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ONSOZz
Bu ¢alisma 2011-2012 egitim dgretim yilinda, Ankara Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulunda 6grenim goren dgrencilerin saglikli yasam bigimi davraniglari
ve fiziksel aktivite aliskanligi ile akademik basarilar1 arasindaki iligskiyi belirlemek
ve etkileyen faktorleri ortaya koymak icin kayith 345 Ogrenciden 18-25 yas
arasindaki 91 6grencinin katilimyla gerceklestirildi. Katilimcilar ¢calismaya goniilli
olanlar iginden segildiler. Ogrencilerin fiziksel aktivite aliskanliklar1 ve saglikli
yasam bi¢imi davraniglar gecgerliligi giivenirligi kanitlanmis Uluslararas1 Fiziksel
Aktivite Anketi (uzun form) ve saglikli yasam bigimi davraniglar anket ile 6l¢iildd,
akademik basarilar1 ise Ankara Universitesi Ogrenci Bilgi Sisteminden (OBS) not

ortalamalarinin elde edilmesi yoluyla bulundu.
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Senol ve Bahaeddin Baykurt'a,
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katilimcilara sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.



ACSM
Anova
BESYO
CDC
Dk
DSO
GABP

IPAQ

Kcal
K]
MET
OBS
SD
SPSS

%

Vi

SIMGELER VE KISALTMALAR

: American Collage of Sports Medicine (Amerikan Spor Saglig1 Koleji)
: Tek Yonlu Vanryans Analizi

: Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

: Hastalik kontrolii ve korunma merkezi

: Dakika

: Diinya Saglik Orgiitii

: Genel Akademik Basar1 puani

: International Physical Activity Questionnaire (Uluslararas1 Fiziksel

Aktivite Anketi)

- Kilokalori

: Kilojoul

: Metabolik equivalent (Metabolik Esdegeri)
: Ogrenci bilgi sistemi

: Standard Deviation (Standart sapma)

. Statistical Programme for Social Sciences

> Yizde

: Aritmetik Ortalama



Vi

SEKILLER

Sekil 1.1. Fiziksel aktivite, uygunluk ve saglik arasindaki iligkiler modeli 7
Sekil 1.2. Fiziksel aktivitenin bes alani 9



CIZELGELER

Cizelge 1.1. Epidemiyolojik Calismalarda Kullanilan Fiziksel Aktivite
Degerlendirme Yontemleri

Cizelge 2.1. Ogrencilerin béliimlere ve cinsiyete gore dagilimi

Cizelge 2.2. Saglikli Yasam Bicimi Davramislar1 Olgeginin Madde Sayisi ve
Puan Araliklart

Cizelge 3.1. Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Diizeyleri

Cizelge 3.2. Katilimcilarin Not Ortalamalari, Toplam Fiziksel Aktivite ve
Saglikli Yasam Bigimi Davranislari Olgek Puanlari ortalamalar1 ve
standart sapmalari

Cizelge 3.3. Katilimcilarin Basar1 durumlarina gore, Toplam Fiziksel Aktivite
ve Saglikli Yasam Bi¢imi Davranislart ve alt 6lgek Puanlart T testi
sonugclari

Cizelge 3.4. Katilimcilarin Fiziksel aktivite diizeylerine gére Not Ortalamalari,
Toplam Fiziksel Aktivite ve Saglikli Yasam Bi¢imi Davranislar
ve Alt 6lgek Puanlar T testi sonuglari

Cizelge 3.5. Katilimcilarin Boliimlere gore Not Ortalamalari, Toplam Fiziksel
Aktivite ve Saglikli Yasam Bi¢imi Davraniglar1 ve alt olgek
Puanlar1t ANOVA sonuglari

Cizelge 3.6. Katilimcilarin barmilanan yere gére Not Ortalamalari, Toplam
Fiziksel Aktivite ve Saglkli Yasam Bi¢imi Davranislar1 ve alt
Olcek Puanlart ANOVA sonuglari

Cizelge 3.7. Katilimcilarin Cinsiyetlerine gore Not Ortalamalari, Toplam
Fiziksel Aktivite ve Saglikli Yasam Bi¢imi Davranislari ve alt
Olcek Puanlar1 T testi sonuglari

Cizelge 3.8. Katilimcilarin Sigara igme durumlarina gore Not Ortalamalari,
Toplam Fiziksel Aktivite ve Saglikli Yasam Bi¢imi Davraniglari
ve alt 6l¢ek Puanlar T testi sonuglari

Cizelge 3.9. Katilimcilarin ¢alisma durumlarina gore Not Ortalamalari,
Toplam Fiziksel Aktivite ve Saglikli Yasam Bi¢imi Davranislari

ve alt 6l¢ek Puanlar1 T testi sonuglari

viii

12
23

27

29

30

31

32

34

35

36

37

38



Cizelge 3.10. Katilimcilarin lisansh sporcu durumlarina gére Not Ortalamalari,
Toplam Fiziksel Aktivite ve Saglikli Yasam Bigimi Davraniglar
ve alt 6l¢ek Puanlar T testi sonuglari

Cizelge 3.11. Katilimcilarin  hastalik ~ durumlarina  gore  Not
Ortalamalari, Toplam Fiziksel Aktivite ve Saglikli Yasam Bigimi
Davranislari ve alt 6lgek Puanlari T testi sonuglart

Cizelge 3.12. Katilimcilarin ilag kullanmalarima goére Not Ortalamalari,
Toplam Fiziksel Aktivite ve Saglikli Yasam Big¢imi Davranislar
ve alt 6lgek Puanlar1 T testi sonuglar

Cizelge 3.13. Katilimcilarin Not Ortalamalar ile, Toplam Fiziksel Aktivite ve
Saglikli Yasam Bicimi Davraniglar1 Toplam puan ve alt 6lcek

Puanlar1 Pearson Korelasyon Analizi sonuglari

39

40

41

42



1. GIRIS

Genglik donemi 6nemli bedensel ve ruhsal degisikliklerin yasandigi, kendine has
davranig Ozellikleri, sorunlar1 ve ihtiyaglari olan bir donemdir (Aykut M, Ceyhan O,
Cetinkaya F ve ark. 1995).

Saglikli bir toplum i¢in bireyin kendi saghigini korumaya yonelik ¢abalara 6nem
vermesi gerekir. Bunun icin yapilacak iglerden ilki ve en Onemlisi bireyin kendi
sagligin1 korumaya ve siirdiirmeye elverisli bilgilerle donatilmis olmasidir (Bakoglu
E, Yetkin A. 2000 ). Insan fizyolojik, psikolojik ve sosyal bir varlik olup, bireyin 6z-
bakimi ¢ocukluktan ileri yaslara dogru gelisim gostererek degismektedir. Bu degisim
bireyin saglik durumu, egitimi, yasam deneyimleri, yasadigi toplumun kiiltiird,

giinlik yasamda olanaklar1 kullanabilmesi gibi faktorlere baghdir (Kara B., 2001).

Saglik davranisi; saglik, sagligin korunmasi ve saghigin gelistirilmesi ile ilgili
davraniglar biitiiniidir (Oran NT, San Turgay A., 2004). Saghgm daha iyiye
gotiirlilmesi yada bagka bir deyisle saglhigin gelistirilmesi herhangi bir hastalik yada
bozuklugu 6nlemeye yonelik olmayip, bireyin genel saglik ve iyilik durumunu daha
da iyilestirmeyi amaglar (Pasinlioglu T, GO0zim S., 1998). Kisiler sagliklarimni
gelistirmeye, saglikli yasam bicimi davraniglar1 veya aktiviteleri sergilemekle
katkida bulunur. Saghkli yasam bi¢imi davranislar1 veya aktiviteleri kendini
gerceklestirme, saglik sorumlulugu, egzersiz, beslenme, kisilerarasi destek ve stres

yonetimidir (Saglik ve Toplum Dergisi, 2002).

Insan viicudu dogustan gelen ozelliklerinden dolayr siirekli hareket etmek
ihtiyacindadir. Diger tiim canlilarda oldugu insanlar da cetin doga kosullar ile
miicadele edecek, kendini savunabilecek, en gili¢ durumlarda dahi ihtiyaclarini
saglayabilecek bir yapiya sahiptir. Uygarligin getirdigi kolayliklar ve sagladig:
olanaklar nedeniyle insanlar her gecen giin daha az hareket eder duruma gelmistir.

Genis Kkitleler giin boyu oturarak calismakta, geri kalan zamanda ise saatlerce



televizyon seyretmekte ve bu arada siirekli bir seyler yeme aligkanlig

kazanmaktadirlar (Zorba E, 2012).

Bu bilgilerden hareketle, hareketsiz yasam tarzinin ve sagliksiz yasam bigimi
davraniglarinin kalp ve dolasim sistemi ve sismanliktan ruh saglig1 sorunlarina kadar
birgok hastalig1 tetikledigi ve tedavi edici hizmetlerin maliyetini artirdig
sOylenebilir. Oysaki egitim, koruyucu aligkanlik ve hizmetler ile bu sorunlarin
bircogu azaltilabilir. T.C. Saghk Bakanligi Temel Saglik Hizmetleri Genel
Miidiirliigii taslagina (2008) gore diizenli fiziksel aktivitenin saglikli yasam tarzinin
temel unsuru oldugu bilinmekte, fiziksel aktivitesi artmig bir toplumun saglik
harcamalarinin ¢ok ciddi diizeyde azaldigi ve {ilke ekonomisine ¢ok biiyiik

katkisinin olacagi kabul edilmektedir.

Diger yandan fiziksel aktivitenin sayisiz yararlari bilinmesine karsin toplumun her
kesiminde fiziksel aktivite diizeyinde ya da egzersiz yapma sikliginda arzu edilen
noktaya heniiz gelinememistir. Giinlimiizde fiziksel aktivite ancak bir yasam tarzi
olarak benimsendiginde beklenen fayda istenilen diizeye ¢ikmaktadir. Kalic1 yasam
tarz1 aligkanliklarinin ya da saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin ise kisinin egitim
sirecinin devam ettigi yillarda, yani ¢ocukluk, ergenlik ve genglik yillarinda
kazanilmasi daha kolaydir. Ulkemizde bu yillar yogun egitimin oldugu donemdir ve
kisiler akademik basariya odaklanmakta ya da yonlendirilmektedir. Hatta fiziksel
aktivite ve spor bu yillarda akademik basar1 Oniinde bir engel olarak
gorilebilmektedir. Ancak yapilan caligmalar, ozellikle ilkdgretim ve orta Ggretim
cag1 cocuklarinda yapilan calismalar fiziksel aktivitenin akademik gelisim iizerinde
olumlu etkileri oldugunu ortaya koymaktadir (Kramer AF, et al., 2002; Shephard
R.1997; Ekeland E, 2004).

Yapilan c¢alismalardan elde edilen sonuglar beden egitimi etkinlikleri ve fiziksel
aktivitenin akademik basariya katkida bulundugu yoniindedir. Soyle ki; fiziksel
etkinlikte bulunmak, fizyolojik degisikliklere neden olur ve kan akisin1 hizlandirarak
beyindeki sinir gegisleri ve iletimi artirir. Bunun sonucunda bilissel islemlerde

olumlu gelisim olur. Diger bir deyisle, gelisim ve Ogrenme mekanizmalar



birbirlerine bagli olduklarindan, hareketin biligsel gelisimi uyarmasi saglanir

(Shephard R.1996).

Kesitsel calismalarla elde edilen sonuglar, cocuklarda fiziksel aktivite ve akademik
performans arasinda pozitif bir iliski oldugunu gostermektedir (Kramer AF, et al.,
2002; Shephard R.1997). Dduzenli fiziksel aktivitenin, beyin sagligi {izerinde
olumlu ve yetiskinlerde bilissel gerilemeyi geciktiren etkileri oldugunu kanitlayan
calismalar vardir (Castelli DM, Hillman CH, 2007). Ornegin Hillman’in ¢alismast,
kosu bandinda yarim saatlik bir egzersizden 48 dakika sonra beynin daha zinde
oldugunu ortaya koymaktadir. Diger yandan insanlarin kilosu gibi, zihinsel formun
da korunmasi gerekir. Yeni noronlar ve aralarindaki baglantilar yillarca dayanabilir.
Ancak egzersize son verildigi zaman birkag ay icinde "astrositler" biiziiliir ve
néronlar eskisi gibi gorevini yapmaz. Bu nedenle egzersizin etkisini strdirmek icin
egzersize devam etmek, diger bir ifadeyle diizenli fiziksel aktivite aligkanligina sahip

olmak gerekir.

Egitim sisteminin siirekli degistigi ve tartisildign {ilkemizde fiziksel aktivite
aliskanligi, saglikli yasam bi¢imi davranislar1 ve akademik basar1 arasindaki iliskiyi

inceleyen yeterli sayida aragtirma bulunmamaktadir.

Hipotezler

1- Fiziksel Aktivite Aliskanliginin Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu dgrencilerinin
Akademik Basarilar1 tizerinde etkisi vardir.

la. Daha aktif olan 6grencilerin akademik basarilari yiiksektir.

2- Saglikli yagam bigimi davraniglart beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin
akademik basarilari tizerinde etkisi vardir.

2a. Kendini gergeklestirme puan: yiiksek olan 0grencilerin akademik basarilar1 daha
yuksektir.

2b. Saglik sorumlulugu puaninin akademik basar iizerinde etkisi vardir.

2c. Egzersiz puaninin akademik basar iizerinde etkisi vardir.

2d. Beslenme puaninin akademik basgari iizerinde etkisi vardir.



2e. Kisilerarasi destek puanimin akademik bagar iizerinde etkisi vardir.

2f. Stres yonetimi puaninin akademik basari tizerinde etkisi vardir.

1.1. Fiziksel Aktivite

Bazal seviyenin istiinde enerji harcamasini arttiran, iskelet kaslariin kontraksiyonu
ile olusan viicut hareketleri olarak tanimlanir (Baranowski, T., et al., 1992; ACSM,
2001). Diger bir deyisle, enerji harcamasini arttiran tiim aktiviteler fiziksel aktivite
olarak bilinir. Bu kavram ‘ne kadar genis kas kiitlesi yer alirsa, 0 kadar ¢ok enerji
harcamasi, demektir. Genellikle toplam enerji harcamasi li¢ komponentten olusur.
Bunlar, istirahat metabolik hizi, besin alimiyla artan enerji harcamasi, fiziksel
aktivite veya kassal aktivite ile olusan enerji harcamasidir. Istirahat metabolik hiz1 en
temel komponenttir. Dinlenme aninda solunum ve dolasimi da i¢eren fonksiyonlar
icin istemsiz kas kontraksiyonunun ve viicut isisinin siirdiirilmesinde gerekli enerji
miktaridir (total enerji harcamasinin % 60- 70’1 ). Besin alimiyla artan enerji
harcamasi (total enerji harcamasinin %10’u), besinlerin sindirimi ve bosaltim igin
gereklidir. Bununla birlikte, fiziksel aktivite veya kassal aktivite nedeniyle enerji
harcamasi kisileraras1 farkliligin en Onemli kaynagidir. Bu da toplam ener;ji
harcamasinin % 20 — 30’udur (McArdle, W.D., et al., 2001; Ergun, N., Baltaci, G., et
al., 2006).

Aciktir ki, fiziksel aktivite ile iligkili enerji harcamasina katkida bulunan degisik
seviyede aktiviteler vardir. Fiziksel aktivite tip, siddet ve amaci da igeren birgok
yolla smirlandirilabilir (Ergun, N., Baltaci, G., et al., 2006). Cunki kas
kontraksiyonunun hem mekanik hem de metabolik 6zelikleri vardir. Mekanik veya

metabolik dzelliklerle ilgili siniflamalardan biri segilir.

Ancak bdyle bir yaklasim bazi karisikliklara yol agmaktadir. Ornegin, mekanik
simiflama ekstremite hareketinin {rettigi kas kontraksiyonunu vurgulamaktadir.
Izometrik veya statik, izotonik veya dinamik egzersiz gibi. Metabolik siniflama ise

kasilma i¢in oksijenin uygunlugunu igerir; acrobik veya anaerobik kasilma gibi. Bir



aktivite ister aerobik ister anaerobik olsun, temel olarak aktivitenin siddetine dayanir.
Bircok aktivite hem statik hem dinamik kontraksiyonlar1 hem de aerobik ve
anaerobik metabolizmay1 igerir. Sonucta aktiviteler, genellikle farkli 6zelliklerin
baskin olmasina gore smiflandirilmaktadir.

(http://www.cdc.gov/nccdphp/sgr/sgr.htm, [10.08.2011]).

Fiziksel inaktivite genel bir saglik problemi olarak diistiniilmektedir. 1996’da
yayinlanan Surgeon General’in Fiziksel aktivite ve Saglik raporunda Amerikan Spor
Hekimligi Koleji (ACSM) ve Hastalik Kontrolii ve Korunma Merkezi (CDC)’nin
Onerileri dogrultusunda fiziksel inaktivite, haftada 150 dakikadan az yapilan aktivite
seviyesi olarak tanimlanmistir. Saglia yararli olabilecek minimum aktivite
diizeyinin her giin en az 30 dak lik orta siddetli aktivite veya siddetli aktivite oldugu
bildirilmistir (Ainsworth, B., et al. 2000).

Fiziksel inaktivite koroner arter hastaligi (Gruner, C., et al. 2002; Dubbert, P.M., et
al. 2002) obezite (Dubbert, P.M., et al. 2002) , tip 1l diabetes mellitus (Hu, F.B., et al.
2001), hipertansiyon (Fagard, R., 2001), iskemik inme (Hu, F.B., et al. 2000), kolon
kanseri (Giovannucci, E., et al. 1995), meme kanseri (McTiernan, A., et al. 1999),
depresyon (Camacho, T.C., et al. 1991) ve osteoporoz (Nichols, D.L., et al. 1994) ve
diger kronik hastalilar i¢in de onemli bir risk faktoriidiir. Diger yandan, dizenli
egzersiz ve diizenli bir aktif yasam sekli gergekten yararli bulunmaktadir. Yararh
denildigi zaman; kuvvet ve esnekligin, dengenin ve aerobik kapasite gibi fonksiyonel
performansin diger l¢limlerinin gelistirilmesi, kirik riskinin azalmasi ve genel iyi

olma halinin arttirilmasi disiiniilmektedir (Pennathur, A., et al. 2003; ACSM, 2001).

1.2. Fiziksel Aktivitenin Tipleri

Bir kisinin veya grubun fiziksel aktivitesi gogunlukla aktivitenin gerceklestigi ortama
gore siiflandirilir. Yaygin kategoriler, is, ev ve ev gevresi aktiviteler , kisi bakimu,

bos zaman, spor veya ulasimi igerir (Burton, N.W., et al, 2000). Bos zaman



aktivitesi, yaris sporlari, rekreasyonel aktiviteler (bisiklete binme, daga tirmanma
vb.) ve egzersiz egitimi gibi daha alt kategorilere de ayrilabilir (Howley, E.T., 2001).

Fiziksel aktivite terimi, siklikla egzersiz (veya egzersiz egitimi), fiziksel uygunluk ve
saglik terimleri ile karismaktadir ( U.S. Department of Health and Human Services,
Centers for Disease Controland Prevention, National Center for Chronic Disease
Prevention and Health Promotion, Physical activity and health, 1996; Pennathur, A.,
Magham, R., 2003).

Egzersiz (veya egzersiz egitimi): Egzersiz ve fiziksel aktivite gecmiste birbirinin
yerine kullanilmaktaydi. Son zamanlarda, egzersiz fiziksel aktivitenin alt kategorisi
olarak tanimlanmaktadir. Egzersiz, fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla

komponentinin korunmasini veya gelistirilmesini amaglayan planlanmis ve tekrarli

fiziksel aktivitedir (Pate, R.R., et al., 1995; Casperen, C.J., Powell, K.E., 1985).

Fiziksel uygunluk: Fiziksel uygunluk bir ¢ok yolla tanimlanmaktadir. Fiziksel
uygunluk fiziksel aktivitenin performansini artiran bir nitelikler toplami olarak
diigiiniilebilir. Fiziksel uygunlugun iyi olabilmesi i¢in asir1 yorgunluk olmadan
yeterli enerjiyi olusturarak ve beklenmedik acil durumlarla basa ¢ikarak yapabilmek
gerekmektedir. Fiziksel uygunluk, kardiyorespiratuar uygunluk, iskelet kasi
enduransi, kuvveti, gicl, hizi, esnekligi, dengeyi, reaksiyon zamani ve viicut
kompozisyonunu igerir. Bu Ozellikler saglikla ilgili fiziksel uygunluk ve
performansla ilgili fiziksel uygunluk kavramlari olarak ayri ayri ele alindigi zaman
daha anlamli olur. Saglikla ilgili uygunlugun kardiyorespiratuar uygunlugu, kas
kuvvetini ve enduransini, vicut kompozisyonunu ve esnekligi igerdigi bilinmektedir
(Vanhees, L., et al., 2005; U.S. Department of Health and Human Services, Centers
for Disease Control and Prevention, National Center for Chronic Disease Prevention
and Health Promotion, 1996; Ergun, N., Baltaci, G.,1997).

Saghk: 1988’de Uluslararast Fiziksel Aktivite, Fiziksel Uygunluk ve Saglik
Konseyi, saghig: “fiziksel, sosyal ve psikolojik boyutlari olan bir insan durumu olarak

tanimlamistir. Her 6zelligin bir pozitif ve negatif yonii vardir. Pozitif yon, saglik



olaylar ile basa ¢ikabilmek ve yasamdan zevk alma kapasitesi ile ilgilidir. Negatif
yon ise morbidite, daha siddetlisi erken 6limle 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;
http://www.cdc.gov/nccdphp/sgr/sgr.htm, [10.08.2011]).

Fiziksel aktivite, uygunluk ve saglik arasindaki iliski modeli Sekil 1.1.°de

gosterilmistir.

Kahtim

v

v

Saghkla iliskili uygunluk
Fiziksel Aktivite e Morfolojik
¢ Bos zaman e Kassal Saghk
e Iszamam «—Y > s  Motoibecenles «—Y » e lyilik hali
* Egzersiz egitimi Kardiyorespiratuar *  Morbidite
ve spor e Metabolik *  Mortalite
A A

A

Cevresel faktorler
*  Yasam stili
davramslar
e Kisisel tutumlar
e  Fiziksel ortam
e Sosyal cevre

3

Sekil 1.1. Fiziksel aktivite, uygunluk ve saglk arasindaki iliskiler modeli (Vanhees L., et al, 2005)

1.3. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Psikolojik, fizyolojik ve davranigsal degiskenleri de igeren bir ¢ok degiskenin fiziksel
aktiviteyi etkiledigi gosterilmistir. Fiziksel aktivitenin engelleri arasinda; en ¢ok
rapor edilen zaman eksikligidir. Calismalar sigara igenlerin sigara igmeyenlere gore
egzersiz programlarini birakmaya daha yatkin oldugunu rapor etmislerdir. Vicut
kompozisyonunun fiziksel aktivite aligkanliginin  kuvvetli bir belirleyicisi

olmamasina karsin, obez olan kisiler genellikle inaktiftir (Pate, R.R., 1995). Fiziksel



aktivite ile ilgili faktorler asagida belirtilmistir (Humpel, N., et al, 2002; Kirtland,
K.A, etal, 2003; Saelens, B.E., et al, 2003, Trost, S.G., et al, 2002):

1. Demografik ve biyolojik faktorler: Yas, is durumu, ¢ocugunun olmasi, egitim,
cinsiyet, kalitim, kalp hastaligi i¢in yiiksek risk, maas ve sosyoekonomik durum,

yaralanma hikayesi, medeni durum, obezite, 1rk.

2. Psikolojik, bilissel ve emosyonel faktorler: Davraniglar, egzersizin engelleri,
egzersizden zevk alma, beklenen yararlar, egzersiz yapma niyeti, saglik ve egzersiz
hakkinda bilgi, zamanin olmamasi, ruhsal durum bozuklugu, inang, kisilik

degisiklikleri, zayif viicut yapisi, psikolojik saglik, kendine gliven, motivasyon, stres.

3. Davranissal nitelikler ve beceriler: Cocukluk ve yetiskinlik donemindeki aktivite
hikayesi, alkol, ¢agdas egzersiz programi, beslenme aligkanliklari, gegmis egzersiz
programi, degisimler, okul sporlari, engellerle basa ¢ikma becerileri, sigara icme, A

tipi kisilik paterni.

4. Sosyal ve kilttirel faktorler: Sosyal sinif, egzersiz modelleri, grup uyumu, ge¢mis

aile etkileri, doktorun etkileri, sosyal izolasyon, aile ve arkadaslardan sosyal destek.

5. Fiziksel cevre faktorleri: Hizmetlerden yararlanma, i1siklandirma, mevsim/hava
(sicak, yuksek nem, soguk, riizgarli), programlarin maliyeti, yapilan ortamin estetik
gorintist ve manzara, siklikla digerlerini egzersiz yaparken izleme, yogun trafik, ev
ekipmanlar1 (egzersiz bisikleti, yizme havuzu, egzersiz videosu), yiriime/bisiklete
binme ve rekreasyonel alanlarin (basketbol veya golf sahasi, jimnastik salonu, park)
varli1 ve bu alanlarin kolay ulasilabilir olmasi, yokus alanlar, basibos kdpekler, suc
isleme oran1 ve guvenlik, fiziksel aktivitenin yapildig1 zeminin yiizeyi (diiz, bozuk,

karla kapli, buzlu).

6. Fiziksel aktivitenin Ozellikleri: siddet, algilanan efor.



1.4. Fiziksel Aktivitenin Bilesenleri

Siddet, frekans, siire ve yapilan toplam fiziksel aktivite miktarina dayanir (Shephard,
R.J., 2003). Fiziksel aktivitenin bes alan1 Sekil 1.2°de gosterilmistir.

Frekans

Arazurmalar en iyisinin 5 gune yayilan
fiziksel aktivite olduzu soylemektedir.
Aktivitenin saghga yararh olabilmesi i¢in
yazam boyu devam etmelidir.

A
icerik/ilerlem

e  Spor ve Stre/Zaman
rekreasyon ®  Ya;ve ziddete dayamr.
Parah I; e Genellikle haftada 150
Parasiz. I3 dakika orta siddetl
Ulasim-gOvenli aktivite icerquidir.
cevre gereklidir. e Gunde 3 defa 10 dakikahk

e Isteze bazh-bahce parcalara aynlabilir
izleri- aktiviteler !

4
A
Fiziksel
| e I
\M(tn'lte/
T v
v
Siddet
Tip *  Enfazla yarar icin orta

e  Fiziksel aktivitenin tipinin siddetli aktivite
onemi, hastahklar igin risk e Siddeth akuvitle ile Eirl(i’kle
faktorlerine dayamir. artan yarar saglamaktadir.

e  Uygunsa aerobik ve *  Baz insanlar hafif aktivite ile
kuvvetlendirme aktivitelerin yarar saglayabilir ve sonugta
dengesi en iyisidir. hi¢ aktivite yamlmamasindan

e Aerobik daha iyidir.

e  Direnghi

Agzirhk kaldirma

Sekil 1.2. Fiziksel aktivitenin bes alan1 (Carr, et al., 2001)

1.5. Fiziksel Aktivitenin Siddetinin Ol¢iilmesi

Fiziksel aktivitenin siddeti, genel olarak viicut kutlesi veya istirahat metabolizmasi
ile ilgili olarak enerji harcamasi ve tepe performansla ilgili bir deger olarak ifade
edilebilir. Spesifik aktivite tipi kisinin kapasitesi ile baglantilidir. Aerobik egzersiz

egitimi i¢in tanimlanan siddet, maksimal oksijen alimminin yizdesi, kalp hiz
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rezervinin yiizdesi, oksijen tasima rezervinin yiizdesi olarak belirtilir. Benzer olarak,
direngli aktivite belirli bir kas grubu igin tek tekrarli maksimum kontraksiyonun

yuzdesi olarak gosterilir.

Bir cok yazar eforun siddeti iizerine yogunlasmustir. Ornegin, olgularim tipik yurime,
jogging veya bisiklet siirme hizin1 tanimlamasi istenir. Referans Cizelgelar
sayesinde bu tarz bilgileri yaklasik belirleyen enerji harcamasina (kj/dk), oksijen
tiketimine (kg basina L/dk veya mL/dk) veya istirahat durumlar ile ilgili olarak
metabolik aktiviteye (MET) cevirir (Shephard, R.J.,2003).

MET, istirahat metabolik hizinin katlaridir. Ortalama bir kisi igin spesifik bir
aktivitenin metabolik hizinin istirahat metabolik hizina boliinmesine esittir. 1 MET
istirahat oksijen tiiketimine esittir. Ortalama olarak dakikada 200-250 mL O2
tilkketildiginden, 2 MET’lik is i¢in istirahatin 2 misli veya 500 mL oksijen tiiketimi
gerekir. MET viicut agirliginin birimi bagina gerekli oksijen tiiketimi olarak ifade
edilir (mL/kg/dK).

Fiziksel aktivitenin siddetini belirlemede kullanilan yaygin terimler; hafif veya
diisiik, orta, siddetli veya agir ve ¢ok siddetli veya asirt yorucu olarak bilinmektedir.
CDC ve ACSM tarafindan fiziksel aktivite i¢in bu 4 farkli siddet kategorisi MET e
gore tammmlamistir (Pate, R.R., et al, 1995).

e hafif <3 MET

e orta siddetli 3-6 MET
e siddetli 6-8 MET

® cok siddetli > 8 MET

Aktiviteler sadece enerji harcamasindan etkilenmez, bunun disinda aktivitenin sresi,
kisinin yas1 ve fiziksel uygunlugu da onemlidir. Ornegin, geng bir yetiskinin
maksimal oksijen aliniminin % 50’sinde 20 dakika egzersiz yapmasi hafif bir aktivite

olarak yorumlanabilir. Yasgli bir kisinin normal is giiniinde sekiz saatten fazla



11

maksimal oksijen diizeyinin % 50’sinde ¢aba harcayarak calismasi ¢ok siddetli bir
aktivite olarak nitelendirilebilir (Shephard, R.J., 2003).

1.6. Fiziksel Aktivitenin Frekansi

Belirli bir zaman periyodu sirasinda yapilan fiziksel aktivitelerin sayisini ifade eder.
Mevsimsel sicakligi ¢cok degisken olan iilkelerde, katilim ve aktivitenin frekansi yaz
ve kis aylarinda ¢ok farklidir. Frekans igin diger bir 6nemli konu, aktivitenin tek
seferde mi yapildig1, yoksa pargalar halinde mi yapildigidir. Ne sekilde yapilirsa
yapilsin enerji harcamasi yoniinden elde edilen sonuglar benzerdir (Shephard, R.J.,

2003).

1.7. Fiziksel Aktivitenin Miktar1 ve Siiresi

Fiziksel aktivitenin suresi, aktivitenin tek bir seansini ifade eder. Kisisel egzersiz
seanslarmin siiresi hakkinda bilgi, frekans verileri ile birlikte gosterilip, biriken
toplam aktivitenin dakikasimi belirtmede kullanilir. Ornegin, tipik bir haftada,
haftalik net veya toplam enerji harcamasi kj veya MET.dk ile gosterilir (Shephard,
R.J., 2003).

1.8. Fiziksel Aktivitenin Degerlendirilmesi

Fiziksel aktiviteyi degerlendirmek igin kullanilan 6lgiim yontemleri Cizelge 1.1.’de

Ozetlenmistir.
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Cizelge 1.1. Epidemiyolojik Calismalarda Kullanilan Fiziksel Aktivite Degerlendirme Yontemleri

Kriter Yontemleri

a.Dogrudan gozlem
b.Direkt kalorimetre
c.Indirekt kalorimetre
d.Cift katmanli su yontemi

Objektif Yontemler

a. Kalp hiz1t monitorizasyonu
b. Pedometre

c. Akselerometre

d. Stabilometre

Subjektif Yontemler

a. Gunluk

b. Kayit

c. Gecmisi sorgulayan anketler
d. Retrospektif gegmis veriler
e. Evrensel anketler

1.8.1.1 Kriter Yontemleri

Davramssal gozlem: Dogrudan izleme yoludur ve deneyimli bir gézlemci tarafindan
motor aktivitelerin direk davranigsal gozlemidir. Kullanilan en erken degerlendirme
yontemlerinden biridir. Kalori harcamasi i¢in genel rehberlerin kullanilmasi, spesifik
aktiviteler ile baglantilidir. Kalori ¢ikisini belirleyen bir 6zet, bazi gozlemlerden
saglanabilir. Bu yaklasimin 6nemli bir alt tipi gereken fiziksel aktivite miktarina
dayanan is siniflandirmasidir. Bu yaklasimlar yogun is giicli gerektirebilir. Bundan
dolayr genis capli ¢alismalarda uygulanmasi agisindan pahalidir ve ¢ok zaman
gerektirmektedir. Cogunlukla calismaya katilanlar tarafindan kolay kabul edilir.
Ayrica diger tekniklerin bir ¢ofunun ¢ocuklara uygun olmamasi nedeniyle
cocuklarda en ¢ok kullanilan yontemdir (Vanhees, L., et al, 2005; Podl, T.R., et al,
1999).
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Direkt kalorimetre: Isi iiretimi veya 1s1 kaybinin 6lgiilmesiyle degerlendirilen enerji
harcamasidir. Diger yontemlerle karsilastirildiginda altin  standarttir.  Pratik
uygulamaya ¢ok uygun olmamasi, biiyiik populasyonlarda uygulanamamasi, pahali
ve zor bir yontem omasi nedeniyle arastirmalarda ¢ok tercih edilmemektedir

(http://www.cdc.gov/nccdphp/sgr/sgr.htm, [10.08.2011]).

Indirekt kalorimetre: Isi1 iiretiminin &lgiimii veya oksijen ve/veya karbondioksit
tiretimi Olciilerek bulunan enerji harcamasidir

(http://www.cdc.gov/ncedphp/sgr/sgr.htm, [10.08.2011]).

Cift katmanh su yontemi: Onemli bir fizyolojik olgiimdur. Cift katmanli su
yonteminin kullanimi, enerji harcamasin1 degerlendirmede arastirmacilara yol
gostericidir. iki stabil izotop (2H,O ve H,180) kullanilarak, idrarda bir ka¢ hafta
veya giin devamli 6l¢iiliir (Bonnefoy, M., et al, 2001; Conway, J.M., et al, 2002).
Arastirmacilar karbondioksit iiretim hizint zaman boyunca insanlarin enerji
tiretiminin hizindaki yansimay1 hesaplayabilir. VUcut agirligmma gore, ¢alismaya
katilanlar bu izotoplarin belli bir miktarin1 iger. Bir Kitle spektrometresi idrarda
metabolize olmayan izotop miktarini bulmak i¢in kullanilir (Vanhees, L., et al, 2005;
Livingstone, M.B., et al, 1990). Bu teknik, az eforla objektif veri saglamasina
ragmen, iki dezavataji vardir. Bunlar, goreceli olarak yiiksek maliyetinin olmasi ve
yapilan aktivitelerin tiplerini ayirdetmedeki yetersizligidir. Bu teknigin, indirekt
kalorimetre ile karsilagtirildigi zaman dogru sonug verdigi kanitlanmistir (Vanhees,

L., et al, 2005).

1.8.1.2. Objektif Yontemler

Mekanik veya elektronik ol¢iimler grubu ile ilgilidir. Cesitli aletler kalp hizim
monitorize etmede kullanilmaktadir. Sonucta fiziksel aktivitenin siiresi ve siddetini
yansitan fizyolojik Ozelliklerin devamli kaydini saglar. Mekanik veya elektronik
cihazlar veya fizyolojik Ol¢iimler boyunca fiziksel aktivitenin dogrudan olgiimi,

anketlerin en blyik alternatifidir. Bu tiir yaklagimlar zayif hafiza problemini elimine
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eder. Fakat fiyat yiiksekligi nedeniyle kullanimlart sinirlidir. Test yapilan kisilerin bu
cihazlari ustiinde tasimak durumunda olmasi dezavantajidir. Sonu¢ olarak, bu
Olgtimler son zamanlarda daha genis ¢alismalarda kullanilmaya baslansa bile, temel
olarak az sayida olguda yapilabilir (U.S. Department of Health and Human Services,
Centers for Disease Control and Prevention, National Center for Chronic Disease
Prevention and Health Promotion, 1996).

Kalp Hizi Monitorizasyonu: Kalp hiz1 tipik olarak, fiziksel aktivitenin gunlik
enerji harcamasint (oksijen tiiketimi gibi) belirlemede kullanilmaktadir. Fiziksel
aktivitenin bir 6l¢limii olarak kalp hizinin kullanim1 umut vericidir. Ciinkii genis kas
gruplarinda yapilan dinamik egzersiz sirasinda kalp hizi ve enerji harcamasi arasinda
gucli bir pozitif iliski oldugu bilinmektedir (Livingstone, M.B., et al, 1990). Kalp
hiz1 laboratuar ve saha c¢aligmalarinda EKG monitorizasyonu ile karsilastirildiginda
gecerli oldugu bulunmustur. Goreceli olarak diisiik maliyetlidir. Noninvazivdir.
Teknolojik gelismeler sayesinde kalp hizi kayit bilgilerini giinler veya haftalar
boyunca depolanabilir (Strath, S.J., 2000; Trost, S.G., 2001). Kalp hiz
monitorizasyonunun en dnemli dezavantaji ise her kisi i¢in kalp hizi-enerji harcamasi
egrisinin kalibre edilmesi gereklidir. Diger limitasyon, istirahatte ve diisiik siddetli
fiziksel aktiviteler i¢cin kalp hizi ve enerji harcamasi arasindaki iligki degiskendir.

Monitorlerin bir ¢gogunun, katilimer tarafindan uzun dénemler takilmasi gerekir.

Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde, kalp hizinin kullanildigi diger yaklagimlar,
glinliik aktiviteler sirasindaki kalp hizi degisikliklerinin zamanmm kaydedilmesi,
istirahat kalp hiz1 ve ortalama giinliik kalp hiz1 arasindaki farkliligin kullanilmasi ve
istirahat kalp hizina gore ayarlanan kalp hizi zaman egrisinin altinda kalan alanin
integrasyonunun kullanilmasidir. Kalp hiz1 yalnizca fiziksel aktivite seviyesini
belirlemek i¢in yeterli olmayabilir. Psikolojik stres veya viicut 1sisinda degisiklikler
gibi diger faktorler, giin boyunca kalp hizin1t 6nemli derecede etkiler (U.S.
Department of Health and Human Services, Centers for Disease Control and
Prevention, National Center for Chronic Disease Prevention and Health Promotion,
1996).
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Hareket Algilayicillari: Hareketi algilayarak fiziksel aktiviteyi 0Olgmek igin
gelistirilmigtir. Salimmlar tek eksende (vertikal), iki eksende (vertikal ve
mediolateral) veya (¢ eksende (vertikal, medio-lateral ve antero-posterior) 6lctlebilir
(Vanhees, L., et al, 2005).

Pedometreler, ilk hareket algilayicilart olarak, adim sayisini hesaplamaktadir.
Sonugta kogsma veya ylirlime mesafesini Ol¢er. Akselerometreye dayali cihazlara
benzer olarak, pedometreler de viicudun vertikal salinimlarini algilar (Tudor-Locke,
C., et al, 2004; Welk, G.J., et al, 2000). Adimlarin hesaplanmasi internal uyarici bir
mekanizma tarafindan yapilir. Bu mekanizma, vertikal salinim belli bir esik degeri
gectigi zaman bir ‘adim’ 1 kaydeder. Bu adimlar, ortalama bir insanin ayak uzunlugu
pedometreye kaydedildigi zaman mesafeye cevrilir (Welk, G.J., et al, 2000). Sonug
olarak, sadece yiirtime ve kosma ile iliskili fiziksel aktiviteleri algilayabilir. Bisiklet
binme, ylzme, (st ekstremite hareketleri, agirlik tasima veya tirmanma gibi
hareketleri dogru olarak kaydedemez. Herseye ragmen, yiirime ve kosmanin fiziksel
aktivite paternlerinin biiylik bir kismini olusturmasi nedeniyle, glnluk hareketin
toplam miktarin1 belirlemek i¢in pedometre uygulamalar1 degerli olmaktadir. Ayrica,
pedometreler ‘glinde 10000 adim’ gibi saglik kampanyalar1 i¢in ¢ok yararlidir.
Bununla beraber, laboratuar veya alan arastirmalarinda biitiin pedometreler yeterli
sekilde giivenilir degildir (Vanhees, L., et al, 2005).

Crouter ve digerleri (Couter, S.E., et al, 2003) 10 pedometrenin gecerliligi ile ilgili
bir ¢alisma yapmuslardir. Sonugta, pedometrelerin adimlarin degerlendirilmesi icin
en gecerli,mesafeyi degerlendirmede biraz daha az gegerli oldugu ve kilokalorinin

degerlendirilmesi i¢in en az gecerli yontem oldugu gosterilmistir.

Akselerometreler, bu problemleri biraz daha ¢ozmiistiir. Akselerasyonun yonii ve
blyukligini belirlemede piezoelektrik transdiiserler ve mikroprossesorler kullanilir.
Akselerometre kayitlar1 ve enerji harcamasi arasinda dogrusal bir iliski vardir. Ug
boyutlu akselerometreler batiin hareketleri izlemede yeterlidir. Pedometrede olan
(bisiklet binme, ylizme, Ust ekstremite hareketleri, agirlik tasima veya tirmanma gibi

aktivitelerin dogru algilanamamasi) engeller akselerometreler i¢in de gecerlidir
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(Vanhees, L., et al, 2005). Serbest yasam kosullarina uygun olmasi, uzun zaman
kayit alabilmesi, spesifik bir aktivitenin 6l¢iimii i¢in kullanilabilmesi, hafif olmasi
akselerometrenin avantajlarindandir (Welk, G.J., et al, 2004). Anket c¢alismalarinin
giivenilirliginde en sik tercih edilen objektif yontemlerdendir (Allor, K.M., et al,
2001).

1.8.2.3. Subjektif Yontemler

Fiziksel aktivite davranislarin karmasik bir yapisidir. Fiziksel aktivitenin seviyesini
siiflandirmada kisilere sorarak yapilan 6lgiimler epidemiyolojik ¢aligmalarda yaygin
olarak degerlendirilir. Kisinin kendinden bilgi alinarak yapilan teknikler, gtnlukler,
kayitlar, anketler, retrospektif sayilabilen hikaye ¢alismalar1 ve genel raporlar igerir.
Bu tir yontemler, genis populasyonlari degerlendirmede pratiktir. Clnki maliyeti
diisiiktiir, nispeten uygulamasi daha kolaydir ve genel olarak katilimcilar da daha
rahat kabul etmektedir. Kisinin kendisinin rapor ettigi dl¢limlerden saglanan bilgiler,
enerji harcamasmi belirleyen terimlere c¢evrilebilir (kilokalori veya kilojoule;
metabolik equivalent (MET) vb.). Kisileri kendi fiziksel aktivite seviyesine gore
smiflandirmak miimkiindiir (U.S. Department of Health and Human Services,
Centers for Disease Control and Prevention, National Center for Chronic Disease
Prevention and Health Promotion, 1996).

Gunlukler: Belli bir donemde (g¢ogunlukla kisa bir siire) yapilan biitiin fiziksel

aktivitelerin ayrintili olarak incelenmesini saglar. Giinliikkten 6zet bir sonug ¢ikarilir:

1) verilen aktivite sirasinda harcanan toplam siire ile o aktivite igin belirlenen enerji
harcamasi oraninin garpilmasi,

2) biitiin aktiviteler boyunca biriken zamani listelemek

Gunluklerin, indirek kalorimetre ile karsilastirilinca, gunlik enerji harcamasinin iyi
bir belirleyicisi oldugu bilinmektedir. Ciinkii giinliikler genel olarak 1-3 glinle smnirl

tutulur, ancak uzun dénem fiziksel aktivite paternlerini yansitmayabilir. Giinliiklerin
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katilimer tarafindan kullanilmast yorucudur ve bu donemde bu yizden fiziksel
aktivite seviyelerinde degisimler olabilmektedir (U.S. Department of Health and
Human Services, Centers for Disease Control and Prevention, National Center for

Chronic Disease Prevention and Health Promotion,1996; Pennathur, A., et al, 2003).

Kayitlar: Gunluklere benzerdir. Fakat butin aktivitelerden cok spesifik aktivite
tiplerinin yapilip yapilmadigini gosterir. Aktivitenin basladigi ve bitti§i zaman
katilimdan sonra veya giliniin sonunda kaydedilebilir. Kayitlar, egzersiz egitim
programina katilim kaydi igin yararli olabilir. Ancak, gtnlukler gibi, katilimer igin
uygun olmayabilir ve kullanimlar1 olgularin davranislarini etkileyebilir (U.S.
Department of Health and Human Services, Centers for Disease Control and
Prevention, National Center for Chronic Disease Prevention and Health Promotion,
1996).

Hatirlama anketleri: Davranisi daha az etkiler. Genel olarak giinliikler veya
kayitlara gore daha az sorumluluk gerektirir. Buna ragmen, bazi olgular fiziksel
aktiviteye son katilimin detaylarini hatirlamada zorluk yasarlar. Fiziksel aktivitenin
degerlendirilmesinde hatirlama anketleri genel olarak Omiir boyu ile bir hafta
arasinda zaman araligi kullanilmaktadir (U.S. Department of Health and Human
Services, Centers for Disease Control and Prevention, National Center for Chronic
Disease Prevention and Health Promotion, 1996; Dubbert, P.M., et al, 2004).

Retrospektif gecmis veriler: Fiziksel aktivite hatirlama anketinin en genel
formudur. Bir yila kadar olan zaman araligimin spesifik ayrintilarini igerir. Eger
zaman aralif1 yeterince uzunsa, ge¢mis veriler yillik fiziksel aktiviteyi yeterince
gostermektedir. Ornegin, Minnesota Bos zaman Fiziksel Aktivite anketi ve
Tecumseh anketi Onceki yilda yapilan spesifik fiziksel aktivitelerin listesi igin
katilimin ortalama siiresi ve frekansi hakkinda bilgi saglar. Ne yazik ki, saglanan bir
cok veri olmasi nedeniyle cevaplayanin hafizasi i¢in agir bir yiiktiir. Anketin
karmasik olmasi ek bir zorluk yaratir (U.S. Department of Health and Human
Services, Centers for Disease Control and Prevention, National Center for Chronic

Disease Prevention and Health Promotion, 1996).
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Evrensel anketler: Bagka bir hatirlama anketi tiiriidiir. Genel olarak kisilere diger
insanlara gore fiziksel aktivitelerini oranlamalar1 istenir. Yag ve cinsiyet gruplarinin
benzer olmasi gerekir. Bu uygulamanin kolayligi, siddetli fiziksel aktivite katilimi
gostermede en iyiyi yansitmaya egilimli olmasidir. Zayiflig1 ise, bu insanlar farkl

fiziksel aktivite profillerine ayni oran1 rapor edebilirler (Lamonte, M.J., et al, 2001).

Anket yaklasimlart genel olarak yetiskinler, adolesanlar ve yaglilara
uygulanmaktadir. Buna ragmen, anket yontemleri c¢alismalar sirasinda spesifik
gruplarin demografik verileri ig¢inde kullanilabilmektedir. Son zamanlarda, bazi
aragtirmacilar yash insanlar icin, adolesanlar veya cocuklar icin 6zel anketler
gelistirilmektedir (Vanhees, L., 2005).

Philippaerts ve digerleri (Philippaerts, R.M., et al, 1999) en sik kullanilan 3
anketle ¢ift katmanli su yontemini gecerlilik ve glvenilirlik yonlyle
karsilagtirmiglardir. Sonugta, Tecumseh Toplum Saglik Calismasi Anketi, Bes Sehir
Projesi Anketi ve Baecke anketi gecerli ve glvenilir fiziksel aktivite verisi

saglamaktadir.

Racette ve digerleri (Racette, S.B., et al,1995) obez kadinlarda 7 giin tekrar
anketi ile ve yasli populasyonda iki fiziksel aktivite anketi (Zutphen fiziksel aktivite
anketi ve yashlar icin fiizksel aktivite skalasi) ¢ift katmanli su yontemi ile
karsilastirlldiginda gecerli bulunmustur. Bu gecerlilik c¢alismalarindan alinan
sonuglar gostermistir ki, genel anketler bir populasyonun fiziksel aktivite
davraniglarini belli kategorilere ayirmada gecerli olabilir. Fakat kisisel seviyelerdeki
enerji harcamasini hesaplamada uygun degildir. Bilgisayar aglari, multimedya
araclar1 ve internet gibi bilgi teknolojisinin gelisimi fiziksel aktivite ¢alismalari i¢in

elektronik anketleri gelistirmeye firsat vermektedir.
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1.9. Fiziksel aktivite ile akademik basar: arasindaki iliski

Kisa siireli fiziksel aktivite faaliyetleri 6grencilerin konsantrasyon becerilerini ve
smif i¢i davramislarimi giin boyunca gelistirebilir (www.activelivingresearch.org;
[12.1.2012]) .

New Jersey de 1999 yilinda yapilan bir ¢alismada, 177 ilkogretim dgrencisi ile 15
dakikalik fiziksel aktivite oturumu tamamlandiktan sonra ve bir ders bittiginde
konsantrasyon test puanlar1 karsilastirildiginda, Dordiincii sinif 6grencileri fiziksel
aktivite tamamladiktan sonra O6nemli Ol¢lide daha iyi konsantrasyon puanlar
sergilemis, ikinci ve tgiincii sinif Sgrencileri arasinda, fiziksel aktivitenin test

sonuglari tizerinde herhangi bir etkisi olmamistir (McNaughten D, et al, 1993).

Diger yandan Ekeland, fiziksel aktivite ve duzenli egzersizin ¢ocuklarda ve
genclerde yliksek benlik saygisi, stres ve anksiyete diisiikliigii ile iligkili oldugunu
gostermistir ki bunlarin her biri akademik basariyla iligkilidir ( Ekeland E, et al,
2004).

Fit ogrencilerin Akademik testlerde daha iyi olma nedenlerini agiklamada su
potansiyel mekanizmalar yardimci olabilirler:
1. Motive 6grenciye ulagmak:

Ki, Pajares, 2002 yilinda yaptig1 arastirmada, motive 6grencinin akademik
basar1 ve fiziksel uygunluga ulasmaya ve sporda daha ¢ok ¢aba gosterdigini
tespit etmistir (Pajares F, et al, 2002).

2. Bir 6grencinin fiziksel uygunlugu, daha iyi genel saglig1 yansitabilir,

Ki, genel saglik ta akademik basariy1 olumlu etkiliyebilir.
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Taras H 2005 yilinda bir 6grencinin saglik durumu komponentleriyle
akademik performans arasindaki iligskiyi dokiimante etmistir (Taras H, et al,
2005).

Fiziksel aktivite ve fitnes, ogrencilerin konsantrasyon ve okulda

davraniglarini arttirabilecegi one siirtilmisddir.

Taras ve digerleri Fiziksel aktivitenin 6grencilerin konsantrasyonlaria en

azindan kisa siireli yardimci olugunu géstermislerdir (Taras H, et al, 2005).

Bunlar da akademik basariy1 olumlu etkiliyebilirler.

3. Fiziksel aktivite ruh sagligini ve benlik saygisini arttirabilir:

Vail dizenli egzersizin stres, anksiyete ve depresyonu hafifletebilecegini ve

benlik saygisini arttirabilecegini ileri stirmiistiir (Vail K. et al, 2006).

Bunlar da performansi etkiliyebilen sorunlardir.

4. Egzersiz ve fitnes beyin fonksiyonu ve bilissel fonksiyonun gelisimini

etkiliyebilir.

Barnes’in yetigkinler iizerinde yaptig1 calismalar egzersizin, biligsel isleyise etkisiyle
onlara yardimci olabildigini gostermistir (Barnes DE, et al,2003). Hilman da
Ergenlik Oncesi norokognitif isleyis ile aerobik uygunluk arasinda bir iligki
bulmustur, bu bilgiler fitnesin ergenlik 6ncesinde daha iyi bilissel fonksiyon ile
iliskili oldugunu ve cocuklarda ve yetiskinlerde kognitif sagligin iyilesmesinde

yardime1 oldugunu gostermislerdir (Hillman CH, et al, 2005).

1.10. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (International Physical Activity Questionnaire,

IPAQ) kisa ve uzun formu kullanilir. Bu anket, oturma, yiirime, orta dizeyde
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siddetli aktiviteler ve siddetli aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi
saglamaktadir. Biitiin aktivitelerin degerlendirilmesinde her bir aktivitenin tek
seferde en az 10 dk yapiliyor olmasi o6lgiit alinmaktadir. (http://www.ipag.ki.se,
[10.03.2011]).

1.11. Saghkh Yasam Bicimi Davranislar

Saglik davranisi, bireyin saglikli kalmak ve hastaliklardan korunmak i¢in inandig1 ve
uyguladigi davraniglarin biitiintidiir (Zaybak ve Fadiloglu 2004). Pender (1982)
saglikli yasam bi¢iminin sagligi gelistirmenin bir bileseni oldugunu belirtmistir.
Saglig1 gelistiren davraniglar; bireyin iyilik diizeyini artiran, kendini gergeklestirmeyi
saglayan davraniglari igerir. Saglikli yasam bigimi, sadece hastaliklardan korumak
degil, yasam boyunca iyilik diizeyini artiran davranislart gostermeyi icermelidir.
Saglikli yasam bi¢imi davranislart yeterli dengeli beslenme, stres yonetimi, yeterli ve
dizenli egzersiz yapma, sigara kullanmama, saglik sorumlulugu ve hijyenik

onlemleri kapsamaktadir (Esin 1997).

Bireyin yasam tarzinin pek c¢ok hastaligin nedeni oldugu ve Avrupa’daki mortalite
oranlan iizerindeki etkisi hakkinda oldukg¢a iyi epidemiyolojik kanitlar mevcuttur
(Saglikli  sehirler raporu 1997). DSO tahminlerine gore gelismis iilkelerdeki
olumlerin % 70-80’inin, az gelismis tiilkelerdeki oliimlerin % 40-50’sinin nedeni
yasam bi¢cimine bagli olarak ortaya c¢ikan hastaliklardir (Dickey ve Janick 2001).
Paginlioglu ve Goziim (1998)’lin bildirdigine gore Wildavsky (1977), tibbi sistemin
mortalite ve morbidite gibi saglik gostergelerinin Uzerindeki etkisinin ancak % 10
oldugu bu gostergelerdeki degisimin % 90’min ise bireysel yasam tarzi ve hava su
kalitesi gibi fiziksel gevrenin etkiledigini sdylemistir. DSO (1995) tiim iiye iilkelerde
dengeli beslenme, sigara igmeme, uygun fiziksel faaliyetlerde bulunma ve stres
yonetimi gibi olumlu saglik davranislarinda belirgin artis olmasi gerektigi hedefini

belirlemistir (Saglikli Sehirler Raporu 1997).
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Bu arastirmamin temel amaci; Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yuksekokulunda 6grenim goéren 6grencilerin saglikli yagam bigimi davraniglart ve
fiziksel aktivite aliskanligi ile akademik basarilar1 arasindaki iliskiyi belirlemek,

etkileyen faktorleri ortaya koymaktir.
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2. GEREC VE YONTEM

2.1. Calisma gurubun ozellikleri

Bu calisma 2011-2012 egitim dgretim yilinda, Ankara Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda (BESYQ) 6grenim goren kayith 345 6grenciden
18-25 yas arasindaki 91 O&grencinin katilimiyla gercgeklestirildi. Katilimeilar
calismaya goniillii olanlar i¢inden secilmistir. Calismaya katilan O6grencilerin
bolimlere ve cinsiyete gore dagilimi Cizelge 2.1.°de sunulmustur. Buna gore
caligmaya katilan 6grencilerin 27°si (% 29,7) Antrenérliik Egitimi BolUma, 26°si (%
28,6) Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bolim, 38’i (% 41,8 ) Spor Yoneticiligi
Boliimii 6grencisidir. Yine katilimcilarin 40’1 kadin, 51’1 erkektir (Cizelge 2.1.).

Cizelge 2.1. Ogrencilerin béliimlere ve cinsiyete gore dagilimi

Bo6lum Cinsiyet Toplam Yizde
Kadin Erkek

Antrenorliik Egitimi Boliimii 16 11 27 29,7

Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi 11 15 26 28,6

Bolimii

Spor Yoneticiligi Boliimii 13 25 38 41,8

Toplam 40 51 91 100

Ogrencilerin fiziksel aktivite aligkanliklar1 ve saglikli yasam bigimi davranislari
gegerliligi giivenirligi kamitlanmis Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (uzun form)
ve saglikli yasam bi¢imi davranislar anket ile Olglldl, akademik basarilari ise
Ankara Universitesi Ogrenci Bilgi Sisteminden (OBS) not ortalamalarinmn elde

edilmesi yoluyla bulundu.
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2.2. Verilerin Toplanmasi ve Kullanilacak Araclar

2.2.1. Kisisel Bilgi Formu

Olgulara once genel tanimlayict 6zelliklerini belirlemek amaciyla EK 4°de sunulan

sorular anket yoluyla sorulmustur.

2.2.2 Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

Bu calismada bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek i¢in Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi (International Physical Activity Questionnaire, IPAQ) uzun
formu kullanildi. Uluslararas1 gecerlilik ve giivenirlik c¢aligmalar1 Craig ve
arkadaslar1 tarafindan yapilan bu anket i¢in, Tiirkiye’deki gegerlilik ve giivenirlik
calismalar1 Oztiirk tarafindan iiniversite 6grencilerine yapilmistir. Bu anket, oturma,
yurlme, orta diizeyde siddetli aktiviteler ve siddetli aktivitelerde harcanan zaman
hakkinda bilgi saglamaktadir. Biitiin aktivitelerin degerlendirilmesinde her bir
aktivitenin tek seferde en az 10 dk yapiliyor olmas1 6l¢iit alinmaktadir. Dakika, gin
ve MET degeri (istirahat oksijen tiikketiminin katlar1) carpilarak “MET-dakika/hafta’’
olarak bir skor elde edilmektedir. Fiziksel aktivite duzeyleri, fiziksel olarak aktif
olmayan (<600 MET- dk/hafta), fiziksel aktivite diizeyi diisiik olan (600 — 3000
MET-dk/hafta) ve fiziksel aktivite diizeyi yeterli olan (saglik agisindan yararli olan)
(>3000 MET-dk/hafta) seklinde siiflandirilmaktadir.

2.2.2.1. Calisma Gurubunun Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Saptanmasi

27 sorudan olusan uzun formu, bu alanlardaki aktiviteleri ev isi, bahce isi, is
aktivitesi, ulasim ve bos zaman aktivitelerine gore detayli degerlendirmektedir.
Oturmada harcanan zaman hafta ici ve hafta sonu olarak kaydedilmektedir. IPAQ
uzun form i¢in toplam skorun hesaplanmasi biitiin alanlarda aktivitenin tiim tipleri

icin sure (dakikalar) ve frekans (giinler) toplamini igermektedir. Toplam skorun
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hesaplanmasinda iki farkli degerlendirme bulunmaktadir. Birincisi alana (is, ulagim,
ev-bahce isi, bos zaman) 0zel skorlama, ikincisi ise aktiviteye (ylrime, orta siddetli
aktivite, siddetli aktivite) 6zel skorlamayi igermektedir. Alana 6zel skorlama, kendi
alt baslig1 i¢inde yer alan yiiriime, orta siddetli aktivite ve siddetli aktivite skorlarinin
toplamindan olusmaktadir. Aktiviteye 6zel skorlamada ise alanlarin kendi bashigi
altindaki yiiriime, orta siddetli aktivite, siddetli aktivitenin kendi i¢inde toplami ile
hesaplanmaktadir. Bu hesaplamalardan, MET-dakika olarak bir skor elde
edilmektedir (http://www.ipag.ki.se, [10.03.2011]

2.2.3. Saghkh Yasam Bicimi Anketi

Saghikh Yasam Bicimi Davramsslar1 Olcegi

Walker, Sechrist ve Pender (1987) tarafindan gelistirilmis olan 6lgek, bireyin saglikli
yasam bicimi ile iliskili olarak saglig: gelistiren davraniglar1 6lger. Pek ¢ok topluluk
tizerinde yapilan ¢alismalarda gegerliligi ve guvenirligi kanitlanmis ve ¢ok sayida
calismada kullanilmig bir 6lcektir (Hui 2002, Walker ve ark 1990, Bond 2002). Bu
Olgegin iilkemiz i¢in gegerlik ve giivenirlik ¢alismalari Esin (1997) tarafindan
yapilmistir. Tirkge saglikli yasam bi¢imi davraniglar 6lgegi 50 birey Uzerinde Ug
hafta arayla uygulanmis ve test- tekrar test korelasyonlari degerlendirilmistir.
Olgegin tamami ve alt gruplan igin r degerleri; toplam Saghkli Yasam Bigimi
Davraniglart i¢in 0.99, kendini gergeklestirme icin 0.99, saglik sorumlulugu igin
0.98, egzersiz igin 0.97, beslenme 0.98, Kisilerarasi destek i¢in 0.97, Stres Yonetimi
icin 0.98 olarak bulunmustur. Guvenirlilik icin madde toplam puan guvenirliligi
incelenmis her bir madde korelasyon degerleri 0.27 ile 0.55 arasinda degistigi
goralmustir. Turkce saglikli yasam bi¢imi davramiglart 6lg¢eginin  Ulkemizde

kullanimi i¢in gegerli ve guvenilir bir 6lgek oldugu saptanmustir.

Olgek toplam 48 maddeden olusmaktadir. Kendini gergeklestirme, saglk
sorumlulugu, egzersiz, beslenme, Kisileraras1 destek ve stres yonetimi olmak tizere

altt alt grubu vardir. Her bir alt grubun puani bagimsiz olarak tek basimna
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kullanilabilmektedir. Olgegin tiimiiniin puani saghkli yasam bicimi davranislari

puanini vermektedir.

1. Kendini gerceklestirme alt grubu; bireyin yasam amaglarini, bireysel olarak
kendini gerceklestirme yetenegini ve kendini ne derecede tanidigini ve memnun
edebildigini belirler.

2. Saglik sorumlulugu alt grubu; Bireyin kendi sagligi lizerindeki sorumluluk
diuzeyini, sagligina ne diizeyde katildigin1 belirler.

3. Egzersiz alt grubu; saglikli yasamin degismez bir 0gesi olan egzersiz
uygulamalarinin birey tarafindan ne diizeyde uygulandigini gosterir.

4. Beslenme alt grubu; bireyin 6gtinlerini secme, diizenleme, yiyecek secimindeki
degerlerini belirler.

5. Kisileraras1 destek; bireyin yakin gevresi ile iletisimini ve sureklilik dizeyini
belirler.

6. Stres yonetimi; bireyin stres kaynaklarini tanima diizeyini ve stres kontrol

mekanizmalarimi belirler.

Saglikli Yasam Bicimi Davranislart 6lgeginin tim maddeleri olumlu ifadeler
seklinde olup ters yonde madde bulunmamaktadir. Secenekler 4’li likert tipi
seklindedir. “Hi¢bir zaman” yaniti i¢in “1”, “Bazen” yanit1 i¢in “2”, “Sik s1k” yanit1
i¢in “3”, “Diizenli” olarak yanit1 i¢in “4” puan verilir. Olgekte toplamda en diisiik 48

puan, en yiiksek 192 puan alinabilmektedir.



27

Olgegin alt gruplar farkli madde sayisindan ve puan aralifindan olusmustur. Alt

gruplarin madde sayilar1 ve puanlar1 Cizelge 2.2.’de gosterilmistir.

Cizelge 2.2. Saghkl Yasam Bigimi Davranislar1 Olgeginin Madde Sayisi ve Puan Araliklari

Alt Olgekler Soru Sayisi Puan arahg
Kendini Gerg¢eklestirme 13 13-52
Saglik Sorumlulugu 10 10-40
Egzersiz 5 5-20
Beslenme 6 6-24
Kisiler aras1 Destek 7 7-28
Stres Yonetimi 7 7-28
Toplam 48 48-192

Olgegin tamami ve alt gruplarindan alinan yiiksek puan olumlu Saghkli Yasam

Bicimi Davranislar1 olarak yorumlanmaktadr.

2.2.4. Akademik Basarimin Degerlendirilmesi

Ogrencilerin akademik basarilari Ankara Universitesi Ogrenci Isleri Bilgi Sistemi
(OBS) den Yiiksekokul Ogrenci Isleri kanaliyla Genel Akademik Basar1 Puani
(GABP) olarak elde edilmistir. Ogrenciler GABP gore Basarisiz, Basarili, Cok
Basarili, Ustiin Basarili olarak siiflandirilmistir.  Smiflandirmada Ankara
Universitesi Basart Degerlendirme sisteminde Harf Notuna gore yapilan
siniflandirma kriterleri kullanilmistir. Buna gore AA (3,51-4,00) Ustiin Basarili, BB-
BA (2,51-3,50) Cok Basarili, CC-CB (1,51-2,50) Basarili, FD-DC (0-1,50) Basarisiz

olarak tanimlanmustir.



28

2.3. Verilerin Analizi

Arastirma gurubundan elde edilen verilerin analizi, Windows isletim sistemi altinda
calisan SPSS istatistik paket programi yardimiyla yapildi. Arastirma sonuglari
aritmetik ortalama ve + standart sapma (X £ SD) olarak sunuldu. Cinsiyet, bélim,
barinilan yer, calisma durumu, lisansli sporcu durumu, sigara kullanma durumu,
hastalik ve ila¢ kullanma agisindan yapilan gruplandirmalara bagli olarak fiziksel
aktivite aligkanliklari, not ortalamalar1 ve saglikli yasam bi¢imi davranislar
acisindan karsilastirildi. ikili gruplarin karsilastirilmasinda indipendent t testi, ikiden
fazla gruplarin karsilastirilmasinda ANOVA (tek yonlii varyans analizi) testi, test
parametrelerinin birbiri ile olan iliskisinin incelenmesinde ise pearson korelasyon

analizi yapildi. Anlamlilik diizeyi olarak P < 0.05 kabul edildi.
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3. BULGULAR

3.1. Katihmcilarin Fiziksel Aktivite diizeyleri

Arastirmaya Katilan ogrencilerin Fiziksel Aktivite diizeylerine gore yapilan

simiflamalar1 Cizelge 3.1 *de gosterilmistir (Cizelge 3.1.).

Cizelge 3.1. Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Diizeyleri

Say1 Yizde
Inaktif 1 1,1
Aktif 51 56,0
Cok aktif 39 42,9
Toplam 91 100,0

Ogrencilerden 1°i, %1.1°i Inaktif, 51°i, %56 *s1 Aktif ve 39 *u, %42.9 ’u yiiksek

derecede aktifler.

3.2. Katihmcilarin not ortalamalar, toplam fiziksel aktivite ve saghkh yasam

bicimi davramslar 6l¢cek puanlari

Katilimcilarin not ortalamalari, toplam fiziksel aktivite ve saglikli yasam big¢imi
davraniglar1 Olgek Puanlari Cizelge 3.2 ’de sunulmustur. Katilimcilarin not
ortalamalar1  2,53+0,44, toplam fiziksel aktivite (met-dakika/ hafta) deger
ortalamalar1 2879,02 £1251,25 olarak bulundu.

Katilimeilarin saglikli yasam bicimi davranis toplam puan ortalamalart 130,21
+18,94 |, kendini gerceklestirme puan ortalamalart 39,52 £5,94, saglik sorumluluk
puan ortalamalar1 21,51 +6,19, egzersiz puan ortalamalar1 13,40 £3,83 beslenme
puan ortalamalar1 15,42 +3,29, Kisileraras1 destek puan ortalamalar1 21,75 +3,79,
Stres yonetimi puan ortalamalar 18,58 +£3,97 olarak olgildi (Cizelge 3.2.).
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Cizelge 3.2. Katilimcilarin Not Ortalamalari, Toplam Fiziksel Aktivite ve Saglikli Yasam Bi¢imi
Davraniglar1 Olgek Puanlari ortalamalar: ve standart sapmalari

Olgulen Parametreler X+SD Min | Maks.
Not Ortalamalar 2,53+0,44 0,74 3,52
Toplam Fiziksel Aktivite (MET-dakika/hafta) 2879,02+1251 | 568 5046
Sagliklt Yasam Bigimi Davranig Toplam Puan1 | 130,21+18,94 85 172

Kendini Gerg¢eklestirme 39,52+5,94 25 52
Saglik Sorumlulugu 21,51+6,19 10 37
Egzersiz 13,40+3,83 5 20
Beslenme 15,42+3,29 9 23
Kisileraras1 Destek 21,75+3,79 13 28
Stres Yonetimi 18,58+3,97 10 28

Katilimcilarin akademik basarilarina gore, toplam fiziksel aktivite ve saglikli yasam
bicimi davranislar1 ve alt 6l¢ek puanlar1 Cizelge 3.3 ’de sunulmustur. Toplam fiziksel
aktivite ve saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 ile basarilar1 arasinda iliski
bulunmamustir. Saglhikli yasam bigimi davraniglart alt 0Olgegi olan kendini
gerceklestirme, saglik sorumlulugu, beslenme, Kisilerarasi destek, stres yonetimi ile
akademik basarilar1 arasinda bir iliski bulunmamustir. Egzersiz ile akademik
basarilar1 arasinda ters iligki bulunmustur, ¢ok basarili grupta yer alan 6grenciler
basarili grupta yer alanlara gore daha diisiik egzersiz puanlarina sahiptirler (Cizelge
3.3). Bu durum ayrica Cizelge 3.13’de yer alan -0,239 korelasyon duzeyi ile de

gosterilmistir.



Cizelge 3.3. Katilimcilarin Bagar1 durumlarina gore, Toplam Fiziksel Aktivite ve Saglikli Yagam

Bi¢imi Davraniglart ve alt 6l¢cek Puanlar1 T testi sonuglari
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Cok
Basarili Basarili
(CC-CB) | (BB-BA)
N= 41 N= 47 t P
X+SD X+SD
Toplam Fiziksel Aktivite 2873,73 2827,04
. 0,662 0,578
(met-dakika/ hafta) +1205,49 | £1294.8
5 icimi 131,73 128,26
Saglikli Yasam Bigimi 0,551 0,649
davraniglar1 Toplam Puani +19,62 +18.80
o ) 39,95 39,29
Kendini Gergeklestirme 0,229 0,876
+6,51 +5,59
22,21 20,72
Saglik Sorumlulugu 0,668 0,574
+6,60 +5,94
] 13,78 12,74
Egzersiz 2,890 0,040*
+3,55 +3,89
15,51 15,27
Beslenme 0,199 0,897
+3,45 +3,24
22,02 21,46
Kisileraras: Destek 0,593 0,622
+3,83 +3,84
o 18,24 18,74
Stres Yonetimi 0,447 0,720
+3,93 +4,04

*P < 0.05 ile anlamh

Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerine gtre not ortalamalari, toplam fiziksel

aktivite ve saglikli yasam bicimi davranislar1 ve alt 0lgek puanlart Cizelge 3.4’te

sunulmustur. Ogrencilerin fiziksel aktivite dizeyleri ve saghkli yasam bicimi

davraniglar1 ile not ortalamalar: arasinda hig¢ bir iliski bulunmamstir. Ogrencilerin

fiziksel aktivite dizeyleri ile kendini ger¢eklestirme, beslenme, saglik sorumlulugu,

kisileraras1 destek ve stres yonetimi arasinda anlamli bir fark bulunmamustir.

Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile saglikli yasam bigimi davranislari alt

Olcegi olan egzersiz arasinda anlamli fark bulunmustur ¢ok aktif olan 6grenciler daha

cok egzersiz puana sahiplerdir (Cizelge 3.4).
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Cizelge 3.4. Katilimcilarin Fiziksel aktivite diizeylerine gére Not Ortalamalari, Toplam Fiziksel
Aktivite ve Saglikli Yasam Big¢imi Davraniglart ve Alt 6lgek Puanlart T testi sonuglari

Aktif 6grenciler | Cok aktif 6grenciler
(600-3000) >3000
(MET-dk/hafta) (MET-dk/hafta) ¢ P
N=51 N=39
X+SD X+SD
2,53 2,53
Not Ortalamalar +0.45 £0.45 -0,044 0,965
Saglikli Yasam Bigimi
129.25 132
Davranislari  Toplam 11971 +17.98 -,680 0,499
Puam
Kendini 38,74 40,66 )
Gergeklestirme +5.87 +5,96 1,527 1 0130
< . 21,96 21,07
Saglik Sorumlulugu 16,27 16,15 0,668 0,506
Egzersiz 12,70 14,51 *
1392 13,34 -2,304 0,024
Beslenme 15,17 15,89
+3,17 +3,37 -1,040 | 0,301
Kisileraras1 Destek 21,82 21,51
+3.55 +4.05 0,386 0,700
Stress Yonetimi 18,84 18,33
+3,83 +4,20 0,600 0,550

*P < 0.05 ile anlamh

Katilimeilarin boliimlerine gore haftalik toplam fiziksel aktivite degerleri (Met-
dakika/hafta), not ortalamalari, saglikli yasam bi¢imi davranig toplam puanlar1 ve
saglikli yasam bi¢imi davraniglari alt puanlar1 Cizelge 3.5 *te sunulmustur. Buna gore
toplam fiziksel aktivite degerleri ve not ortalamalari ile bolimler arasinda anlamli
farkbulunmamistir. Saglikli yasam bi¢imi davlaniglar toplam puanlarinda bdliimler
arasrsinda anlamli farkliliklar vardir. Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bolumi
ve Spor Yoneticiligi Bolimii 6grencileri arasinda saglikli yasam bi¢imi davranislari
toplam puanlari agisindan fark vardir. Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlik Bolimi
ogrencileri daha yiiksek puana sahiptir. Saglikli yasam bigimi davranislart alt dlgegi
olan kendini gergeklestirme puanlari agisindan boliimler arasinda anlamlai

farkliliklar vardir. Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bolimii ve Spor Yoneticiligi
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BolimU ogrenciler arasinda kendini gergeklestirme agisindan anlamli  farklilikar
vardir. Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlik Boliimii dgrencileri en yiiksek puana

sahiptir.

Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bolumi ve Spor Yoneticiligi Bolimi
ogrencileri arasinda beslenme agisinda da anlamli farkliliklar vardir. Beden Egitimi

ve Spor Ogretmenligi Boliimii dgrencileri en yilksek puana sahiptir.

Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi ve Spor Yoneticiligi 6grenciler arasinda
kisileraras1 destek agisinda farkliliklar vardir. Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi

bolimi 6grencileri daha ylksek puana sahiptir.

Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi ve Spor Yoneticiligi dgrencileri arasinda ve
Antrendrlik Egitimi ve Spor Yoneticiligi 6grenciler arasinda stres yonetimi agisinda
da farkliliklar vardir. Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii dgrencileri en

yuksek puana ve Spor Yoneticiligi 6grenciler en diisiik puanlara sahip (Cizelge 3.5).

Katilimcilarin barindiklar1 yerlere gore haftalik toplam fiziksel aktivite degerleri
(Met-dakika/hafta), not ortalamalari, saglikli yasam bic¢imi davranig toplam puanlari
ve saglikli yasam big¢imi davraniglart alt puanlar1 Cizelge 3.6 *da sunulmustur. Buna
gbre not ortalamalar1 ile barmilan yerler arasinda anlamli fark bulunamamuistir.
Toplam fiziksel aktivite degerleri agisindan barinilan yerler arasinda farkliliklar
vardir. Fiziksel aktivite degerleri agisindan, aile yaninda barinilan ve yurtta barinilan
ogrenciler arasinda ve lojmanda barmilan ve yurtta barinilan 6grenciler arasinda
anlaml farkliliklar bulundu. lojmanda barinilan 6grenciler en ¢ok ve yurtta barinilan

ogrenciler en az fiziksel aktivite degerlerine sahipler.
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Cizelge 3.5. Katilimcilarin Bolimlere gore Not Ortalamalari, Toplam Fiziksel Aktivite ve Saglikli

Yasam Bigimi Davraniglari ve alt 6l¢ek Puanlart ANOVA sonuglart

Antrenorlik | Ogretmenlik | Yoneticilik Post
(A) (B) © . o Hoc
N=27 N=26 N=38 tukey
X+SD X+SD X+SD sonucu
Toplam Fiziksel 2850,07 274561 2990,86
Aktivite 0.302 | 0.740
(met-dakika/ hafta) +1459,16 +1198,35 +1147,10
2,51 2,67 2,44
Not Ortalamalari 2.091 0.130
+0,45 +0,36 +0,48
Saglikli Yasam 133,11 137,96 122,86
Bi¢imi Davraniglari 5.929 | 0.004* B-C
Toplam Puant +19,44 +17,22 +17,42
ini 40,25 41,96 37,34
Kendini 5.440 | 0.006* | B-C
Gergeklestirme +5,59 +5,34 +5,92
22,70 22,11 20,26
Saglik Sorumlulugu 1.406 0.250
+7,22 +5,00 +6,07
Egzersiz 13,29 14,11 13,00
0.664 0.518
+4,36 +3,08 +3,92
Beslenme 15,59 16,57 14,52
3.187 0.046* B-C
+3,41 +3,31 +3,00
Kisileraras1 Destek 21,81 23,19 20,73
3.402 0.038* B-C
+4,26 +4,07 +2,93
Stres Yo6netimi 19,44 20,00 17,00 A-C
5.864 0.004*
+3,94 +3,65 +3,74 B-C

*P < 0.05 ile anlamh
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Cizelge 3.6. Katilimcilarin barimilanan yere goére Not Ortalamalari, Toplam Fiziksel Aktivite ve

Saglikli Yasam Bi¢imi Davranislar1 ve alt 6lcek Puanlart ANOV A sonuglari

Aile yani Yurt Lojman Ev PostHoc
(A) (5) ©) (D) c 5 Tukey
N=69 N=7 N=6 N=9 sonucu
XxSD XxSD XxSD XxSD
Not Ortalamalar 2.50 2.74 2.64 2.50
0.744 | 0.529
+0.48 +0.33 +0.40 +0.24 ’
Toplam Fiziksel 2985.84 | 1467.71 | 3370.66 | 2830 oo | AB
Aktivite +1217. | 3.768 o
(met-dakika/ hafta) +1236.85 | +751.17 | £1042.32 65 C-B
Saghikli Yagam 12976 13557 | 128.16 | 130.88
Bigimi Davranislari 0.221 | 0.882
Toplam Puani +17.25 | 3072 | +26.67 | +18.05
ini 39.42 41.14 36.83 40.88
Kendini 0.741 | 0530
Gergeklestirme +5.55 +9.78 +7.38 | +4.40
21.44 21.2 25.83 19.33
Saglik Sorumlulugu 1.365 | 0.259
+5.75 +7.60 +8.35 +6.67
. 13.34 13.57 13.66 13.55
Egzersiz 0.23 | 0.995
+3.57 +5.15 +5.24 +4.44
15.42 15.85 13.50 16.44
Beslenme 1.011 | 0.392
+3.21 +3.67 +3.14 +3.67
21.72 22.57 20.33 22.33
Kisileraras1 Destek 0.450 | 0.718
+3.66 +4.31 +5.16 +3.84
Stres Yénetimi 18.40 21.14 18.00 18.33
1.069 | 0.366
+3.70 +3.67 +6.38 +4.41

*P < 0.05 ile anlamh

Saglikli yasam bi¢imi davraniglari toplam puanlar1 ve alt 6lgek puanlari agisindan

barimilan yerler arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir (Cizelge 3.6).

Katilimcilarin cinsiyetine gore haftalik toplam fiziksel aktivite degerleri (Met-

dakika/hafta), not ortalamalari, saglikli yasam bi¢imi davranis toplam puanlar ve alt
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puanlart Cizelge 3.7 *de sunulmustur. Buna gore cinsiyet ile toplam fiziksel aktivite
degerleri, not ortalamalar1, saglikli yasam bi¢imi davlanislar toplam puanlari, saglikli
yasam bi¢imi davlanisi alt 6lgegi olan kendini gergeklestirme, beslenme, kisilerarasi
destek, stres yonetimi arasinda anlamli fark bulunmamustir. Saglikli yasam bigimi
davlanislar alt 6lgegi olan Saglik sorumlulugu puani agisindan P < 0.01 ile anlamli
fark bulunmustur. Saglik Sorumlulugu puani kadinlarda erkeklerden daha yuksek
bulunmustur (Cizelge 3.7).

Cizelge 3.7. Katilimcilarin Cinsiyetlerine gére Not Ortalamalari, Toplam Fiziksel Aktivite ve Saglhikl

Yasam Bi¢imi Davraniglari ve alt 6lgek Puanlar1 T testi sonuglari

Kadin Erkek
N=40 N=51
T P
X£SD X+SD
2.52 2.54

Not Ortalamalar -0.294 0.770

+0.41 +0.48

Toplam Fiziksel Aktivite 2701.67 3018.11
) -1.200 0.233
(met-dakika/ hafta) +1302.86 +1203.84

5 cimi 133.50 127.64
Saglikli  Yasam  Bigimi 1472 0145

Davranislari (Toplam Puan) +20.53 +17.37

40.17 39.01
Kendini Gergeklestirme 0.893 0.375

+6.72 +5.26

23.80 19.72
Saglik Sorumlulugu 3.277 0.001*

+6.50 +5.35

Egzersiz 12.90 13.80
-1.117 0.267

+3.94 +3.73

Beslenme 15.42 15.43
0.009 0.993

+3.57 +3.08

Kisileraras1 Destek 22.30 21.33
1.208 0.230

+3.96 +3.64

Stres Yonetimi 18.90 18.33
0.672 0.503

+3.82 +4.11

*P <0.01 ile anlamh
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Katilimeilarin  sigara igmek durumlarma goére haftalik toplam fiziksel aktivite
degerleri (Met-dakika/hafta), not ortalamalari, Saglikli yasam bigimi davranis toplam
puanlar1 ve alt puanlar1 Cizelge 3.8 ’de sunulmustur. Buna gore toplam fiziksel
aktivite degerleri ile not ortalamalarinda ve saglikli yasam bi¢imi davlaniglar toplam
puanlar1 ve alt dlgekleri acisindan sigara igenler ve igmeyenler arasinda anlamli

farklilik bulunmamuistir (Cizelge 3.8).

Cizelge 3.8. Katilimeilarin Sigara igme durumlarina gére Not Ortalamalari, Toplam Fiziksel Aktivite
ve Saglikli Yagam Bi¢imi Davranislari ve alt 6lgek Puanlari T testi sonuglari

Sigara Sigara
icenler icmeyenler
_ T P
N=27 N=64
X+SD XD
2.50 2.54
Not Ortalamalar -0.400 0.690
+0.38 +0.47
Toplam Fiziksel Aktivite 2787.11 2917.79
) -0.453 0.652
(met-dakika/ hafta) +1161 +1294.3
5 i 130.96 129.90
Toplam Saglikli Yasam Bi¢imi 0.242 0810
Davranslart +20.62 +18.35
39.48 39.54
Kendini Gergeklestirme -0.048 0.962
+6.29 +5.84
21.55 21.50
Saglik Sorumlulugu 0.039 0.969
+6.97 +5.89
_ 13.14 13.51
Egzersiz -0.416 0.679
+4.32 +3.64
15.11 15.56
Beslenme -0.595 0.553
+2.96 +3.43
22.77 21.32
Kisileraras1 Destek 1.680 0.097
+3.34 +3.92
o 18.88 18.45
Stres Yonetimi 0.475 0.636
+4.20 +3.90
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Katilimcilarin ¢alisma durumlarina goére haftalik toplam fiziksel aktivite degerleri
(Met-dakika/hafta), not ortalamalari, saglikli yasam bi¢imi davranis toplam puanlari
ve saglikli yasam bicimi davraniglar1 alt puanlar1 Cizelge 3.9 ’da sunulmustur. Buna
gore toplam fiziksel aktivite degerleri ve not ortalamalar1 ve saglikli yasam bigimi
davlaniglar toplam puan ve alt 0lcek puanlari agisindan g¢alisan ve calismayanlar
arasinda anlaml farklilik bulunmamistir (Cizelge 3.9).

Cizelge 3.9. Katilimcilarin ¢alisma durumlarina gére Not Ortalamalari, Toplam Fiziksel Aktivite ve
Saglikli Yasam Big¢imi Davranislart ve alt 6lgek Puanlart T testi sonuglari

Caliganlar Caligmayanlar

N=46 N=45
t P

X+SD X£SD

251 2.55
Not Ortalamalar -0.410 | 0.683

+0.46 +0.44

Toplam Fiziksel Aktivite 2976.97 2778.8
) 0.753 | 0.453

(met-dakika/ hafta) +1327.29 +1174.90

5 cimi 129.76 130.69
Saglikli Yasam Bigimi 0232 | 0817

Davranislari +20.44 +17.51

39.63 39.42
Kendini Gergeklestirme 0.166 | 0.868

+6.15 +5.79

21.69 21.33
Saglik Sorumlulugu 0.277 | 0.782

+6.52 +5.91

] 13.47 13.33
Egzersiz 0.179 | 0.858

+3.89 +3.81

15.08 15.77
Beslenme -1.000 | 0.320

+3.57 +2.97

21.78 21.73
Kisilerarast Destek 0.062 | 0.951

+3.91 +3.71

o 18.08 19.08
Stres Yonetimi -1.204 | 0.232

+3.93 +4.00

Katilimcilarin Lisansli sporcu olup olmadiklarina gore haftalik toplam fiziksel
aktivite degerleri (Met-dakika/hafta), not ortalamalari, saglikli yasam bi¢imi davranis

toplam puanlart ve alt Olgekler puanlar1 Cizelge 3.10 ’da sunulmustur. Buna gore
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toplam fiziksel aktivite degerleri ve not ortalamalar1 ve saglikli yasam bigimi
davlaniglar toplam puanlart ve alt Slgekleri agisindan sadece egzersizde lisansh
sporcu ve lisanssiz sporcular arasinda anlamli farklilik bulunmustur. Lisansh

sporcular daha ylksek egzersiz puanlara sahiplerdi (Cizelge 3.10).

Cizelge 3.10. Katilimcilarin lisansli sporcu durumlarina goére Not Ortalamalari, Toplam Fiziksel
Aktivite ve Saglikli Yasam Big¢imi Davraniglart ve alt 6l¢ek Puanlar T testi sonuglari

Lisansli Lisanssiz
sporcu sporcu
N=40 N=51 t P
X+SD X+SD
2.47 2.58 -1.114 0.268
Not Ortalamalar
+0.54 +0.36
Toplam Fiziksel Aktivite 3032.27 2758.82 1.035 0.303
(met-dakika/ hafta) +1242.29 +1257.31
Saglikl Yasam Bigimi 1328 128.19 1.152 0.252
Davranislari +17.40 +20.01
40.20 39.00 0.955 0.342
Kendini Gergeklestirme
+5.87 +6.00
21.57 21.47 0.79 0.937
Saglik Sorumlulugu
+5.74 +6.58
) 14.77 12.33 3.161 0.002*
Egzersiz
+3.38 +3.85
Beslenme 15.82 15.11 1.017 0.312
+3.00 +3.50
21.72 21.78 -0.74 0.942
Kisilerarast Destek
+3.87 +3.77
o 18.70 18.49 0.248 0.804
Stres Yonetimi
+4.02 +3.98

*P < 0.01 ile anlamh

Katilimcilarin hastalik durumlarina goére haftalik toplam fiziksel aktivite degerleri
(Met-dakika/hafta), not ortalamalari, saglikli yasam bigimi davranis toplam puanlari
ve alt Olcek puanlar1 Cizelge 3.11°de sunulmustur. Buna gore toplam fiziksel

aktivite degerleri ile not ortalamalarinda ve saglikli yasam bi¢imi davlaniglar toplam
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puanlar1 ve alt olgekleri agisindan hasta olanlar ve olmayanlar arasinda anlamli
farklilik bulunmamustir (Cizelge 3.11).

Cizelge 3.11. Katilimcilarin hastalik durumlarina gére Not Ortalamalari, Toplam Fiziksel Aktivite ve
Saglikli Yasam Bi¢imi Davranislart ve alt 6lcek Puanlar1 T testi sonuglari

Hastalig1 Hastalig1
olan olmayan
_ t P
N=7 N=84
X+SD XD
2.77 2.51 1.482 0.142
Not Ortalamalar
1+0.20 +0.45
Toplam Fiziksel Aktivite 2571.85 2904.61 -0.674 0.502
(met-dakika/ hafta) +1148.15 +1262.44
Saglikli Yasam Bicimi 125.14 130.64 -0.736 0.464
Davraniglar Puani +24.20 +18.56
38.57 39.60 -0.441 0.660
Kendini klesti
endini Gergeklestirme 16,26 +5.04
21.71 21.50 0.087 0.931
Saglik Sorumlulugu
+7.38 +6.14
) 11.57 13.56 -1.323 0.189
Egzersiz
+4.23 +3.78
14.71 15.48 -0.595 0.553
Beslenme
+4.64 +3.18
21.28 21.78 -0.341 0.734
Kisileraras1 Destek
+2.49 +3.89
o 17.28 18.69 -0.897 0.372
Stres YoOnetimi
+4.02 +3.97

Katilimcilarin ila¢ kullanmalarina gore haftalik toplam fiziksel aktivite degerleri
(Met-dakika/hafta), not ortalamalari, saglikli yasam bigimi davranis toplam puanlari
ve alt puanlart Cizelge 3.12 ’de sunulmustur. Buna gore toplam fiziksel aktivite
degerleri ile not ortalamalarinda ve saglikli yasam bi¢imi davlanislar toplam puanlari
ve alt oOlgekleri agisindan ilag kullananlar ve kullanmayanlar arasinda anlamli

farklilik bulunmamistir (Cizelge 3.12).
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Cizelge 3.12. Katilimcilarin ila¢ kullanmalarina gére Not Ortalamalari, Toplam Fiziksel Aktivite ve
Saglikli Yagsam Bigimi Davraniglart ve alt 6l¢cek Puanlari T testi sonuglari

Ila¢ kullanan llag
kullanmayan
N=6 N=85 t P
X+SD X+SD
2.47 2.53
Not Ortalamalar -0.331 0.742
+0.39 +0.45
Toplam Fiziksel Aktivite 2896.83 2877.76
) 0.62 0.952
(met-dakika/ hafta) +675.39 +1284.63
5 i 139.66 129.55
Sagliklt Yasam Bigimi 196 0208
Davranislari +14.62 +19.11
o 43.66 39.23
Kendini Gergeklestirme 1.786 0.78
+5.00 +5.92
23.00 21.41
Saglik Sorumlulugu 0.605 0.547
+6.06 +6.22
] 14.66 13.31
Egzersiz 0.831 0.408
+2.50 +3.90
16.16 15.37
Beslenme 0.566 0.573
+3.86 +3.26
22.83 21.68
Kisileraras1 Destek 0.715 0.476
+3.43 +3.83
o 19.33 18.52
Stres Yonetimi 0.476 0.635
+4.17 +3.98

Katilimcilarin Not Ortalamalar: ile, Toplam Fiziksel Aktivite ve Saglikli Yasam
Big¢imi Davraniglart Toplam puan ve alt 6lgek Puanlan iliskisi Cizelge 3.13 ’te

sunulmustur (Cizelge 3.13).

Toplam fiziksel aktivite Saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 toplam puan, Kendini
gerceklestirme, Saglik sorumlulugu, Beslenme, Kisileraras: destek, Stres yonetimi ile

not ortalamalari arasinda hig bir iliski bulunmamustir.
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Saglikli yasam bicimi davraniglart alt 6lgegi olan egzersiz ile not ortalamalar

arasinda ters iligki bulunmustur.

Cizelge 3.13. Katilimeilarin Not Ortalamalari ile, Toplam Fiziksel Aktivite ve Saglikli Yasam Bigimi
Davranislar1 Toplam puan ve alt 6lcek Puanlar1 Pearson Korelasyon Analizi sonuglari

Not ortalama

(n
Toplam Fiziksel Aktivite (met-dakika/ hafta) -0,001
Saglikli Yasam Bigimi Davraniglar1 Toplam Puan -0,095
Kendini Gergeklestirme -0,073
Saglik Sorumlulugu -0,089
Egzersiz -0,239*
Beslenme -0,002
Kisileraras1 Destek -0,013

Stres YoOnetimi

0,036
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4. TARTISMA

Bu galisma tniversite 6grencilerin fiziksel aktivite aligkanliklar1 ve saglikli yasam
bigimi davranislar: ile akademik basarilar1 arasindaki iliskiyi arastirmaktadir. Ug
bolimde de fiziksel aktivite ile akademik basar1 arasinda anlamli bir iliski
bulunmadi. Calismaya katilan 6grencilerin akademik basarilarinda fiziksel olarak
aktif ve c¢ok aktif Ogrenciler arasinda, barinilan yerler acgisindan, Galisan ve
calismayan Ogrenciler arasinda, lisansli sporcu olanlar ve olmayanlar arasinda,
herhangi bir hastalig1 olanlar ve olmayanlar arasinda, hastaligi olup ila¢ kullananlar
ve kullanmayanlar arasinda istatistksel agidan anlamli farklilik bulunmadi. Toplam
fiziksel aktivite degerleri ile not ortalamalari arasinda da herhangi bir iliski

bulunmadi.

Literaturde fiziksel aktivite ile akademik basar1 arasinda iliski oldugunu gosteren pek
cok calisma bulunmaktadir. New Jersey de 1999 yilinda yapilan bir ¢alismada, 177
ilkogretim dgrencisi ile 15 dakikalik fiziksel aktivite oturumu tamamlandiktan sonra
ve bir ders bittiginde konsantrasyon test puanlar1 karsilastirildiginda, dérdiincii sinif
ogrencileri fiziksel aktivite tamamladiktan sonra Onemli Olgiide daha iyi
konsantrasyon puanlart sergilemis, ikinci ve tiglincii sinif 6grenciler arasinda, fiziksel
aktivitenin test sonuglari iizerinde herhangi bir etkisi olmamistir (McNaughten D and
Gabbara C, 1999).

Diger yandan Ekeland, fiziksel aktivite ve duzenli egzersizin g¢ocuklarda ve
genclerde yliksek benlik saygisi, stres ve anksiyete disiikliigii ile iligkili oldugunu
gostermistir (Ekeland E., 2004). Bu parametrelerin her biri akademik basariyla
iliskili olabilmektedir.

Shephard'in ¢aligmalar1 da beden egitimi ders saatleri ve sinif notlar1 arasinda énemli

bir pozitif iliski oldugunu gostermistir (Shepard, 1996).



44

Castelli ve Buck 3. ve 5. sif Illinois’li 6grencilerin fitnessgramla olgtiikleri genel
fitnes, ve standart basari test ile degerlendirilen akademik basar1 (matematik ve

bilim derslerde) arasinda pozitif korelasyon bulmuslardir (Castelli DM, et al., 2007).

Virginia ¢alismasinda fitnes ve akademik basariy1, standart Olcumlerle
degerlendirmistir. Akademik basariy1 etkileyen demografik degiskenleri kontrol
etmek icin 4.-8. smiflardan biiyiik bir gurup kullanarak ayarlama yapmistir. 2004-
2005 o6gretim yilinda 4., 6., 7. ve 8. simiflardan toplam 2127 kayitli ¢ocuktan 1841
ogrenciden analitik 6rneklem olusturmustur. Sonugta fiziksel uygunluk testlerinden
gecme sayisinin artistyla matematik ve ingilizce testlerini gegme olasiligi artig
gostermis. Sonugclar fiziksel uygunluk ile akademik basari arasinda istatistik olarak

biiytik bir iligski oldugunu gostermektedir (Virginia R et al, 2008).

Diger yandan Dwyer giiney Avustralyada 10 yasindaki 500 6grenci lizerinde yaptigi
calismada her giin 75 dakika fitnes calistirma sonrasinda ilk 14 haftasinda fiziksel is
kapasitesinde artis ve viicut yag oraninda azalmalar gozlemlemis ama akademik

performansta etkili olmadigini savunmustur (Dwyer T, et al ., 1983).

Coe DP 6. sinif (11 yasinda) 6grenciler iizerinde yaptigi calismada her giin 55
dakika 6grencileri bedenegitimi programima dahil etmis, sanat veya bilgisayar

bilimleri

icinde aym1 zamantahsis edildiginde, ikigrup ta Matematik, Bilim

ve Ingilizce de esit basarilar elde etmislerdir (Coe DP, et al., 2006).

Genellikle ¢ocuklarda ya da adolesanlarda yapilan ¢aligmalarda fiziksel aktivite ile
akademik basar1 arasinda pozitif yonde iliski olmasma karsin calismamizda bu
yonde bir sonuca ulasilamamistir. Aktif ve ¢ok aktif 6grenciler arasinda akademik
basar1 agisindan bir fark bulunamamistir. Calismaya katilan 6grencilerin neredeyse
tamaminin aktif ve ¢ok aktif olmasmin farkli fiziksel aktivite diizeyine sahip

bireylerdeki akademik basar1 arasindaki farkin ortaya c¢ikmasini engelledigi
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disiiniilebilir.  Yine ayni1 sekilde Ogrenciler akademik basari agisindan
gruplandiklarinda basarili ve ¢ok basarili olarak 2 grupta toplanmis olmalar1 da
beklenen iliskinin ¢itkmamasinda etken olmus olabilecegi sdylenebilir. Sonug olarak
Ogrencilerin akademik basarilar1 {izerinde ¢alismada kullanilan hi¢ bir gruplama
acisindan fark bulunmamistir. Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri lizerinde
ogrencilerin barindiklar1 yerin etkili oldugu tespit edilmistir. Lojmanda barinan
Ogrencilerin en yiiksek fiziksel aktivite diizeyine sahip iken yurtta barman
Ogrencilerin en diisiik degerlere sahip olduklar1 gozlenmistir. Yurtta barmilan
ogrencilerin 6zel kurallara uymak mecburiyetinde olmalari, lojman ve aile yaninda
barmmanin fiziksel aktivite aligkanligi i¢in daha iyi imkanlar sagladigi ve bunun da

bu 6grencileri daha aktif yaptig1 sdylenebilir.

Fiziksel aktiviteyi dlgmek icin akselerometreler gibi objektif dlcimler kullanmanin
katilimcilarin ~ kendilerinin  bildirdikleri anketlerden daha dogru sonuglar

gosterilebildigi ileri siiriilmektedir (Troiano ve ark., 2008).

Mevcut literatiirlerde Fiziksel Aktivite Ozellikle Aerobik Fiziksel Aktivite, sadece
enerji ve metabolizma (zerinde degil ayn1 zamanda bilissel ve beyin fonksiyonu,
ndrogenez veya beyin plastisitesi Gzerindeki etkiler dahil olmak Uzere gelistirilmis
ogrenme ve akademik performansi olusturan mekanizmalara neden olan (Coe et al,
2006) yiirttiicii islevler tizerinde de olumlu etki gostermistir, (Cotman & Berchtold,
2002; Hilman ve ark, 2008),

Ayrica, bliylk yetigkinlerde, yapilan arastirmalar fiziksel (aerobik) fitness ve biligsel
performans arasinda pozitif iliski gostermistir ki bu bulgular hayvanlar tizerinde
yapilan fiziksel aktivitenin gesitli tiirleri (siddetli ve orta derece) beyinin 6zel
bolgelerinde, hiicre proliferasyonu ve hipokampiisiin dentat girus hiicre hayatinda

artig gibi degisikliklere neden olan bulgular1 desteklemektedir (Hillman et al, 2008).

Genglerde bu iliski konusunda ¢eliskili veriler bildirilmesine ragmen, (Hillman,
Castelli, ve Buck, 2005) gen¢ Isvecli erkekler iizerinde yapilan biiyiik bir
longitudinal ¢aligmada, (Aberg et al., 2009) dayaniklilik ¢aligsmalar1 15-18 yasindaki
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bireylerin, bilissel performansinin 18 yas olarak c¢ikmasi, erkeklerde bilissel

performas ile dayanililik ¢alismasi arasindaki net pozitif iliskiyi gostermektedir.

Columbia Universitesinde 2010 yilinda Adrienne Wald tarafindan yapilan doktora
tezinde saglikli yasam bigimi davraniglarin akademik basarilar {izerinde etkisini
incelediginde haftada 2 veya daha fazla giin agirlik antremani i¢in tavsiyeleri yerine
getiren Ogrenciler kontrol gurubuna gore anlamli derecede disiik not ortalamalara
sahip olmuslardir. Ancak, haftada 5 giin veya daha fazla orta derecede agirlik

antremani yapanlarda benzer sonuglar gozlemlenmemistr (Wald A, 2010).

Diger yandan aerobik fiziksel aktivite beyin plastisitesi ve beyin blylme faktorlerini
arttirdig1, oysa halter kaldirmanin biyume faktori Grettigi ancak bunun kasta kalip ,

beyne tasinmadigini gosteren bazi veriler bulunmaktadir (Liu et al, 2009).

Aaerobik aktivite etkileri ile karsilagtirildiginda, kuvvet antrenmanin biligsel etkileri
ile ilgili ¢ok az arastirma yapilmistir. Agirlik antremani yapildigr zaman denge ve
dayaniklilig: arttirllabilir ama biligsel fonksiyonlara fayda saglamaz, buna ek olarak,
agirlik calismasi ile aerobik aktivitenin bilissel etkilerinden yararlanmadan okumak

icin gereken zamandan da uzak kalmabilir.

Stres tiniversite Ogrencileri tarafindan akademik performansi en ¢ok engelleyen
faktorlerden biri olarak bildirilmistir. Aerobik aktivitenin dogrudan kognitif
faydalar1 yani sira, bunun stresi azaltarak dolayli bir etkiye sahip olabilmesi de

mumkdunddr, (Ehlinger, 2008).

Bu bulgular aerobik caligmanin biligsel fonksiyonlar iizerinde etkili olurken agirlik
calismasinda etki goriilmemesini agiklamakta ve fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olan
katilimcilarin  akademik basarilarinda beklenen farkliligin ¢ikmamasi fiziksel

aktivite tiiriiniin de sorgulanmasi gerektigini ortaya ¢ikarmaktadir.
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Katilimcilarin saglikli yasam bigimi davranis toplam puan ortalamalart 130,21+18,94
en az puan 85 ve en ¢ok puan 172 olarak bulundu. Saglikli yasam bi¢imi davranislari
(Toplam Puan) ile 6grencilerin basar1 durumlari arasinda anlamli iliski bulunmadi.
Saglikli yasam bicimi davraniglar alt 6l¢egi olan saglik sorumlulugu, Kisilerarasi
destek, kendini gergeklestirme ve stres yonetimi ile 6grencilerin basar1 durumlari

arasinda anlamli iligki bulunmadi.

Saglikli yasam bicimi davranislar1 alt 6lgegi olan egzersiz ile Ggrencilerin basari

durumlar arasinda ters iliski bulundu.

Katilimeilarin fiziksel aktivite diizeylerine gore saglikli yasam bigimi davranislar
(Toplam Puani) agisindan aktif ve ¢ok aktif 6grenciler arasinda anlamli bir fark
bulunmadi, sadece saglikli yasam bi¢imi davranislari alt 6lgegi olan egzersiz puani
acisindan anlamli fark vardi, ¢cok aktif 6grenciler daha yuksek egzersiz puanina sahip

olan 6grencilerdi.

Saglikli yasam big¢imi davraniglar1 toplam puanlarinda bolimler arasinda anlamli
farkliliklar vardir. Beden Egitimi Ogretmenligi béliimii dgrencileri daha yiiksek
puana sahiptir. Saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 alt Olgegi olan kendini
gerceklestirme puanlar agisindan Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi ve Spor
Yoneticiligi 6grenciler arasinda kendini gerceklestirme acisindan anlamli farklilikar
vardir. Beden Egitimi Ogretmenligi boliimii 6grencileri daha yliksek puana sahiptir.
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi ve Spor Yoneticiligi dgrencileri arasinda
beslenme agisinda da anlamli farkliliklar vardir. Beden Egitimi ve Spor

Ogretmenligi 6grencileri beslenme agisindan daha yiiksek puana sahiplerdi.

Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi ve Spor Yoneticiligi Bolimi Ggrencileri
arasinda kisileraras1 destek acisinda farkliliklar vardir. Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi Boliimii 6grencileri daha yilksek puana sahiptirler. Beden Egitimi ve
Spor Ogretmenligi ve Spor Yoneticiligi dgrencileri arasinda ve Antrenorliik Egitimi

ve Spor Yoneticiligi 6grenciler arasinda stres yonetimi agisinda da farkliliklar vardir.



48

Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii dgrencileri en yiiksek puana ve Spor

Yoneticiligi 6grencileri en diisiik puanlara sahiptirler.

Kadimnlar ve erkekler arasinda saglikli yasam bigimi davranislar toplam puanlari
acisindan anlamh bir farklilik bulunmamistir. Saglikli yasam bigimi davraniglar1 alt
Olgegi olan saglik sorumlulugu puani agisindan anlamli fark (P < 0.01 ile)
bulunmugtur. Saglik sorumlulugu puani kadinlarda erkeklerden daha yiiksek

bulunmustur.

Saglikli yasam bi¢imi davranislar toplam puanlar ve alt 6l¢ekleri agisindan barmilan
yerler arasinda, sigara igenler ve i¢meyenler arasinda, calisan ve calismayanlar
arasinda, hasta olanlar ve olmayanlar, ila¢ kullananlar ve kullanmayanlar arasinda

anlaml farklilik bulunmamastir.

Saglikli yasam bi¢imi davranislar1 toplam puanlar1 ve alt dlgekleri agisindan sadece
egzersiz alt 6l¢eginde lisansli sporcu ve lisanssiz sporcular arasinda anlamli farklilik

bulunmustur. Lisansl sporcular daha ylksek egzersiz puanlara sahiplerdi.

Calismaya katilan Ogrencilerde nerdeyse ayni yas gurubunda olmalar1 ve yakin
egitim durumunda olmalar1 ve akademik basarilarinin ¢ok degisen aralikta

olmamalar1 beklenen iliskinin ¢tkmamasina neden olabilir.

Birkag calisma beslenme kalitesinin akademik performans Uzerine etkilerini
incelemis olsa da, bazi olumlu veriler ¢ogunlukla kii¢iik ¢ocuklarda bildirilmistir.

(Florence et al., 2008).

5810 Izlandali geng iizerinde yapilan bir ¢alismada iyi beslenme (sebze ve meyve

tiketimi) aliskanliklar1 ile akademik performans arasinda pozitif iliski bulunmustur
(Sigfusdottir et al., 2007).
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Alfgeir Logi Kristjansson ve ark. tarafindan yapilan bir caligmada, ergenlerde saglik
davranislari, Viicut Kitle indeksi (VKI), benlik saygis1 ve akademik basar1 arasindaki
iliskiyi belirlemek i¢in yapisal denklem modeli denenmistir. Fiziksel aktiviteye
katim ve 1iyi beslenme aligkanliklar1 yiiksek akademik basar1 ile iliskili
bulunmustur. Saglikli yasam bi¢imi davraniginin, akademik basari iizerinde dogrudan
ve olumlu iliskisi oldugu gorilmiistiir. Buna karsilik, koti beslenme ile akademik
basar1 arasinda negatif direkt iliski, iyi beslenme (meyve ve sebze tiketim) ile
akademik basar1 arasinda dogrudan ve olumlu iliski bulunmustur. Ayni zamanda
saglikli yasam bicimi davranisi daha fazla 6zsaygi ile giiglii olumlu iligkili oldugunu
gostermektedir. Benlik saygisi hem fiziksel aktivite hem de iyi beslenme
aliskanligiyla olumlu etkilenmistir. Yiiksek diizeyde VKI ile akademik basari
arasinda dogrudan ve negatif bir iliski bulunmustur. Benlik saygi ile akademik basari
arasinda dogrudan gii¢lii ve pozitif bir iliski bulunmustur. Diger taraftan, fiziksel
aktivitenin 6zsaygi, iyi beslenme (meyve ve sebze tlketim) ile gucld, ve dogrudan
bir iliskisi bulunmustur. Son olarak, artan VKI ile benlik saygis1 arasinda negatif
iliskisi bulunmus ama kotl beslenme ile benlik saygisi arasinda higbir iligkisi
bulunmamustir (http://heb.sagepub.com/content/37/1/51.[05.03.2011])

American College Health Associations National College’in 2008 yilinda 44 ABD
koleji ve Universitesinde okuyan 18-24 yasindaki 21261 lisans kolej Ogrencisi
tizerinde yaptigi degerlendirmeden elde edilen veriler degerlendirildiginde saglikli
yasam bi¢imi davraniglarinin katilimeilarin akademik basarilar1 iizerinde pozitif

etkisi oldugunu gostermistir (Wald A, 2010).

Bu davraniglarin gelistirilmesi kolej popilasyonda, daha iyi kognisyon, akademik
performans ve yasam kalitesi gibi kisa vadeli faydalar ve kronik hastaliklarin risk

faktorleri gibi uzun vadeli dnemli birincil 6nleme etkileri olabilir.

Ulkemizde Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullarinin Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi Boliimiine giren dgrencilerin Yiiksekdgretime Gegis Sinavlarinda en
yiikksek puan alan 6grenciler olmasi bu 6grencilerin diger bolim 6grencilerinden

daha yiiksek saglikli yasam bi¢imi davranis puanlarina sahip olmalarini agiklayabilir.
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SONUC VE ONERILER

Bu calismada Ankara Universite Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda (BESYO)
ogrenim goren kayith 18-25 yas arasindaki 6grencilerin ¢ Bolumde 1., 2., 3. ve 4.
Smif oOgrencilerinde fiziksel aktivite aliskanliklar1 ve saglikli yasam bigimi

davranislari ile akademik basarilar1 arasindaki iliski arastirilmistir.

Uc bolumde de fiziksel aktivite ile akademik basari arasinda anlamli bir iliski
bulunmadi. Calismaya katilan Ogrencilerin akademik basarilarinda fiziksel olarak
aktif ve cok aktif dgrenciler arasinda, kadinlar ve erkekler arasinda, barmilan yerler
acisindan, calisan ve Galismayan Ogrenciler arasinda, lisansli sporcu olanlar ve
olmayanlar arasinda, herhangi bir hastalig1 olanlar ve olmayanlar arasinda, hastaligi
olup ilag¢ kullananlar ve kullanmayanlar arasinda istatistksel agidan anlamli farklilik
bulunmadi. Toplam fiziksel aktivite degerleri ile not ortalamalar1 arasinda da

herhangi bir iliski bulunmadi.

Genellikle ¢ocuklarda ya da adolesanlarda yapilan bu calismalarda fiziksel aktivite
ile akademik basar1 arasinda pozitif yonde iliski olmasina karsin caligmamizda bu
yonde bir sonuca ulasilamamustir. Aktif ve ¢ok aktif 6grenciler arasinda akademik
basar1 acisindan bir fark bulunamamistir. Calismaya katilan 6grencilerin neredeyse
tamaminin aktif ve ¢ok aktif olmasmnin farkli fiziksel aktivite dizeyine sahip
bireylerdeki akademik basar1 arasindaki farkin ortaya c¢ikmasmi engelledigi
disiiniilebilir.  Yine aym1 sekilde Ogrenciler akademik basar1 agisindan
gruplandiklarinda basarili ve ¢ok basarili olarak 2 grupta toplanmis olmalar1 da
beklenen iligkinin ¢ikmamasinda etken olmus olabilecegi sdylenebilir. Sonug olarak
Ogrencilerin akademik basarilar {izerinde caligmada kullanilan hi¢ bir gruplama

agisindan fark bulunmamustir.

Toplam fiziksel aktivite ve saglikli yasam bi¢imi davranislar1 toplam puan ile elde
edilen akademik basarilar1 arasinda anlamli iligki bulunmadi. Kendini

gerceklestirme, saglik sorumlulugu, beslenme, Kisileraras1 destek, stres yonetimi ile
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akademik basarilar1 arasinda anlamli bir iligki bulunmadi. Saglikli yasam bigimi
davraniglar1 alt Olgegi olan egzersiz ile akademik basarilart arasinda ters iliski

bulundu.

Katilimcilar1 boltm, cinsiyet, barinilan yer, ¢alisma durumu, lisansli sporcu durumu,

sigara durumu, hastalik ve ila¢ durumlarina gore inceledigimizde:

Saglikli yasam bi¢imi davlaniglar toplam puanlarinda boliimler arasinda anlamli
farkliliklar vardi. Bu fark Beden Egitimi Ogretmenligi boliimii ve Spor Yoneticiligi
boliimii dgrencileri arasinda bulundu. Ogretmenlik béliimii égrencileri daha ylksek

puana sahiplerdi.

Saglikli yasam bi¢imi davraniglart alt 6l¢egi olan kendini gergeklestirme puanlari
acisindan boliimler arasinda anlamlar farkliliklar vardi. Bu fark Beden Egitimi ve
Spor Ogretmenligi ve Spor Yoneticiligi dgrencileri arasinda kendini gergeklestirme
acisindan istatistik olarak anlamlidir. Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bolumi

ogrencileri daha yiiksek puana sahiplerdi.

Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi ve Spor Yoneticiligi Ogrencileri arasinda
beslenme agisinda da anlamli farkliliklar vardir. Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi

Boliimii 6grencileri daha yuksek puana sahiplerdi.

Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi ve Spor Yoneticiligi Ogrencileri arasinda
kisileraras1 destek acisinda farkliliklar vardir. Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi

Boliimi 6grencileri daha yiksek puana sahiplerdi.

Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi ve Spor Yoneticiligi dgrencileri arasinda ve
Antrendrlik Egitimi ve Spor Yoneticiligi 6grenciler arasinda stres yonetimi agisinda
da farkliliklar vardir. Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bolimii dgrencileri en
yuksek puana, Spor Yoneticiligi BOlUmi Ogrencileri ise en diisiik puanlara

sahiplerdi.



52

Saglikli yasam bi¢imi davlanislari alt 6l¢egi olan saglik sorumlulugu puani agisindan
kadinlar ve erkekler arasinda anlamli fark bulundu. Saglik sorumlulugu puan

kadinlarda erkeklerden daha ytliksek bulunmustur.

Saglikli yasam bi¢imi davlanislart alt 6l¢egi olan egzersiz puani agisindan lisansh
sporcular lisanssiz sporcular gOre daha ¢ok egzersiz yaptiklari tespit edildi, bu fark
istatistik olarak anlamli bulunmustur. Lisansli sporcular daha ¢ok egzersiz puanlara

sahiplerdi.

Fiziksel aktivite degerleri agisindan, aile yaninda ve yurtta barmnilan 6grenciler
arasinda ve lojmanda barinilan ve yurtta barinilan 6grenciler arasinda anlamli
farkliliklar bulundu. Lojmanda barinilan O6grenciler en ¢ok ve yurtta barmnilan
ogrenciler en az fiziksel aktivite degerlerine sahip olduklari tespit edildi. Bu fark

istatistik olarak anlamli bulundu.

Oneriler:

e Yurtta barmilan 6grencilerin daha ¢ok aktif olmalari i¢in giin igersinde
diizenli olarak 6zel egzersizler yapilmali, egzersiz imkanlar1 artirilmalidir.

e Cocuklarm ve genglerin saglik durumu ve saglik
davraniglarinin akademik basar1 iizerinde potansiyel etkileri nedeniyle konu
sosyal  bilimciler, kamu  sagligi yetkilileri, egitim ve politika  yapicilar
tarafindan ele alinmalidir.

e Ayrica, Ogrenciler fiziksel aktivite, saglikli beslenme ve yeterli uyku
gibi saglig1 gelistirici davranislara tesvik edilmelidir.

e Saghk durumu, saglik aligkanliklar ve ylksek akademik performans
arasindaki iliskiyi tespit ve desteklemek igin farkli boliimlerdeki 6grenciler
tizerinde farkl fiziksel aktivite diizeyinde ve akademik basar1 seviyesindeki

cok sayida katilimeinin oldugu daha detayli aragtirmalar yapilmalidir.
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OZET

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinde Fiziksel Aktivite Aliskanhklar1 ve Saghkh
Yasam Bicimi Davramslarinin Akademik Basan ile iliskisi

Mevcut bilgi beden egitimi etkinlikleri, saglikli yasam bigimi davramslar1 ve fiziksel aktivitenin
akademik basariya katkida bulundugu yoniindedir. Kesitsel caligmalarla elde edilen sonuglar,
Ozellikle ¢ocuklarda fiziksel aktivite ve akademik performans arasinda pozitif bir iligki oldugunu
gostermektedir.

Bununla birlikte spor egitimi yaninda, saglik, beslenme, psikoloji, sosyoloji ile ilgili derslerin de
oldugu Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu dgrencilerinin fiziksel aktivite aligkanliklari, saglikli
yasam bigimi davranislari ve akademik basarilari arasindaki iliski yeterince agik degildir.

Bu arastirmanin amaci, Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek okulunda dgrenim goren
ogrencilerin saglikli yagam bigimi davraniglari ve fiziksel aktivite aliskanligi ile akademik bagarilari
arasindaki iligkiyi belirlemek, etkileyen faktorleri ortaya koymaktir.

Galisma 2011-2012 Egitim Ogretim yilinda, Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulu’'nda (BESYO) 0Ogrenim goren kayitli 345 Ogrenciden 18-25 yas arasindaki 91
ogrencinin katilimiyla gergeklestirildi. Katilimeilar ¢alismaya goniillii olanlar iginden segilmistir.

Ogrencilerin fiziksel aktivite aligkanliklari ve Saglikli Yasam Bicimi Davramslar1 gecerliligi
giivenirligi kanitlanmig Uluslararas: Fiziksel Aktivite (uzun form) Anketi ve Saglikli Yasam Bicimi
Davranislar anket ile 6lgiildil, Akademik Basarilar1 ise Ankara Universitesi Ogrenci Bilgi Sisteminden
(OBS) Not ortalamalarinin elde edilmesi yoluyla bulundu. Akademik basari boliimler, aktif ve ¢ok
aktif ogrenciler, barinilan yerler, herhangi bir iste ¢alisan ve caligmayanlar , lisansli ve lisnssiz
sporcular, bir hastaligi olanlar ve olmayanlar, hastali§i olup ilag kullananlar ve kullanmayanlar
agisindan analiz edildi.

Caligmaya katilan 6grencilerin 51’1 (%56) aktif ve 39’u (%42,9) cok aktif olarak degerlendirildi.
Toplam Fiziksel Aktivite ve Saglikli Yasam Bi¢imi Davranig toplam puani ile not ortalamalarindan
elde edilen Akademik Basar1 arasinda anlaml bir iligki bulunmadi. Not ortalamalarinda Boliimler
arasinda, aktif ve gok aktif 6grenciler arasinda, barinilan yerler arasinda, herhangi bir iste ¢alisan ve
caligmayanlar arasinda, lisansli sporcu ve lisanssiz sporcular arasinda, bir hastaligi olanlar ve
olmayanlar arasinda, hastaligt olup ila¢ kullananlar ve kullanmayanlar arasinda anlamli farklilik
bulunmadi.

Fiziksel aktivite degerleri agisindan, aile yaninda barinilan ve yurtta barinilan 6grenciler arasinda ve
lojmanda barmilan ve yurtta barimmilan 6grenciler arasinda anlamli farkliliklar bulundu. Lojmanda
barmilan 6grenciler daha ¢ok ve yurtta barinilan 6grenciler daha az fiziksel aktivite degerlerine sahip
olduklari tespit edildi (P < 0,05).

Saglikli Yasam Bi¢imi Davraniglar1 Toplam Puan ile Not ortalamalar arasinda da anlamh bir iliski
bulunmadi. Saglikli Yasam Bi¢imi Davraniglari alt 6l¢egi olan Egzersiz ile not ortalamalar1 arasinda
anlamli negative iliski (r= -0,23) bulundu. Saglikli Yasam Bicimi Davlanislar toplam puanlarinda
Beden Egitimi Ogretmenligi Bolimii ve Spor Yoneticiligi boliimii 6grencileri arasinda anlamli
farkliliklar bulundu (P < 0,05). Ogretmenlik Béliimii dgrencilerinin daha yiiksek puana sahip
olduklar1 go6zlendi. Saglikli yasam bi¢imi davramiglari alt olgekleri olan Kendini Gergeklestirme,
Beslenme, Kisileraras: destek, Stress Yonetimi, Saglik Sorumlulugu ve Egzersiz puanlar1 agisinda da
bolimler arasinda anlamli farkliliklar bulundu (P < 0,05) .

Sonug olarak BESYO 6grencilerinin yiiksek diizeyde fiziksel aktiviteye sahip olduklari, fiziksel
aktivite diizeyleri ile akademik basariar1 arasinda bir iliski olmadigi, saglikli yasam bi¢imi davranis alt
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6lgek puanlarmin barindiklarn yer, okuduklart bolim ve lisnash sporcu olup olmadiklarina gore
degistigi, daha yiiksek puanla Yiiksekokula giren Ogretmenlik Béliimii dgrencilerinin diger boliim
orencilerine gore daha yiiksek saglikli yasam bicimi davranis alt puanlarina sahip olduklar
sOylenebilir.

Anahtar Sozcikler: Akademik Basari, Beden Egitimi ve Spor, Fiziksel Aktivite, Saglikli Yasam
Bicimi Davranislar
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ABSTRACT

The Relation Between Physical Activity Habits, the Health-Promoting Lifestyles and Academic
Achievements of Physical Education and Sports Students

Existing information shows that activities of physical education, health-promoting lifestyle behaviors
and physical activities contribute to academic achievement. Results obtained through cross-sectional
studies demonstrate in particular that there is a positive relationship between physical activities in
children and academic performance.

However, it is not very clear what the relationship is between the physical activities, health-promoting
lifestyle behaviors and academic achievements of the students of the Physical Education and Sports,
which apart from sports education, also entails health, nutrition, psychology, sociology and related
COUrses.

The purpose of this research is to determine the relationship between health-promoting lifestyle
behaviors, physical activities and academic achievements of the students studying at the School of
Physical Education and Sports of Ankara University and to explain the influencing factors.

The research was conducted with the participation of 91 students aged 18-25 of the total 345 students
studying during the 2011-2012 academic year at the Ankara University Physical Education and Sports
School (BESYO). The participants were selected from among those who volunteered for the study.

The physical activity habits and health-promoting lifestyle behaviors of the students were measured
with the International Physical Activity Questionnaire, (long form) whose viability and reliability has
been proven, along with the Healthy Lifestyle Behaviors Questionnaire, while their academic
achievements were determined through obtaining the student’s grade scores averages from the Ankara
University Student Information System (SIS). Academic achievement was analyzed from the aspects
of departments, active and very active students, places of living, those working and not working in
any kind of job, sportsmen with and without licenses, persons with and without a disease, and those
with an illness taking and not taking medication.

Fifty one (56%) of the students participating in the study were evaluated as active, while 39 (42.9%)
were assessed as very active. No meaningful relationship between the total Physical Activity and
Healthy Lifestyle Behaviors point and the Academic Achievement obtained through their grade scores
average was determined. A significant difference was also not found between departments, active and
very active students, places of living, those working and not working in any kind of job, sportsmen
with and without licenses, persons with and without a disease, and those with an illness taking and not
taking medication.

From the aspect of physical activity values, significant differences were discovered between students
living with their families and those living in dorms and also between students living in lodging houses
and those living in dorms. It was determined that students living in lodging houses had higher values
of physical activities, while the students living in dorms had lower values (P < 0.05).

There was also no significant relationship between the total health-promoting lifestyle behaviors
scores and grade scores averages. A significant negative relationship (r= -0,23) was found between
exercise, which is a subscale of health-promoting lifestyle behaviors and grade scores average.
Significant differences were seen between the total health-promoting lifestyle behaviors scores and
students of the departments of Physical Education and Sports, and Sports Management (P < 0.05). It
was observed that students of the department of Physical Education and Sports Teaching had gained
high points. Significant differences were also found in self-actualization, nutrition, interpersonal
relations, stress management, health responsibility and exercise points between departments (P < 0.05

).
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In conclusion, it could be said that students of the School of Physical Education and Sports have a
high level of physical activity, there is no relationship between physical activity levels and academic
achievement, that the subscale scores of healthy lifestyle behaviors change according to their place of
living, department they study at and whether or not they are licensed sportsmen, and that students of
the department of Physical Education and Sports Teaching, who have entered the School with higher
scores, possess much higher sub scores of health-promoting lifestyle behaviors compared to students
from other departments.

Key Words: Academic Achievement, Health-Promoting Lifestyle Behaviors, Physical Activity,
Physical Education and Sports
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EKLER

EK1

BILGILENDIRILMIiS GONULLU ONAM FORMU

Bu arastirmada, Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulunda
O0grenim goren Ogrencilerin saglikli yasam bi¢imi davranmiglar1 ve fiziksel aktivite
aligkanligr ile akademik basarilart arasindaki iliskiyi belirlemek, etkileyen faktorleri
ortaya koymasi amaglanmistir. Calismada fiziksel aktivite diizeyiniz ve saglikli
yasam bicimi davranislariniz anket yoluyla Olcililecek ve akademik basariniz
arasindaki iliski arastirilacaktir. Akademik basariniz Yiiksekokuldaki ders notlariniz

tizerinden degerlendirilecektir.

Sizinde bu arastirmaya katilmanizi Onermekteyiz. Calismaya katilim goniilliiliik
esasina dayalhdir. Asagida arastirma hakkinda bilgiler yer almaktadir. Bu bilgileri

okuduktan sonra arastirmaya katilmak isterseniz formu imzalayiniz.

Size ait tiim kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile kimlik
bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik

kurullar ve resmi makamlar gerektiginde bilgilerinize ulasabilir.
Kisi veya Kisilerce Arastirmadan Beklenen Yarar

Calismadan elde edilen bu sonuglarin spor egitimi yaninda, saglik, beslenme,
psikoloji, Sosyoloji ile ilgili derslerin de oldugu Beden Egitimi ve Spor Yiiksek
Okulu programlarmin etkinligi konusunda analiz yapma ve ¢ikarimlarda bulunma

imkani saglayacaktir. Tiim bu noktalar ¢alismadan beklenen yaralar arasindadir.
Arastirmaya Goniillii Olarak Katildiginin Beyani

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilsiniz. Red etme hakkina sahipsiniz. Ayrica
calismaya basladiktan sonra devam etmek istemediginizde ¢alismayr birakma
hakkina da sahipsiniz. Bunun disinda kendi rizaniza bakilmaksizin arastirmaci

tarafindan da eger gerekirse arastirma disinda birakilabilirsiniz.
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ONAM

Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda yapilacak “BEDEN
EGITINI VE SPOR YUKSEKOKULU OGRENCILERINDE FIZIKSEL AKTIVITE
ALISKANLIKLARI VE SAGLIKLI YASAM BICIMI DAVRANISLARININ
AKADEMIK BASARI ILE ILISKISi” baslikli ¢alisma bana sozlii olarak da agiklanda.
Calisma ile ilgili tiim sorularima tatmin edici cevaplar aldim. Calismaya kendi

rizamla goniilli olarak katilmay1 kabul ediyorum.

Goniilliintin Ad1 Soyadt : Tarih:...............

imzasl............

Arastiricinin Adi Soyadr :
imzast............

Taniklik eden yetkilinin Ad1 Soyad :

imzasi...........
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EK 2

ULUSLARARASI FiZIKSEL AKTIVITE ANKETI (Uzun Formu*)

Insanlarin giinliik hayatlarmn bir parcasi olarak yaptiklari fiziksel aktivite tiplerini
bulmayla ilgileniyoruz. Sorular son 7 gin icerisinde fiziksel olarak harcanan zamanla
ilgili olarak sorulacaktir. Liitfen yaptiginiz aktiviteleri diisiiniin; iste, evde, bir yerden
bir yere giderken, bos zamanlarmizda yaptifimiz spor, egzersiz veya eglence
aktiviteleri.

Son 7 giinde yaptiginiz siddetli ve orta dereceli aktiviteleri diisiiniin. Siddetli fiziksel
aktiviteler zor fiziksel efor yapildigini ve nefes almanin normalden ¢ok daha zor oldugu
aktiviteleri ifade eder. Orta dereceli aktivitelerde orta dereceli fiziksel efor yer alir ve nefes

almada normalden biraz daha zor oldugu aktiviteleri ifade eder.

BOLUM 1: iSLE ILGILIi FiZIKSEL AKTIVITE

[k boliim isinizle ilgilidir. Is tanim iicretli isleri, tarim, goniillii isler, akademik isler ve
evinizin diginda yaptiginiz iicretsiz diger isleri kapsamaktadir. Ancak evinizin ¢evresinde
yapmakta oldugunuz ev isleri, bahge isleri, genel bakim ve ailenizle ilgilenme gibi iicretsiz

isler bu kapsamda yer almamaktadir. Onlara iliskin sorular 3. B6liimde bulunmaktadir.

1. Su an bir isiniz var m1 ya da evinizin diginda ticret karsiligi olmayan (goniillii) herhangi

bir is yapiyor musunuz?
evet

__hayir — (Boliim 2: Ulagim’a gidin.)

Asagidaki sorular gecen 7 giinde licretli ya da iicretsiz isinizin parcasi olarak yaptiginiz tiim

fiziksel aktivitelerle ilgilidir. Ise gidis gelisiniz ise bu kapsamda yer almamaktadir.

2. Gegen 7 giin igerisinde isinizin bir pargasi olarak agir kaldirma, kazma, agir insaat veya

merdiven ¢ikma gibi siddetli fiziksel aktiviteler yaptiginiz giin sayis1 kagtir?
___ Haftada ----- gun

__Isle ilgili siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — ( 4.soruya gidin.)
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3. Bu giinlerden birinde isinizin pargasi olarak siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne

kadar zaman gegirdiniz?
Gilinde___ saat

Ginde _ dakika

4. Yalnmz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin. Gegen
7 giin icerisinde hafif yiik tasima gibi orta derecede fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayisi
kactir? Liitfen yiirimeyi hari¢ tutunuz.

___Haftada-----glin

_ Isle ilgili orta derecede fiziksel aktivite yapmadim. — (6.soruya gidin.)

5. Bu giinlerden birinde isinizin parcasi olarak orta derecede fiziksel aktivite yaparak

genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Gunde___ saat

Gunde___dakika

6. Gegen 7 giin igerisinde isinizin pargasi olarak bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz

giin sayis1 kagtir?

___ Haftada----- gin

_Isle ilgili yiiriimedim. — (Boliim 2:Ulagim’a gidin.)

7. Bu giinlerden birinde iginizin pargasi olarak genellikle ne kadar yiiriidiiniiz?
Gilnde__ saat

Ginde__ dakika
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BOLUM 2:ULASIM

Bu boliimdeki sorular i, magaza, sinema gibi yerler dahil olmak iizere bir yerden bir yere

nasil yolculuk ettiginizle ilgilidir.

8. Gegen 7 giin igerisinde tren, otobiis, araba gibi motorlu bir tasitta yolculuk yaptiginiz giin

say1s1 kagtir?
___Haftada----giin

___Motorlu tasitta yolculuk yapmadim. — (10.soruya gidin.)

9. Bu giinlerden birinde tren, otobiis, araba veya diger ¢esit bir motorlu tasitta yolculuk

yaparak genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Gunde___ saat

Gunde__ dakika

Simdi ise gidip gelirken, giindelik islerinizi yaparken veya bir yerden bir yere gidip gelirken

sadece bisiklete bindiginiz ve yiiridiigliniiz zamanlar1 diisiiniin.

10. Gecgen 7 gun igerisinde,bir yerden bir yere gitmek icin bir seferde en az 10 dakika

bisiklete bindiginiz giin say1s1 kagtir?
__Haftada -----giin

__Biryerden bir yere bisikletle gitmedim. — (12.soruya gidin.)

11. Bu gunlerden birinde bir yerden bir yere bisikletle giderken genellikle ne kadar zaman
gegirdiniz?

Gilnde__ saat

Ginde__ dakika
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12. Gegen 7 gin igerisinde,bir yerden bir yere gitmek icin bir seferde en az 10 dakika

yiiriidiigiliniiz giin sayis1 kagtir?

___Haftada----giin

___Biryerden bir yere giderken yuriimedim. — (Béliim 3: Ev isleri, Evin Bakimi ve Ailenin
Bakimi’na gidin.)

13. Bu glnlerden birinde bir yerden bir yere yiriyerek giderken genellikle ne kadar zaman
gecirdiniz?

Gunde__ saat

Gunde__ dakika

BOLUM 3: EV ISLERI, EVIN BAKIMI VE AILENIN BAKIMI

Bu bdliim gegen 7 giin igerisinde ev isi, bahge isleri, genel bakim, onarim isleri ve ailenin

bakimi gibi evin igerisinde ve ¢evresinde yapmis olabileceginiz fiziksel aktivitelerle ilgilidir.

14. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisliniin.
Gegen 7 giin igerisinde, agir kaldirma, odun kesme, kar kiireme veya bahg¢ede ¢ukur kazma

gibi siddetli fiziksel aktivite yaptiginiz giin sayisi kagtir?
___Haftada----giin

_ Bahgede siddetli aktivite yapmadim. — (16.soruya gidin)

15. Bu giinlerden birinde bahgede siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman

gegirdiniz?
Gilnde__ saat

Ginde__ dakika
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16. Yalmz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptigimz fiziksel aktiviteleri tekrar
diistiniin.gecen 7 giin icerisinde, hafif yiik tasima, siipiirme, pencereleri silme veya bahceyi

tirmiklamak gibi bahcede orta derecede fiziksel aktivite yaptiginiz giin sayist kagtir?
___Haftada-----giin

___Bahgede orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (18.soruya gidin.)

17. Bu giinlerden birinde bahgede orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar

zaman gegirdiniz?
Gunde___ saat

Gunde__ dakika

18. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri bir kez daha
disiiniin. Gegen 7 giin igerisinde, hafif yiik tagima, pencereleri silme, yerleri siirtme veya

stiplirme gibi evin iginde orta dereceli fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayis1 kactir?
___Haftada----giin

_ Evde orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (Bo6liim 4: Dinlenme, Spor ve Bos

Zaman Fiziksel Aktiviteleri’ne gidin)

19. Bu gunlerden birinde evde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar

zaman gegirdiniz?
Gilnde__ saat

Ginde__ dakika
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BOLUM 4: DINLENME, SPOR VE BOS ZAMAN FiZiKSEL AKTIVITELERI

Bu boliimdeki sorular sadece gecen 7 giin igerisinde yaptiginiz dinlenme,spor ve bos zaman

fiziksel aktiviteleri ile ilgilidir.Lutfen daha 6nce bahsettiginiz aktiviteleri hari¢ tutunuz.

20. Daha 6nce bahsetmis oldugunuz yiiriiylisleri dahil etmeden, gecen 7 giin igerisinde, bos

zamaninizda bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin say1s1 kactir?
___Haftada----giin

___Bos zamanimda ytirimedim. — (22.soruya gidin.)

21. Bu giinlerden birinde bos zamaninizda yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman ge¢irdiniz?
Gunde___ saat
Gunde__ dakika

22. Yalmz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin.
Gegen 7 giin igerisinde, bos zamanlarinizda basketbol, futbol, aerobik, kosu, hizli bisiklet

cevirme veya hizli yiizme gibi siddetli fiziksel aktiviteleri yaptiginiz giin sayis1 kagtir?
___Haftada----giin

___ Bos zamanimda siddetli aktivite yapmadim. — (24.soruya gidin.)

23. Bu gunlerden birinde bos zamaninizda siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne

kadar zaman gegcirdiniz?
Gilnde__ saat

Ginde__ dakika

24. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptigimiz fiziksel aktiviteleri diisiiniin.

Gegen 7 giin igerisinde, bos zamanlarinizda dans, halk oyunlari, masa tenisi, bowling,
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diizenli tempoda bisiklet ¢evirme ve duzenli tempoda yiizme gibi orta dereceli fiziksel

aktiviteleri yaptiginiz giin sayisi kagtir?
___Haftada----giin

___Bos zamanimda orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (B6lum 5: Oturarak Gegen

Zaman’a gidin)

25. Bu gilinlerden birinde bos zamaninizda orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle

ne kadar zaman gegcirdiniz?
Gunde__ saat

Gunde__ dakika

BOLUM 5: OTURARAK GECEN ZAMAN

Bu boliim iste, evde, ders calisirken ve bos zamanlarinizda oturarak gecirdiginiz zamanla
ilgilidir. Bu masada oturarak, bir arkadasi ziyaret ederken, okurken veya televizyon
seyrederek otururken veya yatarken ki oturularak gegirilen zamanlar1 kapsar. Ancak daha

once bahsetmis oldugunuz bir motorlu tasit igerisinde oturulan zamanlar buna dahil degildir.

26.Gegen 7 giin igerisinde,hafta i¢inde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Gunde___ saat

Gunde___ dakika

27. Gegen 7 giin igerisinde,hafta sonunda oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Gunde___ saat

Ginde__ dakika
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EK3
SAGLIKLI YASAM BiCiMi DAVRANISLARI ANKETI
2 =5 | §8|&| 5%
S S £ 3 | NS
— o . = < m — pan) O
v | GORUSLER IN n a
1. |Sabahlari kahvalti ederim. 1 2 3 4
Yiyecek maddelerini alirken i¢inde koruyucu ya da
2. . . 1 2 3 4
katki maddesi bulunmayanlar1 segerim.
3. | Her giin diizenli olarak {i¢ 6glin yemek yerim. 1 2 3 4
Ambalajli yiyeceklerin 6zelliklerini tanimak igin
4, L L 1 2 3 4
Uzerindeki etiketi okurum.
Cig sebze, meyve, baklagil gibi posali ve lifli
5. : . . 1 2 3 4
maddeler iceren yiyecekler yerim.
Her gun dort besin grubu (protein, karbonhidrat,
6. SO e 1 2 3 4
yag, vitamin) i¢ceren 0giinler planlarim.
7. | Kendimi begenirim. 1 2 3 4
8. | Hayata hevesle ve iyimserlikle bakarim. 1 2 3 4
Olgunlastigimi ve kisiligimin iyi yonde degistigini
9. . 1 2 3 4
fark ederim.
10. | Kendimi mutlu ve memnun hissederim. 1 2 3 4
11. | Giiglii ve zayif yonlerimi tanirim. 1 2 3 4
Gelecege yonelik uzun siireli  hedeflerimi
12. . - 1 2 3 4
gergeklestirmek i¢in galigirim.
13. | Gelecege iimitle bakarim. 1 2 3 4
14, H_a_ygtlmda benim i¢in neyin Onemli oldugunu 1 2 3 4
bilirim.
15. | Kendi basarilarimla 6éviniirim. 1 2 3 4
16. | Her giinii ilging, miicadeleye deger bulurum. 1 2 3 4
17. | Yasadigim g¢evreyi hos ve tatmin edici bulurum. 1 2 3 4
18. | Amagladigim hedeflere gercekei olarak yaklagirim. 1 2 3 4
19. |Hayatimin bir amaci olduguna inanirim. 1 2 3 4
20. S_aghglmla ilgili degisiklikleri fark eder, doktora 1 2 3 4
giderim.
Kan kolesterol dlzeyimi o6lgtlrlriim, sonucun ne
21. e peye 1 2 3 4
anlama geldigini bilirim.
22. | Saglikla ilgili konularda kitap, dergi okurum. 1 2 3 4
Doktorun Onerileri ile aym fikirde olmadigim
23. |zaman, soru sorarim veya baska bir doktorun 1 2 3 4
gOriigiinii alirim.
24, Saglhigimla ilgili endiselerimi uzman Kkisilerle 1 2 3 4

tartigirim.
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Tansiyonumu 6lgtlririm ve sonucun ne anlama

25. A 1 2 3 4
geldigini bilirim.
Yasadigim cevreyi iyilestirmek konusunda egitici

26. 1 2 3 4
programlara katilirim.
Kendime nasil iyi bakacagim konusunda saglik

27. | . 2 1 2 3 4
gorevlilerinden bilgi alirim.

28 Viicudumu en az ayda bir kez fiziksel degisiklikler 1 2 3 4

" | ve hastalik belirtileri yoniinden goézlerim.

Sagligim ilgilendiren konularda yapilan egitici

29. 1 2 3 4
toplantilara katilirim.

30. Haftada en az (¢ kez basit beden hareketleri 1 2 3 4
yaparim.

31 Haftada en az ¢ kez 20 dk.Yogun egzersiz 1 2 3 4
yaparim.

3 Uzman kisilerce yonetilen sportif faaliyetlere 1 2 3 4
katilirim.

33. | Egzersiz yaparken nabzimi kontrol ederim. 1 2 3 4

34 Dinlenmek igin yurime, yizme, futbol, bisiklete 1 2 3 4

" | binme gibi fiziksel faaliyetlerle mesgul olurum.

35 K1§1sel sorunlarimi  ve endiselerimi bana yakin 1 2 3 4
kisilerle tartigirim.

36. | Bagarili insanlar kolaylikla takdir ederim. 1 2 3 4
Yakin bulundugum insanlara dokunmaktan ve bana

37. 1 2 3 4
dokunmalarindan hoglanirim.

38. |Insanlarla iyi iliskiler kurar ve siirdiiriiriim. 1 2 3 4

39. | Yakin arkadaglarimla birlikte zaman gegiririm. 1 2 3 4

40, Bflska!a_rma kolaylikla ilgi, sevgi ve yakinlk 1 2 3 4
gosteririm.

a1 Sevdigim 1n§an1ara . dokunmayr ve  bana 1 2 3 4
dokunmalarini 6nemserim.

42. |Her giin rahatlamak i¢in kendime zaman ayiririm. 1 2 3 4

43, H_a_ya_itlmdakl sorun ve problemlerin sebeplerini 1 2 3 4
bilirim.

44, Her giin rahatlamak ve gevsemek i¢in kendime 15- 1 2 3 4
20 dk.zaman ayiririm.

45, Uyumgdan once bilin¢li olarak kaslarimi kasip 1 2 3 4
gevsetirim.

46. | Yatarken mutlu, hos diisiincelere yogunlagirim. 1 2 3 4

47. | Duygularimi ifade ederken yapici yollar bulurum. 1 2 3 4

48 Stresimi kontrol altina almak icin belirli yontemler 1 2 3 4

kullanirim.




74

EK4

Kisisel Bilgi Formu:

Olgulara once genel tanimlayict 6zelliklerini belirlemek amaciyla sirayla asagidaki

Ozellikler sorulmustur.
Ogrencinin Adi soyadt:
Ogrenci No:

Bolumu:

Siifi:

Boy ve kilosu:

Sigara durumu:
Kalan yeri:

Calisma durumu:
Lisansh sporcu olup olmadigt:
Hastalik durumu:

lla¢ kullanma durumu:
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