. Benzer sekilde
calismamizda Universiteli kadinlarda spor indeksi ve erkeklerde is indeksi sinif dizeyine
bagl degismektedir.

Ulusal spor politikalarinin ilkini saglik ve zindelik igin toplumda ¢ok sayida insanin
fiziksel ve sportif aktivitelere katilimi olugturmaktadir. Ulusal programlarin insanlarin

aligkanhklarinin ve egilimlerinin belirlenmesi ile insanlarin fiziksel aktiviteye katilimini
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engelleyen ve guduleyen faktorlerin bilinmesine ihtiyag duymaktadir. Ceker vd., (2015),
gecmiste ¢ yil streyle dizenli fiziksel aktiviteye katilim oranlari erkeklerde kadinlardan
daha ylksek oldugunu rapor etmislerdir. Bu calismada, erkek ve kadinlarda tim yas
gruplarinda egzersiz davranis degisim asamalari arasinda ve yas gruplari dikkate
alinmadiginda genelde erkek ve kadinlar arasinda anlaml farkhliklar vardir. Tum yas
gruplarinda kadinlar dizenli egzersize devam etme bakimindan erkelerden daha yuksek
ortalama degerlere sahiptir (Ceker vd., 2015). Bu g¢alismanin sonuglarina goére, erkek
ogrencilerin is ve sportif etkinliklerdeki ylksek aktivite oranlarina karsi kadin égrenciler
sadece serbest zaman etkinliklerinde erkek oOgrencilerden daha yiksek ortalama
degerlere sahiptir.

Bu calismanin sonugclari, kadin ve erkekler yasam doyum duzeylerinin anlamli
dizeyde farkli oldugunu goéstermistir. Diger yanda, hem erkek hem de kadinlarin okulda,
sporda ve serbest zaman etkinligindeki aktivite orani ile yasam doyum dizeyleri arasinda
anlamli iliski bulunmamistir. Serbest zaman etkinlikleri bakimindan ulagilan doyumun,
basari hissi verebilen bir kaynak olmasina kargin, yasam doyum degerlerinin okul (ig),
spor ve serbest zaman etkinligi ile iliskisiz olmasinin en bluyUk sebebi 6grencilerin
yeterince aktif olamamasi ve ortalama degerlerinin biri birine yakin olmasindan
kaynaklanmaktadir. Cunku serbest zaman aktivitelerinin katiimciya yasaminda énemli
kazanimlar sagladigi etkinliklere 6zgur ve gonulli olarak katiimasi beklenmektedir
(Payne vd., 2006). Bu arastirma sonuglari, tum katilimcilarin yetersiz dizeyde fiziksel
aktiviteye katihmlari sebebiyle fiziksel dizenli fiziksel aktivite ve yasam doyumu
arasinda iliski olmadigini gostermektedir..

Payne vd., (2006) serbest zaman doyumu modelinde, fiziksel ve zihinsel
unsurlarin yasam doyumunu etkiledigi, fiziksel aktivitelere katihmin psikolojik ve
mental saghgl ve yasam doyumunu olumlu olarak etkiledigi bildiriimekte ve dolayisiyla
psikolojik ihtiyacglarin kargilanmasi, fiziksel saglik ve mental saglik seviyesinin yuksek
olmasi yasam doyumu Uuzerine dorudan olumlu etki ettigi soylenebilir (Payne vd.,
2006).

Ozetle, bu calismanin sonuglari, kadin ve erkekler arasinda fiziksel dzelliklerin ve
yasam doyum dizeylerinin anlamli dizeyde farkli oldugunu gdéstermistir. Ayrica, erkek ve
kadin 6grenciler arasinda okul, spor ve serbest zamanlarda fiziksel aktivite aliskanhgi
dizeyinin istatistiksel olarak farkli oldugu belirlenmistir. Sadece serbest zaman
etkinliginde kadinlarin katilim oranlari erkeklerden daha ylUksektir. Birinci, ikinci, Gglincl

ve dordinci siniflar arasinda erkeklerde, is indeksi skorlari; kadinlarda ise spor indeksi
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skorlarinda anlaml farkhliklar gozlenmistir. Sadece kadinlarda vicut agirhgr siniflar
arasinda farklilagirken bir yillik artisi ve diger yilda azalma takip etmistir.

Sonug olarak Universiteli 6grencilerin fiziksel aktivite aligkanligi diizeyleri okul ve
serbest zaman etkinliklerinde orta seviyede iken sportif etkinliklerde ortanin altindadir.

Okul ve spor indeksi ortalamalari siniflara gore degisim gostermektedir.

34



ALTINCI BOLUM

6. SONUGLAR VE ONERILER

6.1. Sonuglar

Bu calismanin sonuglari, kadin ve erkekler arasinda fiziksel dzellikler ile is, spor ve
serbest zaman aliskanhigi dizeyinin istatistiksel olarak farkh oldugunu goéstermigtir.
Sadece serbest zaman etkinliginde kadinlarin katilim oranlari erkeklerden daha yuksektir.
Birinci, ikinci, Uclnclu ve dordincu siniflar arasinda erkeklerde, yas, boy uzunlugu
ortalamalari ile is indeksi skorlari; kadinlarda ise yas, boy uzunlugu, vicut agirligi
ortalamalari ve spor indeksi skorlarinda anlamh farkhliklar goézlenmistir. Sadece
kadinlarda vicut agirligi siniflar arasinda farklilasirken bir yillik artisi diger yilda azalma
takip etmistir.

Sonug olarak Universiteli égrencilerin aktivite diizeyleri iste ve serbest zaman
etkinliklerinde orta seviyede iken sportif etkinliklerde ortanin altindadir. is ve spor indeksi
ortalamalari siniflara gére degisim gostermektedir.

Universiteli dgrencilerin fiziksel aktivite aligskanli§i oranlarini artirmak igin onlarin
siniflarina gore egitim yogunlugu ve cinsiyet farkhliklari dikkate alinarak sportif ve fiziksel
aktivite, egzersiz, dans, halk oyunlari gibi birgok etkinligi kapsayan kampus rekreasyon
programlarinin erkek ve kadinlarin talepleri dogrultusunda dikkatlice hazirlanmasi yararl
olacaktir.

Universite 6grencilerinin okulda, sporda ve serbest zamanlardaki fiziksel aktivite
duzeyleri etkileyen diger faktorlerin ¢cok yonlU arastiriimasi daha yararli olacaktir. Boylece,
bu ¢alismadaki bagimli degiskenlerin Turkiye’deki tim Universiteleri temsil edecek sekilde
blylk gruplarda yapilmasi ve toplanacak veriler ile Universiteli 6grencilerin serbest zaman
etkinliklerine yénelik temel politikalarin belirlenmesine ihtiyag vardir.

Bu calismanin sonuglari, kadin ve erkekler yasam doyum duzeylerinin anlamli
duzeyde farkli oldugunu gostermistir. Diger yanda, hem erkek hem de kadinlarin okulda,
sporda ve serbest zaman etkinligindeki aktivite orani ile yagsam doyum duzeyleri arasinda

anlamli iligki yoktur.
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6.2. Oneriler

Kampus icinde ve sehirde, saglik ve fiziksel uygunlugun gelistiriimesi icin sportif
rekreasyon aktivitelerine agirlik verilebilir.

Genglik Hizmetleri ve Spor Mudurlagu, Milli Egitim Madarligla, Kamu Hastaneler
Birligi, dernekler ve spor kullpleri ortak bir programla yilin belirli gtinlerinde geleneksel
hale getirilerek "fiziksel ve sportif aktivite senligi" adi altinda etkinlikler dizenlenerek,
Universiteliler ile birlikte halkin daha aktif ve eglenceli cesitli aktivitelere ydnlendirilmesi
saglanabilir

Parklar, yal boyu veya Yesilirmak kenari gibi halkin hafta sonu ziyaret¢i sayisinin
hafta icine gére daha yodun olacagi disunulurse, bu alanlarda gunlik sportif ve rekreatif
faaliyetleri distndulebilir.

Egzersiz alanlarinda ve diger spor aktivitelerinin gerceklestirildigi alanlara spor ve
rekreasyon uzmanlari goéreviendirilerek, Amasya Universitesi Egitim Fakdiltesi Beden
Egitimi ve Spor Bolumu 6grencilerine kismi zamanh c¢alisma imkani saglanarak buyuk
6grenci gruplarina egzersiz ve fiziksel aktivite konusunda rehberlik yapilabilir.

Amasya Universitesi ile Amasya Belediyesi rekreatif alanlara erisimi saglamak adina
internet sitelerinden tanitim ve yonlendirme yapilmalidir.

Sportif ve Rekreatif sorunlarda oOnceliklerin saptanmasi, nedenlerin belirlenmesi,
etkin politikalarin saptanmasi ve uygulanmasi, izleme ve degerlendirmenin yapilabilmesi
saglanmalidir. Elde edilen veriler serbest zaman egitmenleri ile rekreatif sporlara yonelik
antrendrlerin hazirlanmasi ve gincellestiriimesi saglanmalidir.  Kiresellesme sirecinde
beklenen yasam kalitesine ulagmak icin tum toplumda saglikli yagsam bilincini arttirarak
sportif faaliyetleri yasam bicimine donustirmek lGzere hedefler belirlenmelidir.

Yurime, yuzme, bisiklete binme ve egzersizlerin diger turlerini yapiimasi igin
Amasya Universitesinde haftada iki giin égleden sonra egzersiz giinleri diizenlenebilir.

insanlarin aktiviteye katilimin kolay, ulagilabilir ve bedelsiz olmasi ilgiyi artirabilir.
Cevre plani, insanlara spora tesvik edecek bigimde planlanabilir

Neticede, Universite dgrencilerinin bile yeterli diizeyde fiziksel ve sportif etkinliklere
katilmadigi dusunulurse, farkindalik projelerinin  yaratilmesinin - énemi daha da
artmaktadir. Bu nedenle, saglikh davranisi kazandirma yontemleri konusunda yeni

stratejiler gelistiriimesine ihtiyac vardir.
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Erkek ve kadin dgrencilerin serbest zaman etkinliklerine katilim dizeyleri ortalama
degerler civarindadir. Fiziksel ve sportif etkinliklere katilimi konusunda &ncelikle
farkindalik projelerine, sonra 6grencilerin beklentileri dogrultusunda bircok egzersiz ve

sportif egitim programlarinin uygulamaya konulmasi gerekmektedir.
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SEKiziNCi BOLUM
8. EKLER, OZGEGMIS ve ILETiSIM BILGILERI

8.1. Ekler

8.1.1. Fiziksel Aktivite Aliskanlhigi (Baecke Habitual Physical Activity)
Anketi.

FIZIKSEL AKTIVITE YAPMA ALISKANLIGI ANKETI

Adi ve Soyadi........c.ceceiniennnne.

1. Yas (yil).coovennnnnnnnee ,

2. Memleketi..................

3. Boy uzunlugunuzu (cm) yaziniz? Gegen yil......... cm,Buvyil .............. cm
4. Viicut agirhklariniz nedir? Gegen yil......... kg, Buyil .............. kg

5. Cinsiyet. a) Erkek, b) Kadin

6. Bolimii............. YaZINIZ..oueieiinienneneneens

7. Gece a)........... B <) IR

88Simifi a)l,b) 2, ¢) 3,d) 4

9.Kag yildir spor veya egzersiz yapiyorsunuz?
a)Hayir spor yapmiyorum, b)Yapiyor iseniz yaziniz.............cc......

10.Nerede spor yapiyorsunuz?

a)Hayir spor yapmiyorum, b)Spor salonu c)dodada, d)evde veya yurtta, e)stadyum.
f) parkta

11. Duzenli hangi sporu yapiyorsunuz?

a)Hayir spor yapmiyorum, b)Yapiyor iseniz yaziniz.....................
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11. Diuzenli hangi sporu yapmak istiyorsunuz? Asagiya yaziniz
a)Hayir spor yapmak istemiyorum ,b)1.................... S R T
12.Yiyeceklerin tirleri ve miktarlarinin saghkl olmasina dikkat ediyor musunuz?
a) Cok az, b) Az, c) Orta, d) Yiuksek, e) Cok yiiksek

13.Yakin arkadaslariniz yiyeceklerin tirleri ve miktarlarinin saghkli olmasina

dikkat ediyor mu?

a) Cok az, b) Az, c) Orta, d) Yiiksek, e) Cok yiiksek

14. Tukettiginiz yiyeceklerin kag kalori degerinde oldugunu biliyor musunuz?
a) Bilmiyorum, b) Cok az, c) Orta, d) Biliyorum, e) Cok biliyorum

15.8ismanhgin sebepleri nelerdir? Maddeler halinde yaziniz?

16.Saghkh olmak i¢in diizenli egzersiz veya spor yapmaya dikkat ediyor

musunuz?
a) Cok az, b) Az, c) Orta, d) Yiksek, e) Cok yiiksek

17. Anne ve babaniz saglikh olmak igin diizenli egzersiz veya spor yapmaya

dikkat ediyor musunuz?
a) Cok az, b) Az, c) Orta, d) Yiksek, e) Cok yuksek

18.Yakin arkadaslariniz saghkh olmak igin diizenli egzersiz veya spor yapmaya

dikkat ediyor mu?

a) Cok az, b) Az, c) Orta, d) Yiiksek, e) Cok yiiksek
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19. Okulunuzda veya iginizde hangi seviyede hareketlisiniz?
a) Dusiik seviyede, b) Orta seviyede, c) Ust seviyede,
20. Okulunuzda veya iginizde ne kadar oturursunuz?
a) Asla, b) Nadiren, c) Bazen, d) Sik¢a, e) Daima
21. Okulunuzda veya iginizde ne kadar ayakta durursunuz?
a) Asla, b) Nadiren, ¢c) Bazen, d) Sik¢a, e) Daima
22. Okulunuzda veya iginizde ne kadar yiiriirsiiniiz?
a) Asla, b) Nadiren, c) Bazen, d) Sik¢a, e) Daima
23. Okulunuzda veya isinizde ne kadar agir yuk tasirsiniz?
a) Asla, b) Nadiren, c) Bazen, d) Sik¢a, e) Daima
24. Okulunuzda veya iginiz bittikten sonra yorulur musunuz?
a) Asla, b) Nadiren, c) Bazen, d) Sik¢a, e) Daima
25. Okulunuzda veya isinizde galigirken terler misiniz?
a) Asla, b) Nadiren, c) Bazen, d) Sik¢a, e) Daima
26. Yasitlariniza kiyasla okulunuz veya gahistiginiz is sizin igin nasildir?
a) Cok agir, b) Agir, ¢) Agir gibi, d) Hafif, e) Cok hafif
Spor ile ilgili
27. Spor yapiyor musunuz? a) Sporun adini yazinizZ..................... , b) Hayir

28. Yasitlariniza kiyasla serbest zamanlarda yaptiginiz fiziksel aktivite sizin igin
nasildir?
a) Cok fazla, b) fazla, c) Ayni, d) az, e) Cok az

29. Serbest zaman aktivitelerinde terler misiniz?
a) Cok sik, b) Sik, c) Bazen, d) Nadiren, e) Asla

30. Serbest zaman aktivitelerinde spor yapar misiniz?
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a) Asla, b) Nadiren, c) Bazen, d) Sik¢a, e) Cok sik
31. Duzenli olarak spor yaparken kendinizi ne kadar zorluyorsunuz?

a) Dusulk seviyede, b) Orta seviyede, c) Yiksek seviyede,
32. Haftada kag¢ saat spor yapiyorsunuz?

a) < 1 saatten az, b) 1-2 saat, ¢c) 2-3saat, d) 3-4 saat, e) >4 saatten fazla
33. Yilda ka¢ ay spor yaparsiniz?

a) <laydanaz, b) 1-3ay,c) 4-6ay, d) 7-9ay, e) >9aydan fazla

Diizenli olarak yapilan ikinci sporla ilgili

34. Diizenli olarak spor yaparken kendinizi ne kadar zorluyorsunuz? (Hangi

sporu yaplyorsunuz?)

a) Duslk seviyede, b) Orta seviyede, c) Yuksek seviyede,
35. Haftada kag¢ saat spor yapiyorsunuz?

a) < 1 saatten az, b) 1-2 saat, c) 2-3saat, d) 3-4 saat, €) > 4 saatten fazla
36. Yilda ka¢ ay spor yaparsiniz?

a)<laydanaz, b) 1-3ay,c) 4-6ay, d) 7-9ay, e) >9 aydan fazla

Serbest Zaman ile ilgili

38. Serbest zamanlarinizda televizyon seyreder misiniz?
a) Asla, b) Nadiren, c) Bazen, d) Sik¢a, e) Cok sik¢a
39. Serbest zamanlarinizda yiirir musiiniiz?
a) Asla, b) Nadiren, c) Bazen, d) Sikga, e) Cok sikgca
40. Serbest zamanlarinizda bisiklete biner misiniz?

a) Asla, b) Nadiren, c) Bazen, d) Sik¢a, e) Cok sik¢a
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41. Gunde ka¢ dakika okulunuz, iginiz ve aligveriginiz icin yurir ve bisiklete
binersiniz?

a) <5dk’dan az, b) 5-15dk, c) 15-30dk, d) 30-45dk, e) > 45 dk'dan fazla

8.1.2. i, spor ve serbest zaman etkinliklerinin skorlarinin hesaplanmasi.

Bir Sahsin Fiziksel Aktivite Yapma Aligkanhdi Anketi

Genel Bakig

Baecke ve arkadaslarinin gelistirdigi fiziksel aktivite yapma aliskanhigini belirleme anketi, 3
farkh bélimden olugsmaktadir.

Bu ankette fiziksel aktivite 3’e ayrilir:
(1) is aktivitesi
(2) sportif aktivite

(3) serbest zaman aktivitesi
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is indeks

Soru

Cevap

isinizde hangi seviyede hareketlisiniz? *

Dusuk seviyede

Orta seviye

Ust seviyede

isinizde ne kadar oturursunuz?

Asla

Nadiren

Bazen

Sikca

Daima

isinizde ne kadar ayakta durursunuz?

Asla

Nadiren

Bazen

Sikca

Daima

isinizde ne kadar yiiriirsiiniiz?

Asla

Nadiren

Bazen

Sikca

Daima

isinizde ne kadar agir yik
tasirsiniz?

Asla

Nadiren

Bazen

Sikca

Daima

isiniz bittikten sonra yorulur musunuz?

Asla

Nadiren

Bazen

Sikca

Daima

Isinizde ¢aligirken terler misiniz?

Asla

Nadiren

Bazen

Sik¢a

Daima

Yasitlariniza kiyasla galistiginiz is sizin icin
nasildir?

Cok agir

Agir

Agir gibi

Hafif

Cok hafif

Y]
U1-l>00I\)HU‘I-POOI\)HU'I-b(JOI\)H(ﬂthHm#wNHmwal—‘mhwl\)Hmeg
=)
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is Aktivitesi

1. DUSUK SEVIYE 2. ORTA SEVIYE 3.YUKSEK SEVIYEDE
biro igleri, fabrikada iscilik, Tersane isciligi,
araba slrme, elektrik-su tesissatciligi, Liman isciligi
magazada satis marangozluk insaat isciligi profesyonel
elemani, tarim isciligi sporculuk.
ogretmenlik, égrencilik,
ev igleri,

yardimci saghk
personeli ve Universite
egitimine ihtiyag duyan
diger igler;

Burada : Is aktivitesi, Hollanda Beslenme Konseyine gére,

(1) diisuk seviyede aktiviye, bilro isleri, araba sirme, magazada satis elemani,
ogretmenlik, ogrencilik, ev isleri, yardimci saglik personeli ve Universite egitimine ihtiyag
duyan diger igler;

(2) orta seviyede aktivite, fabrikada iscilik, middle activity including factory work elektrik-su
tesissatciligl, marangozluk ve tarim isciligi;
(3) yiiksek seviyede aktivite ise, tersane, liman ve insaat isciligi ile profesyonel sporculuk.

iS INDEKSI = ((6 — (oturma puani)) + TOPLAM (diger 7 parametrenin puanlari)) / 8
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Spor indeks

Soru Cevap Puan

[] Evet ise; spor yapma (Asagiya bakiniz)
seviyenizi hesaplayiniz

ol

e Spor puaniniz >=12

e Spor puaniniz 8 ile <12

?
Spor yapiyor musunuz? e Spor puaniniz 4 ile <8

e Spor puaniniz 0.01 ile <4

e Spor puaniniz =0

o D Hayir

Cok fazla

Yasitlariniza kiyasla serbest fazla

zamanlarda yaptiginiz fiziksel Ayni

A -
aktivite sizin i¢in nasildir? e

Cok az

Cok sik

Sik

Serbest zaman aktivitelerinde
Bazen

terler misiniz? :
Nadiren

Asla

Asla

Nadiren

Serbest zaman aktivitelerinde spor
Bazen

?
yapar misiniz: Slkga

QAR WINIFPIFRPINWIARAORDNWIAO P PN

Cok sik

Basit spor skoru = ((¢ok siklala yapilan sporun siddeti) * (siklikla yapilan sporun
haftalik suresi) * (¢cok siklikla yapilan sporun yillik orani)) * ((ikinci sporun sikhgt) *
(ikinci sporun haftalik suresi) * (ikinci sporun yillik orant))

Sport Indeksi = (TOPLAM(tim 4 parametrenin puanlari)) / 4

Diizenli olarak yapilan sporla ilgili Bulgular Deger
bilgiler
Duzenli olarak spor yaparken Dusuk oranda 0.76
kendinizi ne kadar zorluyorsunuz?? Orta oranda 1.26
(Hangi sporu yaplyorsunuz?) Yuksek oranda 1.76
< 1 saatten az 0.5
1-2 saat 1.5

Haftada kag saat spor

yaplyorsunuz? 2-3 saat 2.5

3-4 saat 3.5

> 4 saatten fazla 4.5

<1 aydan az 0.04

1-3 ay 0.17

Yilda kag ay spor yaparsiniz? 4-6 ay 0.42
7-9 ay 0.67

> 9 aydan fazla 0.92

Burada: « Sporun zorluk derecesi (siddeti), 3 seviyeye ayrilir;: (1) dislk seviye
(bilardo, yelken, bowling ve golf gibi) ortalama 0.76 MK/h eneriji tiketimi ile; (2) orta
seviye (badminton, bisiklet, dans,ylizme, tenis ortalama 1.26 MJ/h enerji tliketimi
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ile; (3) yuksek seviye (boks, basketbol, futbol, rugby ve kirek gibi) ortalama 1.76

MJ/h enerji tiketimi ile

Sporun Zorluk Derecesi Tablosu

1. DUSUK SEVIYE 2. ORTA SEVIYE 3.YUKSEK SEVIYEDE
Bilardo, Badminton, Boks,
yelken, bisiklet, gures,
bowling Halk oyunlari ve dans, basketbol,
golf ylzme, futbol,
gibi tenis kurek gibi
Diizenli olarak yapilan Ikinci Bulgular Deger
sporlailgili bilgiler
Dulzenli spor yaparken kendinizi ne | Duguk oranda 0.76
kadar zorluyorsunuz? ? Orta oranda 1.26
(Hangi sporu yapiyorsunuz?) Yiksek oranda 1.76
< 1 saatten az 0.5
1-2 saat 1.5
3-4 saat 3.5
> 4 saatten fazla 4.5
<1 aydan az 0.04
1-3 ay 0.17
Yilda kag¢ ay spor yaparsiniz? 4-6 ay 0.42
7-9 ay 0.67
> 9 aydan fazla 0.92

Basit spor skoru = ((Dizenli olarak spor yaparken kendinizi ne kadar zorluyorsunuz?
Sorusunun degeri) * (Duzenli olarak haftalik kag saat spor yapiyor sunuz? Sorusunun
degeri) * (Yilda ka¢ ay spor yaparsiniz? Sorusunun degeri)) * ((Duzenli olarak yapilan
ikinci sporla ilgili Diizenli spor yaparken kendinizi ne kadar zorluyorsunuz?) * (Diizenli
olarak yapilan ikinci sporla ilgili haftallk kac saat spor yapiyor sunuz?) * (Diizenli
olarak yapilan ikinci sporla ilgili Yilda kag ay spor yaparsiniz? Sorusunun degeri))

Sport indeksi = (TOPLAM(tim 4 parametrenin puanlari)) / 4

simple sports score = ((value for intensity of most frequent sport) * (value for weekly
time of most frequent sport) * (value for yearly proportion of most frequent sport)) * ((value
for intensity of second sport) * (value for weekly time of second sport) * (value for yearly

proportion of second sport))
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Serbest Zaman Indeks

Soru Cevap Puan
(Asaglya bakiniz)
Asla 1
Serbest zamanlarinizda televizyon Nadiren 2
seyreder misiniz? Bazen 3
Sik¢a 4
Cok sikca 5
Asla 1
Serbest zamanlarinizda yurir Nadiren 2
masiniz? Bazen 3
Sik¢a 4
Cok sikca 5
Asla 1
Serbest zamanlarinizda bisiklete Naliien 2
biner misiniz? Edzen 3
Sik¢a 4
Cok sikca 5
<5 dk’dan az 1
Gunde kag dakika okulunuz, isiniz 5-15 dk 2
ve aligverisiniz i¢in yurur ve 15-30 dk 3
bisiklete binersiniz? 30-45 dk 4
> 45 dk’dan fazla 5

Serbest Zaman indeksi = ((6 — (televizyon seyretme puani)) + TOPLAM(3 sorunun puanlari) / 4
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8.1.3. Yagam doyum olgegi.

Sorular 1|12 ] 3

Hayatim her
1 yonden
idealimdekine
yakin

2 Hayat sartlarim
mukemmel

3 Hayatimdan
memnunum

Hayatimda simdiye
4 kadar istedigim
onemli seyleri elde
ettim

Eger hayata yeniden
baslasaydim hemen
5 | hemen higbir seyi
degistirmezdim

Puanlama=0-35 puan arasidir.
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8.2. Ozgecmis ve iletisim Bilgileri
8.2.1. Ozgecmis

Kisisel Bilgiler

Adi Soyadi :Eblakil ALBAYRAK
Dogum Yeri ve Tarihi :Amasya, 11.11.1979
Medeni Hali ‘Evli

Yabanci Dili -ingilizce

iletisim Adresi :Amasya Valiligi AMASYA
E-posta Adresi :ebuakilo5@gmail.com.tr

Egditim ve Akademik Durum

Lise :Amasya Lisesi, 1996

Lisans :Pamukkale  Universitesi Beden Egitimi Spor ve
Ogretmenligi, 2000

Yuksek Lisans :Amasya Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Beden

Egitimi ve Spor Anabilim Dal

8.2.2. iletigim Bilgileri

iletisim Bilgileri
iletisim Adresi :Amasya Valiligi AMASYA
E-posta Adresi :ebuakilo5@gmail.com.tr
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