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OZET

Ogretmen Adaylarinin Fiziksel Aktivite Diizeyleri ve Saglkl Yagam Bigimi
Davraniglarinin Akademik Basari lle lligkisi

Aragtirmanin amaci; 6gretmen adaylarinin fiziksel aktivite duzeyleri ve saglikh
yasam bicimi davraniglarinin akademik basari ile iligkisini ortaya koymaktir. Arastirma
grubunu 2015-2016 Egitim-Ogretim yilinda Karadeniz Teknik Universitesi, Fatih Egitim
Fakdltesi blUnyesinde 6grenim gdéren 361 (50 kadin, 311 erkek) ogretmen adayi
olusturmaktadir. “Kisisel Bilgi Formu”, “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi” kisa formu,
“Adolesan Yasam Bigimi Olgegi” kullaniimistir. Ogretmen adaylarinin akademik basarilari
ise anket uygulamasi yapilan tarihteki genel akademik not ortalamalari ile belirlenmigtir.

Verilerin analizinde parametrik kosullar saglandidi igin ikili karsilastirmalarda t-testi,
coklu karsilastirmalarda tek yonli varyans Analizi (ANOVA), degdiskenler arasindaki
iliskileri belirlemek icin Pearson korelasyon analizi ve basit regresyon analizi kullaniimigtir.

Arastirmanin sonucunda; 6gretmen adaylarinin fiziksel aktivite puan ortalamasi
2618.11 olarak bulunmustur. Bu sonug katilimcilarin minimal aktif oldugunu gostermistir.
Ogretmen adaylari ortanin lzerinde saglkli yagam bigimi davraniglarina ve tutumlarina
sahiptir. Saglikla ilgili davraniglari cinsiyet, sigara igme, ¢alisma, hastalik ve ilag kullanimi
degiskenlerine gore farklilagsmazken; yasanilan yer ve fiziksel aktivite duzeylerine gore
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar géstermistir. Fiziksel aktivite dizeyi ile saglikla ilgili
davraniglar arasinda pozitif yonde ve anlaml iligki bulunmustur. Akademik basari ile
fiziksel aktivite duzeyi arasinda negatif yonde zayif iligki gérulmustur (r=-.208).Regresyon
analizi sonuglarina gore ise; saglikla ilgili yagsam bicimi davraniglari, vicut kitle indeksi ve
fiziksel aktivite duzeyleri 6grencilerin akademik basarilarindaki toplam varyansin yaklagik

% 6’sini aciklamaktadir.

Anahtar kelimeler: Akademik Basari, Fiziksel Aktivite, Saglikli Yasam Bigimi
Davraniglari, Ogretmen Aday:.
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ABSTRACT

The Relationship between Physical Activity Levels and Healthy Lifestyle Behaviors
of Teacher Candidates and Their Academic Achievements

The aim of this research is to prove the relationship between physical activity levels
and healthy lifestyle behaviors of teacher candidates and their academic achievements.
The research group is formed of 361 teacher candidates (50 females, 311 males) who
were student in years between 2015 and 2016 at Fatih Education Faculty of Karadeniz
Technical University. “Personal Information Form”, “International Physical Activity Survey
(shorter version)”, “Adolescent Lifestyle Scale” are used in this research. The academic
achievements of teacher candidates are determined by their GPA’s (Genel ortalamaysa
Cumulative GPA) at the time of survey.

The analysis of data is compatible with parametric conditions. Therefore, t-test is
used for dual comparisons and one-sided variance analysis (ANOVA) is used for multiple
comparisons. Lastly, Pearson correlation analysis and simple regression analysis are
used to determine the relationship between variables.

As the result of this research, the average physical activity score of teacher
candidates is found to be 2618.11. This result shows that the participants are minimally
active. Teacher candidates have above average healthy lifestyle behaviors and attitudes.
Although their health-related behaviors did not show any statistically significant relation to
gender, smoking, working, illness and medication variables, it showed a significant
relation to physical activity levels and the location of participants’ residences. There is a
positive relationship between physical activity level and healthy lifestyle behaviors. There
is a weak negative relationship(r= -.208) between academic achievement and physical
activity level. According to regression analysis results, healthy life style behaviors, body
mass index (BMI) and physical activity level of students explained approximately 6% of

the total variance of their academic achievements.

Keywords: Academic Success, Physical Activity, Healthy Lifestyle Behaviors, Teacher
Candidate.
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1. GIRIS

Bireylerin hayatinda dnemli degisikliklerin yasandigi dénem, Universite yasamidir.
Universitede alinan egitim, bireyin mesleki egitiminin haricinde Kkisiliginin gelismesinde,
kisisel hayatinda ve saglik davranislarinda da degisiklikler yasanmasina sebep olmaktadir
(ilhan, Batmaz ve Akhan, 2010). Oncelikle saglk alanindaki tutum ve davranislar
agisindan bu degisime dikkat etmek gerekir ¢linkidl bu degisimler kisinin, 6zelde bireysel
saghgini, (Bati vd., 2003) genelde ise, simdiki ve gelecekteki ailesini, sonu¢ olarak
toplumu etkilemektedir (Simons-Mirton, Greene ve Gottlieb, 1995). Her toplumun ortak
amaci saglikli toplum yapisina ulasmaktir. Gelecek nesillerin saglikli olmasi ile saglikh bir
toplum yapisina ulasilabilir (Bertan ve Giler, 1995).

Ogrenci 6gretmen etkilesiminin oldugu ortam okuldur. Bu nedenle, 6gretmenlerin
bilinmesi gereken saglik davraniglariyla alakali durum saptama c¢alismalari ile saglik
konusunda ne kadar eksik olduklari 6grenilmelidir. Cinki o6gretmenlerin  saglk
davraniglari, égrenciler i¢in érnek olusturacaktir (Isiksolugu, 1997). Okul déneminde,
yasam ve sadlik ile ilgili degerlerin kazanildigi goéz onune alindiginda bu davraniglarin
kazandirimasinda o6gretmenlerin 6grenciler Uzerinde etkili oldugu gorulmektedir.
Boylelikle, o6gretmenlerin 6grencilere kargi gosterdikleri dogru davraniglar ile yarinin
toplumunun refah seviyesinin yukseltiimesine ve iyilik halinin yayginlastirimasina katki
saglayacaklari dusunulmektedir (Kamwendo, Faresjo, Gustavsson ve Jansson, 2000).

insanligin var olusundan itibaren Ulizerinde en cok durulan kavramlardan birisi olan
saglik, 1948 senesinde Dinya Saglik Orgitiine gore; “yalnizca hastalik ya da sakatlik
durumunun olmamasi degil, insanin her ydnuyle iyi olmasi halidir’” biciminde
tanimlanmigtir. Bireyin gunluk islerinde kendi saglik seviyesine goére uygun olan
davraniglari uygulamasi saghgini etkileyen tim davraniglarini kontrol etmesi saglikli
yasam bicimini tanimlamaktadir. Bireyin kendini geligtirmeyi saglayan ve iyilik duzeyini
arttiran davraniglar saghgi gelistiren davraniglardir. Toplumdaki tim bireylerin pozitif
saglik davranigi kazanmalari ve kendi "saglikl yagam bigimlerini" meydana getirmeleri i¢in
kendi sagliklarini korumalari ve gelistirmeleri gerekir (Zaybak ve Fadilhoglu, 2004). Saghk
sorumlulugu, dogru beslenmek, yeterli ve surekli egzersiz yapmak, stres yonetimi,
sigaradan kacginmak, hijyen konusunda tedbirler almak, saglikli yasam bicimi
davraniglarini intiva etmektedir (Esin, 1999; Stanhope ve Lancester, 1996).

Ergenlik doneminde ve Universite yillarinda saglkla ilgili davraniglar

sekillenmektedir. Yasam tarzlar Uzerinde, adolesanlara gére, daha ¢ok 6zerklik, kontrol



sahibi olan Universite dgrencileri, fiziksel, toplumsal, psikolojik gelismelerin olustugu ve
mesuliyetlerin ortaya c¢iktigi bir dénemdedir. Saglikli yasam tarzi davranislarinin
pekistirildigi dénem, bu gecis dénemidir (Can vd., 2008). Bu sebeple, ergenlik ve genclik
dbénemindeki gruplar, sagligin korunmasi ve gelistirimesinde daha énemli ve énceliklidir
(Bozhuylk, 2010). Bu gruptaki 6grenciler, yasitlarina ve ilerideki topluma 6érnek olmalari
acgisindan simdi ve ileride de blylk yukumlilikler tasimaktadirlar (Ayaz, Tezcan ve
Akinci, 2005; Can vd., 2008; Celik vd., 2009). Clnkl 6grencinin saglikla alakali tavir ve
davraniglari kigisel olarak bireyi, simdiki ve ilerideki hayatinda cevresindeki insanlari
etkilemektedir (Ayaz vd., 2005; Bati vd., 2003).

Saglikli beslenme ile birlikte kronik hastaliklarin édnlenmesinde en 6énemli unsur;
gunlik dizenli olarak yapilan fiziksel aktivitedir (Garibagaoglu, Budak, Oner, Saglam ve
Nisli, 2006). Buna kargin; gunumuzde sik gorllen hareketsiz yasam tarzi, 6nemli bir halk
saghgi problemidir ve saglik Gzerine olumsuz etkilere yol agan bir durumdur (Williams ve
Wilkins, 2009). TV ya da bilgisayar karsisinda daha ¢ok zaman gegiren cocuklar ile
genglerde de fiziksel aktivite diizeyinin azaldigi bilinmektedir (Koksal ve Ozel-Gékmen,
2008). Turkiye 2014 saglik arastirmasina gore, obez bireylerin orani, %19,9’dur. Yine,
Turkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi (TBSA)’'nin 2010 arastirmasina gore ise, 12 yas
ve Ustl Kisilerin  %71.9'u inaktif, %9.7’si minimal seviyede fiziksel aktiviteyle
ugrasmaktadir (Saglk Bakanhgi, 2010). Arastirma verilerine gore, hareketsizligin 6lime
neden olan durumlar arasinda dérdincu oldugu, saglkl yasamak igin fiziksel aktivitenin
dnemli bir faktér oldugu vurgulanmaktadir. Dinya Saghk Orgltl tarafindan hazirlanan
(WHO) "Fiziksel Aktivite Raporu’nda her yil hareketsiz olma durumu sebebiyle dinyada
ortalama 3,2 milyon kisi hayatini kaybetmekte, her ¢ yetiskinden biri fiziksel olarak aktif
yasam bicimi surdurememektedir. Hareketsiz bireylerin bagirsak ile gogus kanserine
yakalanma riski % 21-25, seker hastaligina yakalanma riski % 27, kalp hastalgi riski % 30
kadar artmaktadir (URL-1, 2017). Hem ¢ocuklarin hem de toplumun uzun vadede saglikli
bir yasam slrmesi igin ¢ocuklarin aktif bir yasam stiline tesvik edilmesi gerekmektedir
(Mackinnon, Ritchie, Hooper ve Abernethy, 2003). Genellikle ¢ocukluk veya adolesan
dbéneminden itibaren yapilan fiziksel aktivitenin yetiskinlik ve yasliik ddnemlerinde olumlu
etkileri gorulmektedir (Bek, 2008). Dlzenli yapilan Fiziksel Aktivite (FA)'nin diyabet, kalp-
damar hastaliklari, kanser ile obezite gibi hastaliklardan sonra ortaya ¢ikan 6élim riskini
dusurmesi, hayat kalitesi ve sUresini arttirmasi FA’nin ne kadar 6nemli oldugunu
go6stermektedir (Branca, Nikogosian ve Lobstein, 2007; Donnelly vd., 2009).

Alanyazin sonuglarina bakildiginda, Ozellikle ilkbégretim ve ortadgretim c¢agi
cocuklarinda yapilan caligmalar fiziksel aktivitenin akademik gelisim Uzerinde pozitif
etkileri oldugunu ortaya koymaktadir (Ekeland, Heian, Hagen, Abbott ve Nordheim, 2004;


http://www.hurriyet.com.tr/index/arastirma

Kramer, Colcomb ve Erickson, 2002; Shephard, 1997). Yine kesitsel calismalarla elde
edilen sonuclar, cocuklarda fiziksel aktivite ve akademik performans arasinda olumlu bir
iliski oldugunu gostermektedir (Kramer vd., 2002; Shephard, 1997). Duzenli fiziksel
aktivitenin, beyin saghgi Uzerinde pozitif ve yetigkinlerde biligsel gerilemeyi geciktiren
etkisi oldugunu kanitlayan galismalar vardir (Castelli, Hillman, Buck ve Erwin, 2007).
Cocuklarin egitim hayatinda fiziksel aktivitenin oncelikli bir yeri oldugu ve fiziksel
etkinlik esnasinda beyin tarafindan salgilanan proteinler yardimiyla sinirler ile hdcreler
arasindaki iliskinin saglamlastigi ve iliski saglamlastikca cocuklarin kavrama ile bilgi depo
etme yeteneklerinin arttigi belirtiimektedir (URL-2, 2017). Ayrica, duzenli olarak fiziksel
aktivite yapmanin; cocuklarin bilissel ve psikososyal islevleri, akademik basarilari,
konsantrasyonlari, davranislari ve motivasyonlari ile baglantili oldugunu gdsteren cok
sayida arastirma mevcuttur (Biddle ve Asare, 2011; Lees ve Hopkins, 2013; Sebire vd.,
2013).

Bu arastirmanin 6gretmen adaylari o6rneklem grubunda yapilmasinin sebebi;
gelecek nesillerin her yonuyle saglikli yetistirimesinde buylik emek ve etki sahibi
ogretmen adaylarinin fiziksel aktivite dizeylerinin ve saglikli yasam bigimi davraniglarinin
ne seviyede oldugunu ortaya koymak ve akademik basari ile iligkisini ortaya ¢ikarmaktir.
Ogretmen adaylarinin saglikli yagsamin gelistiriimesinin ve fiziksel aktivite dizeylerinin
yukseltiimesinin  éneminin bireylere kazandiriimasinda sorumluluklari geregi topluma
model olmalari gerekmektedir. Alanyazini incelendiginde, 6gretmen adaylarinin fiziksel
aktivite aligkanliklari ve saglikl yagsam bicimi davraniglarinin akademik basari ile iligkisini

inceleyen ve bu U¢ degiskeni bir arada ele alan galismalarin sinirli olmasi dikkat ¢ekicidir.

1. 1. Aragtirmanin Amaci

Bu arastirmanin gayesi, 6gretmen adaylarinin fiziksel aktivite seviyeleri, saglkli
yasam bicimi davraniglari ve akademik basarilari arasinda baglanti olup olmadigini

incelemektir.

1. 2. Aragtirmanin Problemi

Ogretmen adaylarinin fiziksel aktivite diizeyleri saglikli yasam bigimi davraniglari ile

akademik basarilari arasinda bir baglanti var midir?


http://www.memurlar.net/arama/anahtar/default.aspx?Search=Fiziksel%20aktivite
http://www.memurlar.net/arama/anahtar/default.aspx?Search=Fiziksel%20aktivite

1. 2. 1. Aragtirmanin Alt Problemleri

1. Ogretmen adaylarinin saglikl yagam bigimi davranislari cinsiyet, sigara icme
durumu, barinilan yer, calisma durumu, hastalik durumu ve ila¢ kullanma degiskenlerine
gore farklilagsmakta midir?

2. Saghkh yasam bicimi davraniglari skorlari ve fiziksel aktivite dizeyi skorlari
arasinda iliski var midir?

3. Saglikli yasam bicimi skorlari ile viicut kitle indeksi degerleri iligkili midir?

4. Saglikh yasam bicimi puanlari ve akademik basari skorlari arasinda iliski var
midir?

5. Fiziksel aktivite dizeyi skorlari ve viicut kitle indeksi degerleri iligkili midir?

6. Fiziksel aktivite dlzeyi puanlari ve akademik basari skorlari arasinda iligki var
midir?

7. Fiziksel aktivite dlizeyi puanlari ve saglikli yasam davranislari puanlari akademik

basarinin anlamli yordayicisi midir?

1. 3. Arastirmanin Gerekgesi ve Onemi

Son yillarda FA, SYBD ve akademik basari arasindaki iligkiler arastirmacilarin
ilgisini ¢cekmektedir. Beynin calismasinda en &6nemli faktérlerden birinin beslenme
aliskanliklari oldugu bilinmektedir. Dikkat, hatirlama, 6grenme, hatirlamaya olumlu etki,
kritik digslinme, rahatlama ve sakinlestirme gibi etkileri bulunmaktadir. Dlzensiz uykunun
o6grenme, konuya odaklanma, yeni bilgilerin uzun sireli bellege kaydi noktasinda
problemler olabilecedi bildiriimektedir (Prigge, 2002). Bahsi geg¢en davraniglar bireyin
saglkla iligkili davraniglari ve tutumlari ile iligkilidir ve akademik performansi
etkileyebilecedi de yadsinamaz bir gergektir.

Fiziksel aktivite duzeyini arttirmanin Ozellikle aerobik egzersizlerin beyin
dokusundaki kanlanmayi ve ndrotrofik salinimini uyardigi bilinmektedir. Demans ve
Alzheimer hastalarinda hastaligin seyrine olumlu etkilerinin oldugu bilinmektedir. Kisacasi
duzenli fiziksel aktivitenin beyin saglinin devami agisindan énemi tip dunyasi agisindan
kabul edilmektedir. Duzenli fiziksel aktivite yapmanin genel saglida etkilerinin yaninda
kisilik gelisimi, sosyallesme, iletigsim becerileri, benlik saygisi, 6zguven, yasam kalitesi gibi
psikososyal degiskenler Gizerinde olumlu etkilerinin oldugunu bildiren ¢ok sayida arastirma
bulgusu da mevcuttur (Biddle ve Asare 2011; Lee ve Hopkins 2013; Sebire vd., 2013;
Yildirnm, 2015).

Arastirmadan elde edilecek bulgular, saglkl vicuda sahip 6gretmen adaylarinin

yetistiriimesinde fiziksel aktivitenin, saglikla iliskili yasam davraniglarina ve akademik



performanslarina etkisinin ve éneminin belilenmesine olanak verecektir. Ogretmen
adaylarinin konusunda farkindalik duzeylerinin yluksek olmasina ve fiziksel aktivite
dizeylerinin arttirlmasina katki saglayacaktir. Duzenli fiziksel aktivitenin genel saglhk ve
yasam kalitesi ile iligkili oldugu bu noktadan hareketle 6gretmen adaylarinin fiziksel
aktiviteye iliskin olumlu tutum gelistirme, katilimlari noktasinda programlar hazirlanmasina
ve tesvik edilmelerine, zararli aligkanliklardan korunmalarina, aktif ve saglikh yasam
surmelerine ve topluma vyararli birey olarak yetigtiriimelerinde kamu kurum ve
kuruluglarina, egitim fakiltelerine proje ve spor ortamlari ile programlarinin
hazirlanmasinda katki saglayacagi dustiniimektedir. Ogretmenlerin fonksiyonlari itibari ile
dgrencilere rol model olmalari da beklenmektedir. Oncelikle saglikli yasam davranislari ve
fiziksel aktiviteye iliskin istendik davraniglari kendileri gostermek zorundadirlar. Bu haliyle
calismanin 6gretmen adaylari Uzerinde yurutiimesi arastirma sonuglarini daha da énemli
kilmaktadir. Alan yazini incelendiginde fiziksel aktivitenin akademik performansa, saglikli
yasam davraniglarinin akademik performans ve saglikli yasam davraniglarina etkisini
ortaya koymaya c¢alisan arastirmalar bulunmaktadir. Ancak akademik basarinin
aciklanmasinda fiziksel aktivite ve saglikh yasam davraniglarinin etkisinin belirlenmesi
amaciyla 0Ozellikle yerli alan yazininda yok denecek kadar az calisma bulunmaktadir.

Calismanin sonraki arastirmalara i1sik tutacagi da beklenmektedir.

1. 4. Arastirmanin Sinirliliklan

Aragtirma 2015-2016 egitim-6gretim senesinde KTU, Egitim Fakiiltesinde okuyan
361 6gretmen adayi Uzerinde yapilmistir.

Ogretmen adaylarinin akademik basari diizeyleri agirlikli not ortalamasi ile sinirhdir.
Arastirmanin kapsamina, 6gretmen adaylarinin fiziksel aktivite dizeyleri, saglikh yasam

bicimi davraniglari, vicut kitle indeksleri ve akademik basarilari alinmigtir.

1. 5. Aragtirmanin Varsayimlari

Ogrencilerin tim veri toplama araglarini diristce doldurduklari var sayilmistir.

Resmi kaynaklardan elde edilen veriler dogrudur.

1. 6. Tanimlar

Fiziksel Aktivite; iskelet kaslari araciliiyla bedenin hareketi neticesinde enerji
harcanmasidir (Zorba ve Saygin, 2007).
Saglklh Yasam Bicimi Davraniglari; Kisilerin esenliklerini muhafaza etmelerine,

arttirmalarina hizmet eden davraniglardir. Kapsaminda; dizenli egzersiz yapma, dogru



beslenme, stres ydnetimi, manevi gelisim, kisilerarasi iligkiler, kisinin saghgini koruma ile
gelistirmesine yonelik yUukimluluk almasi yer almaktadir (Pender, Walker ve
Sechrist,1987).

Viicut Kitle indeksi; Viicut agirhginin, boyun karesine oranidir. VKI (kg/m?)=VA (kg)/
Boy?® (m) (Zorba, ikizler, Tekin ve Migogullar, 2006).

Akademik Basari; Ogrencilerin hedeflenen davraniglara ulasma seviyesini ifade
etmektedir (Silah, 2003). Ogrencilerin okuldaki akademik kazanimlarinin yil sonu agirlikli

not ortalamalari ile ifade edilen géstergesidir (Soner, 2000).



2. LITERATUR TARAMASI

2. 1. Arastirmanin Kuramsal Cergevesi

Bu boélim dort ana baslk altinda incelenmigtir. Birinci boélimde fiziksel aktivite
kavrami, ikinci bolimde saglikli yagsam bicimi davraniglari, Gglnci bélimde akademik

basari kavrami, dérduncu bélimde konuyla ilgili arastirmalar incelenmisgtir.

2.1. 1. Fiziksel Aktivite Nedir?

Fiziksel aktivite, spor ve egzersiz terimleri farkli manalara gelmektedir. Fakat bu
terimler genellikle ayni anlamda kullanilmakta ve karistiriimaktadir (Caspersen, Pereira ve
Curran, 2000; Figne, 2009).

Spor; bireysel veya takim olarak yapilan, bireyin kendisini veya rakibini gegmesini
amaclayan ve kurallari olan fiziksel aktivitelerdir (Haskell ve Kiernan, 2000; Oziidogru,
2013).

Egzersiz; bedensel uygunlugun bir veya daha fazla birimini arttirmak amaciyla planli
olarak yapilan vicudun yineleyen etkinlikleri olarak olarak ifade edilmektedir. (Caspersen,
Powell ve Christenseon, 1985; Pate, 1993, Vassigh, 2012). Surekli yapilan fiziksel etkinlik
egzersiz olarak tanimlanir (Kayapinar, 2012).

Fiziksel aktivite ise; iskelet ve kaslarin kasilmasi neticesinde ortaya ¢ikan, bazal
seviyenin Ustunde enerji harcamasina neden olan fiziksel hareketler butund olarak
tanimlanabilir (Yildirim, 2012). Farkli bir tanima goére, enerji harcanmasina sebep olan ve
kaslara dinlenme seviyesi Uzerinde uygulanan herhangi bir gli¢ olarak tanimlanmaktadir
(Baranowski vd., 1992). Gunlik yasam igerisinde ise, kas ve eklemlerin kullanilarak enerji
harcamasi ile ortaya ¢ikan, kalbin ritim ve solunumun hizini arttiran hareketler fiziksel

aktivite olarak tanimlanmaktadir (Gur ve Kiglikoglu, 1992).

2. 1. 1. 1. Fiziksel Aktivitenin Tipleri

Genellikle aktivitenin gerceklestigi ortama gore, kisinin veya grubun fiziksel aktivitesi
siniflandirilir. Spor, ulasim, is, kisi bakimi, bos zaman, ev ve ev gevresi aktiviteler yaygin
kategoriler arasinda yer alir (Burton ve Turrell, 2000). Egzersiz egitimi, yarig sporlari,
rekreasyonel aktiviteler ile bos zaman aktivitesi bagliklari altinda da degerlendirebilir
(Howley, 2001).



Fiziksel uygunluk, saghk ve ¢cogunlukla egzersiz (veya egzersiz egitimi) terimleri ile
fiziksel aktivite terimi karismaktadir (Pennathur, Magham, Contreras ve Dowling, 2003).

Egzersiz veya (egzersiz egitimi): Fiziksel aktivitenin alt birimi olarak kabul edilir.
Fiziksel uygunlugun bir veya birkag¢ birimini gelistirmeyi hedefleyen, planl, istemli, duzenli
aktiviteler olarak nitelendirilmektedir (Petibors, Cazorlo, Poortmans ve Deleris, 2002).

Spor: Spor, tarihsel yénden bireylerin birarada yasamaya baslamalariyla birlikte
kendini gostermistir. Savaslarin fiziksel glice dayandigi zamanlarda spor eylemi savasa
adeta bir hazirlik evresinden olusuyordu. Sonug olarak, sporu tarihi agcidan tanimlamak
gerekirse spor, yarismayi ve rekabeti merkezine alan, savasan Kkigsileri tecrtbeli hale
getiren, disiplinli bir oyun seklidir (Erkal, Ayan ve Gliven, 1998).

insanoglunun zihinsel ve ruhsal o6geleriyle beraber butinlGgiuni olusturan
maddesinin diger bir deyisle bedenin belli hedefler yolunda egitiimesi fikri, insanligin
kainat Gzerindeki var olusu kadar eskiye dayanmaktadir. Canli olmanin en belirgin 6gesi
olan hareket eylemi ayni anda beden egitiminin de en énemli c¢ikis noktasidir (Alpman,
1972).

Fiziksel Uygunluk: Fiziksel uygunluk birgok sekilde ifade edilmektedir. Canli ve
enerjik bir sekilde yapilmasi fiziksel uygunlugu tanimlamada kabul edilen genel bir
yaklagimdir. Fiziksel uygunluk, bedensel etkinligin performansini arttiran 6zellikler toplami
olarak dusunulebilir. Fiziksel uygunlugun olumlu sonug¢ verebilmesi i¢in yorgun olmadan
gerekli enerjiyi olusturmak ve beklenmeyen ivedi durumlarla da bas ederek yapabilmek
gerekmektedir. Kardiyorespiratuar uygunluk, iskelet kasi dayaniklihdi, kuvveti, sirati,
esnekligi, yeterliligi, dengesi, reaksiyon zamani ve beden kompozisyonu fiziksel uygunluk
kapsaminda yer alir. Saglikla alakali bedensel uygunluk ile performansla alakal bedensel
uygunluk terimlerine ayri ayri bakildiginda bu 6zellikler anlam kazanir. Saglkla alakali
uygunluk; kardiyorespiratuar uygunlugu, kas glcinu, dayanikhligini, vicut butinlaga ile
esnekligi kapsamaktadir (Ergun ve Baltaci, 1997; Vanhees vd., 2005).

Saglik: Saglik terimi, 1988 yilinda Uluslararasi Fiziksel Aktivite, Fiziksel Uygunluk ve
Saglik Konseyi’'ne gore; ‘bedensel, toplumsal ve ruhsal nitelikleri olan bir insan hali’
seklinde ifade edilmigtir. Tim o6zelliklerin bir olumlu bir de olumsuz tarafi vardir. Saghk
olgulari ile bag edebilmek ve hayattan zevk alma olumlu yon ile ilgili iken; morbidite, ve
daha siddetlisi erken 6lum olumsuz yon ile ilgilidir (U.S. Department of Health and Human
Services, Centers for Disease Control and Prevention, National Center for Chronic
Disease Prevention and Health Promotion, 1996’dan akt., Rahimi-Asiabi, 2012, s. 7).

Asagidaki sekilde bedensel etkinlik, uygunluk ve saglik arasindaki baglanti 6rnegi

gosterilmistir.
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Sekil 1. Bedensel etkinlik, uygunluk ve saglik arasindaki baglanti 6rneg@i (Vanhees
vd., 2005).

2.1. 1. 2. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Surekli olarak yapilan fiziksel aktivite, bedensel, ruhsal saglik ve halk saglhiginin
geligtirimesini etkileyen 6nemli bir unsurdur (Smith vd., 2006). ligili politikalarin
gelistiriimesi ile mudahalelerin etkili olabilmesi amaciyla fiziksel aktivite davranisina etki
eden faktorlerin bilinmesi gerekir. Demografik ve biyolojik, fiziki cevre ile fiziksel aktivite,
psikolojik, bilissel ile emosyonel, davranigsal 6zellikler ile yetenekler, toplumsal, kilttrel
ve karakteristikleri bu etmenler icerisinde yer alr (Sallis ve Owen, 1999; Trost, Owen,
Bauman, Allis ve Brown, 2002).

Biyolojik ve demografik etmenler: En 6nemli biyolojik ve demografik etmenler
cinsiyet ve yastir. Fiziksel aktivite Uzerinde medeni durumun pozitif etkisi oldugunu
gosteren calismalarin yaninda negatif etkiledigini gosteren calismalarinda oldugu
gorilmustir. Yine fiziksel aktivite Uzerinde egitimin, meslek-is durumunun, sosyo-
ekonomik durumun, kalitimsal niteliklerin, yaralanma olayinin, obezitenin ve kalp

hastaliginin etkili oldugu saptanmistir (Trost vd., 2002).
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Fiziksel c¢evre faktorlerii Son doénemde vyapilan arastirmalar fiziksel cevre
faktorlerinin de aktivite dizeyinde etkisinin oldugunu gostermektedir. Fiziksel aktiviteyi;
spor tesislerine ulagim, sunulan imkanlardan faydalanma, fiziksel aktivite yapilan ortamin
cevresi, programlarin maliyetleri, evde egzersiz ekipmanlarinin olmasi, mevsim/hava
kosullari, yarimek, bisiklete binmek gibi etkinlikler icin musait yerler olmasi ile bu yerlerin
erisilebilirligi gibi faktorler de etkilemektedir (King vd., 2000).

Bilissel, psikolojik, ve emosyonel faktorler: Egzersiz yapmaktan keyif alma, fiziksel
aktiviteden istenilen faydalar, egzersiz yapmayi isteme, egzersizin saglik lzerine tesiri
konusunda bilgi seviyesi, yeterli vaktin olmayisi, psikolojik durum problemleri, 6gretiler,
beden agirhdinin normalden az olusu, 6zgliven, glidllenme, stres hali fiziksel aktiviteye
direkt olarak etki etmektedir (Bozionelos ve Bennett, 1999; Haskell ve Kiernan, 2000;
Trost vd., 2002).

Davranissal 6zellikler ve yetenekler: Fiziksel aktiviteyi; yeme aliskanliklari, gegmiste
egzersiz yapip yapmadigl, sigara aliskanliginin olup olmamasi ile kararlilik seviyesi
etkilemektedir. Gegmiste yapilan fiziksel aktivite dizeyi, su anki aktivite seviyesinin bir
isaretidir (Bozionelos ve Bennett, 1999). Bazi ¢calismalarda duzenli beslenme aliskanhgi
ve aktivite arasinda olumlu iligski belirlenmistir. Fakat sigara kullanimi ile negatif yénde
iliski oldugunu goésteren g¢alismalar mevcuttur (Brownson vd., 2000; Johnson, Nichols,
Sallis, Calfas ve Hovell, 1998).

Sosyal ve kultlrel faktorler: Toplumsal destek ve fiziksel aktivitenin direkt iligkili
oldugu bilinmektedir. Fiziksel aktivite noktasinda toplumsal agidan desteklenen kadinlarin,

desteklenmeyen kadinlara nazaran daha aktif olduklari saptanmigtir (Eyler vd., 1999).

2.1.1. 3. Fiziksel Aktivitenin Bilegenleri

Siddet, frekans, slre ve yapilan toplam fiziksel aktivite miktarina dayanir (Shephard,

2003). Fiziksel aktivitenin bes alani sekil 2’de gosterilmistir.
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Sekil 2. Fiziksel aktivitenin bes alani (Carr, 2001’den akt., Rahimi-Asiabi, 2012, s. 9).

Fiziksel Aktivitenin Siddetinin Olglilmesi: Fiziksel aktivitenin siddeti, genellikle viicut
kitlesi veya dinlenme metabolizmasi ile ilgili olarak enerji harcamasi ve tepe performansla
ilgili bir deger olarak tarif edilebilir. Spesifik aktivite tipi bireyin kapasitesi ile iligkilidir.
Maksimal oksijen aliniminin %’si, kalp hizi rezervinin %’si, oksijen tagima rezervinin %’si,
aerobik egzersiz egitimi icin tanimlanan siddet olarak belirtilir. Ayni sekilde, direngli aktivite
belirli bir kas grubu icin tek tekrarli maksimum kontraksiyonun %’si olarak gosterilir.

Birgok yazar, eforun siddeti ile ilgili derin arastirmalar yapmistir. Ornegin, olgularin
tipik ylrime, jogging veya bisiklet sirme hizini tanimlamasi istenir. Referans Cizelgeleri
sayesinde bu tarz bilgileri yaklasik belirleyen enerji harcamasina (kj/dk), oksijen
tiketimine (kg basina L/dk veya mL/dk) ya da istirahat durumlari ile ilgili olarak metabolik
aktiviteye (MET) gevirir (Shephard, 2003).
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MET, istirahat metabolik hizinin katlaridir. Ortalama bir birey icin spesifik bir
aktivitenin metabolik hizinin istirahat metabolik hizina bélinmesine esittir. 1 MET istirahat
oksijen tuketimine egittir. Ortalama olarak dakikada 200-250 mL O2 tiketildiginden, 2
MET"lik is icin istirahatin 2 misli veya 500 mL oksijen tiketimi gerekir. MET vicut
agirhginin birimi bagina gerekli oksijen tuketimi olarak ifade edilir (mL/kg/dk).

Fiziksel aktivitenin siddetini belirlemede kullanilan yaygin kavramlar; hafif veya
dusuk, orta, siddetli ya da agir ve ¢ok siddetli veya asiri yorucu olarak bilinmektedir. CDC
ve ACSM tarafindan fiziksel aktivite icin bu 4 farkli siddet kategorisi MET’'e gore
tanimlanmistir (Pate ve digerleri, 1995).Bunlar, hafif < 3 MET, orta siddetli 3-6 MET,
siddetli 6-8 MET, c¢ok siddetli > 8 MET kategorileridir.

Aktiviteleri yalnizca enerji harcamasi etkilemez, bunun haricinde aktivitenin middeti,
bireyin yasi ile fiziksel uygunlugu da énem tasir. Ornegin, genc bir yetiskinin maksimal
oksijen aliniminin % 50’sinde 20 dakikalik bir egzersiz yapmasi hafif bir aktivite olarak
degerlendirebilir. Yasl bir kisinin normal is glininde 8 saatten fazla maksimal oksijen
dizeyinin % 50’sinde gu¢ harcayarak calismasi ¢ok siddetli bir aktivite olarak
tanimlanabilir (Shephard, 2003).

Fiziksel Aktivitenin Frekansi: Belirli araliklarla yapilan fiziksel etkinliklerin sayisi
seklinde aciklanabilir. Mevsimsel sicakligin siklikla degistigi Ulkelerde, katilmak ile
etkinligin sikhd1 yaz ve kis dénemlerinde olduk¢a dediskenlik gdsterir. Aktiviteye katilim
sikhginda temel nokta, aktivitenin bir defa mi gergeklestirildigi, ya da bolumler halinde mi
gerceklestirildigidir (Shephard, 2003).

Fiziksel Aktivitenin Miktari ve Sduresi: Fiziksel etkinligin zamani, etkinligin tek bir
seansini tanimlar. Bireysel egzersiz seanslarinin suresi hakkinda bilgi, frekans verileri ile
beraber gdsterilip, biriken toplam etkinliklerin dakikasini ifade etmede kullanilir. Ornegin,
belirli bir haftada, haftalik net veya toplam enerji harcamasi kj veya MET. dk ile gosterilir
(Shephard, 2003).

2.1.1. 4. Fiziksel Aktivitenin Degerlendirilmesi

Fiziksel aktivitenin degerlendiriimesinde; kriter, objektif ve subjektif yontemler

kullaniimaktadir.
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Sekil 3. Fiziksel aktivite degerlendirme yontemleri

2.1.1. 4. 1. Kriter Yontemler

Dogrudan izleme: Deneyimli bir gézlemci tarafindan motor aktivitelerin izlendigi
yontemdir. En erken kullanilan degerlendirme yontemlerinden birisidir. Bu ydntemin
onemli bir alt sinifi gereken fiziksel aktivite miktarina dayanmasidir. Bu nedenle ¢ok fazla
is guclne ihtiyag olabilir ve bu agidan pahali ve zaman alicidir. Diger yodntemlerin
cocuklarda uygulanabilir olmamasi sebebiyle, cocuklarda en sik kullanilan ydntemdir
(Vanhees vd., 2005). Genglerde ve gocuklarda sosyal gevrenin etkisi ve fiziksel aktivitenin
belirlenmesine ilginin artigiyla bu ydntemin kullanimi da artmigtir (Trost, 2007).

Direkt kalorimetre: Isi Uretiminin ya da sicaklik kaybinin élcimuyle belirlenen enerji
harcamasidir. Diger uygulamalarla kiyaslandiginda altin standarttir. Pahali ve zor bir
yontem olmasi, pratik uygulama ydnidnden yeterli olmayisi ve bulylk topluluklarda
uygulanmasinin musait olmayigi sebebiyle arastirmalarda fazla tercih edilmemektedir
(Physical Activity and Health, 2011’den akt., Rahimi-Asiabi, 2012, s.13).

indirekt kalorimetre: Sicaklik tretiminin dlcimiinii ya da oksijen tiiketimini ve
karbondioksit Gretim miktarina bagli 1si tretiminin dl¢timesidir (Miller, Keane ve O’Toole,
1992).
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Cift katmanh su yontemi: Bu yontemde iki izotop (H202 ve H2018) kullanilir.
izotoplarin radyoaktif olmamalari ve igme suyu dahil tim sularda dogal olarak bulunmalari
nedeniyle guvenli bir yéntemdir. Bu ydntem bebeklerde, ¢ocuk ve erigkinlerde glvenli

olarak kullanilabilir (Schoeller ve Van Santen, 1982).

2.1.1. 4. 2. Objektif Yontemler

Objektif yontemler belirli cihazlarin kullanimi ile fiziksel aktivitenin dogrudan
Olcumunua saglar. Bireylerin eksik veya yanlis beyanlarini dnler. Ancak maliyetinin yuksek
olusu sebebiyle kullanimlari sinirhdir.

Kalp hizi monitorizasyonu: Fiziksel aktiviteye verilen fizyolojik cevabi dogrudan
Olcer. Bu yontemin temeli egzersiz sirasinda aktif olan blylk kas gruplari ile kalp hizi
arasindaki iliski Gzerine kurulmustur (Strath vd., 2000). Bu yontemin olumsuz yonleri ise
yas, cinsiyet, agirlik, fitnes dizeyi gibi bireysel etmenler ile viicut postirl, stres ve
anksiyete gibi duygusal durumun bu dogrusal iligki Uzerinde etkili olmasidir (Dugas,
Merwe, Odendaal, Noakes ve Lamber, 2005).

Pedometre: Pedometreler disiuk maliyetli kemer veya kusak ile takilir ve vertikal
dizlemde kalca hareketlerinin etkisiyle ¢aligir (Welk vd., 2000). Pedometre bireyin attigi
adim hakkinda veri sadlar, bu nedenle sadece yiriime aktivitesini dogru olarak olcer.
Bisiklete binme, yuzme veya agirlik kaldirma gibi aktivitelerde kullanilamaz. Fakat gunluk
yasamda yurlyds en sik yapilan fiziksel aktivite olmasi nedeniyle pedometre énemli bir
Olgcum aletidir (Welk vd., 2000).

Akselerometre: Akselerometre viicut segmentlerini veya vicut akselerasyonunu
direkt olarak dlger. Fiziksel aktivitenin dlgimunde en fazla kullanilan objektif yontemdir. Bu
yontem, teknolojik gelisimle birlikte aktivitenin tam olarak dogru ve uzun dénemde (7 gun
uzerinde) 6lcimunl saglar. Alet bir kayis ile genellikle kalgaya baglanir. Kas gicu vicut
kutlesinde akselerasyona neden olabilir. Bu akselerasyon ve vicut kultlesi ener;ji

harcamasinin 6lgimunu saglar (Crouter, Churilla ve Bassett, 2006).

2.1.1. 4. 3. Subjektif Yontemler

Fiziksel aktivite davraniglarin kompleks halidir ve dizeyini belirlemede bireylere
sorularak yapilan o6lgimler epidemiyolojik arastirmalarda c¢ogunlukla kullaniimaktadir.
Bireyin kendisinden &grenilerek yapilan kayitlar, anketler, gunlikler, teknikler, retrospektif
sayllabilen hikaye c¢alismalari ile genel raporlari kapsar. Genis populasyonlari
degerlendirmede, bu tarz yontemler pratiktir. Clinkl genel olarak katilimcilarin daha rahat

kabul ettikleri, maliyeti dlislk ve nispeten uygulamasi daha kolay bir ydntemdir. Bireyin
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rapor ettigi Olcimlerden alinan veriler, enerji harcamasini sinirlayan kavramlara
donustarulebilir (kilojoule ve MET gibi.). Boylelikle, bireyleri bedensel etkinlik dizeyine
gbre ayirmak mumkin olur (U.S. Department of Health and Human Services, Centers for
Disease Control and Prevention, National Center for Chronic Disease Prevention and
Health Promotion, 1996’dan akt., Rahimi-Asiabi, 2012, s.16).

2. 1. 2. Saglhikh Yagsam Bi¢imi Davraniglari

insanligin var olusundan beri Ustiinde siklikla durulan terimlerden birisi olan saglik,
maksimum dlzeyde iyilik durumundan o6lime kadar giden farkli seviyeleri iceren bir
stirectir (Phalank, 1991). DSO goére saglk; “hastalik ile sakatlik durumundan ziyade
bedensel, toplumsal ve ruhsal agidan iyi olma durumudur’ seklinde ifade edilmistir
(Boelen, Hag, Hunt, Rivo ve Shahady, 2005).

Saglik kavraminin daha anlasilir olmasi icin nesnel ve 6znel sadlik olarak daha
kapsamli ele alinmasi gerekmektedir. Oznel saglik, kisinin bedensel, toplumsal ve
psikolojik yonden kendi durumunu algilamasidir. Buna goére Kigi, hasta oldugu halde
kendini saglikli, hasta olmadigi halde kendini hasta algilayabilir (Akdemir ve Birol, 2005;
Potter ve Perry, 2009). Bu sebeple, bireyin 6znel saglik algilayisinin bilinmesi énemlidir.
Oznel saglik algisini ortaya koyan farkli modeller mevcuttur. Bu modeller kisinin saglik
algisinin detayh olarak anlagiimasina olanak vermektedir ve su baslklar altinda
toplanmistir (Akdemir ve Birol, 2005; Potter ve Perry, 2009).

Klinik Model: Bu modelde bireyler, herhangi bir hastalik belirti ve bulgular goérulene
kadar kendilerini saglkli algilar.

Fonksiyonel Model: Bu modelde bireyler, rollerini yerine getirebildikleri surece
kendilerini saglikh algilarlar.

Uyum Saglama Modeli: Bu modelde bireyler, beklenmedik olaylar ve hastaliklara
adapte olduklari surece kendilerini saglkli algilarlar.

lyilik Modeli: Bu modelde bireyler kendilerini iyi hissettikleri siirece saglikh algilarlar.
Nesnel saglik algilayisi ise; yapilan tani testleri ve hekim muayenesi sonucunda bireyde
hastalik olup olmadiginin belirlenmesidir (Guler, 2009). Bu tanimlamalar dogrultusunda,
kisinin kendinin hem 6znel olarak saglikli oldugunu digtinmesi, ayni zamanda da nesnel
olarak saglikli olmasi, bir kisiye saglikh diyebilmek igin gerekli kriterlerdir (Harkreader,
Hogan ve Thobaben, 2007).

Diinya Saglk Orgiti’'niin kestirimlerine gére az gelismis devletlerdeki dliimlerin %
40-50'sinde, ilerlemig Ulkelerdeki dlimlerin % 70-80'inde ana sebep, hayat tarziyla iligkili
olarak meydana gelen rahatsizliklardir. Kiginin tavir ve hareketlerinin bu hastaliklarin

olusmasinda rolt buyudktir. Mortaliteye yol agan hastaliklarin % 50’sinde saghgi tehdit
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eden davraniglarin etkili oldugu yapilan ¢alismalarda belirlenmistir (Vural, 1998). Saglk
davranisi; kisinin saglikh olabilmek igin benimsedigi ve uyguladigi eylemleri ile saglikl
oldugunda da hastaligi engelleyici davranislari seklinde ifade edilmektedir (Esin, 1997;
Geckil ve Yildiz, 2006). Saglik davranisi, pozitif ve negatif saglik davranigi olarak 2
boélumde degerlendiriimektedir. Kigilerin kendi saghgi ile bagkalarinin saghigini korumak ve
gelistirmek amagh bilingli cabalari olumlu saglk davranisidir. Ornegin; yeterli ve dogru
beslenme, dizenli uyku, spor yapma, senede bir kez doktor kontroli ve diger kisilerle
pozitif iletisim kurma gibi.

Saglikli yasam bicimi davraniglari ise “bireylerin kendi iyilik seviyelerini korumalarina
ve ylkseltmelerine hizmet eden davraniglar’ biciminde ifade edilmektedir (Pender vd.,
1987). Gunumuzde saghgi ve kardiyovaskiler hastalik riskini, egzersiz, diyet yapmak,
sigara icmek ve stres gibi hayat tarzi faktorleri etkilemektedir. Dolayisiyla diyabet, kanser,
kalp-damar hastaligi ve yuksek tansiyon gibi mizmin hastaliklarin morbidite ile mortalite
oranlarinin hayat tarzi degisiklikleriyle farkedilir derecede azaltilabilecegi bilinen bir
gergektir.

Saglikh yasam bicimi davranislarinin alt boyutlar; kendini gerceklestirme, saglk
sorumlulugu, fiziksel aktivite, beslenme, Kkisilerarasi destek ile stres yonetimidir.
(Ahijevycyh ve Bernhard, 1994; Pender, Barkauskas, Hayman, Rice ve Anderson 1992;
Spellbring, 1991; Spradley, 1990). Son yillarda bu davraniglara pozitif hayat bakisi ile

spiritiel saglhk kavramlari da eklenmistir (Pender, Murdaugh ve Parsons, 2002).

2. 1. 2. 1. Kendini Gergeklestirme

Kendini gerceklestirme, Kisilerin yetenekleri istikametinde b0tin konularda
yaraticiliklarini arttirmalarina yénelik olarak meydana gelen gereksinimler seklinde ifade
edilebilir (Ozmutaf, 2005). Maslow’a gére kisinin timiyle yasama odaklanarak ve yasami
6zimseyerek yasamini dolu ve cogku ile yasamasidir (Maslow, 1943'ten akt., Aksoy,
2010, s. 20).

Kendini gercgeklestirmig, yani ruhsal agidan saglkli kisiler kendilerini oldugu gibi
benimserler ve durumlarindan asla sikayet¢i olmazlar, kendileri ile tamamlanirlar,
eksikliklerinden ve yanlislarindan sikayet etmezler (Erkan, 1990; incir, 1993).

Kendini gergeklestirmis birey, bir plan ile program dahilinde belirli bir hedefe yonelik
hayat slrdlrur, kendisini tanir, gugli ve zayif yonlerini bilir, basarnlarinin farkindadir.
Kisinin degerli olduguna inanmasi, kendini takdir etmesi ve kendinden memnun olmasi,

onun kendini gerceklestirdigini gésterir (Battorf ve Johnson, 1996; Brenda, 2006).
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2. 1. 2. 2. Saglhk Sorumlulugu

Saglik sorumlulugu; kiginin saghgini korumak ile hastaliklardan korunmak amaciyla
tutum ve davraniglarinda degisiklik yapmasidir (Battorf ve Johnson, 1996; Brenda, 2006).
Ayni zamanda, kiginin sagligina ne kadar katki sagladigini gosteren bir belirleyicidir
(Battorf ve Johnson, 1996). Saghgi geligtirmenin basarili olabilmesinde, bireyin kendi
saghk sorumlulugunu almasi anahtar rol oynamaktadir. Bunun sonucunda, birey
davraniglari ile hayat tarzinin saghgina nasil etki etki ettigini anlar ve riskli davraniglari
yapmaktan (sigara kullanmak, alkol almak, riskli sekstel deneyimler gibi.) kacginir.
Boylelikle birey, sadligi Uzerinde pozitif etkiler yaratabilecegine inandigi davraniglari

geligtirir ve sorumluluk almaktan kaginmaz (Smaltzer ve Bare, 1996).

2. 1. 2. 3. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, buyidk kas gruplarinin belirli bir seviyede hareketinin saglanmasi,
adale performansinin gelistiriimesi ile kardiyovaskiler direncin arttirimasi ve enerjinin
tiketilmesiyle son bulan herhangi bir beden hareketi seklinde ifade edilir (Griffith, 2002;
Speck, 2002). Bilingli olarak ve duzenli fiziksel aktivite programi uygulayarak, fiziksel
kondusyonlarini koruyan bireylerin uzun ve kaliteli bir yasam strdurduklerini goésteren
birgok calisma bulunmaktadir (Ozmen, Cetinkaya, Ergin ve Sen, 2007; Savci, Oztirk,
Arikan, inal ve Tokgbzoglu, 2006; Vaizoglu, Akca ve Akdag, 2004). Ozellikle 50-70 yaglar
arasindaki bireyler Uzerinde yapilan arastirmalar; fiziksel kondisyonu iyi olanlarda
olmayanlara gére mortalitenin U¢ kat daha az oldugunu gdéstermistir (Guyton ve Hall,
2007). DlUzenli olarak fiziksel aktivite yapmak, vicut agirhiginin kontroliini saglar ve buna
baglh olarak kalp-damar hastaliklari riskini azaltir. Bu durum, kan basincinin normal
sinirlarda kalmasina, kan kolesterol ve dusuk dansiteli lipoprotein duzeylerinin
dugurdlmesine ve yuksek dansiteli lipoprotein seviyesinin arttiriimasina baglidir. Boylelikle
kalp krizi ve inme riski azalir. Ayrica, duzenli fiziksel egzersiz yapan bireyler

hastalandiklari zaman daha hizl iyilesmektedirler (Guyton ve Hall, 2007).

2.1.2. 4. Beslenme

Saghg: korumak, gelistirmek ve hayat kalitesini arttirmak amaciyla bedenin ihtiyaci
olan besinlerin alinmasi ve kullaniimasidir (Ar, 2015). Vicudun islevlerini yerine
getirebilmesi icin gereken enerji besinlerden saglanmaktadir. Gunlik olarak alinmasi
gereken organik besin 06geleri 6 ana gruptan olusur. Bunlar: Su, karbonhidratlar,

proteinler, yaglar, vitaminler ve minerallerdir.
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Beslenme, sagligi gelistirmenin en énemli 6gelerinden birisidir ve kronik hastaliklarin
olusmasinda rol alan ve kontrol edilebilen bir faktordir (Gen¢ ve Karaoglu, 2003’ten akt.,
Aksoy, 2010, s. 22). Yeterli ve dengeli beslenme ile hayatin her déneminde fiziksel ve
mental acgidan saglkli olmanin ve bunu surdirmenin mimkin oldugu bilinmektedir.
Sagliksiz beslenme sonucunda; osteoporoz, kanser ve kalp-damar hastaliklar sik olarak
gorilmektedir (Black ve Matassorin, 1997).

Beslenme aliskanliklari, yasamin ilk yillarinda edinilir. Ailenin yasadigi toplumdan,
sosyo-ekonomik durumundan ve kiltiriinden etkilenir (Aksak ve Besler, 1991; Tokso6z,
1995). Tam ve dogru beslenme sayesinde beden sicakligi dizene koyulur, blyime,
onarim ve rejenerasyon saglanir. Ayrica hastaliklara karsi direng gelisir, kemikler, vicut
sivilari ile hlcreler igin gereken mineraller temin edilir ve vicudun sivi dengesi korunur
(Edelman ve Mandle, 2002).

Yeterli ve dengeli beslenme; vicudun buylumesi, hicrelerin rejenerasyonu,
islevlerini devam ettirmesi icin ihtiya¢c duyulan ana besin 6gelerinin yeteri kadar, dogru bir
sekilde alinmasi olarak tanimlanmaktadir (Baysal, 2002). Viicut gereksiniminden az alinan
bu besinler yeterli beslenememe, genellikle tek cesit besin 6gesiyle beslenme ise
dengesiz beslenme sorunlarina yol agar. Saglikh bir yasamin devami ve gelistiriimesi icin
tam ve dogru beslenmek ve bu davranigi duzenli olarak devam ettirmek gerekmektedir
(Akga, Ertem, Ozcan, Oren ve Isik, 2008; Black ve Matassorin, 1997).

2.1. 2. 5. Kigilerarasi Destek

Kisilerin karsilikli ya da grup iligskileri sonucunda kazanilan, saghigin gelistirimesinde
etkili olan bir durumdur. Bireyler arasi destek iligkinin strekliligine, kalitesine ve seviyesine
baglidir. Etkili bir iletisimin saglanmasi, kisilerarasi iliskide en dnemli noktadir (Ozcan,
2006).

iletisim; insanin kendini ifade edebilme, yani hislerini ve disiincelerini ihtiyaglarini
ifade etme ve baskalarini anlama yoludur. iletisimin gergeklesmesi icin en az iki kisiye
ihtiyac vardir ve bunun sonucunda iligki bagi geligir. Gelisen bu iliski bagdi, destek olmaya
karsilikli deger vermeye ve saygl duymaya baglidir (Cuceloglu, 2016). Bireyler cesitli
donemlerde hastalik, bosanma, ekonomik vyetersizlikler vb. gibi cesitli nedenlerle
bedenlerinde, rollerinde, iligkilerinde yasam tarzlari ile ilgili degisiklik yasarlar. Bu gibi
dbénemlerde, bireylerin aile veya yakin ¢evresinden destek gérmesi sorunlarin ¢é6zimunu
saglar ve mevcut durumu daha kolay algilamasini basarmada yardimci olur (Barg ve
Heard, 1996).

Kisileraras! iligkilerde dayanak olan bireyler sartsiz yaklasimlari, given veren

davraniglariyla iletisimin ve destegin kaliteli olmasina yardimci olurlar. Bdylelikle destek
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olan bireyler sorunun ¢éziime kavugsmasina, altta yatan temel ihtiyacin ortaya ¢ikmasina,
kisinin basa c¢ikabilme kabiliyetinin artmasina katki saglamis olurlar. Bireylerarasi destek
alan bir kisi problemleriyle daha kolay basa c¢ikabilir ve bdylelikle tretkenlidi ile hayat
kalitesi yUkselir (Arkanog, 1993; Clceloglu, 2016).

2. 1. 2. 6. Stres Yonetimi

Cuceloglu (2016) stres kavramini kisinin fiziki ve toplumsal c¢evredeki olumsuz
sartlar sebebiyle, fiziksel ve ruhsal sinirlarinin Ustinde sarf ettigi caba olarak
tanimlamistir. Stres, fizyolojik, psikolojik veya sosyal etkenlere bagh olarak meydana
gelmektedir (Baltas ve Baltas, 1996). Stres yasayan bireyler kendilerine itina gostermezler
ve sagliklarini tehlikeye sokacak davranislarda bulunabilirler. Bu davraniglardan her biri,
vicudun genel islevini bozarak, hastaliklarla savasma direncini etkiler ve hastaligin
gelisimine neden olabilir. Bunlara ek olarak stres, pozitif saglik davraniglarini azaltirken,
negatif saglik davraniglarini yikselterek saghgi olumsuz yonde etkiler (Atkinson, Atkinson,
Smith, Bem ve Hoeksema, 2006). insanin strese uyum egilimi vardir ve stres durumunda
organizma uyum gostermeye calisir. Uyum, organizmayi tehdit eden nedene yonelik
olarak homeostatik dengeyi korumak igin geligtirilen bir seri olaylari igeren suregtir ve bu
uyum fizyolojik-biyolojik, psikolojik ve sosyo-kiltirel olmak Gzere ¢ dizeyde gergeklesir.
Uyumun gerceklestigi her dizeyde, bireysel farkliliklarin olacagini kesinlikle gbz ardi
etmemek gerekir (Akdemir ve Birol, 2005). Uyum sirecinde, organizmanin tepkileri yeterli,
yetersiz ya da uygun olmayan bigimde gergeklesebilir. Ayrica uyum sirecinde
organizmada bazi uyaranlara karsi duyarlilik azalir ya da artar. Uyum sirecinde durumla
ilgili; gercekgi hedefler belirlemek, uyum i¢in davranis degisikligi yapabilmek ve bas etme
metotlarini bilmek ve uygulamak 6énemlidir.

Stresi azaltmak, kontrol altina almak ve stresle basa gikabilmeyi gelistirmek, stres ile
bas etme ydntemlerinin amacidir. Saghgin gelistiriimesi bakim maliyetinin azalmasina,
hayat kalitesini yukselmesine ve hastaliklari 6nlemeye yardimci olur. Stresin kontrol
edilmesi, saghgin gelistiriimesinin ¢ok 6nemli amagclarindan birisidir. Kiginin i¢ ve dis
kaynaklarinin ve guglerinin en mukemmel sekilde yonetiimesi stresin azaltiimasi ile
saglanir. Ornegin, saglikli yeme aligkanliklarinin gelistirimesi ve gevseme ydntemlerinin
uygulanmasi stresi azaltmak icin i¢ kaynaklar, sosyal iletisim kaynaklari ise stresi
azaltmada etkili olan dis kaynaklardir. Stresin Ustesinden gelmek amaciyla; saglikli hayat
tarzinin gelistiriimesi, basa cikabilmek igin stratejiler gelistirimesi, gevseme metotlarinin
gelistiriimesi, egitim ve toplumsal desteklerin gelistiriimesi gibi metotlara bagvurulabilir
(Aksak ve Besler, 1991; Baltas ve Baltas, 1996; Smaltzer ve Bare, 1996).
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2.1. 2. 7. Spirituiel saghk

Spirittiel Latince’de; soluk almak, hayati hissetmek manasini iceren “spirare”
sbzcugunden tduretilmigtir. Spiritielite, kisinin kendisi ile bagka insanlarla iligkilerini,
dunyadaki yerini, hayatin manasini idrak etme ile kabullenme gayretidir ve hayat boyu
elde edilen bilgilerin neticesidir. Hayatin gayesini olusturan, kisiye manali gelen 6geleri
kapsar. Spiritielite ile din kavramlari her ne kadar birbirlerinin yerine hatali olarak
kullanilsa da spiritlielite ne oldugumuzdan ¢ok ne yaptigimizla ilgilidir (Carmondy, Reed,
Kristeller ve Merriam, 2008; Cotton, Larkin, Hoopes, Cromer ve Rosenthal, 2005; Rew ve
Wong, 2006). Spiritielite dinin ilk bileseni sayllmasina ragmen dini inanclar ve
uygulamalarla sinirlandirilamayacak o&lgide kapsamli bir terimdir. Spiritiel (manevi)
saglik, bireyin hayatinin manasini, 6limua kabullenisini ve daha ileri seviyede kisisel bir
bagin énemine dikkat ceker. Genellikle saglik bakimindan bireyin devamliligini tehlikeye
atan fiziksel ve emosyonel tehditlerin olmasi durumunda, sagligin spirittiel boyutu bireye
dayanak olur ve huzur verir (Stachawiah ve Tripp, 1992; Swanson ve Albrecht, 1993).

Manevi boyutun temel kavramlarindan birisi olan hayatin anlami; insanoglunun en
onemli gdrevi hayatin manasini ifade etmesidir (Yura ve Walsh, 1983’ten akt., Ardic,
2008, s. 19). Ross (1995)'a gore; insanin hayatta kalmasi igin bir sebebe ihtiyaci vardir ve
sayet bu mevcut dedilse birey dlmeye baslar seklinde ifade etmistir. Salladay ve Dannel
(1989) manevi sikinti hayati manal sekilde gegirmede yetersizligin olusudur, bu durum
bosluk ve Umitsizlik hisleriyle butlnlesir. seklinde ifade etmislerdir. Cogu arastirmanin
sonucuna gore, Kiginin hayati manali bulmasi ile saglikli olma ile iyilik hali arasinda énemli
baglanti oldugu saptanmistir (Ergll ve Bayik, 2005).

Spirittelite ile ilgili yapilan calismalarda slrekli olarak din kurumlarina giden
bireylerde hastaliklarin tedavisinde, agriyi gidermede, depresyondan kurtulmada,
uyusturucu bagmmliligr ile diger riskli saglik davraniglarinin 6nlenmesi, stresle basa
clkmada, kalp hastaliklar ile hipertansiyonu engellemede ve Olimlerde % 25 oraninda
azalis olmaktadir (Cetinkaya, Altundag ve Azak, 2007; Rew ve Wong, 2006).

Spirituel 6greti ve degerler 6rgutll bir din ile iligkilidir veya degildir. Ayrica kuvvetli
dini dgretilere sahip olmayan insanlarin da spiritiel nitelikleri vardir. Spiritiel degerler ile
Ogretiler tek mevcudiyet veya glce inancin otesinde bir durumdur. Dolayisiyla saglkli
olma, hastalik, o6lim, gunah, ahiret hayati ve diger insanlara karsi yUkimliluk
mevzularindaki inanglari kapsar. insanin spiritiiel tarafi, bedensel, duygusal ve toplumsal
tarafi kadar degerlidir ve bu niteliklerle baglantiidir (Cetinkaya vd., 2007; Carmondy vd.,
2008).
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2. 1. 3. Akademik Basari

Akademik basari bircok kaynakta 6grencinin performansi olarak tanimlanmaktadir.
Bunun yaninda akademik basariyi yapilan is veya gorevden kazanilan tatmin edici derece
olarak tanimlayan kaynaklarda vardir (Wallace, 2015). Akademik bagarinin egitimdeki
karsiligi ise, 6gretim ortamindaki derslerde olusturulan ve 6gretmenler tarafindan takdir
edilen puanlarla veya her ikisiyle saptanan yetenekler ya da edinilen bilgiler olarak ifade
edilmektedir (Carter ve Good, 1973). Bir baska kaynakta akademik basari bilgi ile beceri
kazanarak cesitli sertifika ve dereceler alarak daha Ust dizeye c¢ikma olarak
tanimlanmistir (Collins ve O'Brien, 2011).

Bireyin egitim hayatinda en 6nemli dénemlerden birisi Universite donemidir. Kisilerin
gelecekteki hayatlarini sekillendirmede Universite egitiminin 6nemi yadsinamaz. Bu
sebeple 6grencilerin basarisina etki eden etkenlerin bilinmesi buylk dnem arzetmektedir.
Ogrencilerin basarisi ¢ok sayida faktérden etkilenmektedir. Dolayisiyla 6grencilerin
basarili olabilmeleri icin bu etkenlerden olumsuz etkilenmemeleri gerekmektedir (Yildirim,
2015).

Kigilerin belirli fonksiyonlari 6grenmeye hazir oluslari, 6grenme fonksiyonlari icindeki
gelismeleri ile ulasabilecekleri en son sinirlari etkileyen faktérler 5 temel kategoriye
ayrilmaktadir (Klausmeier ve Ripple,1971’den akt., Yildirim, 2015, s. 36).

Bu faktorler;
o Biligsel kabiliyetler ile alakal 6zellikler,
e Psiko-motor kabiliyetler ile alakali 6zellikler,
e Duyussal ozellikler
¢ Aile ve sosyo-ekonomik durum ile alakali 6zellikler,
e Cinsiyet ile alakal 6zellikler.
Okul basarisizligina etki eden fetmenler 3’e ayriimaktadir:
¢ Kisisel Etmenler: Gelisimsel, psiko-sosyal ve bedensel faktérler,
o Cevresel Etmenler: Okul, 6gretmen, arkadas,
o Ailesel Etmenler: Sosyoekonomik seviye, egitim goérisu (Yavuzer, 2003).

Universite 6grencilerinin 6grenim hayatlari siiresince akademik basarilar birgok
faktorden etkilenir. Bu faktorlerin bazilari bireysel 6zelliklerden, bazilari egitim sisteminden
bazilari ise toplumsal nitelik ile sartlardan kaynaklanmaktadir. Mesela; 6grencilerin
bilissel, duyussal ve psiko-motor &zellikleri, ge¢mis 6grenme yasantilari, ddrencilerin
saglikh bir fiziksel yapi ile yliksek konsantre giicine sahip olmalari, derslere ilgi ve merak,
iyi bir fiziksel ve psikolojik ortam, verimli ¢alisma aligkanliklarinin olmasi, toplumsal,

kultirel ve ekonomik sartlari, bulunduklari ¢evre 6grencinin basarisina etki etmektedir
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(Atilgan, 1998). Ayni zamanda ogretmenlerin akademik basariya etki eden bir diger faktor
oldugu yapilan galismalarda belirlenmistir (Fetler, 2001; Larson, 2000; McCoy ve Leah
2005'ten akt., Alamdar, 2015, s. 3). Universitelerde dgrencilerin akademik basarisini etki
eden etmenler; 6gretim elemanlari, aile ile ¢evre etmeni, ddrenci Kisilik hizmetlerinin
yetersiz olugu, kutuphane ile ders kaynaklarinin yetersizligi, sinif ile ders ortaminin musait
olmamasi, barinma ve ders calisma ortaminin yetersiz olusu, egitim sisteminin ve
o6grencinin bedensel ve zihinsel olarak yetersiz olusu, 6grencinin ekonomik ydnden
yetersizligi, dgrencinin planli, verimli ve etkili ders ¢alisma yontemini bilmemesi seklinde
saptamistir (Odaci, 1996).

Akademik basarinin degerlendiriimesinde; dgrencilerin, dersin gereklerini ne dlglde
elde edebildikleri, hangi 6grencilerin kabiliyetleri seviyesinde basari gosterdikleri ve her
ogrenciye hangi basari notunun verilmesine dayanak teskil edecek bilgilerin toplanmasi ve
degerlendiriimesi gerekmektedir. Bu evrede kullanilan klasik yazili sinaviar ile so6zli
sinavlarin yani sira, test ile gézlem yontemleri adi altinda siniflandirilabilen 6élgme ve
degerlendirme teknikleri kullaniimaktadir (Kog, 1981). Notlarin ve agirlikli genel not
ortalamasinin kullanimi, akademik basariyi degerlendirmenin en somut yoludur. Notlar,
konuyu anlama ile basarima dayali c¢abalari aciklayan sembollerdir (Green, 2000’den
akt., Yildirm, 2015, s. 37).

2. 1. 4. Konuyla ilgili yapilan arastirmalar
2. 1. 4. 1. Fiziksel aktivite boyutunda yapilan bilimsel arastirmalar

Tasbilek-Yoncalik (2016)'in  6gretmen adaylarinin fiziksel aktivite seviyelerinin
belirlenmesi amaciyla yaptigi galismaya 191 uUniversite O0grencisi katilmigtir. Verilerin
toplanmasinda; Uluslararasi fiziksel aktivite anketi, Holter (SWA) ve pedometre
kullanilmistir. SWA cihazi ile katihmcilarin fiziksel aktivite degerleri (MET= metabolik
esitlik) disinda gunlik adim sayilari da olgculmustur. Bu yontemlerle elde edilen verilere
gore kiz ogrencilerin metabolik holter cihazi ile olgulen MET degeri ortalamalari 1.75
(sedanter/ fiziksel aktivite duzeyi disik), FADA MET degeri ortalamalar ise 1398.36
MET- dk/hafta (fiziksel aktivite duzeyi duguk) olarak 6lgulmustir. Holter ile bir ginluk adim
sayisi ortalamalari 9388.68 iken, Pedometre ile 7189.02 olarak belirlenmistir. Erkek
ogrencilerin metabolik holter cihazi ile élglilen MET degeri ortalamalari 1.93 (sedanter/
fiziksel aktivite dizeyi disuk), FADA MET degeri ortalamalari ise 1527.23 MET- dk/hafta
(fiziksel aktivite dlizeyi dusik) olarak Olculmustir. Holter ile bir gunlik adim sayisi

ortalamalari 11844.71 iken, Pedometre ile 8820.26 olarak belirlenmistir.
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Aydin ve Solmaz (2016)'in spor bilimleri fakiltesi 6grencilerinin fiziksel aktivite
seviyeleri isimli arastirmasinda, oOgrencilerin fiziksel aktivite duzeyleri ve bazi
degdiskenlerle (sinif, yas, cinsiyet, bolim, sigara ile alkol kullanimi) arasindaki baglantiyi
belilemeyi amagclamiglardir. Arastirmaya Spor Bilimleri Fakiiltesinin  Ogretmenlik,
Antrendrlik ve Rekreasyon Boliimlerinde okuyan 208 &égdrenci katiimistir. Ogrencilere
“Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Formu” uygulanmistir. Arastirma sonuglarina
gore ogrencilerin %7.7’si inaktif olduklarini, %33.2’si minimal seviyede fiziksel aktiviteye
katildiklarini, %59.1'i yeterli duzeyde fiziksel aktiviteye katildiklarini belirtmiglerdir.
Ogrencilerin bélim, sinif, cinsiyet, alkol ile sigara kullanimi yéninden fiziksel aktivite
duzeylerinin istatistiki anlamda dnemli olmadigi gérulmustar.

Kalkavan, Ozkara, Alemdag ve Cavdar (2016)'in akademisyenlerin fiziksel aktiviteye
katiim ve obezite durumlarini inceledigi arastirmaya, Karadeniz Teknik Universitesi’nde
calisan 23-60 yas aralijinda 290 akademisyen (163 erkek, 127 kadin) katilmistir. Verilerin
toplanmasinda, kisisel bilgi formu ve UFAA kisa formu kullaniimistir. Arastirmanin
bulgularina gére akademisyenlerin; % 39'u inaktif, % 50’si minimal aktif, % 171’i ise
yeterince aktiftir. Vicut agirliklari degerlendirildiginde; % 2,8 ‘nin zayif, % 44,8’inin normal,
% 41’inin kilolu ve % 11,4’Unlin obez oldugu belirlenmistir. Yapilan analizlerin sonucunda;
cinsiyet, yas, medeni durum, goérev yili ile akademik Unvan gibi faktoérlere gore
akademisyenlerin fiziksel aktivite ve obezite durumlari anlamlh farkliliklar géstermigtir.
Ozetle yag, akademik tnvan ile gorev yilina goére akademisyenlerin kiloluluk oranlari
artmakta, fiziksel olarak aktif olma sureleri ise azalmaktadir. Fiziksel olarak aktif olma
sureleri kadinlarda erkeklere kiyasla daha fazlayken, bekéarlara oranla evlilerin kilolarinin
daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Bulgu, Aritan ve Asci (2007) yaruttukleri calismada, duzenli fiziksel aktiviteye katilan
kadinlarla (n=53) gérisme metodu kullanarak kisisel gérugsmeler yapmiglardir. Analizler
sonucunda kadinlarin yagsam bicimlerini serbest zaman etkinligi olan fiziksel aktiviteye
katihmin olumlu etkiledigini ve yagam kalitelerini yukselttigi sonucuna varilmigtir.

Bas-Aslan, Livanelioglu ve Aslan (2007) tarafindan yapilan arastirmada Universite
ogrencilerinin  fiziksel aktivite duzeylerinin iki farkh metotla degerlendiriimesi
amaglanmigtir. Arastirmaya yaslari 18 ve 25 olan toplam 207 Universite 6grencisi
katilmistir. Anket ile katilimcilarin fiziksel aktivite aligkanliklari degerlendiriimis ve
ogrencilerin aktivite diizeyi bu anket sonuglarina gére siniflandiriimistir (sedanter, aktif ve
cok aktif). Calismada sonug olarak, sedanter ve aktif gruptaki 6grencilerin degerleri gok
aktif grupta yer alan kiz ve erkek o6grencilerin orta, ylksek siddetli ve toplam fiziksel
aktivite puanlarindan daha dusuk bulunmustur. Ayni bicimde, aktif gruptaki katilimcilarin

puanlarinin diger gruptakilere oranla daha fazla oldugu gorilmustir. Cinsiyete gére orta
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ve yiiksek siddetli etkinliklere katilim ile oksijen tiiketimi (VO?max) degerlerinde farklilik
bulunmustur. Siddetli aktiviteye katiim ile VO?max degerinin erkeklerde daha yiiksek
oldugu belirlenmistir. Bu sonug, her iki cinsin fiziksel aktivite aligkanliklarinda farkhhk
oldugunu gostermistir. Dolaysiyla VO2max ve fiziksel aktivite aligkanligi arasinda baglanti
oldugunu diastindirmastar.

Sigara icen ve icmeyen saglikli sedanter kisilerin yorgunluk dizeyleri ile fiziksel
aktivite seviyelerini arastirmak amaci ile Ergin, Yurdalan, Demirbuken ve Zengin (2016)
tarafindan yapilan calisma, gonulli olarak katilan 191 saglkh sedanter Universite
ogrencisiyle gercgeklestiriimistir. Verilerin toplanmasi igin; “IPAQ” ve “Piper Yorgunluk
Olgegi” kullaniimistir. Duslk, orta, yiiksek siddetli fiziksel aktivite ile total fiziksel aktivite
seviyesi ile sigara kullanimi arasinda dikkate deger farkliik bulunmamistir. Duygusal
yorgunluk seviyesi bakimindan sigara kullanan ve kullanmayan bireyler arasinda anlamli
fark bulunmamistir. Fakat sigara icenlerde, bilissel, duyusal, davranissal ile toplam
yorgunluk dizeyi 6nemli oranda ylksek bulunmustur. Sigara kullanmanin sedanter
ogrencilerde duyussal, davranigsal, bilissel ve toplam yorgunluk diizeyi Uzerinde negatif
etkilerinin oldugu belirlenmistir. Universite égrencilerini, sigara kullanmanin yorgunluk
Uzerine tesiri konusunda bilgilendirmek icin c¢alismalar yapilmasinin toplum saghgi
yonunden yararl olabilecegi dusunualmustar.

Korkmaz ve Deniz (2013) yetiskinlerin bedensel aktivite seviyeleri ve sosyo-
ekonomik durumlari arasindaki iligkileri incelemislerdir. Calismanin érneklemini Bursa’nin
Osmangazi, Yildinm ve Nillfer ilgelerinde ikamet eden yaglarn 28-55 aralidinda olan
toplam 501 kisi (313 erkek 188 kadin) olusturmustur. Calismada “Uluslararasi fiziksel
aktivite anketinin (IPAQ) kisa formu” uygulanmigtir. Arastirma sonucunda; erkeklerin FA1
(inaktif), kadinlarin FA2 (minimum aktif) grubunda yer aldig1, bekar olanlarin FA2, evlilerin
FA1 grubunda yer aldidi belirlenmistir. Esi gérev yapan kisilerin FA2, esi goérev yapmayan
kisilerin ise FA1 grubunda yer aldigi; alkol ile sigara kullanan kigilerin FA1, kullanmayan
kisilerin FA2 grubunda yer aldigi goéralmastir. Alt gelir grubundakilerin inaktif, orta ve Uzeri
gelir grubundakilerin minimal aktif oldugu, ailedeki gocuk sayisinin artmasiyla fiziksel
aktivite arasinda zit yonli énemli bir bag oldugu ortaya ¢ikmistir. Calismanin neticesine
gore, orneklem grubunun inaktif kategorisinde oldugu ve sosyo-ekonomik nedenlerin
fiziksel aktivite dizeyine etki ettigi saptanmistir.

Firat Universitesinde calisan akademik personelin fiziksel aktivite diizeylerinin
belirlenmesi konulu ¢calismaya (Oner, 2016) farkli béliimlerden 28-66 yaslari arasinda 476
ogretim Gyesi katilmistir. Caligmanin verileri “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) -
kisa form” uygulanmasiyla elde edilmistir. Analizler sonucunda; ¢alismaya katilan Ogretim
Uyelerinin Fiziksel Aktivite (FA) diizeylerinin 408,0+550,1 MET-dk/hf oldugu ve égretim
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Uyelerinin FA kategorisi bakimindan %80,5'inin inaktif, %18,3'iniin minimal aktif,
%1,3'Unin  ise ¢ok aktif kategorisinde oldugu tespit edilmistir. Akademik unvan
bakimindan ise FA dizeyi en ylksek olan &gretim Uyelerinin dogentler (445,5+594,9)
oldugu, sonrasinda Yardimci Dogentlerin geldigi (398,8+559,3 MET-dk/hf) ve son olarak
da Profesorlerin (388,4+503,6 MET-dk/hf) geldigi goralmistir. Sonug olarak o6gretim
Uyelerinin FA diizeylerinde farkliik oldugu tespit edilmistir. Ogretim Uyelerinin FA
duzeylerinin arttirilmasi icin Universite icerisinde fiziksel aktiviteyi gelistirici programlarin
yapilmasi ve saglikli yasam bigiminin alt dal olan fiziksel aktivitenin 6énemli oldugunu,
egzersizi hayatimiza katmamizi ve bu dogrultuda akademisyenleri egzersiz yapmaya
sempozyumlarla, panellerle tesvik edip bu farkin daha da aza indirgemesine yardimci
olunacag arastirmacilar tarafindan énerilmistir.

Bostan (2016)'In Universite égdrencilerinin fiziksel aktiviteye katilim diizeylerinin
belirlenmesi amaciyla yaptigi arastirmaya, olan toplamda 933 (606’sI erkek, 387’si kadin)
Universite ogrencisi katilmistir. Bu &grencilerin yas ortalamalari 21,58%1,79 yil, boy
uzunluklart 172,65+9,01 cm, Kkilolari 68,14£13,99 kg'dir. Arastirmanin sonucunda
ogrencilerin % 43,4'Unun aktif oldugu saptanmigtir. Ayni zamanda fiziksel aktivite
seviyesini cinsiyetin, spor yapmanin ve babanin spora olan ilgisinin etkiledigi sonuglarina
ulasilimigtir.

Borazan (2015) tarafindan yUratilen arastirmada spor bilimleri alaninda okuyan kiz
ogrencilerin fiziksel aktivite seviyelerinin belirlenmesi amaglanmistir. Arastirmaya, 221 kiz
ogrenci katilmigtir. Katihmcilarin boy ortalamalari 1.64+0.16m, vucut agirhgi ortalamalari
56.19+8.38 kg ve beden kitle indeksi ortalamalari 20.51+2.94 kg/m2 olarak
hesaplanmistir. Arastirmada verilerin toplanmasinda “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi”
kullaniimistir. Bunun yaninda arastirmada katilimcilarin agirlik, boy, vicut kitle indeksi
(vki), sag ve sol el pence kuvveti, esneklik, yad, anaerobik gug, kuvvet ve MET
degerlerine iligkin verileri alinmigtir. Veriler SPSS 18.0 programiyla degerlendiriimis ve
verilerin analizi icin tanimlayici istatistiklerden yararlaniimigtir. Bunun yaninda yapilan
coklu karsilastirmalarda tek yonli varyans analizi ve Scheffe testi kullaniimistir.
Arastirmada; agirlik, boy, BKIi, esneklik, yag yuzdesi, anaerobik gu¢ bakimindan
Ogrenciler arasinda anlamh bir farkliiga rastlanmazken, sag ile sol el pence kuvveti,
kuvvet ve MET degerleri acisindan farkhliklarin oldugu gorilmustur. Sonug olarak; fiziksel
aktivite ve fiziksel Ozellikler bakimindan antrenoérlik egitimi bolimi 6grencilerinin daha
fazla ortalamaya sahip olduklari ve en az ortalamaya sahip olan grubun ise spor
yoneticiligi bolimu oldugu gorulmustar.

Kizar, Kargln, Togo, Biner ve Pala (2016) Universite 6grencilerinin fiziksel aktivite

dizeylerinin incelenmesi baslikli arastirmalari, Bingdl Universite’sinde égrenim gdren
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toplam 719 (396’s1 kadin, 323’0 erkek) ogrencinin katihmiyla gerceklestiriimistir.
Aragtirmada “Uluslararasi Fiziksel Aktivite (FA) Anketi (IPAQ)” kisa formu kullaniimigtir.
Arastirmanin sonucunda, orta ile siddetli fiziksel aktivite seviyelerindeki ylzde degerler
arasinda istatistiksel anlamda 6nemli bir farklihk goriimemigtir. Erkek 6grencilerin siddetli
aktivite, orta dizeyde aktivite ve toplam fiziksel etkinlik degderlerinin kadinlara gére fazla
oldugu belirlenmistir. Toplam fiziksel aktivite ve yirime parametreleri icin gelir durumuna
gore istatistiksel agidan dénemli farklilik varken, orta siddetli fiziksel aktivite ile siddetli
fiziksel aktivite degiskenleri igin ®nemli bir farklilk saptanamamistir. Ote yandan
ogrencilerin cinsiyete gore toplam fiziksel aktivite puanlari, gelir durumu ile sigara
kullanma durumuna gore siddetli aktiviteleri, haftalik ylriime aktiviteleri ve toplam fiziksel
aktivite puanlari arasinda énemli fark oldugu sonucuna varilmistir.

Sanl (2008) Ogretmenlerin fiziksel aktivite seviyesi ile yas, cinsiyet, viicut kitle
indeksi bagini incelemistir. Calismanin drneklemini Ankara ilinin Beypazari ilgesinde
gorev yapan 286 6gretmen olusturmustur. Deneklerin yas, boy uzunlugu, vicut agirhg ve
VKi'leri alindiktan sonra fiziksel etkinlik seviyeleri “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi” ile
belirlenmis ve inaktif, minimal aktif ve yeterince aktif olarak siniflandirilmistir. Calismanin
sonunda; bireylerin haftalik enerji tiketim ortalamasinin 2142,76+1614,32 MET-dk/hafta
oldugu gorulmektedir. Yine katilimcilarin % 17,1’i inaktif, % 63,9’u minimal aktif ve % 19’u
yeterince aktif grubunda yer almaktadir. VKi'si 25'ten disiik olan kisilerin % 20,4’tGin{in
inaktif oldugu goérilmistir. VKi 25'in Ustiinde olanlarda oran % 15,2'ye gerilemistir.
Fiziksel aktivite puanlari karsilastirildiginda, kadin ve erkek bireylerin fiziksel aktivite, orta
seviyede fiziksel aktivite ve yurimeye iligkin fiziksel aktivite degerleri arasinda istatistiksel
acgidan 6nemli bir fark olmadigi séylenebilir. Kadinlar ve erkekler arasinda siddetli fiziksel
aktivite puanlar degerlendirildiginde istatistiksel agidan 6énemli fark oldugu séylenebilir.
VKIi 25'in altinda olan kisiler ile 25 ve (stiinde olan kisilerin fiziksel aktivite puanlari
kiyaslandiginda, total fiziksel aktivite, orta seviyede fiziksel aktivite ile yurimeye iligkin
fiziksel aktivite puanlari arasinda istatistiksel agidan 6nemli bir farkhlik olmadidi
sOylenebilir. Diger yandan, siddetli fiziksel aktivite puanlari ve oturma muddetleri tetkik
edildiginde viicut kitle indeksi 25 kg/m® altinda olan kigiler ve 25 kg/m? ve (izeri olan
kisiler arasinda istatistiksel yonden énemli fark oldugu sdylenebilir (p<0.01).Bu sonuglar
dogrultusunda Beypazari’'nda goérev yapan ogretmenlerin fiziksel olarak yeterince aktif

olmadiklari gozlenmisgtir.
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2. 1. 4. 2. Fiziksel Aktivite-Akademik Basari Boyutunda Yapilan Bilimsel
Arastirmalar

Duzenli olarak spor yapan ve yapmayan bireylerin kisilik 6zellikleri ile akademik
basarilari arasindaki bagin arastirilmasi amaciyla, Saygili, Atay, Eraslan ve Hekim
(2015)’'in yaptigi calisma, slrekli olarak sporla ugrasan 61, spor yapmayan 153 ortaokul
ogrencisinin katiimiyla gergeklestirilmistir. Arastirmanin sonucunda; kisilik 6zellikleri ve
akademik basari arasinda 6nemli iligski oldugu goérUimustir. Katilimcilarin akademik
basarilari ile kisilik 6zellikleri birgok farkh unsurdan etkilenmektedir. Sosyallik ve kendini
ifade edebilme gibi kisilik 6zellikleri spor yapan 6grencilerde, spor yapmayanlara nazaran
daha iyidir. Dolayisiyla sosyal ve kendini ifade edebilme &zellikleri iyi olan dégrencilerin
akademik basarilarinin da olumlu yonde etkilendigi géraimuastar.

Correa-Burrows, Burrows, Orellana ve Ivanovic (2014) Sili'de yaptiklari arastirmada
dizenli fiziksel aktiviteye katilanlarin fiziksel aktivite igin ayirdiklari zaman ile Matematik
ve Dil dersi basari puanlarini karsilastirmislardir. Fiziksel aktivite igin ayrilan zamana
Beden Egitimi dersleri ve &grencilerin okul diginda katildiklari fiziksel aktiviteler dahil
etmislerdir. Akademik basarilari i¢in ise Ulke genelinde yapilan standartlastiniimis test
sonugclar kullaniimigtir. Arastirma sonuglarina gére, duzenli fiziksel aktivite i¢cin daha fazla
zaman ayiran ogrenciler, Matematik ve Dil testlerinden dusuk fiziksel aktivite dizeyine
sahip 6grencilere gore daha yuksek puanlar almiglardir. Arastirmacilar, fiziksel aktivitenin
akademik basariya olan pozitif etkisinin bir motivasyon kaynagi olarak égrencilerin fiziksel
aktiviteyi bir yagsam tarzi haline getirmelerinin saglanabilecegini belirtmiglerdir.

Dogan (2016) tarafindan yapilan arastirmanin gayesi lise 6grencilerinin fiziksel
aktivite dizeyi ile akademik basarilari arasindaki bagi incelemektir. Arastirmaya
Kastamonu'daki, 9-12. lise ogrencilerinden 8244 kigi katilmigtir. Fiziksel etkinlik duzeyini
Oolgmek amaciyla ogrencilere “Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi” uygulanmistir.
Ogrencilerin e-okul genel basari ortalamasi puanlari akademik basarilarini élgmek igin
kullaniimistir. Calismanin dizayni iligkiseldir. Genel Not Ortalamasi ve Fiziksel Aktivite
Seviyesi bu ¢alismanin bagdimli degiskenleridir. Cinsiyet, yas, ders ¢alisma suresi, sosyo-
ekonomik statu, bilgisayar basinda gegirilen vakit, ebeveynlerin egitim seviyesi, televizyon
karsisinda gecirilen vakit bagimsiz degiskenlerdir. Calismada akademik basariya sosyo-
ekonomik statliiniin etki etmedigi goérilmastir. Yine yas ile cinsiyet degiskenlerinin
akademik basariyi etkilemedigi goériimustir. Anne egitim seviyesinin ve ders calismaya
harcanan zamanin akademik basarida etkisinin oldugu fakat babanin 6grenim durumunun
akademik basarida etkisinin olmadigi belirlenmistir. Televizyon izleyerek gegirilen zaman

ve bilgisayarla gegirilen zamanin olumsuz yénde etkiledigi tespit edilmistir. Arastirmanin



28

neticesinde lise 6grencilerinin bedensel etkinlikleri ve akademik basarilari arasinda
istatistiksel agcidan 6nemli bir baglantinin olmadigi gérulmustur.

Fiziksel aktivitenin akademik basari ve biligsel islevler Gzerine etkilerini arastiran
Travios (2010) ylksek siddette aerobik egzersiz yapilan beden egitimi derslerinin
matematik ders performansi lzerine etkisini arastirmistir. Bu arastirmada, sekizinci sinif
ogrencileri beden egditimi dersinde 6 dakika 1sinma, 4 dakika aerobik egzersiz, 4 dakika
yurime seklinde 4 set aerobik aktivite yapmislar ve son 6 dakika soguma egzersizleri igin
ayrilmistir. Beden Egitimi dersi sonrasi 10 dakika teneffiis arasi verilmis ve bir sonraki
derste ogrencilere bilissel beceri testi yaptirilmistir. Yiksek siddetli egzersizlere katilan
ogrencilerin matematiksel islem performansinin arttigi tespit edilmistir. Bu arastirma
sonucunda arastirmaci yuksek siddette yapilan aerobik egzersizlerle dolu beden egitimi
derslerinin 6grencilerin bilissel islevlerine pozitif yonde etki yapacagdi yorumunu yapmistir.

Sportif aktivitelerin akademik basari Uzerindeki etkisinin belirlenmesi amaciyla
Muicevher, Demirgil ve Erdem (2016) tarafindan yapilan calismanin érneklem grubunu
Siileyman Demirel Universitesinin, iktisadi ve idari Bilimler Fakiiltesinde okuyan universite
Ogrencileri olusturmustur. Arastirmada o6grencilere 16 sorudan olusan bir 06lgek
uygulanmistir. Olgegin birinci béliminde cinsiyet, yas, bélim, sinif, 6grenim durumu gibi
demografik bilgilerin yaninda genel not ortalamasi, genel olarak derslere devam durumu,
gecmiste ya da simdi, amatdér ya da profesyonel olarak bir spor dali ile ilgilenip
ilgilenmedigi ve spora baglama yasi gibi bilgiler sorulmustur. Olgegin ikinci kisminda ise
18 ayri ana spor branginda ilgili spor bransini, ne zaman yaptigi, ilgilenme dizeyi, kag yil
boyunca yaptigi, ne siklikla yaptigi, en iyi derecesi ve yaptigi spor bransina iligkin
ilgilenme duzeyi olarak 1’den S'e kadar puan vermesi istenmigstir. Verilerinin analiz
edilmesinde SPSS 20.0 istatistik programi kullaniimigtir. Calismanin sonucunda; bazi
branslarda amatér veya profesyonel dizeyde sporla ugrasan o6grencilerin akademik
basarilarinin daha iyi oldugu gordimustar.

Sahebi (2014)'nin Universite 6grencilerinin fiziksel etkinlik seviyeleri ve akademik
basarilari arasindaki bagin belirlenmesi amaciyla yapti§gi arastirma Gazi Universitesinde
2013-2014 oOgretim yilinda okumakta olan kiz ve erkek lisans o6grencileri ile sinirhdir.
Arastirmaya hukuk fakultesinden (115 6grenci), muhendislik ve mimarlik fakultesinden
(101 6grenci), fen ve edebiyat fakultesinden (91 6grenci), Gazi Egitim Fakultesinden (111
dgrenci) ve lktisadi ve idari Bilimler Fakiltesinden (101 6grenci) yas ortalamalari
20.694+1.43 yil, boy uzunlugu ortalamalar 168.34+8.08 cm, vicut agirhgi ortalamalari
60.63+10.85 kg, 362 kiz ve 152 erkek toplam 519 6grenci katiimistir.

Arastirmada Universite 6grencilerinin fiziksel etkinlik dizeylerini ortaya koymak

amacliyla “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi” uygulanmistir. Ogrencilerin akademik
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basarilarini elde etmek icin Universiteye giris puani ve genel not ortalamasi, Gazi
Universitesi Ogrenci Isleri daire Bagkanhgindan elde edilmistir. Tium 6grencilerin genel not
ortalamasi ve fiziksel aktivite dizeyi arasindaki iliskiye bakildiginda % -0.3 10k bir iligki
oldugu goérulmustar. Fakat istatistiksel olarak anlamli bir iliski olmadigi gézlemlenmistir.
Ayni sekilde tum 6grencilerin Universiteye giris puani ve fiziksel aktivite duzeyi arasindaki
iliskiye bakildiginda % -1.8 lik iligki oldugu fakat bu iligkinin de istatistiksel olarak anlaml
bir iliski olmadigi gozlemlenmigtir. 5 fakultedeki 6grencilerin degerlerine ayri ayri
bakildiginda, 6grencilerin fiziksel etkinlik seviyesiyle not ortalamasi ve Universiteye giriste
aldiklar1 puanlar arasinda onemli bir iliskinin olmadi§i1 saptanmistir. Fiziksel aktivite duzeyi
bakimindan kiz ve erkek 6grencilerin arasinda erkek 6grenciler lehine anlamli derecede
fark oldugu belirlenmistir. Arastirma sonucunda Universite 6grencilerinin fiziksel aktivite
duzeyi ve akademik basarilari arasinda énemli bir bag olmadigi gézlemlenmisgtir.

Sporcu kimligine sahip 6grencilerin akademik basarilarini karsilastirmak amaciyla
ispanyada yapilan arastirmaya toplamda 254 yiziict katiimistir. Ogrencilerin akademik
basarilari yilsonu basari puanlari temel alinarak belirtilmistir. Arastirma sonucunda fiziksel
aktivite duzeyi arttikga akademik basarinin da arttigi belirtiimistir. Arastirmacilar, fiziksel
aktivite ve akademik basari arasindaki bagintiyr fiziksel aktivitenin gsiddeti ile
iliskilendirmiglerdir. Arastirmacilara gore fiziksel aktivite dizeyi ve siddeti arttikca
akademik basarida artmaktadir. Fakat bu sonug, cinsiyete goére farklilik gdsterebilmektedir
(Ayan, Cancela ve Montero, 2014).

Ocal ve Kogak (2010)'in okul sporlarinin, lise dgrencilerinin akademik basari ile
davraniglarinin gelisimine etkisini incelemek amaciyla yudruttikleri arastirmaya 15
ilkdgretim okulundan rastgele secilmis 651 8. sinif 6grencisi katiimistir. Calismada
kullanilacak bilgiler, okul ydéneticilerinin tedarik ettigi 6grenci ruhsal dosyalari ile sporcu
lisanslari araciliiyla temin edilmigtir. Sonu¢ olarak, okul sporlarina katilan 6grencilerin
katilmayan ogrencilere nazaran akademik basari dizeyleri, genel davranis gelisimi,
sosyallesme, diga donuklik ve sorumluluklarinin daha fazla, devamsizliklarinin ise daha

dusuk oldugu, bu sonucun énemli oldugu saptanmistir.

2.1. 4. 3. Saghkh Yagsam Bicimi Davraniglari Boyutunda Yapilan Bilimsel
Arastirmalar

Tuygar ve Arslan (2015) tarafindan, saglik hizmetleri meslek ylksekokulu
ogrencilerinde saglikli hayat tarzi tutumlarinin belirlenmesi amaciyla yapilan arastirmaya
saglik hizmetleri meslek yuksekokulunda okuyan 152 6grenci katimistir. Calismada

ogrencilere “saglikh yagam bigimi davraniglari 6lgcedi” uygulanmistir. Arastirma bulgularina

gore, ogrenciler fiziksel aktivite alt boyutundan en az, kendini gerceklestirme alt



30

boyutundan en fazla puani almiglardir. Arastirmanin sonuglari, 6grencilerin bitirdikleri lise
tirdne, program tdrtine, mizmin bir hastaligin olmasi ile ortalama uyku middetine gére
SYBDO puanlarinin degistigini géstermistir. Ogrencilerin cinsiyetine, sinif ve saglk
seviyesine, calisma durumu degiskenlerine gére SYBDO skorlari arasinda fark
saptanmamistir. Elde edilen sonuglardan hareketle &grencilerin saglikli tercihler
yapabilmelerinin saglanmasi, uygun saghk egitim girisimleri gelistirimesi ve egitim plani
icinde sagligin korunmasi ve gelistiriimesiyle alakali konulara daha ¢ok yer verilmesi
gerektigi ifade edilmistir.

Duran ve Sumer (2014) tarafindan yapilan ¢alismanin amaci, ebelik 6grencilerinin
saglikli yasam bigimi davranislari ile bu davraniglari tesir eden unsurlari arastirmaktir.
Calisma, 2006-2007 egitim-6gretim senesinde, toplam 132 ebelik bolimu 6grencisinin
katilimiyla gerceklestiriimistir. Katiimcilara kisisel bilgi formu ile “Saglikli Hayat Tarzi
Davraniglari Olgedi” uygulanmistir. Calismanin sonucunda; sportif aktivitelere katiima
durumunun ebeveyn egitim durumu, medeni durum, aylik gelir durumu ve saglkl yasam
bicimi davranislarina etki ettigi gorilmustir. Ogrencilerin SYBDO puan ortalamasinin orta
seviyede oldugu saptanirken, kendini gergeklestirme, bireylerarasi destek ile beslenme alt
gruplari puan ortalamasinin en ylksek ortalamaya sahip oldugu belirlenmistir.

Simsekoglu (2013) tarafindan yapilan arastirma ile hemsirelerin saghkli hayat tarzi
davraniglari ile saglik kaygisi seviyeleri ile arasindaki munasebetin saptanmasi
amaglanmigtir.  Arastirma kesitsel tipte olup, 6&rneklem grubunu 206 hemsire
olusturmustur. Katilimcilara; Kisisel Bilgi Formu, “SKE” ile “SYBDO” uygulanmistir.
Calismada katiimcilarin SYBDO puani, 119.97+1.4 olarak belirlenmigtir. Yas, medeni
durum, cocuk sayisi, ¢ocukluk yasaminin gegirildigi yer, calisma suresi, ay i¢inde tutulan
ndbetler, gelir durumu, hastalik durumu ile yaptigi isten memnun olma durumuna goére
SYBD olgegi puani farkliik goéstermistir. Kadinlarin glivenlik arama davranigi Olgek
puaninin, erkeklerin ise kaginma davranigi Olgek puaninin yiksek oldugu gordimustar.
SKE ile SYBD olcegi arasinda baglanti olmadigi gézlemlenmistir. Hastanede gorev yapan
hemsirelerin, saglik kaygisinin duguk duzeyde, saglikh yagsam tarzi davraniglarinin ise
orta seviyede oldugu belirlenmistir.

Ozakgiil, Asti, Atag ve Mercan (2016) tarafindan yapilan calismada 12. sinif
Ogrencilerinin saglkli hayat tarzi davraniglan ve etkileyen faktérlerin arastiriimasi
amaclanmigtir. Arastirmanin 6rneklemini, 2010-2011 egitim-6gretim senesi 2. yariyilinda
bir ortadgretim kurumunda okuyan 160 kisi olusturmustur. Kisisel Bilgi Formu ile SYBDO-
Il verilerin toplanmasinda kullaniimigtir. Arastirma sonucunda, 12. sinif 6gdrencilerinin
saglikli yagsam tarzi davraniglarinin orta seviyede bulundugu, anketin saglik sorumlulugu

ile fiziksel aktivite alt boyutlarindan az puan aldiklari belirlenmistir. Erkek ddrencilerde
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fiziksel aktivite davraniglarinin kiz o6grencilere oranla, kiz 0Ogrencilerde ise saglik
sorumlulugu, beslenme ile bireylerarasi iligki alt boyutlarinin erkek égrencilere oranla daha
iyi oldugu saptanmigtir. Saglikli yasam bigimi davraniglari gosteren 6grencilerin; ilcede
ikamet eden, ailelerinin ekonomik durumu iyi olan, yakin ¢evrelerinde saglik ¢alisani olan
ogrenciler oldugu tespit edilmigtir. Bu galisma ile lise dgrencilerinin saglikli yasam tarzi
davraniglarinin istenilen seviyede bulunmadigi sonucuna varimistir. Lise son sinif
ogrencilerini  bilinglendirmek amaciyla saglikh yagsam bigcimi davraniglari egitim
programlarinin planlanmasinin ve pratikte uygulanmasinin gerekliligi ifade edilmistir.

Bulut, Bulut ve Ercim (2016) Saglik Meslek Lisesi 6grencilerinin saglikli hayat tarzi
davraniglari ile bunlara etki eden nedenleri incelemiglerdir. Katilimcilara, sosyo-
demografik nitelikler ve saglikli hayat tarzi davraniglarini etkileyebilecegi hakkinda bazi
nedenlerin degerlendiriimesi ile alakali sorular yéneltilmis ve SYBDO ile alakali sorularin
yer aldigi bir anket formu uygulanmistir. SYBDO ortalama puanlari cinsiyet, gelir durumu,
ailenin tipi ve ailede sigara icme aliskanligi olup olmadi§i durumlarina gore istatistiksel
olarak farkli bulunmazken lisede okudugu bdlime gére SYBDO alt bilesenlerinden
beslenme aligkanhigl ve kendini gerceklestirme arasinda istatistiksel agidan kayda deger
farklilk bulunmustur. Sonug olarak; katilimcilarin orta seviyede saglikli yasam bigimi
davraniglarina sahip olduklari belirlenmistir. Katilimcilarin saglikla ilgili bir okulda egitim
gbrmelerine ragmen saglikli yasam bicimi davraniglari hakkinda yeterince farkindalik
kazanmadiklari dusUnulmuagtir. Bu nedenle &grencilerin  saglkli  yasam tarz
davraniglarinin  énemini kavramasi, bu davraniglari gunlik hayatta uygulamalari
desteklenmeli 6nerisinde bulunulmustur.

Sivrikaya, Sivrikaya ve Altun (2013) tarafindan yapilan calismada beden egitimi ve
spor 6gretmen adaylarinin saglikli hayat tarzi davraniglarinin arastirilmasi amacglanmistir.
Arastirmaya, 195 gonalli égrenci katilmistir. Verileri toplamak igin katilimcilara kisisel bilgi
formu ile “SYBDO” uygulanmistir. Ogrencilerin VKi degerlerine bakildiginda; % 7.7’si
zayiIf, % 83.6’s1 nominal, % 8.7’si sisman sinifinda yer almaktadir. Cinsiyet yéniunden
degerlendirildiginde; bayan 6grencilerin % 23.7’sinin, erkek 6grencilerin % 0.7’sinin zayif
sinifinda yer aldigi saptanmistir. Bayan deneklerin % 76.3’Unun, erkek deneklerin %
86.8’inin beden dlguleri nominal sinirlardadir. Bayan 6grencilerin higbiri sisman sinifinda
yer almamaktadir. Erkek o6grencilerin ise % 12.5'i sisman sinifinda yer almaktadir.
Katilimcilarin SYBDO toplam puan ortalamasi 126.9+20.92'dir. Arastirmanin sonucuna
gére VKi, alkol aliskanh@ ve gelir diizeyinin saglikli yasam bicimi davraniglarinda etkili
oldugu belirlenmistir. Bu nedenle spor egitimi veren yiksekogretim programlarinda saghgi
korumak ve gelistirmek ile ilgili derslerin yer almasi ve bu konuyla alakali 6égrencilerin

bilinglendiriimesi 6nerilmigtir.
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Ararat ve Karagin (2016) Beden egitimi ve spor o6gretmen adaylarinin saghk
davraniglarini arastirmak amaciyla bir calisma yapmiglardir. Arastirmaya 2013-2014
egitim-6gretim senesinde Kocaeli Universitesi’nin Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu
o6gretmenlik béliminde okuyan 88 1.sinif ve 84 4. Sinif 6grencisi olmak Uzere toplam 172
ogrenci katilmis ve katilimcilara saglik davranigi o6lcedi uygulanmistir. Arastirmanin
sonucuna gore, 6grencilerin saglik davraniginin; yas, cinsiyet, kaldigi yer, okudugu sinif
dizeyi, ailenin son 5 senedir yasadigi yer, ebeveyn 6grenim durumu, profesyonel olarak
spor yapma suresi, herhangi bir bos zaman aktivitesine katilma durumu gibi degiskenler
yonunden anlamli olmadidi goértlmustir. Amator olarak spor yapma suresi ve ekonomik
durum yoninden ise anlamh farkliliklar bulunmustur. Arastirma sonucu, saglikh yasam
bicimi davranislari Uzerinde gelir dizeyinin ve spora katilimin etkili oldugunu gostermistir.

ilhan ve digerleri (2010) tarafindan Universite 6grencilerinin saglikh yasam bicimi
davraniglarini tespit etmek icin gerceklestirilen calismanin evrenini; istanbul’ da bir vakif
Universitesinin cesitli bolumlerinde okuyan égrenciler, érneklemini bu 6grenciler arasindan
basit rastgele drneklem metoduyla segilmis 268 6grenci olusturmustur. Ogrencilere 21
soruluk anket formuyla beraber “Saglikli Yagam Bigimi Davraniglari Olgegdi” uygulanmistir.
Arastirmanin neticesinde kiz égrencilerde saglik sorumlulugu boyutunun puan ortalamasi
erkek dgrencilere gore, hemsirelik boliminde okuyan dgdrencilerin saglik sorumlulugu ve
beslenme boyutu puan ortalamasi diger boéliumlere nazaran, 4. sinif dgdrencilerinde
SYBDO puan ortalamasi 6teki siniflara nazaran, evlilerin kendini gergeklestirme ile
beslenme boyutu puani ortalamasi, bekarlara gére, maddi durumu c¢ok iyi olanlarin
SYBDO puani ortalamasi, maddi durumu orta ile iyi olanlara nazaran istatistiksel agidan
anlamli seviyede ylksek bulunmustur. Bu ¢alisma ekonomik durum, egitim slresi, medeni
durum gibi bazi faktorlerin 6grencilerin saglikli yasam bigimi davranislarini pozitif yénde
etkiledigini ortaya ¢ikarmistir.

Acikgdz-Cepni (2010) tarafindan yapilan calismanin amaci, Universite dgrencilerinin
saglikh hayat tarzi davraniglariyla saghk kontrol odagi ve saglik 6z yeterligi arasindaki
iliskileri incelemektir. Arastirmanin érneklemini Gazi Universitesi'nin degisik fakultelerinde
dgrenim gérmekte olan 617 lisans dJrencisi olusturmustur. Orneklem grubuna Kisisel Bilgi
Formu, “SGYBDO II", “CBSKOQO” ve “Saglik Oz Yeterlik Algisi Olgegi” uygulanmistir. Bu
calismadan elde edilen bulgular; gelir dizeyi arttikga saghkli yasam bicimi davraniglarinin
sergilenmesinde artis oldugunu, saglik 6z yeterliginin saglikli yagsam bicimi davraniglarinin
onemli bir yordayicisi oldugunu, i¢ saglik kontrol odaginin saglk 6z yeterligi Gzerinden
saglikh hayat tarzi davraniglarini etkiledigini, saglik kontrol odaginin dogrudan ve saghk

0z yeterligi Uzerinden dolayli olarak saglikli hayat tarzi davraniglarini etkiledigini ve saglik
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kontrol odaginin negatif yonli olarak 6z yeterlik Gzerinden saghkli yasam bigimi
davraniglarini etkiledigini belirlemiglerdir.

Aksu ve Gilrkan (2010) tarafindan vyapilan calisma ile ilkdégretim okulu
o6gretmenlerinin saglikli yasam davraniglari ile bunlara etki eden faktorlerin arastiriimasi
amagclanmistir. Arastirma, izmirin Buca ilgesi sinirlari icindeki okullarda galisan 131
dgretmenin katilimiyla gergeklestiriimistir. Ogretmenlerin Saglikli hayat tarzi davraniglari
puani ortalamasinin orta seviyede oldugu saptanmistir. Cinsiyetlerine ve aileleri igin
yeterince vakit ayirabilmelerine gére 6gretmenlerin saglikli hayat tarzi davranis puanlari
arasinda yapilan istatistiksel analizlerin neticesinde anlamli farklilik bulunamamistir.
Saglikli hayat tarzi davranis puanlari arasinda yapilan istatistiksel analizlerin sonucunda
ogretmenlerin saghgin korunmasi ve gelistiriimesi igin kendilerini degerlendirmelerine goére
anlamh bir farkhlik bulunmustur. Saghgi gelistirici davranislari kazandirmak igin
ogretmenlere 6zgu saglik egitimi programlari yapilmasi ve yurutilmesi gerekliligi ifade
edilmigtir.

Hemsirelik 6grencilerinin saglkh yasam bicimi davraniglarini incelemek amaciyla
Aksoy ve Ucar (2014) tarafindan yapilan tanimlayici tipteki arastirmanin érneklemini,
2009-2010 egitim-6gretim  senesi  Hacettepe Universitesi Hemsirelik  Bolimi
ogrencilerinden goénllli olarak katilan 281 kisi olusturmustur. Kisisel bilgi formu ile
“SYBDO II” veri toplama amaciyla kullaniimigtir. Olgekten alinabilecek maksimum puan
208 iken, arastirmadan elde edilen bulgulara gére 6grencilerin dlgek puan ortalamalari
136.12+19.16'dir. Arastirma sonucuna goére ddrenciler en ylksek skoru kigilerarasi iligkiler
(27.12), en dusuk skoru ise fiziksel aktivite (16.87) ve en dusuk ikinci skor (19.80) stres
yonetimi boyutundadir. Arastirmada Saglikh Hayat Bigimi Davraniglari Olgegi Il puan
ortalamalarinin;égrencilerin sosyo-demografik dzelliklerinden,beslenme aliskanliklarindan,
kendilerinin ve ailedeki Kisilerin kronik bir hastaliginin olmasi durumundan, saglk
kuruluglarina gitme sikligindan, egzersiz yapmak ve rekresyonel faaliyetlerine katiima
durumlarindan olumlu olarak etkilendigi saptanmistir. Ayrica saglikli yasam bicimi
davraniglarinin  6grencilerin ailelerindeki birey sayisi ile kullandigi sigara miktari
degiskenlerinden etkilenmedigi gorulmustur.

Kafkas, Kafkas ve Acet (2012) tarafindan yapilan arastirmanin amaci, beden egitimi
Ogretmenlerinin  saghkli hayat tarzi davranig seviyelerinin incelenmesidir. Calisma,
Malatya iline bagli okullarda c¢alisan, toplam 208 (81 kadin, 127 erkek) beden egitimi
o6gretmeninin gondllu katilimiyla gergeklestiriimistir. Calismanin sonucunda beden egitimi
ogretmenlerinin cinsiyet, ¢calisma yili ile gorev yaptigi okul turt degiskenlerinin saglikli
hayat tarzi davranislarinda anlamh farkliik meydana getirdigi, fakat medeni durum

degiskeninin anlaml farklilik olusturmadigi saptanmistir.
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Akademik personelin sagligi gelistirme davraniglarinin incelenmesi ile bu
davraniglara etki eden demografik Ozelliklerin tespit edilmesi amaciyla Tiryaki (2013)
tarafindan yapilan arastirmaya, Gaziantep Universitesi biinyesinde gérev yapan 376
akademik personel katilmistir. Veri toplama araglari olarak, Kisisel bilgi formu ve “SYBDO
Il Olgedi” kullaniimistir. Arastirmanin sonucunda, fiziksel aktivite ile stres yénetimi alt
boyutunda erkek akademisyenlerin kadin akademisyenlere gbére daha basarili olduklar
gbzlemlenmigtir. Fiziksel etkinlik, beslenme, manevi gelisim ile bireyler arasi iligkiler alt
boyutlarinda sigara kullanmayanlar lehine anlaml farklihk bulunmustur. Goérev yaptiklari
birimlere gore, saglk sorumlulugu ve fiziksel aktivite alt boyutunda egitim fakultesi;
beslenme alt boyutunda Turk musikisi devlet konservatuari; manevi gelisim ve Kisiler arasi
iliskiler alt boyutlarinda ise mihendislik fakiltesinde gorev yapanlarin daha disuk puanlar
aldiklari; egitim fakdiltesinde gérev yapan akademik personelin beslenme alt boyutunda
digerlerine nazaran daha fazla puan aldiklari belirlenmistir. Saghk sorumlulugu, beslenme
ile stres yonetimi boyutlarinda gorev suresi uzun olanlarin, kisa olanlara gbére daha
basarili olduklari gézlemlenmistir. TUm alt boyutlarda, spor yapan ve duzenli spor yapan
akademik personellerin spor yapmayanlara gore daha saglikli yagsam bigimine sahip
olduklari tespit edilmigtir. Akademik Unvan ylkseldikge saglikli sorumlulugu, manevi
gelisim, beslenme dizeylerinin arttigi, fiziksel aktivite dizeylerinin azaldigi géralmustar.
Saglikli yasam bigimi davraniglari cinsiyet, sigara kullanimi, ¢alistigi birim, statl, goérev
siresi ve spor yapma dlzeyi parametrelerine goére degisim gosterdigi ifade edilmistir.

Benzer, Yurdatapan, Glven ve Sahin (2013)in fen bilgisi 6gretmen adaylarinin
saghkh yasam bicimi davraniglarinin arastiriimasi amaciyla yaptiklari ¢alismanin
orneklem grubunu fen bilgisi 6gretmenliginin 1. ve 4. sinifinda okuyan toplam 90 6grenci
olusturmustur. Katiimcilara, “Saglikh Yasama Yoénelik Davranis Testi” uygulanmistir.
Yapilan analizlerin sonucunda, &grencilerin dizenli olarak egzersiz yapmadiklari, tibbi
kontrollerini ihmal ettikleri ve beslenmelerinin saglikh ve dengeli 6gunlere ayriimadigi
saptanmistir. Bununla birlikte 6grencilerin buyuk bir bolimuindn sigara kullanmadigi ve
trafikte guvenliklerine dikkat ettikleri gérdlmustir. Arastirmacilar, 6gretim programlarinda
saghg! gelistirme mevzularina daha ¢ok yer verilmesi, mesleki egitim surecleri icinde
saglikla alakali mecburi derslerin bulunmasi ve kendi saghgini gelistirmelerine yonelik
egitimleri boyunca pozitif bilgileri ise kosma gayretlerinin desteklenmesi, 6gretim
elemanlarinin rehberlik, ve rol model olma gibi ylukumluliklerini yerine getirmelerini
Onermiglerdir.

Universite 6grencilerinin saglikli yasam bigimi davranislarinin incelemek maksadiyla
Derin-Kusdemir (2015) tarafindan yiiriitiilen tanimlayici tipteki arastirma, istanbul Medipol

Universitesinde 6grenim goéren 370 &grencinin katilimiyla gerceklestiriimistir. Verilerin
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toplanmasinda Sosyo-Demografik Form ile “Saglikli Hayat Tarzi Davraniglari 1l Olgegi
kullaniimistir. Olgekten alinabilecek maksimum puan 208 iken, arastirmadan elde edilen
bulgulara gére égrencilerin élgek puan ortalamalarinin 131.65+25.58 oldugu saptanmistir.
Sagligin gelistiriimesini saglayan davranislarin i¢cinde en fazla ortalamanin manevi gelisim,
en az ortalamanin ise fiziksel etkinlik boyutlarinda oldugu goéraimastir. Bunlar sirasiyla,
kisilerarasi iligki, saghk sorumlulugu, beslenme ve stres yonetimi takip etmektedir. Saghk
yukimluliga davraniglari, fiziksel aktivite davraniglari, beslenme davraniglari,
bireylerarasi iliski davranislari, stres yonetimi davraniglari ortalamalar cinsiyetlere goére
istatistiksel olarak anlamli farkliik gostermistir. Buna goére kadinlarin saglik sorumlulugu
davraniglari, beslenme davraniglari, kisilerarasi iligki davraniglari ve stres yodnetimi
davraniglari ortalamasi erkeklerden daha ylksek iken fiziksel aktivite davraniglari
ortalamasi erkeklerden daha dusuktlr. Arastirmaci sonug¢ olarak Universitede verilen
egitimin, o6grencilerin saglikli yasam bicimi davraniglarini pozitif yonde etki ettigini
vurgulayarak Universite 6grencilerinin sagliklarini gelistirmeleri ve korumalari amaciyla,
saglkla alakali mevzularda egitim programlari olusturulmasi, &grencilerin saglk
konusunda eksik kaldiklari konularin saptanmasi, yapilan saglk egitiminin, pozitif saglk
davraniglarina déntisme durumunun bilimsel arastirmalarla saptanmasi ve gereken
diuzeltmelerin gergeklestiriimesi gerektigini ifade etmistir.

Tip fakultesi 6grencilerinin saglikh yasam tarzi davraniglari ile alakali etmenleri
incelemek amaciyla Simsek ve digerleri (2012) tarafindan yapilan kesitsel tipteki
arastirmanin drneklemini, 2011-2012 egitim-6gretim senesinde 9 Eylil Universitesi’'nin Tip
Fakdltesi boliminde &6grenim gdren 1. sinif dgdrencileri olusturmustur. Arastirmanin
sonucunda, ailesinin yaninda kalanlar yurtta kalan égrencilere oranla, saglik algisi orta
dizeyde olanlar ¢ok iyi- iyilere oranla, pargalanmis ailesi olanlar olmayanlara oranla
anlamli olarak daha fazla fiziksel aktivite yaptiklarini ifade etmislerdir. Ayrica maddi durum
algisi kotu-en kotu olanlarin orta ve cok iyi-iyilere nazaran manevi gelisimleri ve toplam
puanlari; cok iyi-iyilere nazaran bireylerarasi iligkileri anlamli olarak daha digsuk skorlara
sahip olduklari belirlenmistir. Maddi durum algisi yuksek olanlar, saglik algisi orta olanlar,
ailesinin yaninda kalanlar, par¢alanmis aileye sahip olanlarin daha saglikli yasam bigimi
davranigina sahip olduklari belirlenmigtir.

Tekin (2015)'in galismasinda devlet hastanelerinde calisan doktorlarin saglikli
yasam bicimi davraniglari incelenmistir. Calismaya Denizli il merkezi kamu hastanelerinde
calisan hekimler katilmistir. Arastirmanin kuramsal kisminda tarama metodu, uygulamali
kisminda ise “sosyo-demografik nitelikler anketi” ve “SYBDA” kullaniimistir. Saglikh
yasam bicimi davraniglarinin alt boyutlarindan beslenme, tinsellik, bireylerarasi destek,

saghk yukdmlalugu, fiziksel aktivite ve stres ydnetimi detayll olarak analiz edilmistir.
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Uygulamali bélimde ortaya ¢ikan sonuglara gére her 10 doktordan 2’si sigara, 1’i alkol
kullanmaktadir. Saglikh Yasam Bicimi Davraniglari Olgeginin alt boyutlarina gore tinsel
yonden erkekler, bireyler arasi iligkiler yoninden kadinlar daha fazla puana sahiptir. Her
iki cinste de beslenme, bireysel saghk yukumlaligu, stres ydnetimi puanlari birbirine
yakindir. Fiziksel aktivite yonunden erkek doktorlar kadin doktorlardan daha yuksek puana
sahiptir. Bu sonug; gorev haricindeki vakti erkek doktorlarin fiziksel aktiviteye, kadin
doktorlarin ise ¢ocuklarina, evine ayirmasiyla izah edilebilir. En yilksek toplam puan,
tinsellik boyutundan saglanmistir; Bu sonug, erkek ve kadin doktorlarin suurlu ve bireysel
butinlGgu olan bir saglik yaklasimina sahip oldugunu gostermistir.

Lise ogrencilerinin saglikli yasam tarzi davraniglar ile bu davraniglara etki eden
etmenlerin incelenmesi amaciyla Bercin (2010) tarafindan yapilan kesitsel tipteki
arastirmaya, Dizce’nin merkezinde yer alan Dizce Cumhuriyet Anadolu Lisesi 2008-2009
egitim-6gretim senesinde 9. ile 12. sinifta okuyan 390 o&grenciden 344’G (%88,2)
katiimistir. Ogrencilere arastirmaci tarafindan olusturulan sosyo-ekonomik bilgi formu ile
“SYBDO” uygulanmistir. Sonug¢ olarak; adolesanlarin SYBDO toplam puan ortalamasi
120,88£16,70 ve alt dlgeklerin puan ortalamalari; kendini gergeklestirme 37,3315,7, saglk
sorumlulugu 19,18+4,8, egzersiz 9,7813,4, beslenme 15,71+3,5, bireylerarasi destek
20,7043,7 ile stres yonetimi 18,17+3,5’tir. Katilimcilarin dlgek puanlari ile sinif, cinsiyet,
dogum vyeri, yasaminin buylk bir ¢ogunlugunu gecirdigi yer, ebeveynlerin &grenim
durumu, annenin ¢alisma durumu, konut malkiyeti, ekonomik durum, spor yapma olanagi,
sosyal aktiviteye katilim, saglik glivencesi, saghgi algilama ve kronik hastalik durumu
arasinda anlamli iligkiler bulunmustur. Anket sorularini cevaplandiran katilimcilarin saglikh
hayat tarzi davranislari degerlerinin benzer arastirmalarla karsilastirildiginda iyi seviyede
oldugu belirtilmigtir. Calisma sonugclarinin, adolesanlarin sagligini gelistirmek ve saglik
egitimi programlari gelistirmek icin temel veri oldugu dusinulmds ve sonuglara dayali
olarak Taba Modeli kullanilarak lise 9. ve 12. Siniflar i¢in “Dizce Cumhuriyet Anadolu
Lisesi Ogrencilerine Yonelik Saghk Egitimi Programi  Gelistirme Calismas!”
gerceklestirilmistir.

Vural ve Bakir (2015) tarafindan meslek yuksekokulu 6grencilerinin saglkh hayat
tarzi davranislari ve etki eden faktorleri incelemek amaciyla yapilan arastirma 480
dgrencinin katiimiyla yapilmigtir. Verilerin toplanmasinda kisisel bilgi formu ile “SYBDO II”
kullanilmigtir.  Arastirmanin  sonucuna goére, Oogrencilerin 06lgcek puan ortalamasi
127.05+20.35'tir. Kiz dgrencilerin saglik sorumlulugu, beslenme, stres yonetimi boyutlar
skorlarinin erkeklere oranla istatistiksel agidan anlamli seviyede fazla oldugu géralmustur.
Anne-babanin egitim seviyesi arttikga dgrencilerin saglk yakimlaliginin arttigi ve strekli

spor yapan &grencilerin saglikli hayat tarzi davraniglarinin istatistiki agidan anlamli
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seviyede fazla oldugu belirlenmigtir. Bu sonucglardan hareketle 6grencilerin saghgini
korumak ile gelistirmek amaciyla egitim programlarinin yapiimasi gerektigi arastirmacilar

tarafindan dnerilmigtir.

2.1. 4. 4. Fiziksel Aktivite ve Saglikli Yagam Bi¢imi Davraniglar1 Yapilan

Boyutunda Bilimsel Aragtirmalar

Universite 6grencilerinin fiziksel aktivite seviyesi ile hayat kalitesi arasindaki
baglantiyi incelemek amaciyla Kiling, Bayraktar, Celik, Mollaogullari ve Gencer (2016)'in
yaptigi arastirmaya 150 kadin Universite 6grencisi katilmistir. Bu arastirmada, “IPAQ
(Fiziksel Aktivite Dlzeyi) anketleri” ve “DSOYKO kisa formu kullaniimistir. Orta dizeyde
fiziksel aktivite ve agir fiziksel aktivite, yirime, met, bedensel, ruhsal ve toplumsal alan
degerlerinde istatistiksel yonden anlamli farklihk goérdlmemistir. Hastalik durumuna gore
dinlenme ile ¢gevresel alanda ise farklilik gértlmustir. Yasam kalitesi ve bedensel etkinlik
arasinda pozitif yonde anlaml iligski saptanmistir. Saghkla iligkili yasam kalitesini
yukseltmek igin genc kadinlarda siddetli ve orta dizeyli fiziksel aktiviteyi arttirmanin etkin
bir ydontem olabilecedi onerilmigtir.

Vatansever, Olgiicli, Ozcan ve Celik (2015)'in orta yaslilarin fiziksel aktivite diizeyi
ile hayat kalitesi iligkisini incelemek amaciyla yaptigi arastirma; 50,44+6,94 yas
ortalamasina sahip orta yash 171’i erkek, 131i" kadin, toplam 302 kigsinin katilimiyla
gerceklestirilmigtir. Verilerin toplanmasinda; “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Uzun
Formu” ve “Yasam Kalitesi Olgegi SF-36" kullanilmistir. Arastirmaya katilanlarin %
46’sinin fiziksel aktivite seviyesinin vyeterli, erkeklerin bedensel etkinlik seviyesinin
kadinlara gore 6nemli dizeyde fazla oldugu belirlenmigtir. Cinsiyetler ile fiziksel aktivite
siniflamasi yoninden yasam kalitesi puanlari arasinda anlaml farklihk olmadigi, fiziksel
gorev, fiziksel rol, agri, toplumsal gorev hayat kalitesi puanlari ile fiziksel aktivite puanlari
ile arasinda olumlu bir iligki belirlenmistir. Orta yashlarin fiziksel aktivite puanlari
yukseldikge fiziksel gorev, fiziksel rol, agri ile toplumsal gérev hayat kalitesi alanlarinda da
yukselis oldugu goérilmustir. Dolayisiyla orta yaslilarda fiziksel aktivite artisinin hayat
kalitesi yukselisine katki saglayacagina vurgu yapilmistir.

Geng, Sener, Karabacak ve Ugok (2011) tarafindan geng yetigkinler arasindaki
fiziksel etkinlik ile hayat kalitesi farkliliklarini incelemek amaciyla yapmis olduklari
arastirmaya gonulli olarak toplam 710 kisi (387’si kadin, 323'U erkek) katilmistir.
Katiimcilara “uluslararasi fiziksel aktivite anketi kisa formu” ile “SF-36 yasam kalitesi
anketi” uygulanmistir. Erkeklerde VKIi, orta seviyeli, siddetli ve toplam fiziksel aktivite,
SF36-fiziksel ile mental saglik puanlari kadinlara oranla anlamh derecede yiksek

bulunmustur. Her iki cins arasinda toplam fiziksel etkinlik farkliiginin; haftalik ytrime
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suresi diginda siddetli ve orta seviyeli fiziksel aktivite farklihgindan kaynaklandigi ifade
edilmistir. Siddetli ve orta derece fiziksel aktivite, siklikla keyif alinan takim aktiviteleri
oldugu igin, kadinlarin hayat kalitesini ylkseltmek icin mutluluk veren siddetli ve orta
seviyeli fiziksel aktiviteler yapmalari dnerilmistir.

Oziidogru (2013) tarafindan niversite personelinin hayat kalitesi ve fiziksel aktivite
seviyeleri arasindaki baglantinin bazi degiskenlere gore (cinsiyet, statu, yas ve medeni
durum)a gore incelenmesi amaciyla yapilmigtir. Calisma, anketleri gonulli olarak
doldurmayi kabul eden 278 (115’i bayan, 163’U erkek) akademik ve idari personel ile
gerceklestirilmistir. Verilerin toplanmasinda kisisel bilgi formu, “Yasam Kalitesi Olgegi SF-
36" ile “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi kisa formu” ile toplanmistir.
Arastirma sonucunda; bedensel etkinlik duzeylerinin erkeklerde kadinlara gore, evli
olanlarda bekar olanlara gore daha yuksek oldugu ve akademik personelin idari personele
oranla mental ile sosyal acidan daha saglikli oldugu belirlenmistir. Ote yandan yas
gruplarina gore fiziksel aktivite dizeylerinin karsilastirildigi arastirmada 36 yas ve Uzeri
yas grubundaki akademik personelin aktif oldugu, idari personel grubunda ise 26-35 yas
grubunun daha aktif oldugu goériimustir. Sosyal ve mental boyutta 36 ve ustl yas
grubundakilerin, 26-35 yas grubundakilere oranla daha ylksek yasam kalitesine sahip
olduklari anlagilmistir.

Ozkan ve digerleri (2013) halk oyuncularinin fiziksel aktivite seviyeleri ve hayat tarzi
davraniglarinin saptanmasi ile iligskilendiriimesini incelemek amaciyla yaptiklari arastirma,
Bartin Universitesi 6grencilerinden halk oyunlariyla ugrasan 50 6grenci (27’si kiz, 23'l
erkek)’nin gonallu katihmiyla gerceklestiriimistir. Halk oyuncularinin toplam fiziksel aktivite
seviyesi ydninden HEPA aktif kategorisinde bulundugu, saglikli hayat tarzi toplam skoru
yoninden de yiksek sayilabilecek bir skora sahip olduklar goériimustiar. Yapilan
analizlerin neticesinde, dgrencilerin fiziksel aktivite seviyesi ile kendini gergeklestirme,
kisilerarasi destek ve saglikh hayat tarzi davraniglar arasinda olumlu dogrultuda 6nemli
bir iligki belirlenmistir. Calismanin sonucunda, arastirmacilar saghkli yagsam davraniglari
uzerinde fiziksel aktivite dizeyinin etkin oldugunu bildirmislerdir.

Saglam (2015)in Ogretmenlerin fiziksel aktivite duzeyleri ile hayat kaliteleri
arasindaki baglantiy1 belirlemek amagh yaptigi calisma Bitlis sehrinde ¢alisan toplam 474
(276 erkek ve 198 kadin) gondillii 6gretmeni kapsamaktadir. Ogretmenlerin fiziksel aktivite
seviyelerinde yasa, cinsiyete ve 6gretmenlik brans kategorilerine gore istatistiksel yonden
onemli farkhhk saptanirken, vicut kitle indeksi kategorilerine goére istatistiksel yonden
dnemli farklilik olmadigi saptanmistir. Ogretmenlerin hayat kalite 6zet puanlari yas,
cinsiyet ile 6gretmenlik brans kategorilerine goére fiziksel saglik puanlarinda istatistiksel

yonden énemli farklilik saptanirken, mental saglik puanlarinda istatistiksel yénden énemili
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farklilik olmadigi saptanmigtir. Vicut kitle indeksi gruplandirmasina gére mental saglik
puanlarinda istatistiksel yonden 6nemli farklilik saptanirken, fiziksel saglik puanlarinda
istatistiksel yonden énemli farklilk olmadigi saptanmistir. Yine o&gretmenlerin fiziksel
aktivite siniflandirmalarina gére hayat kaliteleri arasindaki fark incelendiginde; fiziksel
saglik puanlarinda istatistiksel yonden onemli farkhlik saptanirken, mental saglik
puanlarinda istatistiksel ydnden 6énemli farklihk olmadigi saptanmistir. Arastirmanin
sonucunda, o6gretmenlerin fiziksel aktivite seviyeleri yukseldikge fiziksel saglik Ozet
puanlarinin yukseldigi, buna ragmen mental saglik 6zet puanlarinda herhangi bir
degisikligin olmadigi arastirmacilar tarafindan belirlenmistir.

Murathan, Yetis, Murathan, Aktug ve Dindar (2013) tarafindan, Universite
ogrencilerinin  saghkl hayat tarzi davraniglarinin ve fiziksel aktivite seviyelerinin
arastirilmasi konulu calismaya 1260 o6grenci katimistir. Calismada sonug¢ olarak;
Universitede okuyan o&grencilerin saglikli hayat tarzi davraniglari ve fiziksel aktivite
seviyeleri arasinda ortanin altinda olumlu dogrultuda énemli bagd oldugu saptanmistir.

Tekkanat (2008) tarafindan Universitede 6grenim goren 6gretmen adaylarinin hayat
kalitesi ile fiziksel aktivite duzeylerini incelemek amaciyla yapilan galisma, 212’si kiz ve
179'u erkek toplam 391 6grencinin katihmiyla gergeklestirilmistir. Veri toplama araclari
olarak; “DSOYK kisa Formu” ve “UFADA” uygulanmistir. Sonug olarak; hayat kalitesi ve
fiziksel aktivite seviyesi arasinda olumlu dogrultuda énemli bir bag bulunmus ve fiziksel
etkinlik seviyesinin, hayat kalitesinin bedensel alani Uzerinde belirleyici etkisinin oldugu
saptanmistir. Cinsiyete gore, bedensel etkinlik dizeyi ayniyken, hayat kalitesinin erkekler
lehine 6nemli bir sekilde farklik gosterdigi belirlenmistir. Ote yandan fiziksel aktivite
dizeyinin, kiz dégrenciler de hayat kalitesi bedensel alani lzerinde belirleyici etkisinin
oldugu saptanmistir. Diger 6gretmenlik boliminde okuyan &grencilere oranla beden
egditimi ve spor Ogretmenligi 6grencilerinin fiziksel aktivite seviyelerinin ve hayat
kalitelerinin  énemli oranda fazla oldugu goérulmustir. Fiziksel aktivite duzeyinin,
ogretmenlik bolimunde ogrenim goren tum ogrencilerin hayat kalitesi bedensel alani
uzerinde belirleyici etkisinin oldugu gorulmustir. Fiziksel aktivite dizeyi bakimindan
Ogrencilerin yasadiklari yere goére anlamli bir farkhlik yokken evde barinan katilimcilarin
hayat kalitesi; bedensel, sosyal, ¢evresel ve gevresel alan skorlarinin fazla oldugu tespit
edilmigtir. Fiziksel aktivite dizeyinin evde barinan 6grencilerde hayat kalitesinin fiziksel
alaninda etkisinin oldugu; yurtta kalan 6égrencilerde ise bodyle bir etkiye sahip olmadigi
gorulmastir. Calismanin sonucuna gore; fiziksel aktivite seviyesiyle hayat kalitesinin
bedensel alani arasinda anlamli bir bag oldugu belirlenmig, ayrica hayat kalitesinin
alanlariyla bedensel etkinlik seviyesi arasindaki baglantinin cinsiyete, okunulan bélime,

kalinan yere bagl olarak degistigi saptanmistir.
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Vassigh (2012)’'in Universite oOgrencilerinin fiziksel etkinlik duzeyleri ve saglkli
beslenme indekslerinin incelenmesi konulu arastirmasina Ankara’da bulunan dort
Universitede dgrenim goéren %52.6’s1 erkek (526) ve %47.4’G kiz (474) olmak Uzere,
rastgele secilen ve gonulll olarak katilan 1000 6grenci dahil edilmistir. Kisisel bilgi formu
ile 6grencilerin genel bilgileri, boy uzunluklari ile beden agirliklari, besin tuketim sikhgi ile
2 gunluk fiziksel aktivite duzeyi belirlenmistir. Ayrica Akdeniz diyeti kalite indeksi
(KIDMED) ve “Uluslararasi fiziksel aktivite dlcedi” (IPAQ) uygulanmistir. Ortalama VKi
degerleri erkek O&drencilerde 23.3x3.4 kg/m? kiz oOgrencilerde 20.9+2.6 kg/m?
bulunmustur. Ogrencilerin biiyiik bir bdlimiinin normal VKi’'ne (218.5-<24.9 kg/m?) (erkek
% 70.2 ve kiz % 74.9) sahip oldugu ve erkeklerin % 4.6’sinin, kizlarin % 5.5’inin KIDMED
puanlarinin iyi dizeyde (>8 puan) oldugu tespit edilmistir. Erkeklerin % 31.2’sinin, kizlarin
ise %30.6’sinin sedanter yasam surdugu kaydedilmistir. Erkeklerde toplam fiziksel aktivite
1786.9 MET-dk/hafta iken, kizlarda 1699.2 METdk/ hafta olarak gdézlenmigtir.
Arastirmanin sonucunda universite 6grencilerinin saglikli beslenme indeksleri (KIDMED)
ile fiziksel aktivite durumlari genel olarak disuk diizeyde oldugu bildiriimistir. Arastirmaci
universite 6grencilerinin saglikh bir sekilde beslenmelerini ve fiziksel aktivite seviyelerini
yukseltecek stratejiler gelistiriimesini ve 6grencilerin biling duzeylerinin arttirnimasini
Onermistir.

Vural, Eler ve Guzel (2010) tarafindan yapilmis olan galismanin amaci, masa basi
calisanlarinin fiziksel aktivite seviyesi ile hayat kalitesi iligskisini degerlendirmektir.
Arastirmaya, 172’si kadin,141’i erkek olmak Uzere toplamda 313 birey katiimistir. Verileri
toplamak icin katilimcilara “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi uzun formu” ve “Hayat
Kalitesi Olgegi SF—36" uygulanmistir. Arastirmanin sonucuna gore, kisilerin 7 gunlik
enerji harcamasinin ortalama olarak, 2249.62 + 2253.91 MET-dk/hafta, % 25.2’si inaktif,
% 48.9’'u minimal aktif ve % 25.9' unun da yeterince aktif oldugu belirlenmistir. Fiziksel
etkinlik seviyelerinin erkeklerde kadinlara oranla ve VKIi 25 kg/m2 ile lizeri olanlarda VKi
25 kg/m2 altinda olanlara oranla daha yeterli oldugu belirlenmistir. Hayat kalitesi 6lgegi alt
boyut puanlarina bakildiginda; bedensel saglik puanlarinin 51.28, zihinsel saghk
puanlarinin ise 41.43 olarak saptanmistir. Hayat kalitesi skorlarinin cinsiyete ve yasa gore
incelenmesinde bedensel ve zihinsel saglik puanlarinda énemli farklilik gérilmastir. Yine
VKI' ne gére mental saglik puanlari arasinda énemli bir farkhlik oldugu belirlenmistir.
Arastirmanin bulgularina gore, kisilerin fiziksel etkinlik seviyelerinin yetersiz oldugu fakat
bu durumun Kigilerin hayat kalitesiyle iligkili olmadigi tespit edilmigtir.

Kbksal (2016)'in yapmis oldugu arastirmada, saglik bilimleri alaninda okuyan
Universite 6grencilerinin fiziksel aktivite seviyeleri ilehayat kalitesi arasindaki baglantinin

diger bélimlerde 6grenim gdren Universite 6grencileriyle karsilastirilmasi amaclanmistir.
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Calismaya istanbul Halig Universitesinde saglik bilimleri alaninda 150 ve diger bolimlerde
6grenim goren 150 olmak Uzere toplam 300 6égrenci katiimistir. Arastirmanin sonucunda,
Saglik Bilimleri 6grencilerinin tum fiziksel aktivite boyutlari puanlarinin (ve toplamda),
diger bolim dgrencilerin puanlarindan anlamli bir sekilde yiksek oldugu bulunmustur.
Yasam kalitesi anketi boyutlari bakimindan ise saglik bilimleri 6grencilerinin genel fiziksel
saglik kategorisi ve alt boyutlarinin timi bakimindan puanlarinin daha yuksek oldugu
belirlenmigtir. Genel ruhsal saglik kategorisi altinda yer alan boyutlardan ise &3drenci
gruplarinin canlilik ve sosyal fonksiyon puanlarinin farklilastigi ve farkin yine saglik
bilimleri 6@rencileri lehine oldugu bulunmustur. Son olarak, iki anketin, fiziksel aktivite ve
yasam Kkalitesi, iliskisine bakildiginda yine saglik bilimleri 6grencilerinin iligski katsayilarinin
anlaml bir sekilde diger bolum o6grencilerinden ylksek oldugu bulunmustur. Arastirmaci
bu farkliliklarin sebebi olarak, saglik bilimleri 6grencilerinin mesleki 6grenim durumlarina
bagh olarak farkindalik duizeylerinin fiziksel aktivite ve yasam kalite dizeylerindeki
farkhlagsmasi olarak goéstermistir.

Arslan (2014)'In 6gretim elemanlarinin beslenme aliskanliklari ve fiziksel aktivite
diizeylerinin incelenmesi amaciyla yirittigti.  calismaya, Marmara Universitesi
Haydarpasa kampuls’inde c¢alisan 149 kadin, 76 erkek ogretim Gyesi katimistir.
Géniillilerin - Viicut Kitle indeksi (VKI), minimum 16,55, maksimum 45,28 olarak
hesaplanmistir. VKi degerlerinin dagihminda; cinsiyete gore; kadinlarin % 6,7’sinin
erkeklerin % 6,6’sinin obez ve kadinlarin %7,4’Unin zayif oldugu tespit edilmistir. Yas
ilerledikce obezite sikliginin arttigi ve 44 yas Uzerindeki grupta obez katilimci oraninin
(%9,8) oldugu gorialmuistir. Kronik hastaliklarinin bulunma durumlarina gére; kronik
hastali§i olanlarda obezite gérilme oraninin (%7,8), olmayanlara gore anlamli oélglide
fazla oldugu (%6,7) tespit edilmistir. Sigara ve alkol kullanim durumuna gére; sigara
icenlerde obezite oraninin (% 4,4) icmeyenlere gére daha az oldugu, alkol igenlerde
(%8,5) de icmeyenlere gore daha faza oldudu (%5,3) tespit edilmistir. Katiimcilarin
beslenme aligkanliklarinda; %72’sinin 6gun atladigi, kahvaltiyr atlama ahskanhginin
yaygin oldugu gériimastir. OJiin atlayanlarin, atiamayanlara gére daha cok diyet destegi
aldigi (% 25,3) tespit edilmistir. Fiziksel aktivite duzeyleri; yas gruplarina gore aktif yas
grubunun 25-34 oldugu, medeni duruma gore, en yuksek oranin bosanmis /esi élmusler
grubunda %87,5 en disiik oranin ise %63,0 ile bekarlarda oldugu gorilmustir. inaktifligin
obez grupta %80, zayiflarda ise % 27,3 oldugu saptanmigtir. Arastirmaci, topluma rol
model olmasi beklenen 6gretim elemanlarinin beslenme ve fiziksel aktivite duzeylerinin

yetersiz oldugu sonucuna vurgu yapmistir.
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2. 1. 4. 5. Fiziksel Aktivite, Saghklhh Yasam Bicimi Davraniglan ve

Akademik Basari Boyutunda Yapilan Bilimsel Arastirmalar

Yildirrm (2015) tarafindan yapilan ¢alismada Universite égrencilerinde spora dayall
bedensel etkinliklere katihm ve hayat kalitelerinin akademik basarilari ile
sosyallesmelerine etkileri incelenmigstir. Arastirmaya Eskisehir Osmangazi Gniversitesinde
2013-2014 egitim-6gretim senesinde ikinci ve daha ust siniflarda farkli programlarda
okuyan, gonulli olarak katilimi kabul eden 1057 &drenci dahil edilmistir. Veri toplama
araclari olarak; “Cooper fiziksel aktivite dlgegdi”, “Yasam Kalitesi Olgegi-Kisa Form”, “Spora
dayal fiziksel aktiviteyle sosyallesme o6lgcegi” ve akademik basarinin tespiti icin genel not
ortalamalari kullaniimigtir. Yapilan korelasyon analizi sonuglarina gore; 6grencilerin hayat
kaliteleri ile akademik basarilari arasinda (0.31), spora dayali fiziksel aktivitelere
katilimlari ve akademik basarilari arasinda (0.43), spora dayall fiziksel aktivitelere
katihmlari ve hayat kaliteleri arasinda (0.57), spora dayali fiziksel aktivitelere katilmlari ve
sosyallesmeleri arasinda (0.31), hayat kaliteleri ve spora dayall fiziksel aktiviteleriyle
sosyallesmeleri arasinda (0.44) dizeyinde pozitif yonli anlamh bir bagd oldugu
belirlenmigtir.

Fisne (2009) tarafindan yapilan ¢alismada, bedensel etkinliklere katilim seviyesinin
Universite 6grencilerinin akademik basarilarina, iletisim becerilerine ve hayat tatminlerine
olan etkileri arastinimistir. Calismanin evrenini, 2008-2009 egitim-6gretim senesinde
Cumhuriyet Universitesinde okuyan 14414 dgrenci, érneklem grubunu, evrenden kolayda
ornekleme metoduyla segilen 694 (347 kiz ve 347 erkek) 6grenci olusturmustur. Verileri
toplamak igin, “Kisisel Bilgi Formu”, "Cooper Olgegi" (Massie, 2002), "iletisim Becerilerini
Degerlendirme Olgedi" (Korkut, 1999) ve "Yasam Tatmini Olgegi" (Diener, 1985)
kullanilmistir. Elde edilen bulgular dogrultusunda 6grencilerin blyuk bir bolimuanun fiziksel
aktivite seviyelerinin disik seviyede oldugu goérulmustir. Fiziksel aktivite duzeyi;
cinsiyete, yasa, beden kitle indeksine, egitim gortlen alana ve sinif dlizeyine gére anlaml
farkliliklar gostermigtir. Erkeklerin fiziksel aktivite seviyelerinin kizlara oranla daha fazla
oldugu saptanan arastirmada; fiziksel aktivite seviyesi ve akademik basarilari iletisim
becerileri ile yasam tatminleri arasinda olumlu yénde ve istatistiksel olarak anlamli
iliskilerin oldugu sonucuna varilmistir.

Rahimi-Asiabi (2012) tarafindan yapilan arastirmanin amaci, spor bilimleri egitimi
alan o6grencilerin fiziksel aktivite aliskanliklari ve saglikli yasam bigimi davraniglarinin
akademik basariyla iliskisini incelemektir. Arastirma, 2011-2012 egitim-6gretim senesinde,
Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulunda okuyan 18-25 yas arasindaki
91 &grencinin katihmiyla gergeklestirilmistir. Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerini

belirlemek Uzere “IPAQ”, saglikli hayat bigimi davraniglarini belirlemek igin “saglikh yagam
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tarzi davraniglari 6lgcegi” uygulanmistir. Arastirmada sonug olarak dgdrencilerin 51°i (%56)
aktif ve 39'u (%42,9) cok aktif olarak degerlendiriimistir. BESYO &grencilerinin fiziksel
aktivite seviyesinin yiksek seviyede oldugu, fiziksel etkinlik seviyeleri ve akademik
basarilari arasinda bir bagin olmadidi, saghkl yasam bicimi davranis alt dlgek puanlarinin
barindiklari yer, okuduklari bélim ve lisansh sporcu olup olmadiklarina gore degistigi,
daha yiiksek puanla Yiksekokula giren Ogretmenlik Bolimii dgrencilerinin diger bélim
ogrencilerine goére saglikll yasam tarzi davranisg alt puanlarinin daha ylksek oldugu

bulgulanmistir.

2. 2. Literatiir Taramasinin Sonucu

Yapilan literatir taramasi sonucunda; yapilan calismalarda genel olarak fiziksel
aktivite degiskeninin, cinsiyet, yas, sinif, bélim, medeni durum, calisma yili, akademik
unvan spor yapma durumu, aileden birinin spor yapma durumu, gelir durumu, vicut kitle
indeksi, alkol ve sigara kullanimi gibi bagimsiz degiskenlerle ele alindigi goralmustar.
Fiziksel aktivite ve akademik basari kavramlarinin birlikte incelendigi c¢alismalarda
cinsiyet, yas, bélum, sinif, 6grenim durumu, genel not ortalamasi, genel olarak derslere
devam durumu, bir spor dali ile ilgilenip ilgilenmedigi, spor bransi, spora baslama yasi
lisansli sporcu olup olmadigi, kisilik 6zellikleri sosyo-ekonomik statli, anne ve babanin
6grenim durumu, ders galismaya ayrilan vakit, bilgisayar basinda ve televizyon izlerken
gegcirilen zaman gibi bagimsiz degiskenlerle incelendigi gértlmastir. Saglikli yasam bigimi
davraniglari degiskeninin incelendigi calismalarda ise, cinsiyet, yas, medeni durum, sinif
seviyesi, mezun olunan lise tird, kronik bir hastaligi olup-olmama durumu, gunlik
ortalama uyku slresi, saglik dizeyi, bir iste c¢alisma durumu, cocukluk ddéneminin
gegcirildigi mekan, sahip olunan ¢ocuk sayisi, aylik tutulan ndbet adedi, ¢calisma muddeti,
maddi durum, isinden memnuniyet durumu, ailenin tipi, ailede sigara igme aligkanhgi olup-
olmadigdi, viucut kitle indeksi, profesyonel olarak spor yapma suresi, herhangi bir bos
zaman aktivitesine katilm durumu, 6grenci olarak kalinan yer, ailenin kaldigi yer, anne ve
babanin 6drenim durumu, 6grencilerin sosyo-demografik nitelikleri, saglik merkezi ile
agiz/dis saghgi merkezine gitme sikliklari, spor yapma ve sosyal aktivitelere katilma
durumlari, vicut kitle indeksi, beslenme aligkanliklari, ailede bulunan kisi sayisi, kullandigi
sigara miktari, mesleki kidem ve gorev yaptidi okul turt, c¢ahstigi birim, statu, saglik
guvencesi, sagligi algilama durumu gibi bagimsiz degiskenlerle ele alindigi gérilmektedir.
Fiziksel aktivite ve saglikli yasam bicimi kavramlarinin birlikte incelendigi ¢alismalarda,
yas, cinsiyet, bolim, 6grencinin kaldi§i yer, medeni durum, statl, boy, vicut agirhgi,
ogretmenlik brangi, vicut kitle indeksi, kronik hastalik olup-olmama durumu, sigara ve

alkol kullanma durumu, spora katilim, beslenme aligkanliklari gibi degiskenlerin ele
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alindigi goérulmustar. Fiziksel aktivite-saglikli yasam bigimi davraniglari ve akademik
basari kavramlarinin birlikte ele alindigi calismalarda ise cinsiyet, yas, vicut kitle indeksi,
egitim gorilen alan, sinif diizeyi, akademik ortalama, bdlim, ¢alisma durumu, lisansli ve
lisanssiz sporcular, hastalik durumu, ila¢ kullanma durumu, barinilan yerler, akademik not
ortalamasi gibi degiskenler ele alinarak fiziksel etkinlik aligkanliklari ve saglikli hayat tarzi
davraniglarinin akademik basarisi ile iligkisinin ¢alisma konusu oldugu gérilmektedir.

Fiziksel aktivite boyutunda yapilan bazi bilimsel arastirmalarin sonuglarina gore;
katilimcilarin blyidk cogunlugunun inaktif, bir kisminin minimal aktif ve geriye kalan
boliminin de yeterince aktif oldugu gorilmastir.Yine yapilan ¢alismalarda, minimal aktif
olanlarin ylzdesi yeterince aktif ve inaktif olanlara goére yuksektir.Bazi arastirma
sonuglarinda ise, yeterince aktif olanlarin oranlari digerlerine goére fazladir. Yapilan
arastirmalarin sonuglarina gore, fiziksel aktivite dliizeyleri bélime, sinifa, cinsiyete, alkol
ve sigara kullanimina gore istatistiksel ydonden anlamli farkliliklar géstermemektedir. Yine
bazi arastirmalarin sonuclarina gore, bedensel etkinlik seviyesini, cinsiyet, sigara
kullanimi, spor yapmak, babanin spora karsi ilgisinin etkiledigi goérulmektedir.

Fiziksel aktivite-akademik basari boyutunda yapilan bilimsel galismalarda, genellikle
spor yapan Ogrencilerin akademik basarilarinin yuksek oldugu goérulmektedir. Buna
karsin, bazi arastirmalarin sonuglarina gore; fiziksel etkinlik ve akademik basari arasinda
anlamh bir bagin olmadigi gériimustar. Yine yapilan ¢alismalarda yas, cinsiyet, sosyo-
ekonomik statli, babanin 6grenim durumunun akademik basarida etkili olmadigi
gorilmektedir. Ancak annenin 6grenim durumunun ve ders ¢alismak icin ayrilan strenin
akademik basari Uzerinde etkisinin oldugu, bilgisayar ve televizyon baginda harcanan
surenin negatif dogrultuda etkisinin oldugu goérulmektedir.

Saglikli yasam bicimi davraniglari boyutunda yapilan bilimsel arastirmalarda,
SYBDO puan ortalamasinin genellikle orta ve ortanin (zerinde oldugu goriilmektedir. Bazi
arastirma sonuglarina gore; cinsiyet, sinif duzeyi, saglik duzeyi ve gelir getiren bir iste
calisma degiskenine goére odgrencilerin SYBDO skorlari arsinda higbir boyutta farkhlik
gérilmemektedir. Buna karsin, bazi calismalarda SYBDO alt boyut puanlarinin cinsiyete
gore farkhlik gosterdigi gorilmektedir. Kadinlarda, SYBDO alt boyutlarindan saglk
sorumlulugu, beslenme, Kisilerarasi iligkiler puan ortalamasi erkeklerden yuksek, fiziksel
aktivite boyutunda ise erkeklerin puan ortalamasi kadinlardan daha yuksektir. Bazi
arastirma sonuglarina gore en fazla puan ortalamasinin kendini gergeklestirme,
kisilerarasi destek ile beslenme alt boyutlarinda oldugu, medeni durum, anne-babanin
egitim seviyesi, aylik geliri, kullanilan sigara miktari ve sportif etkinliklere katilim
durumunun saglikli hayat tarzi davranislarini etkilemedigi gérilmektedir. Buna karsin bazi

arastirma sonuclarina goére; SYBDO puani yas, medeni durum, gelir diizeyi, VKIi, alkol
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kullanma, spora katilim, ¢ocukluk déneminde yasanilan yer, sahip olunan ¢ocuk sayisi,
ayhk tutulan nébet adedi, calisma yili, hastalik olup- olmama ile yaptigi isten mutlu olma
durumuna nazaran baskalik gostermektedir.

Fiziksel aktivite-saglkli yasam bicimi davraniglari boyutunda yapilan bilimsel
arastirmalarda fiziksel aktivite seviyeleri ile saglikli hayat tarzi davraniglari arasinda
olumlu yénde anlamli bag oldugu goérilmektedir. Yine arastirma sonuglarina goére;
erkeklerde kadinlara oranla, evli olanlarda bekar olanlara oranla bedensel etkinlik
duzeyinin daha yluksek oldugu gorulmektedir. Bazi arastirmalara gore; yas, cinsiyet,
okunulan bélim, kalinan yer, 6gretmenlik brans siniflamalarina goére istatistiksel olarak
anlamli  farklhliklar tespit edilirken, VKi siniflandirmasina gére farkhlik olmadigi
gorulmektedir.

Fiziksel aktivite- saglikh yasam bicimi davraniglari ve akademik basari boyutunda
yapilan bilimsel arastirmalarda bu 3 degisken arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler
oldugu gorulmektedir. Buna karsin; bazi arastirma sonuclarina gore, fiziksel aktivite-

saglikli hayat tarzi davranislari ve akademik basari arasinda anlamli iliski gériimemistir.



3. YONTEM

Bu kisimda; arastirmanin modeli, arastirma grubu, verilerin toplanmasi, veri toplama

araclari ve verilerin analizi stirecinde yapilan islemler hakkinda bilgiler yer almaktadir.

3. 1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada iligskisel arastirma yontemlerinden korelasyonel arastirma taru
kullaniimigtir. Korelasyonel arastirmalardan iligskisel arastirmalar birtakim baglanti ¢esidi
ya da cesitlerinin hangi dereceye kadar mevcut oldugunu bulmayi amaclar. Arastirmaci,
gerekli verinin temini icin lGzumlu araclarin uygulanmasi haricinde arastirmaya herhangi
bir bicimde midahale veya ydnlendirme yapmaz. Genel olarak, birey tabii olarak meydana
gelen vakalar arasinda mevcut olabilecek baglantilari ortaya ¢ikarmak ve acgiklamak

amaciyla bu vakalari degistirmeden, arastirmayi uygular. (S6nmez ve Alacapinar, 2011).

3. 2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Karadeniz Teknik Universitesi, Fatih Egitim FakUltesinde
dgrenim goéren dgretmen adaylari olugturmustur. Orneklemini ise kolayda érnekleme
yontemi ile segilen ve calismaya gondlli olarak katilan 361 (50 kadin ve 311 erkek)
Ogretmen adayi olusturmaktadir. Katihmcilarin yaglari, 18-24 arasinda olup vyas
ortalamalari 21.14 (ss=1.52)'dir.

3. 3. Verilerin Toplanmasi
3. 3. 1. Veri Toplama Aragclari

Verilerin toplanmasi icin Kisisel Bilgi Formu, fiziksel aktivite duzeylerinin
belirlenebilmesi icin Uluslararasi Fiziksel Aktivite Kisa Formu (IPAQ), saglikli yagsam bigimi

davraniglarinin belirlenmesi igin Adolesan Yasam Bicimi Olgegi (AYBO) kullaniimistir.

3. 3. 1. 1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan olusturulmustur ve formda 6gretmen adaylarinin yasi,
cinsiyeti, 6grenim goérdugu bolum, sinifi, sigara aliskanhgi, barindigi yer, bir iste calisip-
calismadigl, hastalik durumu, ilag kullanimi, genel akademik not ortalamasi, boy ve kilo

gibi bilgiler yer almaktadir.
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3. 3. 1. 2. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi Kisa
Formu (IPAQ - International Physical Activity Questionnaire Short
Form)

Bu anket; 15-65 yags grubundaki katilimcilarin fiziksel aktivite seviyelerini saptamak
maksadiyla gelistiriimistir (Craig vd., 2003). Ayni zamanda IPAQ, uluslararasi arenada
gunlik olarak yapilan fiziksel aktiviteyi kisisel raporlara dayandirarak fiziksel aktivite
diizeyine iliskin gecerli ve kiyaslanabilir bilgi saglamak amaciyla gelistirilmistir. ilk pilot
calisma 1998-1999 yillarinda yapilmistir. 1998 senesinde Cenevre’ de IPAQ gelistirmek
icin calismalar baslamis ve bunu 12 lGlkede yapilan gecerlik ile gtvenirlik calismalari takip
etmistir. Olgegin Tirkceye adaptasyonu, gecerlilik ile glvenirlik calismalari Oztiirk
tarafindan 2005 senesinde Universitede 6grenim goéren ogrenciler Uzerinde yapilmistir.
Anketin 4 kisa ve 4 uzun form seklinde gelistiriimis 8 farkh bicimi vardir. Bunlar telefon ile
sorgulama, gorisme ve kendi kendine uygulanabilir teknikler seklindedir. Ayrica ‘son yedi
gun’ ya da ‘herhangi bir haftada’ seklinde soru tipleri de degisiklik gosterebilmektedir. Bu
calismada kendi kendine uygulanan ‘son yedi gin’ kisa formu kullanilimistir.

IPAQ Anketinin puanlanmasi ve skorlamasi: Kisa form (7 soru); yurime, orta siddetli
ve giddetli aktivitelere harcanan zaman ile otururken harcanan zaman hakkinda bilgi
vermektedir.

Kisa formun toplam puaninin hesaplanmasinda yirime, orta siddetli aktivite ve
siddetli aktivitenin sure (dakikalar) ve frekans (gunler) toplami kullaniimaktadir. Etkinlikler
icin l0zumlu olan enerji MET-dakika puaniyla hesaplanmaktadir. Bu aktiviteler igin
standart MET degerleri olusturulmustur. Bunlar;

Yurime = 3.3 MET,

Orta Siddetli Fiziksel Aktivite = 4.0 MET,

Siddetli Fiziksel Aktivite = 8.0 MET,

Oturma = 1.5 MET.

Gulnluk ve haftalik fiziksel aktivite dizeyi bu degerler baz alinarak hesaplanir.

Ornegin; 3 glin 30 dakika ydriiyen bir bireyin yirime MET-dk/hafta skoru:

3.3 X 3 X 30 = 297 MET-dk/hafta olarak hesaplanmaktadir.

Yurume MET-dk/hafta = 3.3 X ylrime dakikasi X ylrime gun sayisi

Orta siddetli MET-dk/hafta = 4.0 X orta siddetli aktivite dakikasi X orta siddetli
aktivite yapilan gun sayisi

Siddetli MET-dk/hafta = 8.0 X siddetli aktivite dakikasi X siddetli aktivite yapilan giin
sayisl

Toplam, MET-dk/hafta = (ylrime + orta siddetli+ siddetli + oturma) MET-dk/hafta
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Bu surekli skorlamanin yani sira elde edilen sayisal verilere gore siniflandirma
yapiimaktadir. Buna gore 3 aktivite seviyesi vardir:
1-inaktif (Kategori 1) : En alt fiziksel aktivite seviyesidir. Kategori 2 ve 3 igine danhil
edilemeyen durumlar inaktif olarak disinalur.
2- Minimal Aktif ( Kategori 2): Agsagidaki kriterlerden herhangi birine girenler minimal
aktiftir.
a. 3 veya daha fazla giin en az 20 dakika siddetli aktivite yapmak
b. 5 veya daha fazla glin orta siddetli aktivite veya ylrimenin giinde en az 30 dakika
yapilimasi
c. Minimum 600 MET-dk/haftayi saglayan 5 ya da daha fazla gln yurime ve orta
siddetli ya da siddetli aktivitenin birlesimi
3- Yeterince aktif veya ¢ok Aktif ( Kategori 3): Bu 6lcim yaklasik olarak en az giinde
bir saat ya da daha fazla olan orta siddetli bir aktiviteye esittir. Bu kategori, saglikla alakali
faydalarin saglanmasinda gereken seviyesidir.
a. Minimum 1500 MET-dk/haftayi saglayan en az 3 gln siddetli aktivite
veya
b. Minimum 3000 MET-dk/haftayl saglayan 7 veya daha fazla gin yirime, orta
siddetli veya siddetli aktivitenin kombinasyonu (Oztiirk, 2005; Parmaksiz, 2007;
Savci, Oztiirk, Arikan, inal ve Tokgdzoglu, 2006).

3. 3. 1. 3. Adolesan Yasam Bicimi Olgegi (AYBO) Adolescent Lifestyle

Profile

Saglikli Yasam Bigimi Olgegi II'nin adolesanlar igin gelistiriimis, Saghgi Geligtirme
Modeli esas alinarak olusturulmus bigimidir. Olgek, Pender tarafindan 1997 senesinde
geligtiriimeye baslanmistir. Gegerlik ve glvenirlik ¢calismasi 2006 senesinde Hendricks ve
arkadaslari tarafindan yapilmistir. Olgek erken, orta ve ge¢ adolesanlarin saglikh hayat
tarzi davraniglarini saptamaya imkan olusturmaktadir (Hendrics, Murdaugh ve Pender,
2006; Pender vd., 2002). Ulkemizde olgegin gegerlik ile guvenirlik galismasi 2008
senesinde Ardi¢ tarafindan yapilmistir.

Bu dlgek, toplam 40 maddeden ve birbirinden badimsiz kullanilabilen 7 alt-gruptan
olusmaktadir.

¢ Saglik sorumlulugu; Kisinin saghgi ile ilgili sorumluluk diizeyini ve kendi saglhigina
hangi seviyede katildigini degerlendiren ve 5 maddeden olusan alt gurubudur (3, 8, 14, 22

ve 31. maddeler).
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o Fiziksel aktivite; Saglikh yasamin édnemli bir parcasi olan fiziksel aktivitelerin Kigi
tarafindan hangi seviyede uygulandigini degerlendiren ve 6 maddeden olusan alt
gurubudur (2, 4, 16, 27, 30 ve 37 maddeler).

¢ Beslenme; Kisinin 6gunlerini segme, duzenleme ve yiyecek secimindeki tercihlerini
degerlendiren ve 6 maddeden olusan alt gurubudur (7, 10, 13, 21, 24 ve 39 maddeler).

¢ Pozitif yasam bakisi; Kisinin yasama olumlu bakisini, umut, umutsuzluk gibi
kavramlari degerlendiren ve 8 maddeden olusan alt gurubudur (15, 18, 23, 26, 28, 32, 35
ve 36. maddeler).

o Kigiler arasi iligkiler; Kisinin ailesiyle, arkadaslariyla, akrabalariyla ve yakin
cevresiyle olan iligkilerini dederlendiren ve 5 maddeden olusan alt gurubudur (6, 12, 19,
34 ve 40. maddeler).

o Stres  ybnetimi; Kisinin stres kaynaklarini ve stresle bas etme dizeyini
degerlendiren ve 5 maddeden olusan alt gurubudur (1, 5, 11, 17 ve 25. maddeler) .

o Spirittiel saglk; Kisinin inancglarini, manevi gorislerini, deder yargilarini
degerlendiren ve 6 maddeden olusan alt gurubudur (9, 20, 29, 33 ve 38. maddeler).
(Ardig, 2008).

Olgek Puanlarinin Hesaplanmasi

Adoll_esan Yasam Bigimi Olgeginin bitin maddeleri olumludur.

e Olgek 4'li Likert tipi bir Olcektir ve puanlama olcek Uzerinde deneklerin
yanitlarina gore yapiimaktadir. Olgegin her maddesi “Asla” 1 puan, “Bazen” 2 puan, “Sik
sik” 3 puan ve “Her zaman” 4 puan olarak degerlendiriimektedir.

e Olcekten elde edilen maksimum puan 160, minimum puan ise 40’dr.

e Olgegin bir kesme noktasi yoktur, puan arttikca olumlu saglik davranisi diizeyi
artar (Ardig, 2008).

AYBO’nin arastirmanin érneklemi lzerinde tekrarlanan glivenirlik hesaplamasinda

Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi (a) 0.79 olarak bulunmustur.

3. 3. 1. 4. Akademik Basarinin Degerlendirilmesi

Ogrencilerin akademik basarilari anket uygulamasinin yapildig: tarihlerdeki genel
akademik not ortalamasi (GANO) olarak degerlendiriimisti. GANO’sunu hatirlamayan
veya emin olmayan &grencilerin internet ortaminda GANCO’larini 6grenmeleri ve teyit

etmeleri saglanmistir.
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3. 3. 2. Veri Toplama Siireci

Arastirma sirecinde Karadeniz Teknik Universitesi Fatih Egitim Fakiiltesi
Dekanligindan anket uygulamasi yapilabilmesi i¢in gerekli izinler ahinmis (Ek-1, Ek-2a, Ek-
2b) ve egitim fakultesindeki programlarin ders zaman cizelgeleri bolim sekreterliklerinden
alinarak anket uygulamasina iligkin takvim belirlenmigtir. Anket uygulamalar ilgili 6gretim
elemanindan izin alinarak ders dncesinde yapilmistir. Katiimcilara ¢alismanin icerigi ile
ilgili bilgi verildikten sonra katilimin gonullilik esasina baglh oldugu belirtilmistir. Anketler
gonulli olarak calismaya katilmayi kabul eden 6gretmen adaylari tarafindan doldurularak
dersliklerde bulunan arastirmaciya verilmistir. Uygulanmak tGzere cogaltilan 500 anketin
geriye doniis orani % 96 (453) olmustur. Ogretmen adaylarinin anketleri doldurmak igin
harcadiklari siire yaklasik 25 dk’dir. Anket uygulamasi 2015-2016 Egitim/ Ogretim yili,
bahar yariyilinda mart ayinda yapilmistir. Arastirmaci tarafindan toplanan anket formlari
kontrol edilerek eksik ya da hatali doldurulanlar arastirmanin disinda tutulmustur. Daha
sonra anket formlarinin gecerli ve kabul edilebilir nitelikte olan 361’i, SPSS programinda

degerlendiriimek Uzere kodlanarak bilgisayar ortamina aktariimistir.

3. 4. Verilerin Analizi

iliskisel arastirmalarda degiskenler arasindaki iligki, farkli tiirdeki degiskenler igin
farkh yontemler kullanilarak hesaplanan bir korelasyon katsayisi ile gdsterilir. Bu katsayi
+1 ile -1 arasinda degisir. Sayinin +1 ve -1 olmasi mukemmel iligkiyi 0 olmasi iligki
olmadigini gosterir. Sayi 0.30 dan kuguk ise iliskinin zayif, 0.30 ile 0.70 arasinda olmasi
orta diizeyde bir iligkiyi, 0.70 ten blyuk ise yuksek dizeyde iliskiyi gosterir (Buyukozturk,
Gakmak, Akgln, Karadeniz ve Demirel, 2014).

Verilerin analizinde 6gdrencilerden toplanan verilerin frekans dagilimlari, aritmetik
ortalamalari, standart sapmalari, ortanca degerleri, en kuglik ve en buyuk degerleri
hesaplanmisgtir. Arastirmada verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek
icin carpiklik ve basiklik degerleri, histogram grafik ile Kolmogorov Smirnow testleri (
p>0.05) kullaniimigtir. Parametrik test kosullari saglandidi i¢in tim analizlerde parametrik
testler yapilmistir. Degiskenler arasinda iligki olup olmadidini belirleyebilmek icin Pearson
korelasyon analizi yapilmistir. Gruplarin ortalamalari arasinda fark olup olamadidini test
etmek icin bagimsiz gruplar icin T-testi ve Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA), elde
edilen farkin kaynagini test etmek icin ise Post Hoc testlerinden Tukey HSD testleri
kullaniimigtir. Saglikli yasam davranisi puanlari ile fiziksel aktivite dlzeyi puanlarinin
akademik basari puanlarini yordayip yordamadigi ise basit regresyon analizi ile test

edilmigtir.



4. BULGULAR

Bu bodlumde o6gretmen adaylarinin sosyo-demografik ozellikleri, fiziksel aktivite
dizeyleri ve saglikli yasam bicimi davraniglari ile akademik basari arasindaki iliskinin
incelenmesi icin yapilan olgimlerin sonuglari sunulmustur. Katilimcilarin fiziksel aktivite
dizeyi, saglikh yasam bicimi davraniglari, akademik basari puanlari arasindaki iliski,
saglikli yasam bicimi davraniglarinin cinsiyet, sigara icme, yasanilan yer, ¢alisma durumu,
hastalik olup olmadigi ve ilag kullanimi bagimsiz degiskenlerine iliskin farkliliklarin

sonuglari tablolar halinde verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilara iligkin Kisisel Bilgiler

DEGISKENLER Frekans %
Kadin 50 13.9
Cinsiyet Erkek 311 86.1
Toplam 361 100
18 19 5.3
19 31 8.6
20 68 18.8
21 102 28.3
Yas 22 74 20.5
23 39 10.8
24 28 7.8
Toplam 361 100
1,51-2,50 103 28.5
2,51-3,50 219 60.7
Akademik Basari Durumu 3,51-4,00 39 10.8
Toplam 361 100
Evet 103 28.5
Sigara igip- igmeme Durumu Hayir 258 71.5
Toplam 361 100
Ev 139 38.5
Yasanilan Yer Yurt 222 61.5
Toplam 361 100
Evet 45 12.5
Bir iste Calisma Durumu Hayir 316 87.5
Toplam 361 100
Evet 39 10.8
Herhangi Bir Hastalik Durumu Hayir 322 89.2
Toplam 361 100
Evet 41 11.4
ilag Kullanma Durumu Hayir 320 88.6

Toplam 361 100
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Tablo 1’de arastirmaya konu olan 6grencilerin kisisel bilgilerine ait verilere yer
verilmistir. Buna gore, dgrencilerin 50 (%13.9)'sinin kadin, 311 (% 86.1)'inin erkek oldugu;
19 (5.3)'unun 18 yas, 31 (8.6)’inin 19 yas, 68 (18.8)'inin 20 yas, 102 (28.3)'inin 21 yas, 74
(20.5)Unun 22 yas, 39 (10.8)'unun 23 yas, 28 (7.8)'inin 24 yas oldugu; akademik basari
durumlarina bakildiginda; 103 (28,5)'tnln 1.51-2.50 (basaril), 219 (60.7)'unun 2.51-3.50
(cok basarili), 39 (10.8)'unun 3.51-4.00 (Ustin basaril) puan arahdinda oldugu; 103
(28.5)'Unun sigara ictigi, 258 (71.5)'inin sigara icmedigi; 139 (38.5)’unun evde kaldigi, 222
(61,5)'sinin yurtta kaldigi; 45 (12.5)inin bir iste calstigi, 316 (87.5)'sinin bir iste
calismadigi, 39 (10.8)’unun herhangi bir hastaligi oldugu, 322 (88.2)'sinin herhangi bir
hastaligi olmadigi; 41(11.4)inin ilag kullandigi, 320 (88.6)'sinin ilac kullanmadigi
gorulmektedir. Ayrica 6grencilere ait sosyo-demografik bilgilerin analizinde en disuk yas

18, en yuksek yas 24 ve drneklem yas ortalamasi 21.14 (ss=1.52) olarak bulunmustur.

Tablo 2. Ogrencilerin Tanimlayici istatistikleri

Degiskenler N Referans Deger Ortalama Ss

VKi 361 18.5-24.99 22.22 2.88

FA 361 <600->3000 2618.11 1995.83

inaktif 47 <600 393.15 124.73

Minimal Aktif 194 600-3000 1681.42 673.25

Yeterince Aktif 120 >3000 5003.87 1477.88
SYBDO 361 40-160 110.92 13.48
Saglik Sorumlulugu 361 1-4 10.79 2.45
Fiziksel Aktivite 361 1-4 15.42 3.53
Beslenme 361 1-4 15.34 2.92
Pozitif Yagsam Bakisi 361 1-4 24.46 3.90
Kisilerarasi lligkiler 361 1-4 16.03 2.32
Stres Yonetimi 361 1-4 14.66 2.16
Spirittel Saghk 361 1-4 14.18 2.47

Tablo 2’de 6grencilerin vucut kitle indeksi ortalamasi 22.22 (ss=2.88), ile normal
sinirlar icerisindedir. Fiziksel aktivite ortalamasi 2618.11 (Ss=1995.83)'dir. Bu deger
dgrencilerin minimal aktif dizeyde oldugunu gostermektedir. Fiziksel aktivite dizeylerine
gobre, inaktif olanlarin ortalamasi 393.15 (Ss=124.73), minimal aktif olanlarin 1681.42
(Ss=673.25), yeterince aktif olanlarin ortalamasi ise, 5003.87 (Ss=1477.88)'dir. Saglkli
bicimi davranislari dlgedi ortalamasi ise 110.92 (Ss=13.48), olarak bulunmustur. Bu deger

ogrencilerin ortanin Uzerinde saglikli yasam bigimi davraniglarina sahip olduklarini
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géstermektedir. Arastirmaya katilan égrencilerin SYBDO alt boyutlari puan ortalamalart;
saghk sorumlulugu 10.79 (Ss=2.45), fiziksel aktivite 15.42 (Ss=3.53), beslenme 15.34
(Ss=2.92), pozitif yasam bakisi 24.46 (Ss=3.90), kisilerarasi iligkiler 16.03 (Ss=2.32),
stres ydnetimi 14.66 (Ss=2.16), spiritiel saglk 14.18 (Ss=2.47) olarak bulunmustur. Bu
degerlere gére, égrencilerin en fazla puana sahip oldugu SYBDO alt boyutu pozitif yasam
bakisrdir.

Tablo 3. SYBDO Puanlarinin Cinsiyet Degiskenine Gére t- Testi Sonuglari

Cinsiyet N X Ss sd t p
Kadin 50 111.12 12.16 359 115 .909
Erkek 311 110.88 13.70

Tablo 3’teki sonuclar incelendiginde, SYBDO puanlari cinsiyet degiskenine goére
istatistiksel olarak farklilasmamaktadir [t(359)=.115,p>.05]. Kadinlarin SYBDO puanlari

X=111.12, erkeklerinki ise X=110.88 oldugu gériilmiistir.

Tablo 4. SYBDO Puanlarinin Sigara Degiskenine Gore t- Testi Sonuglari

Sigara N X Ss sd t p
icen 103 110.18  13.87 359 -.651 515
icmeyen 258 111.21  13.34

Tablo 4'te gorildigu tzere, SYBDO puanlari sigara degiskenine gore istatistiksel
olarak farklilagmamaktadir [t(359)=-.651, p>.05]. Sigara igenlerin SYBDO puanlari
X=110.18 icmeyenlerinki ise X=111.21 oldugu gérilmustir.

Tablo 5. SYBDO Puanlarinin Yer Degiskenine Gére t- Testi Sonuglari

Barinilan Yer N X Ss sd t p
Ev 139 113.24 1414 359 2.607 .010
Yurt 222 109.46  12.87

Tablo 5’e bakildiginda, barinilan yer degiskeni agisindan SYBDO puanlarina iligkin t

testi sonuglarina gore istatistiksel olarak evde kalan égrencilerin (X=113.24), yurtta kalan
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ogrencilerden (X=109.46) daha yiiksek puan ortalamasina sahip olduklari gérillmektedir

[t(359)=2.60, p<.05)].

Tablo 6. SYBDO Puanlarinin Calisma Durumu Degiskenine Gére t- Testi Sonuclar

Calisma Durumu N X Ss sd t p
Evet 45 110.98 16.063 359 .032 974
Hayir 316 110.91 13.109

Tablo 6'da, SYBDO puanlari ¢alisma degiskenine gére istatistiksel olarak
farkllasmamaktadir [t(359)=.032, p>.05]. Bir iste calisanlarin SYBDO puanlari

X=110.98, galismayanlarin ise X=110.91 oldugu gériilmistir.

Tablo 7. SYBDO Puanlarinin Hastalik Durumu Degiskenine Gére t- Testi Sonuclari

Hastalik Durumu N X Ss sd t p
Evet 39 110.82 16.49 358 -.095 .924
Hayir 321 111.04 1298

Tablo 7°deki sonuglar incelendiginde, SYBDO puanlari hastalik degiskenine goére
istatistiksel olarak farklilasmamaktadir [t(358)=-.095, p>.05]. Bir hastaligi olanlarin

SYBDO puanlari §=110.82, olmayanlarin ise X=111.04 oldugu gériilmustir.

Tablo 8. SYBDO Puanlarinin ilag Kullanma Degiskenine Gére t- Testi Sonuglari

flag Kullanma N X Ss sd t P
Evet 41 113.51 14.73 359 1.310 191
Hayir 320 110.58 13.30

Tablo 8'de gérildigu tzere, SYBDO puanlari ilag degiskenine gore istatistiksel
olarak farkllasmamaktadir [t(359)=1.31, p>.05)]. ila¢ kullananlarin SYBDO puanlari

X=113.51, kullanmayanlarin ise X=110.58 oldugu gérilmistir.



Tablo 9. SYBDO Puanlarinin Fiziksel Aktivite Diizeylerine Gére ANOVA Sonuglari

Olgek Alt Fiziksel Aktivite N X Ss F p Fark
Boyutlari Duzeyleri
inaktif 47 10.57 2.53
Saglhk Minimal Aktif 194 10.94 2.52 778 460
Sorumlulugu Yeterince Aktif 120 10.64 2.30
inaktif 47 13.65 3.12 1-3
Fiziksel Minimal Aktif 194 1464 325 33557 .0000 23
Aktivite Yeterince Aktif 120 17.35 3.29
inaktif 47 15.34 3.00
Beslenme Minimal Aktif 194 14.87 2.99 6.690 .001" 2-3
Yeterince Aktif 120 16.10 2.62
inaktif 47 24.29 3.92
Pozitif Yagam Minimal Aktif 194 23.97 4.05 4431 013 2-3
Bakisi Yeterince Aktif 120 25.30 3.51
inaktif 47 15.95 2.87
Kisilerarasi Minimal Aktif 194 15.98 2.35 .238 .788
lliskiler Yeterince Aktif 120 16.15 2.04
inaktif 47 15.14 2.27
Stres Minimal Aktif 194 14.35 211 4.526 011 1-2
Yonetimi Yeterince Aktif 120 14.98 2.14
inaktif 47 14.42 2.66
Spiritiel Minimal Aktif 194 14.07 2.55 518 .596
Saglik Yeterince Aktif 120 14.28 2.26
inaktif 47 109.40  14.53
Toplam Minimal Aktif 194 108.86 13.78 7.901 .000
Yeterince Aktif 120 114.83 11.72
*p<0.05

Tablo 9'da Anova sonuglarina gore 6grencilerin fiziksel aktivite duzeylerine gore
farklilik
(F(2.358=33.557;p<.05).Farkin hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek icin yapilan

fiziksel aktivite alt boyutu puanlari anlamli gostermektedir

Tukey coklu karsilagtirma testi sonucuna gore inaktif (§:13.65) ve minimal aktif ()_(

=14.64) olanlarin puanlari, yeterince aktif olanlarin puanlarindan ()_( =17.35) daha dusuk
oldugu ve farkin 1. ve 2.gruptan kaynaklandigi belirlenmigtir.
Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerine gdre beslenme alt boyutundan aldidi

puanlar arasinda anlamh farkliik bulunmaktadir (F 355=6.690;p<.05).Tukey ¢oklu
karsilastirma testine goére farkliligin, minimal aktif ()_( =14.87) dgrenciler ile yeterince aktif

(i =16.10) dégrencilerden kaynaklandigi tespit edilmistir.
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Ogrencilerin fiziksel aktivite dizeylerine gore pozitif yasam bakigi alt boyutunda
aldigi puanlar arasinda da farklilk bulunmaktadir (F3s=4.431;p<.05).Farkin hangi

gruplardan kaynaklandigini tespit etmek amaciyla yapilan Tukey ¢oklu karsilastirma testi
sonucuna gére minimal aktif (X =23.97) olanlarin puanlari, yeterince aktif olanlarin

puanlarindan (§=25.30) daha duguk oldugu ve farkin 2.gruptan kaynaklandigi tespit
edilmigtir.
Yine stres yonetimi alt boyutuna goére fiziksel aktivite dizeyleri arasinda anlamli

farkhliklar bulunmaktadir F;3s5=4.526;p<.05).Farkin hangi gruplardan kaynaklandigini

belirlemek igin yapilan Tukey ¢oklu karsilastirma testi sonucuna gére minimal aktif (}_(

=14.35) olanlarin puanlari, inaktif olanlarin puanlarindan ()_( =15.14) daha disuk oldugu

ve farkin 2.gruptan kaynaklandigi tespit edilmistir.

Tablo 10. Saglikh Yagam Bigimi Davranislari, Fiziksel Aktivite, Akademik Basari ve
Vucut Kitle Indeksi arasindaki Korelasyon Sonuclari

SYBD FA AB VKi
SYBD 1
FA .208** 1
AB .050 -.210** 1
VKIi -0.53 .056 .059 1

*D<0.01

Tablo 10’da gériildigii tizere SYBD, FA ve AB ve VKI degiskenleri arasinda yapilan
korelasyon analizi sonuglarina gore, korelasyon katsayisi yon belirtmeksizin en dusuk
r=.208 ile en yuksek r=0.210 arasinda hesaplanmistir. FA ile SYBD arasinda pozitif yénde
dusuk fakat anlamli bir korelasyon iligkisi oldugunu (r=.208;p<0.01) gostermistir. Yani FA
dlzeyi arttikca, SYBD puani da artmaktadir. Yine AB ile FA arasinda negatif yonde
anlaml bir korelasyon iligkisi oldugunu (r=-.210;p<0.01) g&stermigtir. AB arttikgca, FA

duzeyi azalmaktadir.
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Tablo 11. Akademik Basari Yordanmasina lligkin Standart Basit Regresyon
Analizi Sonuglari

Degisken B Standart B t p Ikili Kismi
Hata B R R
Sabit 2.846 .361 - 7.881 .000 - -
SYBD .004 .002 .093 1.769 .078 .050 .093
VKI -.014 011 -.066 -1.278 .202 -.083 -.067
FA -6.806 .000 -.225 -4.283 .000 -.210 -.221
R=0.240 R°=0.057F(3.357=7.253 p=.000

Tablo 11°de Saglikli yasam bi¢imi davraniglari, vicut kitle indeksi ve fiziksel aktivite
degiskenlerine gére akademik basarinin yordanmasina iliskin regresyon analizi sonuglari
verilmigtir. Buna goére; yordayici degiskenlerle bagimh dedisken arasindaki ikili ve kismi
korelasyonlar incelendiginde, Saglikli yasam bigimi davraniglari ve akademik basari
arasinda pozitif ve ¢ok zayif dizeyde bir iligkinin (r=.050) oldugu, fakat diger degiskenler
kontrol edildiginde iki degisken arasindaki korelasyonun r=.093 olarak hesaplandigi
goOrulmektedir. Vlcut kitle indeksi ile akademik basari arasinda ¢ok zayif negatif yénde
(r=-.083) bir iligki vardir. Ancak diger iki degisken kontrol edildiginde, bu korelasyonun r=-
.067) olarak hesaplandigi gortlmektedir. Fiziksel aktivite puanlari ve akademik basari
arasinda hesaplanan negatif ¢cok zayif ikili korelasyonun (r=-.21) ise diger iki degisken
kontrol edildiginde, negatif ve ¢ok zayif dizeyde (r=-.22) oldugu gorulmektedir.

Saglikli yagsam bicimi davraniglari, vicut kitle indeksi ve fiziksel aktivite degiskenleri
ile 6grencilerin akademik basari puanlari arasinda ¢ok zayif dizeyde ve anlamli bir iligki
bulunmustur, R=0,240, R?>=0.06, p< .01.

Bu u¢ degisken, akademik basaridaki toplam varyansin yaklasik % 6’sini
aciklamistir.



5. TARTISMA

Bu calismada, 63retmen adaylarinin fiziksel aktivite dizeyleri ve saglkli yasam
bicimi davranislarinin akademik basarilari ile arasindaki iligkiyi arastirmak amaclanmistir.
Bu kapsamda elde edilen bulgular alan yazinindaki arastirmalar isiginda tartisilip
yorumlanmaya calisiimistir. Incelenen alan yazininda, arastirma konusu ile ilgili
birbirinden bagimsiz calismalara rastlanmis, fakat 6gretmen adaylarinin fiziksel aktivite
aligskanliklari, saglikli yasam bic¢imi davraniglari ve akademik basari arasindaki iligkiyi
birlikte degerlendiren ¢alisma bulgularina rastlanmamistir. Bu haliyle ¢alismanin alan
yazinindaki boslugu dolduracagi disunulmektedir.

Katilimcilarin boy ve kilolari dlgiilmiis, kilo/ boy? formiili ile viicut kitle indeksi
hesaplanmistir. Sonuclar, Dinya Saglik Orgutinin (WHO) siniflandirmasina gére
degerlendirilmistir. Bu siniflandirmaya goére; 18.5’'un alti disik kilolu, 18.5-24.99 arasi
normal, 25-29.5 arasi fazla kilolu, 30—34.5 arasi Derece | Obez, 35-39.9 arasi Derece |l
Obez, 40’in Ustu Derece Il Obez kabul edilmektedir (WHO, 2000). Arastirmaya katilan
dgretmen adaylarinin VKIi ortalamasi 22.22'dir. Obezitenin ciddi bir halk saghgi sorunu
oldugu ginimizde topluma ve &grencilerine her yonlyle 6rnek olmasi beklenen
dgretmenlerin VKIi sonuglarinin normal sinirlar igerisinde olmasi sevindiricidir. Yapilan
calismalarin énemli bir kisminda eriskinlerde VKI ve benlik saygisi arasinda ters bir iligki
oldugu belirlenmistir (Mond, Van den Berg, Boutelle, Hannan ve Neumark-Sztainer, 2011,
Tezcan, 2009), fakat bdyle bir iliski olmadigini gdsteren arastirmalar da bulunmaktadir
(Degirmenci, 2006; Sarwer, Wadden ve Foster, 1998). Ulkemizde yiritilen bir arastirma
da obez bireylerin benlik saygisinin, obez olmayanlara gore anlamli oranda duguk oldugu
gosterilmistir (Tezcan, 2009). Ote yandan literatiirde obezite ile olumsuz beden algisi
arasinda iligki olduguna dair arastirmalar ¢cogunluktadir. (Cash, Counts ve Huffine, 1990;
Sarwer vd., 1998; Tezcan, 2009). Yapilan bagka bir calismada VKi ve viicut
memnuniyetsizligi arasinda gugclu iligki oldugu, psikososyal saglik uzerinde beden imajinin
gulclu etkisinin bulundugu gosterilmistir (Resch, Haasz ve Sido, 1998). Yiimaz, Bektas ve
Beyazoglu (2013) baska bir galismada 6gretmenlerde sosyal fizik kayginin is doyumunu
etkiledigini ileri sirmuslerdir.

Arastirmamiza katilan &6gretmen adaylarinin fiziksel aktivite puan ortalamasi
2618.11°dir. Uluslararasi fiziksel aktivite dederlendirme anketi (IPAQ)ne goére fiziksel
aktivite toplam puani 600’Un altinda olanlar inaktif, 600 ile 3000 arasinda olanlar minimal
aktif ve 3000’in Gzerinde olanlar yeterince aktif olarak degerlendiriimektedir. Katilimcilarin

fiziksel aktivite duzeylerine baktigimizda; % 53.8'i (194 kisi) minimal aktif ve % 33.2’si
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(120 kigi) yeterince aktif'tir. Bu sonu¢ bize, 6grencilerin ¢ogunlugunun minimal aktif
dizeyinde yer aldigini gdstermektedir. Katilimcilarin sadece % 13.0°1 (47 kisi) inaktif
dizeyde oldugu goérdimistir. Bu oranlar literatirdeki benzer populasyonlar icin rapor
edilen sonuglar ile temelde uyumluluk gdstermektedir. Hallal, Victoria, Wells ve Lima
(2003) Brezilya 'da yaptiklari ¢alismada, 20 yas ile Uzerindeki kisilerin % 41 'inin aktif
oldugunu raporlamiglardir. Rahimi-Asiabi (2012) Ankara Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yuksekokulu ogrencilerinin katihmiyla yaptigi arastirmasinda o6grencilerin % 1.1’i
inaktif, % 56’sinin aktif, % 42.9’unun ise ¢ok aktif olduklarini bulmustur. Aydin ve Solmaz
(2016) spor bilimleri fakiltesinde 6grenim géren 6grenciler tzerinde yaptiklari arastirmada
ogrencilerin % 59.1 yeterli seviyede % 33.2’si dislk seviyede, %7.7’si ise fiziksel olarak
aktif olmadiklari sonucuna ulasiimistir. Oztirk (2005) (niversite dgrencilerinin fiziksel
aktivite duzeylerini belirledigi calismada 6grencilerin % 15 'inin inaktif, % 67 ' sinin minimal
aktif, % 18 'inin ise ¢ok aktif olduklarini bulgulamigtir. Diger taraftan literatirde farkli
gruplarla yapilan ¢calismalar incelendiginde 6zelikle masa basinda ¢alisanlarin daha dusik
fiziksel aktive dliizeylerine sahip olduklari gérilmektedir.

Sanli (2008) ogretmenler Uzerinde yaptigi arastirmada 6gretmenlerin %17.1’inin
fiziksel olarak aktif olmadigi, %63.9'unun fiziksel aktivite dizeyinin disik oldudu,
%19’unun fiziksel aktivite duzeyinin yeterli oldugu belirlemistir. Arabaci ve Cankaya (2007)
beden egitimi &gretmenleri Uzerinde yaptiklari arastirmanin  sonuglarina gore,
katihmcilarin % 41.6’sinin inaktif, % 41.6’sinin minimum aktif ve % 16.8’inin yeterince aktif
oldugunu tespit etmiglerdir. Kalkavan ve digerleri (2016) Karadeniz Teknik
Universitesi’nde gérevli akademisyenler Uzerinde yaptiklari arastirmada,
akademisyenlerin % 39 ‘unun inaktif, % 50 ‘sinin az aktif, % 171’inin yeterince aktif
oldugunu bulgulamiglardir. Oner (2016) Firat Universitesinde calisan akademik personel
Uzerinde yaptigi arastirmada %80.5’inin inaktif, % 18.3’Unln minimal aktif, % 1.3’Unln ise
cok aktif oldugu tespit etmistir. Vural ve digerleri (2010) masabasi ¢alisanlarda yaptigi
arastirmada da %25.2’sinin inaktif, % 48.9’'unun minimal aktif ve % 25.9’'unun yeterince
aktif oldugu sonucuna ulagiimiglardir.

Bu sonuglar teknolojinin gelismesi ile birlikte azalan fiziksel aktivite dizeyine ve
buna bagli olarak gelisen obezitenin, basta ekonomik agidan gelismis ulkeler olmak tzere
tum dunya ulkeleri igin onemli bir saglik sorunu olacagina isaret etmektedir. Buna paralel
bir bulgu olarak WHO (2009) fiziksel inaktivite sebebiyle yilda yaklasik 3,2 milyon kisinin
oldigiand ve bunun mortalite sebepleri arasinda dérdincu sirada oldugunu belirtmistir. Bu
nedenle fiziksel aktivitede artisin saglanmasi ve obezite gelisiminin 6nlenmesi bireysel

yararlarin yaninda ayni zamanda toplumsal yararlarda saglayacaktir.
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Ogretmenlerin mesleki sorumluluklari ve sosyal rolleri geregi yasam bigimleri ile rol
model olma ve saglk egitimi ile saglkl yasam bicimi davraniglarinin 6grencilere
kazandiriimasi yonunden sorumluluklari yadsinamaz bir gergektir. Saglikh yasam bigimi
davraniglarini tutum haline donusturen ve yasaminin parcgasi haline getirebilen birey, iyilik
halini sUrdurebildigi gibi, hastaliklardan korunabilmekte ve saglik durumunu daha iyi
seviyeye cikarabilmektedir. Yasam Bigimi Davranislari Olgegi skorlarinin yiiksek ¢ikmasi
katilimcinin saglikh yasam bigimine iliskin daha fazla olumlu saglik davranisina sahip
oldugunu géstermektedir. Calismalarda SYBDO toplam skorlarinin disiik bulunmasi
katihmcilarin saglik ve saglikli yasam bi¢imi hakkinda sahip olduklari bilgi ve tecrubeleri
kendi yasam bicimlerine aktaramadiklarini géstermektedir. Ogretmen adaylarinin saglikli
yasam bicimi davraniglari 6lgegi toplam puan ortalamasi 110.92°dir. Olgekten alinabilecek
maksimum puan, 160, en disuk puan ise 40’dir. Bu sonug, bize saglikli yasam bicimi
davranislarinin bazen ve sik sik secenekleri arasina distigini géstermektedir. Ogretmen
adaylarinin saglikli yasam bicimi davranislarini ortanin Gzerinde gosterdikleri seklinde de
ifade edilebilir. WHO tahminlerine goére gelismis Ulkelerdeki 6lum oranlarinin %70-80" inin,
gelismekte olan ulkelerdeki 6lim oranlarinin %40-50" sinin yasam bigimine bagl ortaya
cikan hastaliklardan kaynaklandigini bildirmektedir (Sen, Ceylan, Kurt, Palanci ve Adin,
2017).

SYBDO alt boyut skorlarinin aritmetik ortalamalarina bakildiginda; en ylksek
ortalama pozitif yasam bakisi boyutundadir (24.46). ikinci olarak kisilerarasi iligkiler
(16.03) ve sirasiyla fiziksel aktivite (15.42), beslenme (15.34), stres ydénetimi (14.66),
spiritiel saglik (14.18) ve en duslk ortalamanin saglik sorumlulugu (10.79) alt boyutunda
oldugu goérulmustir. Ardig (2008) lise 6grencileri érnekleminde yapmis oldudu ¢alismada
en ylksekten en distge dogru alt dlgekler benzer bicimde siralanmaktadir. Karadeniz,
Yanikekrem ve Dedeli (2008) Universite 6grencileri Aksoy ve Ucar (2014) tarafindan
Hacettepe Universitesi 6grencileri lizerinde yapilan arastirmada égrencilerin kisilerarasi
iligkiler alt 6lgedi puan ortalamasi en yluksek degere sahiptir. En dislk puan ortalamasi
fiziksel aktivite ve stres yonetimi boyutundadir. Derin-Kugdemir (2015) istanbul Medipol
Universitesi dgrencilerinde yapilan arastirmada en yliksek ortalama manevi gelisim, en
dislik ortalama ise fiziksel aktivite boyutundadir. Ayaz ve digerleri (2005), Ozkan ve
Yilmaz (2008), Kocaakman, Aksoy ve Eker (2010) yapmis olduklari ¢alismalarda 6lgek alt
boyutlarindan en yiksek puan ortalamasi kendini gergeklestirme ve saglk sorumluluguna,
en dusuk puan ortalamasi ise fiziksel aktivite alt boyutunda oldugunu bildirmiglerdir. Bu
calismada en dusik ortalama saglhk sorumlulugu alt boyutuna aittir. Bu sonug 6gretmen
adaylarinin  kendi saghgi Uzerindeki sorumluluk dizeylerinin  disuk oldugunu

gostermektedir. Saglik sorumlulugu, bireyin kendi saghdina yonelik saghgi gelistirici
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davranis degisikliklerini gosterebilmesidir. Bu kavram, bireyin saglik bakim kalitesine etki
eder ve saghgdina ne duzeyde katildigini belirler (BozhlUyuk, Kurdak, Akpinar, Saat¢i ve
Bozdemir, 2012). Japon universite 6grencileriyle yapilan bir galismada en dusuk saghgi
gelistirme puani saghk sorumlulugudur (Wei vd., 2012).

Kiz o6grenciler ile erkek ogrenciler arasinda saglikli yasam bigimi davraniglari
acisindan anlamli farklihk bulunmamistir. Alan yazininda cinsiyet degiskeninin saglikla
iliskili davraniglari etkiledigine iliskin kesin sonuglar bulunmamaktadir. Ornegin bazi
calismalarda; Tuygar ve Arslan (2015), saglik hizmetleri meslek yiksekokulu
ogrencilerinde, Bulut ve Aslan (2016), Bingdl saglik meslek lisesi 6grencilerinde, Ararat ve
Karagin (2016) Beden egitimi ve spor 6gretmen adaylarinda, Aksu ve Gurkan (2010)
ilkdgretim okulu 6gretmen adaylarinda yaptiklari ¢alismalarda cinsiyetin SYBD puanlarini
etkilemedigi sonucuna ulasmislardir. Buna karsin, Kafkas ve digerleri (2012) beden
egitimi ogretmenleri ornekleminde ve Bergin (2010) lise 6grencilerinde vyaptiklari
arastirmalarda cinsiyetin SYBD puanlarini etkiledigini saptamiglardir.

Sigaranin saglhigimiz UGzerindeki olumsuz etkilerinin bilinmesine ragmen sigara
kullanmak sagliga 6zen gostermemek ve saglik sorumlulugu yuklenmemektir. Calismada
ilging bir bulgu olarak SYBD puanlarinin sigara icme degiskeninden etkilenmedigi
belirlenmigtir. Alan yazininda bu konuda tutarsiz sonuglar bulunmaktadir. Eldeki arastirma
sonucuna benzer sekilde; Aksoy ve Ugar (2014) tarafindan Hacettepe Universitesi
ogrencilerinde yapilan arastirmada sigara kullanan &égrencilerin saglikli yasam bicimi
davraniglarinin etkilenmedigi goérilmistir. Rahimi-Asiabi (2012) Ankara Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu égrencilerinin katilimiyla yaptigi ¢alismada sigara
kullananlarin SYBD puanlan farkliik gdstermemektedir. Fakat bazi ¢alismalarda ise
sigara kullanmayanlarin kullananlara gére SYBD puan ortalamalari daha yuksek ¢ikmistir
(Ozbasaran, Cetinkaya ve Gilingdr, 2004; Ozkan ve Yilmaz, 2008; Yalginkaya, Ozer ve
Karamanoglu, 2007). Benzer calismada da Tiryaki (2013) Gaziantep Universitesinde
calisan akademik personel Uzerinde yaptidi arastirmada saglikli yasam bigimi davraniglari
sigara kullanimina gore degisim gosterdigi sonucuna ulagmigtir.

SYBD puanlari yasanilan yer degiskenine gére anlamh farklilik gdstermektedir.
Evde kalan &6grencilerin SYBD puanlari yurtta kalan 6grencilerin puanlarindan daha
yuksektir. Bu durum bize evde kalan ogrencilerin yurtta kalan ogrencilere gore daha
duzenli ve saglikl bir yasama sahip olduklarini géstermektedir. Ararat ve Karagiin (2016)
Beden egitimi ve spor 6gretmen adaylarinda yaptig1 arastirmada SYBD puani égrencinin
kaldigi yer dediskeni agisindan anlamli bulunmamistir. Rahimi-Asiabi (2012) Ankara
Universitesi Beden Egitimi ve Spor YUksekokulu 6grencilerinin katiimiyla yaptig

calismada da barinilan yerler arasinda farklilik olmadigi tespit edilmistir.
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SYBD puanlari bir iste ¢alisma durumuna gdre anlamli farklilik géstermemektedir.
Benzer bir sonug olarak Rahimi-Asiabi (2012) Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yuksekokulu égrencilerinin katilimiyla yaptigi ¢calismada da SYBD puanlari agisindan
calisan ve calismayanlar arasinda farklilik belirlememistir. SYBD puanlar hastalik
durumuna gore anlamh bir farklilik gostermemektedir. Buna karsin, Bergin (2010) lise
ogrencilerinde yapilan arastirmada SYBD puanlari ile kronik hastalik durumu arasinda
anlaml iligski bulunmustur. Yine Simsekoglu (2013) tarafindan Universite hastanelerinde
gorevli hemsireler Uzerinde yapilan SYBD puanlari hastalik durumuna gore farkhlk
gostermektedir. Aksoy ve Ucar (2014) tarafindan Hacettepe Universitesi égrencilerinde
yapilan arastirmada kronik bir hastaligi olanlarin SYBD puan ortalamalarini olumlu olarak
etkiledigi saptanmistir. Bu sonuca gore, herhangi bir hastaligi olan bireylerin saglikli
yasamak icin daha cok caba sarf ettigi, daha bilingli hareket edip, saglikh yasam
kurallarina riayet ettigini séylenebilir. SYBD puanlari ilag kullanma durumuna gére anlamli
bir farkhilik gostermemektedir. Rahimi-Asiabi (2012) Ankara Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yuksekokulu &grencileri Uzerinde yaptigi arastirmada da ilag kullananlarla
kullanmayanlar arasinda farklihk gorilmedigi saptanmistir.

Fiziksel aktivite dlzeylerine gére katilimcilarin SYBDO ortalamalari yeterince aktif
olanlarin inaktif ve minimal aktif olanlara oranla ylksektir ve aradaki fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur. Bu sonug¢ beklenen ve istenilen bir sonugtur. Egzersizin
fizyolojik oldugu kadar psikolojik yararlarinda oldugunu goésteren pek cok arastirma
bulunmaktadir. Dlzenli egzersiz yapmanin kaygl ve stresi azaltmada, yasam Kkalitesi,
benlik saygisi ve sosyal uyumu arttirmada kullanilabilecegi bildiriimektedir. Paralel bir
sonug olarak SYBDO alt boyut puanlari saglik sorumlulugu, kisilerarasi iligkiler ve spiritiiel
saglk alt boyutlari disinda; fiziksel aktivite, beslenme, pozitif yasam bakisi stres yonetimi
alt boyutlarinda duzeylerine gére farkhlik gdstermektedir. Analiz sonuglari farkliigin
yeterince aktif katiimcilardan kaynaklandigini gostermigtir. Baska bir anlatimla yeterince
aktif olan katihmcilarin SYBD puanlari ve dlgege iligkin alt boyutlarinda inaktif ve minimal
aktif olanlara oranla yuUksektir.

Calisma sonucuna goére fiziksel aktivite seviyesi ve saglikli yasam davraniglari
arasinda anlamli ve dogrusal iliski bulunmaktadir. Baska bir anlatimla fiziksel olarak
aktiflik artarken saglikli yasam davraniglari ya da sorumluluklari da artis géstermektedir.
Alan vyazinina bakildiginda c¢alisma sonucunu destekleyen pek c¢ok arastirma
bulunmaktadir. Duran ve Sumer (2014) tarafindan yapilan arastirmanin sonucuna gore
sportif aktivitelere katilmanin saglikh yagsam bicimi davraniglarina etki ettigi gértlmustar.
Ararat ve Karagin (2016) beden egitimi ve spor o6gretmen adaylarinda yapilan

arastirmada saglikli yasam bigimi davranislarinin spora katilimdan etkilendigi gortlmastur.
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Vural ve Bakir (2015) Mehmet Akif Ersoy Universitesi 6grencilerinde yapti§i aragtirmada
duzenli olarak egzersiz yapan &grencilerin sagliklh yasam bicimi davraniglarinin
istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu saptanmistir. Ozkan ve digerleri (2013)
Bartin Universitesi halk oyunlariyla ugrasan o6grenciler Uzerinde yaptigi arastirmada
fiziksel aktivite duzeyinin saglikh yasam davraniglari Gzerinde olumlu etkisinin oldugunu
bulgulamistir. Murathan ve digerleri (2013) tarafindan Universite 6grencilerinde yapilan
arastirmanin sonuglarina goére égrencilerin saglikli yasam bicimi davraniglari ile fiziksel
aktivite dulzeyleri arasinda ortanin altinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu
gorulmustir. Bagka bir calismada ingiltere’de Universite dgrencilerinin saglik ve saglikla
iliskili davraniglari ile editimsel basarilari arasinda anlamli iliskiler oldugu kaydedilmistir
(ElI-Ansari ve Stock, 2010). Arastirma sonuglarina dayanarak fiziksel aktivitenin saglikli
yasam bigimi davranislarini olumlu ydnde etkiledigi yadsinamaz bir gergek olarak
karsimiza ¢ikmaktadir.

Son zamanlarda fiziksel aktivite ve akademik basari arasindaki bagintiyr arayan
calismalarda yerli ve yabanci alan yazinindaki ¢alismalarda bir artis gozlemlenmektedir.
Arastirma sonuglarindan bu bagintiyr dogrulayan sonuglar bulunmakla beraber, akademik
basar ile fiziksel aktivite arasinda iliski olmadidini gdsteren arastirma sonuclari da
bulunmaktadir.

Derleme bir galismada 1947 ve 2009 yil araligindaki elli dokuz c¢aligmanin
sonuglarinin incelenmesinde, hareketli yasamin adolesan ile ergenlerin basari ve biligsel
gelisimlerinde anlamli ve istendik yonde ivmelenme sagladigi ve aerobik egzersizlerin
daha fazla etkisi oldugu bildirilmistir (Fedewa ve Ahn, 2011). Trudeau ve Shephard (2008)
ilkokul égrencileri Uzerinde yurattikleri arastirmada gln icerisinde ders programina ek
olarak bir saat kadar fiziksel aktivitede bulunmanin diger konulara iliskin vakti azaltsa da
akademik performanslarini dusidrmediklerini belirlemistir. Ayni arastirma kapsaminda
fiziksel egitime verilen ekstra zamanin not ortalamalarinda kigukte olsa kesin
kazanimlarda bulunduklarint ve akademik ©Ogrenme zamanlarinda artis oldugunu
gostermigtir. Yildirm (2015) érneklemini Universite 6drencilerinin olusturdugu ¢alismada
spora dayali fiziksel aktivitelere katilim ile akademik bagsari arasinda pozitif yonli anlaml
bir iliski oldugunu belirlemigtir. Almanya da ergenlerin érneklemini olusturdugu galismada,
fiziksel uygunluk ve fiziksel aktivitenin matematik skorlarini arttirdigi saptanmistir (Sahebi,
2014). Saygih ve digerleri (2015) dizenli olarak spor yapan ve yapmayan 6grencilerin
kisilik 6zellikleri ile akademik basarilari arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla yaptigi
calismada dizenli olarak spor yapan 6grencilerin akademik basarilarinin daha iyi oldugu
go6rilmustir. Mlcevher ve digerleri (2016) tarafindan yapilan arastirmada da spor yapan

ogrencilerin akademik basarilarinin daha ytksek oldugu gorilmustr.
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Sahebi (2014) Universite égrencilerinin fiziksel aktivite seviyeleri ve akademik basari
arasindaki badlantinin arastirilmasi amaciyla yaptidi calismanin sonucuna gdre,
ogrencilerin fiziksel aktivite seviyesi ve akademik basarilari arasinda anlaml iligki
olmadigi bulgulanmigtir. Rahimi-Asiabi (2012) Spor bilimleri alaninda egitim goren lisans
dizeyindeki 6grencilerle yaptidi calismada genel akademik not ortalamalari ile fiziksel
aktivite duzeyleri arasinda korelasyon olmadigini belirlemigtir. Bayram (2017)
calismasinda saglik alaninda 6drenim goéren lisans o6grencilerin genel akademik not
ortalamalari ile fiziksel aktivite dlizeyleri arasinda negatif iliski belirlemistir (r=-.208). Bizim
arastirmamizda fiziksel aktivite ve akademik basari arasinda negatif iliski gérulmustir (r=-
.208) iki degisken arasindaki negatif iliskinin sebebi olarak 6gretmen adaylarinin KPSS ve
gelecek kaygisi nedeni ile yogun dershane programlari ve ders ¢alismalarina buna bagl
olarak minimal aktif dizeyde kalmalari sebep olarak disunulmektedir. Bu noktada
calismanin limitasyonlarida bu duruma sebebiyet vermis olabilir. Evren Karadeniz Teknik
Universitesi ile sinirlandiriimistir. Fiziksel aktivite seviyesi subjektif yontemle belirlenmistir.
Aktivite dizeyi direkt metotlarla 6lgliimesi farkh sonuglar dogurabilir. Clnki anket yontemi
ile son 7 gun igindeki yaptiklari aktiviteleri hatirlayamamalari veri kaybina sebep
olabilmektedir. Akademik basari kavrami genellikle agirlikh not ortalamasi ile
belirlenmektedir bu tip ¢calismalarda farkli akademik yeteneklere iliskin dlgitler belirlenerek
yeni galismalar yapiimasi konuyu daha da derinlemesine incelememizi saglayabilir. Ote
yandan akademik basariyi etkileyen ¢ok degisken bulunmaktadir. Akademik basari bireyin
duyussal, biligssel, psiko-motor &zellikleri, merak, konsantrasyon, verimli c¢alisma
aliskanhgi, sosyo-ekonomik kosullar ¢evre gibi bir ¢ok degiskenden etkilenebilmektedir
(Atilgan, 1998).

Buna paralel bir bulgu olarak akademik basarinin yordanmasina iligkin yapilan
regresyon analiz sonuglarina gore, saglikh yasam bic¢imi davraniglari ile akademik basari
arasinda pozitif ve ¢ok zayif bir dizeyde iligki, vicut kitle indeksi ve akademik basari
arasinda negatif cok zayif duzeyde iligki, fiziksel aktivite ve akademik basari arasinda
negatif cok zayif seviyede iliski oldugu goérilmektedir. Yani saglikli yasam bigimi
davranisglari, vicut kitle indeksi ve fiziksel aktivite degiskenleri gok zayif olsa da anlamli bir
iliski gostermektedir. Bu U¢ degisken, akademik basaridaki toplam varyansin yaklasik %

6’sin1 agiklamaktadir.



6. SONUGLAR VE ONERILER
6. 1. Sonuglar

1. Calisma kapsaminda; 6gretmen adaylarinin vucut kitle indeksleri normal (22.22)
sinirlar igerisinde bulunmustur. Yine katiimcilarin fiziksel aktivite duzeyi (2618.11) met
olarak hesaplandi. Dolayisiyla minimal aktiftirler. Saglikla ilgili yasam bicimi davraniglari
ve tutumlari ortanin biraz Gstinde bulundu (110.92).

2. Ogretmen adaylarinin cinsiyet, sigara igme durumu, calisma durumu, hastalik
durumu ve ilag kullanma degiskenlerine gore farklilasmazken; barinilan yere goére farkhlik
gostermistir. Evde kalan 6grencilerin SYBD puanlari yurtta kalan 6grencilere goére daha
yuksektir.

3. Saghkh yasam bicimi davraniglari skorlari ve fiziksel aktivite dizeyi skorlari
arasinda pozitif ydonde anlamli iliski oldugu tespit edilmigtir.

4. Saglikh yasam bicimi skorlari ile vicut kitle indeksi degerleri arasinda iligki
bulunamamistir.

5. Saglikli yasam bigimi davraniglari ile akademik basari arasinda pozitif yonli

anlamli iligski bulunmustur.

6. Fiziksel aktivite dizeyi ile vicut kitle indeksi degerleri arasinda iligki

belirlenememistir.

7. Fiziksel aktivite dizeyi ile akademik basari arasinda negatif ydonde zayif dizeyde

iliski belirlenmistir.

8. Saghkh yasam bicimi davraniglar, vicut kitle indeksi ve fiziksel aktivite

degiskenleri, akademik basaridaki toplam varyansin yaklasik % 6’sini agiklamaktadir.

6. 2. Oneriler
6. 2. 1. Aragtirma Sonuglarina Dayali Oneriler

1. Gelecekte model olacak 6dretmen adaylarinda fiziksel inaktiviteyi ve obeziteyi
onlemek icin gerekli tedbirler alinmalidir.
2. Universite 6grencilerinin fiziksel aktivite konusunda farkindalik dlzeyleri ve

motivasyonlarini yikseltmeye iliskin egitim faaliyetleri ylrutilebilir.
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3. Universitelerde saglikli yasam konularinda dgrencilere ve personele konuya iliskin
olumsuz veya eksik davranislarini ortadan kaldirabilecek ¢alismalar yapiimaldir.

4. Ogretmenlik egitimi mifredatlarinda saglkli yasam bicimi ve fiziksel aktiviteye
yonelik dersler konulmalidir.

5. Ogrencilere okullarda fiziksel aktiviteye iligkin olumlu tutumlar kazandirmak
gelecekte fiziksel aktiviteye katilimlarini etkileyecektir. Bu sebeple okullarda yasam boyu
spor felsefesi cercevesinde fiziksel aktiviteye iligkin olumlu tutum geligtiriimelerini

saglayacak ortamlar olusturulmalidir.

6. 2. 2. lleride Yapilacak Arastirmalara Yénelik Oneriler

1. Arastirmanin kisithliklari bulunmaktadir. Fiziksel aktivite dizeyi dolayh bir yontem
olan anket yontemiyle belirlenmistir. Akademik basari ise, GANO ile belirlenmistir. ileride
yapilacak arastirmalarda fiziksel aktivitenin direkt yontemlerle belirlenmesi ve akademik
basarinin farkli dlgttler alinarak bu iki degisken arasindaki iliskinin degerlendiriimesi daha
guvenilir sonuglara ulasmamizi saglayabilir.

2. Calisma, KTU Fatih Egitim Fakultesinde okuyan 6gretmen adaylari ile sinirhidir.
Arastirmanin daha farkli ve genis o6rneklemlerde farkli degiskenler kullanilarak
tekrarlanmasi konuyla ilgili daha genellenebilir sonuglara ulagsmamizi saglayabilir.

3. Egzersizin giddeti, suresi ve sikhidi ile akademik basari iligkisini belirlemeye
yonelik arastirmalar yapilabilir.

4. Konu ile ilgili nitel arastirma yéntemleri kullanilarak yapilacak galismalar konuyu

derinlemesine analiz etmemizi saglayabilir.
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Ek-2a Olgek izin Yazilan

Ek-2b
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Hanife hanim merhaba,

Adolesan Yasam Bigimi 6lgegi SYBD &lgeginin adolesan versiyonudur. Gegerlilik ve giivenirligi ni ben yiikseklisans tez calismamda yaptim ve yayinladim. Size
dlgegi ve ilgili makalelerimi génderiyorum.

lyi calismalar dilerim

Yard. Dog. Dr. Aysun ARDIC
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Florence Nightingale Hemsirelik Fakiiltesi
Halk Saglgr Hemgireligi Anabilim Dali
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form) lgeginizi kullanabilirmiyim? Oleginizi gdnderirsen sevinirim.Simdiden tesekkiirler.Saygilarimla.
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Ek-4 Kisisel Bilgi Formu

KiSISEL BILGILER

1.Cinsiyetiniz o Kadin O Erkek

P €111 41 2

B FAKUITE/BOIUM..c..ucieeerieenineesieciieesteessnsseessesssessesssessessressssseessasssesseessessesseesssessesssessesssessaessessesssessesssassresss
4.Sinifiniz ol o2 o3 o4
5.Genel akademik basari puaniniz kagtir? o 0-1,50 o 1,51-2,50 O 2,51-

3,50 ©3,51-4,00

6.Boyunuz ve kilonuz...........ccceeererereereenes Y 2
7.Sigara iciyor musunuz? O Evet O Hayir
8.Nerde kaliyorsunuz? o Ev o Yurt
9.Bir iste ¢alisiyor musunuz? O Evet o Hayir
10.Herhangi bir hastaliginizvar mi? 0 Evet O Hayir
11.ilag kullaniyor musunuz? O Evet O Hayir
12_Ailenizde sporla ilgilenen var mi? 0 Evet O Hayir

13.Yasadiginiz cevrede spor yapmaya elverigli alanlar var mi? o Evet o Hayir
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2

ADOLESAN YASAM BiCiMi OLCEGI (AYBO) §

z |2 |

I N |2 |«

2 3 5 £
1 |Ailemle sohbet etmek i¢in zaman ayiririm. A H
2 | Ailem ile aktif zaman gegiririm (yurtyUs, oyun oynama). A H
3 [ Kendimi iyi hissetmedigim zaman aile saglig1 merkezine ya da hastaneye giderim. A H
" Haftada en az Ug glin yirmi dakika ya da daha fazla gti¢ gerektiren fiziksel aktivite yaparim (yurayus, A B S H

kosu, ip atlama, bisiklet, ylizme gibi).

5 |Gecede alti-sekiz saat uyurum. A B S H
6 | Bagskalari iyi bir sey yaptigi zaman onlari kutlarim. A B S H
7 |Sekerden ve seker orani yiiksek diger yiyeceklerden uzak dururum. A B S H
8 |[Saglikla ilgili konularda dergi ve kitaplar okurum. A B S H
9 |inang ve diisiincelerim hakkinda bagskalari ile konusurum. A B S H
10 |Azyagli sit veya st Urunlerini tercih ederim (yogurt, peynir, dondurma). A B S H
11 |Her giin gevsemek ve dinlenmek igin kendime zaman ayiririm. A B S H
12 |Bagkalarinin duygularina karsi duyarli olmaya ¢ahgirim. A B S H
13 | Her giin gesitli besin gruplarini igeren kahvalti yaparim (zeytin, peynir, yumurta, bal, ekmek vb.). A B S H
14 |Doktor veya hemsirenin saghgimla ilgili 6nerilerini daha iyi anlayabilmek igin sorular sorarim. A B S H
15 |Yasamimi siirdiirmeye olanak saglayan yiiksek bir gliciim oldugunu hissederim. A B S H
16 |Eglenceli veya sportif aktivitelere katilirim. A B S H
17 |Yasamimdaki degistiremeyecegim seylere uyum saglamaya galisinm. A B S H
18 | Gelecegi disinmek beni heyecanlandirir. A B S H
19 |Yakin arkadaslarimla zaman gegiririm. A B S H
20 |inang ve disiincelerimi paylasacagim bir gruba katilirm. A B S H
21 |Her giin iki-dort defa meyve yerim. A B S H
22 [ Saghgimi koruma ve iyilestirme ile ilgili seminer,toplanti ve egitimlere katilirnm. A B S H
23 |Kendimle barigigimdir. A B S H
24 | Her giin Ug-bes defa sebze yerim. A B S H
25 |Hoslandigim seyleri yapabilmek i¢in kendime zaman ayiririm. A B S H
26 |Yasamim igin 6nemli olan amaglarimi gergeklestirmeye caligirim. A B S H
27 |Bos zamanlarimda yurlyis veya egzersiz yaparim. A B S H
28 | Her yeni gline umutla bakarim. A B S H
29 |inang ve diisiincelerimin gelismesine yardim eden faaliyetlerde bulunurum. A B S H
30 |Arkadaslarimla aktif sporlar yaparim. (Futbol,basketbol,valeybol,tenis gibi...) A B S H
31 |ihtiyacim oldugu zaman okuldaki rehber 6gretmenimden yardim isterim. A B S H
32 |Kendime ibadet ya da rahatlamak i¢in zaman ayirirm. A B S H
33 | Uykuya dalarken guizel seyler diisinmeye galisirim. A B S H
34 | Baskalarina yardimci olmak igin 6zel ¢aba harcarim. A B S H
35 |Kendime basarabilecegim hedefler belirlerim. A B S H
36 |lyi bir sey yaptigimda kendimi iyi hissederim. A B S H
37 |Kalp atislarim hizlanana ve terleyene kadar egzersiz yaparim. A B S H
38 | Ne yapacagima inang ve diistincelerim dogrultusunda karar veririm. A B S H
39 |Her giin alti bardak veya daha fazla su igerim. A B S H
40 |Sorunlarimi bana yakin olan/giivendigim biri ile tartisirim ve ¢ézmeye calisirim. A B S H
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Ek-6 Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa Form)

ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTiVITE ANKETi (KISA FORM)

insanlarin giinliik hayatlarinin bir pargasi olarak yaptiklari fiziksel aktivite tiplerini bulmayla
ilgileniyoruz.

Sorular

Son 7 gin icerisinde fiziksel olarak harcanan zamanla ilgili olarak sorulacaktir. Litfen
yaptiginiz aktiviteleri disliniln; iste, evde, bir yerden bir yere giderken, bos zamanlarinizda
yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence aktiviteleri.

Son 7 glinde yaptiginiz siddetli aktiviteleri diisiinlin. Siddetli fiziksel aktiviteler zor fiziksel
efor yapildigini ve nefes almanin normalden ¢ok daha fazla oldugu aktiviteleri ifade eder. Sadece
herhangi bir zamanda en az 10 dakikayaptiginiz bu aktiviteleri diisinin.

1. Gegen 7 giin icerisinde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbolveya hizli
bisiklet cevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?

Haftada___ giin

Siddetli fiziksel aktivite yapmadim.—( 3.soruya gidin.)

2. Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zamanharcadiniz?
Ginde ___ saat

Glnde ___ dakika

Bilmiyorum/Emin degilim

Gegen 7 gilinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Orta dereceliaktivite orta
derece fiziksel gii¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes almayaneden olan aktivitelerdir. Yalniz
bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginizfiziksel aktiviteleri diistintin.

3.Gegen 7 giin icerisinde kag giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet gevirme, halk oyunlari,
dans, bowling veya ciftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden yaptiniz? Yiirime
harig.

Haftada__ giin
Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. —(5.soruya gidin.)

4. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadarzaman
harcadiniz?

Glnde ___ saat
Glnde ___ dakika
Bilmiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 glinde yuriyerek gecirdiginiz zamani distnin. Bu isyerinde, evde, biryerden bir yere
ulasim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz yiriyus
olabilir.
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Ek-6’nin Devami

5. Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayisi kagtir?
Haftada__ gin

Ylrimedim. —(7.soruya gidin.)

6. Bu giinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Ginde ___ saat

Ginde ___ dakika

Bilmiyorum/Emin degilim

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

7. Gegen 7 giin igerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Ginde ___ saat
Gulnde ___ dakika

Bilmiyorum/Emin degilim.
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