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UNIVERSITE OGRENCILERININ FiZiKSEL AKTiVIiTE SEViYELERIi
ILE MUTLULUK DUZEYLERI ARASINDAKI ILISKININ
INCELENMESI
YUKSEK LiSANS TEZi
BURAK GUREL
BOLU ABANT iZZET BAYSAL UNIiVERSITESI
LiSANSUSTU EGIiTiM ENSTITUSU
ANTRENORLUK EGITiMi ANABILiM DALI
(TEZ DANISMANI: DOC. DR. YILMAZ UCAN)

BOLU, OCAK - 2023
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Bu aragtirmanin amaci, iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite seviyesi ile
mutluluk diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesidir. Fiziksel aktivite seviyeleri
ve mutluluk diizeylerinin cinsiyet, okunan boliim, algilanan akademik basari, spor
yapma siiresi, spor yapma amaci, ailenin aylik gelir diizeyi, genel saglik algisi,
insanlarla olan iliski durumu ve beden kiitle indeksi degiskenlerine gore farkli olup
olmadigina bakilmistir. Calismaya Bolu Abant Izzet Baysal Universitesinde
Ogrenim goren 235 kadin, 168 erkek olmak tizere toplam 403 6grenci goniillii olarak
katilmastir.

Bu arastirmada genel tarama modeli kullanilmigtir. Arastirmaya katilan
ogrencilerin fiziksel aktivite seviyelerini belirlemek i¢in Craig (2003) tarafindan
gelistirilen, Tiirkce’ ye uyarlamasi Oztiirk (2005) tarafindan yapilan uluslararasi
fiziksel aktivite anketi kisa formu kullanilmistir. Mutluluk diizeyini belirlemek i¢in
ise Hills ve Argyle tarafindan (2002) gelistirilen, Dogan ve C6tok (2011) tarafindan
Tiirk¢e’ye uyarlamasi yapilan Oxford mutluluk 6l¢egi kisa formu kullanilmastir.
Verilerin istatiksel analizinde SPSS 26 paket programindan yararlanimistir.
Verilerin analizi T-Testi, Oneway Anova, Pearson korelasyon ve Post Hoc testleri
kullanilarak yapilmistir. Tiim istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi p <0.05
olarak kabul edilmistir.

Yapilan c¢alismanin sonunda, iiniversite Ogrencilerinin fiziksel aktivite
seviyelerinin cinsiyet, spor yapma siiresi, genel saglik algisina gore farkli oldugu
sonucuna ulasilirken; okunan boliimlere, algilanan akademik basartya, spor yapma
amacina, ailenin aylik gelir diizeyine, insanlarla olan iliski durumuna, beden kiitle
indeksine gore farkli olmadig1 sonucuna ulagilmistir. Universite dgrencilerinin
mutluluk diizeyleri algilanan akademik basariya, spor yapma amacina, genel saglik
algisina, insanlarla olan iligki durumuna ve beden kiitle indeksine gére anlamli bir
farklilik oldugu sonucuna ulasilirken; cinsiyet, okunan boliim, spor yapma stiresi,
ailenin aylik gelir diizeyine gore anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna
ulagilmistir. Fiziksel aktivite seviyesi ve mutluluk toplam puani1 arasinda ise pozitif
yonlii zayif bir iliski bulunmustur.

ANAHTAR KELIMELER: Fiziksel Aktivite, Mutluluk Diizeyi, Universite
Ogrencisi, Egzersiz, Spor



ABSTRACT

EXAMINING THE RELATIONSHIP BETWEEN PHYSICAL ACTIVITY
LEVELS AND HAPPINESS LEVELS OF COLLEGE STUDENT
MSC THESIS
BURAK GUREL
BOLU ABANT IZZET BAYSAL UNIVERSITY
INSTITUTE OF GRADUATE STUDIES
DEPARTMENT OF COACHING EDUCATION
(SUPERVISOR: DOC. DR. YILMAZ UCAN)

BOLU, JANUARY 2023
XII+ 66

The purpose of this study is to examine the relationship between the physical
activity and their happiness levels of university students. The relationship between
the physical activity and their happiness levels was examined in terms of gender,
department studied, perceived academic success, duration of doing sports, purpose
of doing sports, monthly income level of the family, general health perception,
relationship with people and body mass index variables. A total of 403 students,
235 female and 168 male, studying at Bolu Abant Izzet Baysal University
participated in the study voluntarily.

In this study, general screening model was used. The short form of the
international physical activity questionnaire developed by Craig (2003) and adapted
to Turkey by Oztiirk (2005) was used in order to determine the physical activity
levels of the students participating in the research. The short form of the Oxford
happiness scale, developed by Hills and Argyle (2002) and adapted into Turkish by
Dogan and Cotok (2011), was used to determine the level of happiness. SPSS 26
package program was used in the statistical analysis of the data. Data analysis was
performed using T-Test, Oneway Anova, Pearson correlation and Post Hoc tests.
The level of significance was accepted as p>0.05 in all statistical analyzes.

At the end of the study, it was concluded that the physical activity levels of
university students were different in terms of gender, duration of doing sports, and
general health perception; while no difference was detected in terms of the
perceived academic success, the purpose of doing sports, the monthly income level
of the family, the relationship with people, and the body mass index. In addition, it
is concluded that there is a significant difference in the level of happiness of
university students in terms of perceived academic success, purpose of doing sports,
general health perception, relationship with people and body mass index; however
no significant difference was found in terms of gender, department studied, duration
of doing sports, and monthly income level of the family. A positively weak
relationship was found between the level of physical activity and the total score of
happiness.

KEYWORDS: Physical activity, Happiness level, University student, Exercise,
Sport
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1. GIRIS

Fiziksel aktivitenin tanimin1 Diinya Saglik Orgiitii iskelet kaslarinin hareketi
ile birlikte viicudun enerji harcamasimna neden olan viicut hareketleri olarak
yapmaktadir. Fiziksel aktivite bir yerden bir yere gitmek, spor yapmak, ev isleriyle
ugragsmak gibi gilin i¢inde yapilan ve hareket etmemizi saglayan dolayisiyla bize
enerji harcattiran her hareketi kapsar (98).

Giliniimiizde teknolojinin geligsmesiyle birlikte insanlarin yasamlar1 son
derece kolay bir hal almistir. Bu gelismelerinde etkisiyle basta ulagim, is ve okul
olmak iizere hemen hemen her alanda insanlarin hareket etme ihtiyaci giin gectikce
azalmaktadir. Bu hareketsiz yasam zamanla 6nemli saglik problemlerine doniiserek
karsimiza ¢ikmaktadir (95).

Hareketsiz hayat tarzi her gecen giin daha yiiksek diizeye c¢ikmaktadir.
Hareketsizligin sonucunda ortaya ¢ikan fiziksel ve ruhsal saglik problemleri ciddi
boyutlara ulastig1 bilim insanlari tarafindan siklikla dillendirilen bir gergektir (104).

Hareketsiz yasam bicimi farkli saglik sorunlarinin yani sira erken 6liimlere
sebep olabileceginden insan sagligi i¢in oldukea riskli bir durumdur (68). Fiziksel
aktivite, her yastan insanda obezite ve hareketsizlikle ilgili olarak ortaya ¢ikan
problemlerin ¢6ziimiinde 6nemli bir unsurdur. Hareketli bir hayat tarzi, insanin
fiziksel ve mental iyi olusuna katki saglamaktadir. Ancak fiziksel aktiviteyi
yalnizca sportif faaliyetler ile kisitlamak dogru olmaz. Fiziksel aktivite imkanlari,
bireylerin hayatlarini siirdiirdiikleri ev, is, okul, hastane, mahalle gibi giinliik
hayatin tamamen igindedir (31).

Aktif ve hareketli bir hayat1 benimseyerek diizenli fiziksel aktivite yapan
insanlarin kalp hastaliklari, inme, diyabet, farkli kanser tiirleri, hipertansiyon,
obezite gibi bir¢ok hastaliga yakalanma riskini azalttig1 kanitlanmistir. Bunun yani
sira diizenli fiziksel aktivitenin bu hastaliklarin iyilesmesinde de olumlu katki
sagladigi bilinmektedir (98,100).

Mutlulugu Tiirk Dil Kurumu giincel sozliigiinde ¢’Biitlin 6zlemlere eksiksiz
ve stirekli olarak ulagilmaktan duyulan kivang durumu’’ olarak agiklamistir (90).
Aristoteles mutlulugu insan i¢in ana hedef olarak tanimlamistir (9). Farabi’ye gore

ise mutlu olmak tiim insanlarin dogal olarak istedigi bir seydir ve bu istegi yerine



getirmek i¢in ortaya koydugu emek c¢ok kiymetlidir (35). Farabi mutlu olmay1
basarmis bir insanin baska bir seye gereksinim duymayacagini belirtmistir (66).

Mutluluk, insanligin varolusuyla birlikte her insan tarafindan istenen bir
durumdur. Mutluluk, insanlarin yasamlar1 boyunca ana isteklerinden biridir ve her
insan dogal olarak mutlu olmayi arzular. Insanlar gibi insanlar1 olusturan
topluluklarda mutlu olmay1 ister ve toplumlarin mutlu olmanin yollarimi aradigi
bilinmektedir (79). Insan yasami iginde hangi duygular1 daha fazla hissettigi mutlu
olup olmadiginin bir igareti sayilabilir. Giin i¢inde daha pozitif duygu durumlarini
negatif duygulara gore daha ¢ok hissetmek ve genel olarak yasamdan memnun
olmak mutluluk gdstergesi olarak kabul edilebilir (34).

Bu caligmada finiversite Ogrencilerinin fiziksel aktivite seviyeleri ile

mutluluk diizeyleri arasindaki iligskinin incelenmesi amaglanmigtir.



1.1 Problem
Universite 6grencilerinin fiziksel aktivite seviyeleri ile mutluluk diizeyleri
arasindaki iliskinin incelenmesi bu arastirmanin problemini olugturmaktadir.
1.2 Alt Problemler
Universite dgrencilerinin;
1. Fiziksel aktivite seviyeleri “’cinsiyete’’ gore farkli midir?

2. Fiziksel aktivite seviyeleri ‘’okunan boliimlere’” gore farkli midir?
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Fiziksel aktivite seviyeleri ‘’algilanan akademik basariya’ gore farkli
midir?

Fiziksel aktivite seviyeleri ‘’spor yapma siiresine’’ gore farkli midir?
Fiziksel aktivite seviyeleri ‘’spor yapma amacina’’ gore farkli midir?
Fiziksel aktivite seviyeleri ’ailenin aylik gelir diizeyine’’ gore farkli midir?

6Fiziksel aktivite seviyeleri ‘’genel saglik algisina’’ gore farkli midir?
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Fiziksel aktivite seviyeleri “’insanlarla olan iligki durumuna’’ gore farkli
midir?
9. Fiziksel aktivite seviyeleri “’beden kiitle indeksine’” gore farkli midir?
10. Mutluluk diizeyleri “’cinsiyete’’ gore farkli midir?
11. Mutluluk diizeyleri ‘’okunan bdliimlere’” gore farkli midir?
12. Mutluluk diizeyleri “’algilanan akademik bagariya’ gore farkli midir?
13. Mutluluk diizeyleri “’spor yapma siiresine’’ gore farkli midir?
14. Mutluluk diizeyleri “’spor yapma amacina’’ gore farkli midir?
15. Mutluluk diizeyleri ‘’ailenin aylik gelir diizeyine’’ gore farkli midir?
16. Mutluluk diizeyleri “’genel saglik algisina’’ gore farkli midir?
17. Mutluluk diizeyleri “’insanlarla olan iligki durumuna’’ gore farkli midir?
18. Mutluluk diizeyleri ‘’beden kiitle indeksine’” gore farkli midir?
19. Mutluluk diizeyi ile fiziksel aktivite seviyesi arasinda anlamli iligki var
midir?
1.3 Arastirmanin Amaci
Bu arastirmanin amaci, Bolu Abant Izzet Baysal Universitesinde 6grenim
goren 0grencilerin, fiziksel aktivite seviyeleri ve mutluluk diizeylerini belirleyerek,
fiziksel aktivite seviyesi ve mutluluk diizeyi arasindaki iliskiyi anlamak,

tanimlamak ve bunlar arasinda anlamli bir fark olup olmadigina bakmaktir.



1.4 Arastirmanim Onemi

Spor ve fiziksel aktivite insan iizerinde bir ¢ok etkisi oldugu bilinmektedir.
Fakat bu etkilerin hangi diizeyde olduguyla ilgili farkli goriigler vardir. Bu
arastirmamizda iiniversite Ogrencilerin fiziksel aktivite seviyeleri ve mutluluk
diizeylerini arasindaki iliskisini inceleyerek hangi diizeyde fiziksel olarak aktif
olmanin mutluluk iizerinde etkili olacagina dair yon gosterici olabilir.

1.5 Arastirmamin Varsayimlari
1. Yapilan arastirmadaki kullanilan Orneklemin evreni temsil ettigi
varsayilmaktadir.
2. Arastirma Olgegindeki sorular1 cevaplayan iiniversite Ogrencilerin sorulari
goniillii olarak ve samimi bir sekilde cevapladiklar1 varsayilmaktadir.

1.6 Arastirmanin Sinirhhiklar:
1. Bu arastirma grubu Bolu Abant izzet Baysal Universitesinde 2021-2022 2-
egitim-6gretim yilinda 6grenim goren 403 6grenci ile sinirhidir.

2. Arastirma fiziksel ortamda anket formunu dolduranlarla siirhdir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1 Akademik Basar

Tirk Dil Kurumu Basartyt basarma isi, muvaffakiyet olarak
tanimlamaktadir (89). Akademik basar1 ise Ogrencinin okulda egitimini aldig1
derslerdeki basarisi olarak ifade edilmektedir (16). Farkli bir tanimda ise akademik
basari, 0grencilerin okul yasantilarinda arzu edilen davranis degisiklerine ulasma
basaris1 olarak tanimlanabilir (83). Ogrenciler icin akademik anlamda basarili
olmak son derece dnemlidir. Basarisiz olmak bir yana basarisiz olma diisiincesi bile
Ogrencilerin i¢in oldukca rahatsiz edici bir durumdur. Basarisizlik korkusu duyan
Ogrenciler bunun sonucunda ¢esitli psikolojik sorunlarla karsilasabilmektedir (52).

2.1.1 Akademik Basarinin Degerlendirilmesi

Akademik basarinin degerlendirilmesi i¢in Ogrencilerin 6gretilenleri ne
derece Ogrendiklerini ve beceri kazandiklarini belirlemek gerekmektedir.
Ogrencilerin ne seviyede bir dgrenme gerceklestirdiklerini belirlemek icin ise
belirli kriterlere ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu sebeple 6gretim kurumlarinda 6dev,
sunum, klasik sinav, uygulama sinavi, coktan se¢meli testler gibi ¢esitli lgme ve
degerlendirme yontemleri uygulanmaktadir (55). Yapilan bu Olgme ve
degerlendirmeler sonucunda 6grencilere donem sonu ve sene sonu agirlikli not

ortalamalar1 verilmektedir (41).

2.1.2 Akademik Basariy1 Etkileyen Faktorler

Akademik basariy1 tek bir sebebe baglayamayiz. Akademik basar1 pek ¢ok
degiskenden etkilenir. Bireyin yalnizca biligsel seviyesi akademik basarinin
sebebini aciklamak i¢in yeterli olmaz. Bununla birlikte bireyin motive olma
durumu, kayg1 diizeyi, ebeveynlerinin egitim seviyesi, ekonomik sartlar, saglik ile
ilgili sorunlar akademik basariy1 etkileyen diger sebepler olarak siralayabiliriz (70).

Fiziksel aktivite beyin fonksiyonlarini aktif ederek, beynin akademik basari
tizerinde etkili olan dikkat siiresi ve ¢alisma bellegi {izerinde olumlu etki sagladigi
yapilan ¢aligmalarla ortaya ¢ikarilmistir. Bu ¢aligmalar fiziksel aktivitenin tiim yas
gruplarindaki 6grencilerde akademik basarilarini yiikseltebilecegini gdstermektedir
(25,48).

2.2 Beden Kiitle Indeksi

Bireylerin agirliklarini kilogram cinsinden ve boylarini santimetre cinsinden

ele alarak yapilan hesaplamayla beden kiitle indeksi sonucu elde edilmektedir. Bu



hesaplama yapilirken bireyin kilogram sonucu oldugu gibi kullanilirken, boy
uzunlugunun Kkaresi kullanilarak hesaplama yapilir. BK1i, bireyin viicut agirliginin
boy uzunlugunun karesine boliinmesiyle (kg/m2) elde edilir. Bu sonuca gore
bireyler; zayif, normal, fazla kilolu ve obez olarak siiflandirilir. BKI dliiciimii
sonucu 18,5 altinda deger elde eden bireyler bu siniflandirmaya gore zayif olarak
kabul edilir. BKI 18,5 — 24,9 arasinda olanlar normal kilolu olarak degerlendirilir.
25 ve iizeri sonug elde edenler fazla kilolu olarak kabul edilirken, BKI sonucu 30
ve iizerinde ¢ikan bireyler obez olarak nitelendirilir. Ayrica BKI sonucu 30 ve
tizerinde olan ve obez kategorisine giren bireyler kendi i¢inde tekrar siniflandirilir
91).

Beden Kiitle indeksi DSO tarafindan da sonuglar1 gegerli sayilan ve
obeziteyle ilgili calismalarda yararlanilan bir antropometrik dl¢iimdiir. BKI, tiim
bireyler i¢in kullanigh olan, cinsiyet ayrimi yapmayan, uygulanmasi kolay ve
ekonomik bir 6l¢limdiir (64).

BKI1 ile insan viicudundaki yag direkt 6l¢iilmedigin ¢ikan sonug tahmini bir
degerdir. Fakat yapilan ¢alismalar bu hesaplamanin %90 oraninda dogru sonug
verdigini gostermektedir (65). Beden Kiitle indeksinin dogruluk pay: yiiksek
olmakla birlikte yanilma ihtimalinin olabilecegi de unutulmamalidir. Hesaplamada
sadece kilo ve boy degerlerini kullanmasi1 yas, cinsiyet gibi farkli degiskenleri
hesaplamaya dahil etmemesi nedeniyle yaniltici sonuglar verebilmektedir (22).
Buna 6rnek olarak viicut gelistirme yapan sporcularin yag oranlar diisiik olmasina
ragmen BKI sonuglari yiiksek c¢ikabilir. Ayrica hamilelerde, cocuklarda ve
yashlarda BKI dogru sonuglar vermeyebilir (65).

2.3 Spor

Spor, kurallar araciligtyla sporcularinin sinirlarinin net bir sekilde ¢izildigi,
cogunlukla lisansli sporcularin yarigmast amaciyla gerceklestirilen fiziksel
aktivitelerdir. Her fiziksel aktivite bir spor degildir fakat her spor bir fiziksel
aktivitedir (29). Diinyada yaygin olarak yapilan spor branglarina; futbol, basketbol,
voleybol, hentbol, Amerikan futbolu, kriket, golf, rugby, beyzbol, tenis, atletizm,
jimnastik, ylizme, giires vb. branglar 6rnek olarak verilebilir.

2.4 Fiziksel Aktivite

Iskelet kaslari aracihigiyla yaptiimiz ve insana enerji harcattiran

hareketlerin tamina fiziksel aktivite olarak isimlendirilir (23). Bazal seviyenin



iistlinde enerji harcamasini artiran, iskelet kaslarinin kasilmasi ile olusan viicut
hareketleri olarak tanimlanir (74). FA, giindelik yasantimizda iskelet kaslar1 ve
eklemlerin yardimiyla kalp atimmi ve solunum hizinmi yiikselterek bireye enerji
harcattiran ve sonucunda yorgunluga sebep olan aktivitelerdir (45). Yiiriime,
kosma, sigrama, ylizme, bisiklet, ¢okiip — kalkma, kol — bacak hareketlerinden
bazilarinin yapildig1 veya hepsinin ic¢ine alan spor aktiviteleri, egzersiz, oyun ve
giinliik yapilan aktivitelere fiziksel aktiviteler iginde sayilabilir (19).

2.4.1 Fiziksel Inaktivite

Kisaca hareketsizlik diyebilecegimiz fiziksel inaktivite; viicut hareketlerinin
en az diizeyde oldugu ve enerji harcama seviyesinin dinlenik durumda harcanan
enerji seviyesine yakin olmasi olarak tanimlanabilir (62).

2.4.2 Fiziksel Aktivitenin Onemi

Fiziksel aktivitenin saglik tizerinde olumlu etkileri oldukg¢a fazladir. Diizenli
yapilan fiziksel aktivite egzersiz yapabilme seviyesini yiikseltir. Kalp
hastaliklarinin ortaya c¢ikmasinda ve kalp hastaligi riskini azaltmada olumlu
anlamda O6nemli etkisi vardir. Kemik, kas, tendon, bag dokularinin kuvvetini
artirarak insanin genel kuvvetini artirmasini saglar. Hipertansif hastaligi olan
cocuklarda kan basincini diisiirmeye ve diizenlemeye katki saglar. Diizenli fiziksel
aktivite ayrica aerobik kapasitenin gelismesinde, dayaniklilifin artmasinda ve
kaslarin kuvvetlenmesinde etkin rol oynar. Depresyon ve kaygi durumunu
bozukluklarini azaltilmasinda fayda saglar (59). Fiziksel aktivite ayrica gesitli
kanser tiirleri, diyabet, viicut kompozisyonu, psikolojik saglik, kan diizeyi {lizerine
de olumlu katki saglayabilmektedir (62).

2.4.3 Fiziksel Aktivitenin Yararlar

Insanin fiziksel, psikolojik ve sosyal olarak iyi olmasi saglikli oldugu
anlamina gelmektedir. Fiziksel aktivitenin insan sagligi {izerinde bir ¢ok etkisi
vardir. Bu etkileri 3 kategoriye ayirarak incelemek daha dogru olacaktir.

2.4.3.1 Fiziksel Aktivitenin Beden Saghg Uzerinde Etkileri
Bu kisim 2 béliimden olugmaktadir.
Fiziksel Aktivitenin Kas-Iskelet Sistemi Uzerindeki Etkileri

- Kas kuvvetinin diizeyini muhafaza etmek ve kas kuvvetinde gelisme

saglanmasi,



Farkli istikamette kasilan kaslarin birbirleriyle bir uyum ve denge i¢inde
olmasi,

Kaslarin ve eklemlerin hareket kabiliyetini gelistirerek bireyin daha
dengeli olmasi,

Insan viicudunda bulunan eklemlerin hareket kabiliyetinin muhafaza
edilmesi ve gelistirilmesi,

Kas — eklem esnekliginde olan1 koruma ve gelisme,

Aerobik dayaniklilik kapasitesinin gelistirilmesi,

Reflekslerde ve reaksiyon siiratinde iyilesme,

Diizgiin ve saglikli bir bedene ve postiire sahip olunmasi,

Bireyin viicudunu daha iyi tanimasini saglamasi,

Dengenin ve diizeltme tepkilerinin daha iyi hale gelmesi,

Daha az yorgunluk hissetme,

Yapilan egzersizlerde kaslarin yogun bir sekilde ¢alismasinin etkisiyle
kemiklerde bulunan minarel miktarma olumlu etki ve olan mineral
miktarinin muhafaza edilmesi,

Kemik erimesi sorunun dniine gecilmesi,

Yasanan kazalarda meydana gelebilecek yaralanmalara karsi bireyin

kendini koruyabilme yeteneginde iyilesme (19).

Fiziksel Aktivitenin Diger Viicut Sistemleri Uzerindeki Etkileri

Bir dakikadaki kalp atim sayisinin diisiiriilmesi,

Fiziksel aktivite etkisiyle biiyiiyen kalpte tek seferde viicuda
gonderilebilen kan miktarinda gelisme,

Egzersize bagl olarak bireyin diizenli bir kalp ritmine sahip olmasi,
Egzersize bagli olarak damar direncinin diismesi sonucunda kan
basincinda iyilesme,

Yiiksek kan kolesterol ve trigliserit seviyelerinde olumlu bir etki
gostererek damarla ilgili yasanabilecek saglik problemlerine yakalanma
ithtimalini diistirme,

Akcigerlerin daha iyi dolmasint ve solunum yeteneginde iyilesme
saglamasi,

Yapilan egzersizlere bagl olarak insiilin aktivitesinin kontrolii ve kan

sekerinin kontrol altina alinmasi,



Viicudun kullandig1 su, tuz ve minerali diizenlemesi,

Gerekli olan enerjiyi depolanan yaglardan kullanma durumunda bir
artisin olusmast,

Daha hizli bir metabolizmaya sahip olarak viicut kiitlesinde artigin

engellenmesi (95).

2.4.3.2 Fiziksel Aktivitenin Ruh Saghg1 ve Sosyal Gelisim Uzerindeki
Etkileri

Kisinin iyi hissetmesini saglayarak mutluga sebep olmasi,

Kayg1 bozuklugu, depresyon gibi psikolojik hastalik riskinde diisiise
sebep olmasi,

Kas-Kemik sistemine yaptig1 pozitif etki sonucunda viicut
diizgiinliiglinii ve farkindaligini artirarak insanlarin kendisi ile barisik,
ozgiivenli olmasina katki saglamasi,

Insanlarla iletisim yetenegini artirmast,

Pozitif diisiinme ve stresle miicadele diizeyinde artis,

Ozgiiven ve benlik saygis1 iizerinde olumlu katki saglamast,

Diisiinsel becerilerde iyilesme,

Daha saglikl sosyal iliskiler kurulmasina olumlu katki,

Daha az yorgun hissetme (29).

2.4.3.3 Fiziksel Aktivitenin Yashhik Uzerindeki Etkileri

Insanlarin gesitli hastaliklar sonucunda aniden hayatlarim1 kaybetme
ihtimalini diisiirme,

Bireylerin cesitli kanser tiirlerine yakalanma ihtimalini diisiirme,
Fiziksel aktiviteye bagl olarak viicut direncinin yiikselmesi sonucunda
enfeksiyonlara kars1 daha iyi miicadele edebilme,

Fiziksel olarak aktif olan yaslilarin dengesi daha iyi olacagindan
ilerleyen yaslarda tehlikeli sonuclar dogurabilecek diisme tehlikesiyle
daha az karsilagma,

Fiziksel aktivite yapan bireylerin genel viicut kuvveti, kemik yapisi ve
dengesi gelismis olacagindan diistiigiinde de daha az zarar goérmesine
neden olma,

Psikolojik rahatsizliklarla miicadele yetenegini gelistirerek, ilerleyen

yaslarin daha mutlu gegirilmesi,



- Bireylerin hem saglikli bir sekilde yas almasin1 hem de yasliklarinda
daha hareketli olmalarini saglama (19).
2.4.4 Fiziksel Aktivite ve Egzersiz Tiirleri

Birey tizerinde daha ¢ok gelisim sagladigi alana gore fiziksel aktiviteler 4’e ayrilir.

2.4.4.1 Dayanikhilik (Aerobik) Egzersizleri

Kisinin yaptig1 egzersizi uzun siireli ve yorulmadan yapabilme kapasitesi
dayaniklilik olarak tanimlanir. Bu egzersizler bireyin oksijen kullanma kapasitesini
artirmasina katki saglarken kaslar1 bir diizen ve uyum i¢inde aktif olarak ¢alistirir.
Aerobik calismalardan daha iyi fayda saglayabilmek i¢in bu egzersizleri yaparken
calismanin siddet, siklik ve siiresini iyi planlamak gerekmektedir. Bu egzersizleri
yaparak dayanikliligini gelistiren kisiler yaptiklar1 aktiviteleri daha uzun siire yapar
ve ge¢ yorulurlar. Tempolu yliriiyiis, bisiklet siirme, ylizme, tenis oynama, belirli
tempoda kosu aerobik egzersizlere 6rnek olarak verilebilir (95).

2.4.4.2 Kuvvet Egzersizleri

Kasm bir dirence karsi koyabilme yetenegi kisaca kuvvet tanimlanir.
Insanlarin giinliik yasantisinda siklikla yapmak zorunda kaldig1 esyalari tasima,
itme, ¢cekme gibi aktiviteler kas kuvveti sayesinde yapilan hareketlerdir. Kuvvetli
bir kisi bunlar1 daha az kuvvetli bir kisiye gore daha rahat yapar. Kuvvet
egzersizlerinde kas diger egzersizlere gore daha ciddi bir oranda kasilir. Agirlik
kaldirmak, merdiven tirmanmak, sirtta esya vb. bir yiik tasimak, sinav, mekik,
barfiks, plank gibi egzersizleri yapmak kuvvet gelisiminde kisilere faydali
olabilecek egzersizlere 6rnek olarak gosterilebilir. insanlarin giinliik yasantilarinda
daha rahat edebilmeleri ic¢in kuvvetli olmalar1 gerekmektedir. Kuvvet
egzersizlerinin insan yagantisini kolaylagtirmanin yaninda kemik ve kas sagligi,
kilo kontrolii agisinda da 6nemli faydalar1 vardir. Kuvvet egzersizlerini yaparken
de aerobik egzersizlerde oldugu gibi daha iyi bir gelisim saglayabilmek i¢in belirli
bir plan ¢ercevesinde ¢alismak gerekmektedir. Tek bir kas grubunu asir1 ¢aligtirmak
yerine kas gruplarini bolerek planli ve dengeli sekilde tiim kaslar ¢alistirilmalidir
(29).

2.4.4.3 Esneklik Egzersizleri

Esnekligin tanimini eklem genisligi olarak yapabilir. Herhangi bir eklem ne
kadar fazla genis agida hareket edebiliyorsa ayni oranda esnek demektir. Kol, bacak

ve govde gibi eklemlerinin yapilan bir egzersiz sirasinda hareketi rahat bir sekilde
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uygulamay1 saglamasidir. Dayaniklilik ve kuvvetin yasantimiz {izerinde olumlu
etkisi oldugu gibi esnekliginde vardir. Giin i¢inde yapilan ¢esitli oturma sekilleri,
One-arkaya uzanma, viicudun herhangi bir bdlgesine elimizi yetistirmede esnek bir
kisi daha esnek olan birine karst daha avantajlidir ve esnek olan bireyin yagam
kalitesi bu sayede gelisebilir. Kol, bacak, govde gibi her bir eklemimiz i¢in 6zel
olarak esneklik ¢alismasi yapilmasi esnek bir insan olabilmek i¢in gerekli oldugu
gibi; yoga, reformer pilates, pilates gibi aktiviteler de esneklik gelisimi i¢in
faydalidir (95).

2.4.4.4 Denge Egzersizleri

Insanlarin ayakta durabilmesini ve dengeli bir sekilde diisme tehlikesi
yasamadan hareket edebilmesi denge kavrami ile aciklanir. Dengede durabilmek
icin kas kuvvetinin belirli bir seviyede olmasi, géz ve gérme sagliginin yerinde
olmasi, i¢ kulaktaki denge organmin saglikli bir sekilde c¢alisiyor olmasi
gerekmektedir. Denge Ozellikleri gelismis bir insan diisme tehlikesiyle daha az
karsilagmasin yani sira; bakmadan ince bir hat iizerinde ve kayganlastirilmis bir
ylizeyde diizgiin bir sekilde yiiriiyebilir. Kuvvet, esneklik ve dayaniklilik
caligmalar1 denge yeteneginin artirmakla birlikte insanlarin dengelerini gelistirmek
icin ayrica planli olarak denge ¢aligmalar1 yapmalar1 gerekmektedir (29).

2.4.5 Fiziksel Aktivitenin Bilesenleri

Fiziksel aktivitenin bilesenlerini; fiziksel aktivitenin frekansi, siddeti,
miktar1 ve siiresi olarak siralayabiliriz (81).

2.4.5.1 Fiziksel Aktivite Frekansi

Fiziksel aktivitelerde frekans kavrami egzersizin sayisi olarak
tanimlanabilir. Belirli bir siire dilimi igerisinde yapilan fiziksel aktivite sayisidir.
Y1l igerisindeki sicaklik farki ¢cok fazla olan cografi bolgelerde egzersizin frekansi
da sicakliga gore farklilik gosterir. Aktivelerin par¢a parca yapilmasi ve bir biitiin
olarak yapilmasi frekans bakimindan énemlidir fakat harcanan enerji aktivite nasil
yapilirsa yapilsin birbirine yakin degerler vermektedir (81).

2.4.5.2 Fiziksel Aktivite Miktar1 ve Siiresi

Siire kavram fiziksel aktivitede bir tek seansi belirtmek i¢in kullanilir. Yani
bir seferde ne kadar siireyle egzersiz yapildigi anlamina gelir. Bireysel aktivite

seanslarinin zamanu ile ilgili bilgi, frekans verileri ile beraber ifade edilip, egzersiz
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siiresinin tamamimi tespit etmek icin kullanilir. Ornek olarak bir haftadaki net veya
briit tiiketilen enerji kj veya met.dk seklinde ifade edilir (81).

2.4.5.3 Fiziksel Aktivite Siddeti ve Met Kavrami

MET (Metabolic Equivalent Task) yani metabolik esdeger is, bir aktivitenin
siddeti belirlenirken kullanilan bir yontemdir. Fiziksel aktivitenin siddeti istirahat
metabolizmasiyla yapilan aktivitenin siddetine bagli olarak aktivite esnasindaki
metabolizmanin hizi arasindaki farki belirtir. Istirahat halindeki metabolizma
hizinin katlar1 MET olarak belirtilir. Dinlenik durumdaki bir insanin kullandig1
oksijen yani harcadigi enerji 1 MET e esittir. Bir insan dk’da ortalama 200 — 250
ml O; tiikettiginden, 2 MET’lik bir aktivite i¢in dinlenik durumun 2 kat1 kadar ya
da diger bir deyisle 500 ml oksijen kullanilmasi gerekmektedir. 2 MET enerji
harcayarak yapilan bir fiziksel aktivite dinlenik hale gore 2 kat daha fazla oksijen
kullanildig1 anlamina gelir. Yapilan egzersizin 1 dakikasinda viicut tarafindan
kullanilan oksijene bakarak ne kadar enerji sarf ettigimiz ile ilgili ¢ikarim
yapabiliriz. 1 MET = 3.5 ml/kg/dk’dir (92).

MET’i baz alarak fiziksel aktiviteleri CDC (Centers for Disease Control and
Prevention) ve ACSM (American College of Sports Medicine) siniflandirmistir. Bu
siiflandirmaya gore aktiviteler diisiik siddetli, orta siddetli, siddetli ve ¢ok siddetli
olarak 4 gruba ayrilmigtir. Dakikada 3 Met’ten daha az siddetli yapilan aktiviteler
hafif, 3-6 MET arasinda olanlar orta siddetli, 6-8 MET arasinda olanlar siddetli, 8
MET ve daha fazla siddetli olan aktiviteler ise ¢ok siddetli olarak tanimlanmigtir
(74). Fiziksel aktiviteleri degerlendirirken enerji tiiketimini dikkate alarak kesin
sonuglara varmak yanilmamiza sebep olabilir. Ornegin geng bir insan ile yaslt bir
insanin yaptig1 %50 siddetinde bir aktivite geng¢ olan bireye hafif gelirken yash
birey icin siddetli hatta ¢ok siddetli bir aktivite olabilir (81).

Insanlarin fiziksel aktivite diizeyleri MET terimi ile belirlenir. MET
sayesinde kisinin fiziksel aktivite esnasinda ne kadar oksijen tiikettigini
belirleyebiliriz. Bireyin yaptigi aktivite esnasinda kullandigi oksijen miktarini
ml/kg/dk seklinde hesaplayarak harcadigi enerji hakkinda ¢ikarimda bulunabiliriz.
Higbir sey yapmadan oturan bir insan bu sekilde dinlenme durumundayken 1 MET
olan bu deger herhangi bir aktivite esnasindan yapilan aktivitenin siddetine gore
dinlenme esnasindaki duruma gére katlanarak artar. Insanlarin giinliik hayatlarida

yaptiklar1 bazi aktivitelerin MET degerleri su sekildedir;
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- Uyku-0.9 MET,

- Televizyon izleme 1.0 Met,

- Yemek hazirlama, toz alma, tras olma, dus alma gibi giinliik aktiviteler
1-5ile 3 MET,

- Yazi1 yazma, masa basi calisma 1.8 MET,

- Yiiriime 3.3 MET,

- Jimnastik hareketleri 3.5 MET

- Bisiklete binme (9-12 km hizda) 4.0 MET,

- Araba yikama 4.5 MET,

- Esli olarak dans etme 4.8 MET,

- Orta hizda merdiven ¢ikma 6.5 MET,

- Tenis oynama 8.0 MET,

- Serbest stil ylizme 9.0 MET,

- Ip atlama 10.0 MET,

- Jogging kosusu 7.0 MET,

- Agirlik ¢alismalari ve esya tasima 8.0 MET seklindedir (29).

2.4.6 Fiziksel Aktivite Diizeyi

Kisinin fiziksel aktiflik diizeyi belirlenirken fiziksel aktiviteye katilim
siklig1, yogunlugu, siiresi ve bunlarin tamamini i¢ine alan ne kadar enerji harcadigi
belirleyici olarak kullanilan degiskenlerdir. Daha 6nce yapilan ¢alismalarda fiziksel
aktiveye katilim stiresi, fiziksel aktivite sirasinda geg¢irilen dakika/saat ya da yiizde
seklinde, fiziksel aktiviteye katilim sikligi haftada kag¢ giin fiziksel aktiviteye
katildigin1 ya da yiizdesi, fiziksel aktivitenin yogunlugu ise hafif, orta ve siddetli
olarak siiflandirilmak amaciyla kullanilmistir (97).

2.4.7 Fiziksel Aktivitenin Degerlendirilmesi

Fiziksel aktivitenin degerlendirilebilmesi i¢in dncelikle giin i¢inde harcanan
toplam enerji miktarinin hesaplanmasi gerekir. Fiziksel aktiviteyi degerlendirmek
icin birgok yontem kullanilmaktadir. Bu yontemler dogrudan ve dolayli dl¢iim
yontemleri olarak 2’ye ayrilir. Bunlar asagida belirtilmistir.

Dogrudan Olg¢iim Yéntemleri

- Dogrudan Gozlem

- Oda (Direkt) Kalorimetresi

- Cift Katmanli Su Yontemi
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- Pedometre

- Akselerometre

- Fiziksel Aktivite Kaydi ve Giinliikler

Dolayli Olgiim Yéntemleri

- Endirekt Kalorimetre

- Beslenme Olgiimleri

- Fizyolojik Olgiimler

- Fiziksel Aktivite Anketleri (IPAQ, FADA, PASE vb.) (58)

2.4.8 Fiziksel Aktivite ve Saghk

Sagligin tanimini yaparken diinya saglik orgiitii insanin herhangi bir engel
durumunun olmamasi ya da mikroorganizmalara maruz kalmamasi seklinde
yapmamistir. Ciinkii bu tanim tek basina sagligi tanimlamak icin yeterli degildir.
Saglikli insanin bedensel olarak, sosyal yonden ve psikolojik olarak iyi olmasi
gerekmektedir (69). Insanlarin saglik sorunlari yasamadan hayatlarmi devam
ettirebilmeleri i¢in egzersizi gilinliik hayatlarin1 6nemli pargasi haline getirmeleri
gerekmektedir. Fiziksel olarak aktif bir hayati benimseyen insanlar bunun faydasini
hem bedenen hem de ruhen gérmektedirler. Saglikli bir yasam i¢in, fiziksel aktivite
bireylerin giinliik yasamlarinda énemli bir yer tutmali ve insanlarin bunu hayat
bicimi halime getirmeleri gerekmektedir. Hem zihinsel hem de fiziksel olarak daha
saglikli bireyler olmamiz1 saglayan fiziksel aktivite, yagam kalitesini yiikselterek
omrii uzatir. (84). Gliniimiizde insanlarin bu kadar ¢ok hasta olmasinin ve saglik
giderlerinin her gegen giin artmasinin 6nemli sebeplerinden biri de insanlarin artik
eskisi kadar hareket etmeye ihtiyag duymamasidir (17). Fiziksel aktivite saglikli
olmanin yaninda kilo kontroliinde de olduk¢a 6nemlidir. Bu konudaki aragtirmalar
gostermektedir ki fiziksel aktivite sismanligin Onlenmesinde kritik bir rol
oynamaktadir (2).

Fiziksel aktiviteyi diizenli olarak yapan insanlar kronik hastaliklara daha az
maruz kaldiklarindan bagisikliklar1 daha gii¢lii kalmaktadir (84). Yapilan fiziksel
aktivitelerden insan sagligmin olumlu etkilenmesi i¢in belirli diizeyde yapilmasi
gerekmektedir. Cok hafif yapilan egzersizler haricinde asil olarak insan sagligina
etki eden egzersizler orta ve daha iistii siddette olmalidir (95).

Diinya saglik orgiitiiniin fiziksel aktivitelerden yarar saglamak isteyen

yetiskin bireyler i¢in bazi 6nerileri vardir.
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- 7 giin boyunca fiziksel aktivite yapilmas: tavsiyesinde bulunan DSO
ayrica bu aktivitelerin orta siddetli ve yliksek siddetli olarak en az 75 dk
olacak sekilde yapilmasini,

- Yapilan egzersizlerden daha fazla verim almak isteyenler i¢in 7 gilinliik
zaman zarfinda orta siddetli ve yiiksek siddetli egzersizleri en az 150 dk
olacak sekilde yapilmasini,

- Kas kuvvetini gelistirmek i¢in 7 giinliik ¢aligma programinin en az 2
giiniinde kuvvet egzersizleri yapilmasini,

- Aerobik kapasiteyi gelistirici dayaniklilhik caligmalar1 yaparken
egzersizler arasinda 10 dk’lik dinlenme araliklar1 vererek caligilmasi
gerektigi tavsiyelerinde bulunmaktadir (37).

2.4.9 Fiziksel Aktivite ve Giivenlik Onemleri

Fiziksel aktivite sirasinda daha biiylik saglik sorunlariyla karsilagmamak

icin asagidaki durumlarda fiziksel aktiviteyi sonlandirarak en yakin saglik

kurulusuna bagvurmak gerekmektedir.

Gogiliste agr hissedildiginde,

Kalpte ritim bozuklugu hissedildiginde,

Nefes aligverisinde egzersiz sirasinda olmasi gerekenin daha {izerinde bir
zorlanma meydana gelmisse,

Fiziksel aktivite sirasinda viicudun herhangi bir yer yerinde gozle goriiliir
bir renk degisimi ve morarma meydana gelmisse,

Fiziksel aktiviteyi yapamayacak duruma sokan bir agr1 hissedildiyse,
Fiziksel aktiviteyi devam ettiremeyecek diizeyde bir yorgunluk
hissedildiyse,

Fiziksel aktiviteden 6nce olmayan fakat fiziksel aktiviteyle birlikte baglayan
ve siddetini giderek artiran bir bag agris1 hissedilmesi durumunda yapilan
aktivite hemen sonlandirilmalidir (29).

2.4.10 Fiziksel Aktivite ve Beslenme

Saglikli ve kaliteli bir yasam siirdiirebilmek i¢in diizenli fiziksel aktivite

yapilmasi gerektigi bilinmektedir. Bu egzersizler sirasinda insan viicudunun ihtiyag

duydugu enerjiyi saglayabilmesi i¢in iyi ve dogru bir sekilde beslenmesi

gerekmektedir. Diizgiin beslenmeyen bir insan fiziksel aktivite i¢in gerekli olan
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enerjiyi bu besinlerden saglayamadigi i¢in hazirda olan enerjiyi kullanacak bu da
kilo kaybr riskiyle kars1 karsiya getirecektir (29).

Saglikli olmak i¢in yapilan egzersizler hatali beslenme sebebiyle sagliksiz
sonuclara yol agabilmektedir. Insanlarin beslenme konusunda dikkat edecekleri en
onemli konu giinliik alinan kalori miktar1 ve harcanan kalori miktarinin dengesidir.
Eger bir insan giinliik harcadig1 kalori miktarindan daha fazla kalori alacak sekilde
beslenirse fazla kalorileri viicut depolayacak ve kilo almaya, daha az kalori alacak
sekilde beslenirse ise kilo vermeye baslayacaktir. Giinliik alinan kalori ve harcanan
kalorinin esit olmas1 durumunda ise kisi mevcut kilosunu koruyacaktir (29).

Saglikli beslenme rahat bir sekilde egzersiz yapabilmenin anahtaridir. Giin
icinde besinlerden elde edilen kalorinin %50-55’1 karbonhidratlardan, %12-15’1
proteinlerden ve %25-30’u ise yaglardan olmalidir. Bu sekilde dogru beslenen bir
insan ekstra besin takviyelerine ihtiya¢ duymaz. Herhangi bir rahatsizlig1 olan
kisiler fiziksel aktivite ve beslenme konusunda ayrica onlemler alabilir. Ayrica
fiziksel aktivite sirasinda beslenmeyle ilgili dikkat edilmesi gereken diger konular
sunlardir;

- Fiziksel aktivitenin kilo kontroli igin dnemi bilinmekle beraber yeterli

beslenme yapilmadan fiziksel aktiviteye baglanmamaldir.

- Fiziksel aktiviteden belirli bir siire 6nceye kadar (yaklasik 30 dk) hafif
yiyeceklerle enerji alimi saglanabilir fakat fiziksel aktiviteden hemen
once agir bir sekilde beslenip egzersize baslanmamalidir.

- Fiziksel aktivite sirasinda insan vicudu ter atmasiyla beraber sivi
kaybeder. Sivi kaybi nedeniyle meydana gelebilecek saglik sorunlari
online ge¢cmek ve performans kaybini en aza indirmek igin egzersiz

esnasinda belirli araliklarla sivi alimi gergeklestirilmelidir (29).

2.5 Mutluluk Kavrami

Tirk Dil Kurum mutluluk kavramini “’biitiin 6zlemlere, eksiksiz ve siirekli
olarak ulasilmaktan duyulan kivang durumu, mut, ongunluk, kut, saadet,
bahtiyarlik, saadetlik’’ olarak tanimlamaktadir (90).

Insanlik tarihi boyunca mutluluk kavrami her ¢cagda énemi korumustur. Ilk
insanlardan giiniimiize kadar mutluluk hakkinda ¢esitli fikirler ve mutlu olmak i¢in
yapilmasi gerekenlerle ilgili goriisler ortaya konmustur. Tarih boyunca mutluluk

insanlarin motive olmasi i¢in en 6nemli unsur olmustur (42).
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Mutluluk kavrami hayatin her asamasinda kullaniliyor olmasi genellikle
insanlarin baska duygularini ifade etmek i¢in bu kelimeyi kullanmay1 tercih
etmesinden kaynaklanmaktadir. Ciinkii insanlar mutluga yakin kavramlar olan
neseli ve huzurlu olma, bir seyden olumlu bir heyecan hissetme, herhangi bir durum
ya da olaydan memnun olma hallerinde mutlu olduklarini sdylemektedirler fakat bu
durumlar mutluluk kavramini tam anlamiyla agiklamamaktadir (61).

Insanlar giin icinde yasadiklar1 olaylar ve karsilastig1 durumlar nedeniyle
cesitli duygular hisseder. Bu duygularin bazilar1 pozitif duygular olarak
tanimlayabilecegimiz neseli olma, giivenli hissetme, sevinme, umutlu olma gibi
duygulardir. Bazilar ise negatif duygular olarak bilinen 6fke ve nefret, kaygil
olma, korkma, umutsuz olma, bir seylere iiziilme seklinde yasadigimiz duygulardir.
Insan bu pozitif ve negatif duygulardan hangilerini genel olarak daha fazla
hissediyorsa kisinin mutlulugu ile ilgili bir ¢ikarimda bulunulabilir (34). Baska bir
goriise gére mutlu olmak i¢in insanin yeteneklerini ve kapasitesini en {ist seviyede
kullanarak hayatina bir anlam katmasi ve erdemli bir insan olarak yasamasidir (57).

Insanlar mutluluk diizeylerine gére hayatta karsilastiklar1 durumlara farkli
tepkiler vermektedirler. Cok mutlu bir insanla az mutlu insanin olaylar1 farkl
degerlendirip yorumlarinin sonucunda ayni olaya kars1 verdikleri tepki birbirinden
farkl1 olacaktir (60).

Tarihin en 6nemli diisiiniirlerden biri olan Farabi mutluluk ile ilgili bir ¢ok
eseri vardir. Farabi’ye gore mutlulugun tanimi “’bireyin kendisi adina istedigi,
hicbir zaman baska bir seyin kazanilmasi i¢in istenmeyen, kendisine yeterli
gordiigii en yiiksek iyilik>> olarak yapilmustir. Ibni Sina ise mutlulugu *dini-
metafizik olgunluga erigmis bireyin hissettii en yiiksek derece memnunluk ve
haz’’ olarak tanimlamstir (47).

Uygur Tiirkii olan Yusuf Has Hacib’in eseri olan Kutadgu Bilig’in giincel
Tiirk¢e ¢evirisi mutluluk veren bilgi anlamina gelmektedir (47).

Tarih boyunca oldugu gibi gliniimiizde de mutlu olabilmek insanlar i¢in cok
onemlidir. Insanlarm hayatlarinda basarili ve 6zgiivenli olmasi mutlu olmasina
baglidir. Mutluluk insan i¢in bu kadar 6nemli olmasina ragmen insanlarin mutsuz
olmalarina sebep olan bir ¢ok durum vardir. Bunlar;

- Ozgiiven yetersizligi ve insanin kendini degersiz hissetmesi,

- Elde edilenlerden memnun olmamak,

- Kendini diger insanlardan yukarda gorerek, egolu insan imaj1 ¢izmek,
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- Bencil olmak,

- Aile baglarmin zayif olmasi,

- Sosyal ¢evresiyle yasadigi iletisim sorunlari,

- Olaylar karsisinda tutarsiz davraniglar sergilemek,

- Karamsar ve umutsuz olmak,

- Nefret, 6fke, kin, utang gibi negatif duygular i¢inde olmak,

- lginde yasadig1 toplum tarafindan onaylanmamak insanlarin mutsuz

olmasina sebep olmaktadir (8).

2.6 Mutlulugu Etkileyen Faktorler
Her birey dogal olarak mutlu olmak ister ve yasamlar1 boyuncu mutlu
olmanin yollarini arar (51). Bu baslik altinda mutlulugu etki eden baz1 degiskenler

aciklanacaktir.

2.6.1 Cinsiyet

Yapilan arastirmalar kadinlarin depresyon rahatsizligiyla karsilasma
durumlariin erkeklerden fazla oldugunu gosterse de konu mutluluk olunca durum
tam tersi olmaktadir. Genel olarak cinsiyete gore bakildiginda kadinlarin mutluluk
diizeyleri erkeklerden daha yiiksek oldugu goriilmektedir (87).

2021 yilinda TUIK tarafindan iilkemizde yapilan yasam memnuniyeti
aragtirmasina gore ; kadmlar %54,6 ile erkeklerden %43,9 daha mutlu oldugu
sonucuna ulasilmigstir (101).

2.6.2 Kisilik

Yapilan arastirmalar gostermektedir ki insanlarin kisilik yapis1 mutluluga
etki eden en 6nemli faktorlerden biridir. Sosyal, disa doniik ve iletisimi becerisi
geligmis bir insan olmak, giivenli ve sakin bir yapida olmak, kendiyle ve bedeniyle
barisik olmak, kolay endiseye kapilmamak, olaylara karsi pozitif yaklagmak,
olumsuz bir durum karsisinda hemen 6fkeye kapilmayip kendini kontrol edebilmek
gibi kisilik 6zelliklerine sahip bireylerin mutlu olmasi daha kolaydir (51). Hayatin
her asamasinda miikemmeli arayan, istedikleri seylerin hemen olmasini isteyen,
stirekli kendisiyle ve cevresiyle rekabet halinde olan, karar almakta zorlanan
kisilerin stresli bir yagsamlar1 olmasit normaldir. Bunun tam tersi daha pozitif
Ozelliklerde olan bir insan ise hayatini1 daha az stres yasayarak gecirir. Sonug olarak
kisilik olarak daha olumlu 6zelliklere sahip birey, olumsuz kisilik 6zelliklerinin

daha baskin oldugu bir bireye gore daha mutludur (78).
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2.6.3 Cevre

Bireyin i¢inde bulundugu ¢evre ve bu ¢evreyle kurulan iletisim mutluluga
belirli bir seviyeye kadar etki etmektedir. Fakat mutlulugu asil etkileyen durum
kisinin bu ¢evre i¢cinde konumlandig1 yer, maddi imkanlar1 ve kendini bulundugu
bu cevre i¢inde giivende hissedip hissetmedigiyle ilgilidir (96). Mutlu olmak i¢in
insanin bulundugu cevreyle saglikli bir sosyal etkilesim i¢cinde olmasi son derece
Oonemlidir. Bireyin arkadaslari, akrabalar1 ve ¢evresinde bulunan diger insanlarla
seviyeli ve igten bir iligki i¢inde olmast mutlulugu olumlu anlamda etkilemektedir
(86).

2.6.4 Medeni Durum

Glin gectikge medeni durumun insanlarin mutluluk diizeylerine olan etkisini
ve Onemini yitirmektedir. Evlenip ayrilan insanlarin fazlalii, evli olmadan birlikte
yasamanin ve resmi evlilik olmadan ¢ocuk sahibi olan insanlarin ¢ogalmasi medeni
duruma bakarak mutluluk hakkinda fikir yiritiilmesinde saglikli sonuglar
alinmasina engel olabilmektedir. Yapilan bir arastirmada dul, bosanmis ya da evli
olduklar1 halde ayr1 yasamakta olan insanlarin bu durumlar esit sartlarda
yasamalarina ragmen, evli kadinlarin bekar kadinlara gore kendilerini daha iyi
hissettiklerini sonucuna varmislardir (99). Baska bir calismada ise insanlar bireysel
iyi oluslarinda evli ya da bekar olmalarinin degil bu iliskilerinin kalitesinden
kaynaklandigidir. Ayrica iligkilerin kalitesine verilen 6nem ve bundan etkilenme
durumunun kadinlarda erkeklerden daha fazla oldugu sdylenebilir (36).

Ulkemizde 2021 yilinda TUIK’ in yaptig1 arastirmaya gore evli insanlarin
evli olmayanlara gére daha mutlu olduklar1 sonucuna varilmistir. Evli olup mutlu
olduklarin1 sOyleyen insanlarin orant %54,0 ¢ikarken, evli olmayip mutlu
olduklarini sdyleyenlerde ise bu oran %40,1 olarak bulunmustur. Evlilerde mutlu
olma oranina kadin ve erkek olarak bakildiginda ise; evli erkekler %48.9, evli
kadinlar %58,8 oraninda mutu oldugu goériilmiistiir (101).

2.6.5 Saghk

Mutlugu etkileyen etkenlere baktigimizda yapilan aragtirmalarin sagligin bu
etkenler arasinda ilk sirada oldugunu gostermektedir. Fakat saglikli olmak her
zaman mutlu olmak anlamina gelmemektedir. Saglikli bir insanin bagka
sebeplerden mutlu olabilecegi gibi saglik sikintist yasayan bir insanda hayattan

mutlu olacak seyler ¢ikarip mutlu olabilir (47). Saglik ve mutluluga baska bir
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yonden baktigimizda ise; saglikli olan bir insan bu yilizden mutlu olup mutluluk
diizeyi artarken, sadece mutlu olmak saglikli olmak i¢in yeterli bir sebep degildir.
Mutlu insanlarda saglik sorunlariyla siklikla karsilasmaktadirlar (82).

TUIK’ in 2021 yilinda iilkemizde yaptig1 arastirmada; insanlarin en gok
saglikli olmanin onlar1 mutlu ettigini ifade etmislerdir. Saglik %69,0 ile ilk sirada
yer alirken onu %14,3 ile sevgi, %8,9 ile basari, %35,1 ile para ve %2,3 ile is takip
etmistir (101).

2.6.6 Yas

Yas ve mutluluk konusunda da farkli sonug¢larin bulundugu arastirmalar
literatiirde yer almaktadir. Bazi arastirmalar; yaslandik¢a tecriibe ve maddi
kazanglarda artis, yasa baglh olarak daha ¢ok basari hissi yasama gibi durumlarin
artmasina paralel olarak mutlulugunda artacagini belirtmislerdir. Bagska
arastirmacilar ise; yaslandikca ruhsal sorunlar ve hastaliklarin ortaya ¢ikacagi ve
buna paralel olarak insanlarin mutluluklar1 olumsuz olarak etkilenecegini
sOylemektedirler (7). Yas ve mutluluk tizerine yapilan farkl arastirmalarda yetiskin
insanlarin agir is ve calisma temposu i¢inde maddi kazang elde etmek icin
calisirken, bu sikintilar1 daha az yasayan ya da yasamayan geng ve yash bireylere
gore daha az mutlu olduklarini ortaya koymustur. Yani geng ve yaslh bireyler; is
hayatinda yogun bir sekilde ¢alisan yetiskinlere gore daha mutlu olduklari sonucuna
varilabilir (47).

2021 yilinda yapilan TUIK yasam memnuniyet arastirmasinda iilkemizdeki
insanlarin yas gruplarina gore mutluluklarina bakildi. Bu verilere gore; 65 yas ve
tizerindeki insanlar, 2020°de %57,7, 2021°de ise %56,2 ile mutluluk diizeyleri en
yiiksek yas grubu olarak goze ¢arpti. En diisiik mutluluga sahip yas grubu ise 2020
yilinda %45 ile 35-44 yas grubu olurken 2021 yilinda %44,5 ile 18-24 yas
araligindaki insanlar olusturdugu grup oldu (101).

2.7 Mutluluk ve Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivitenin insan saglig1 {iizerinde olumlu etkileri oldugu
bilinmektedir. Ozellikle kalp damar hastaliklarinin &nlenmesinde énemli bir rol
oynamaktadir. Fiziksel aktivite insanlarin yalmizca fiziksel anlamda saglikli
olmasimi degil psikolojik olarak da iyi olmalarina olumlu etki etmektedir. Yapilan
bir fiziksel aktiviteden sonra hissedilen pozitif duygular buna O6rnek olarak

gosterilebilir. Fiziksel aktivite sirasinda salgilanan endorfin, dopamin gibi
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mutlulukla baglantili hormonlar normal zamanlardan daha ¢ok oldugu bilimsel
arastirmalarla kanitlanmistir (85).

Fiziksel aktivite sirasinda hem kaslarda hem de beyinde bazi1 degisiklikler
olmaktadir. Bunun sonucunda insan ruhsal olarak kendini daha iyi hisseder.
Egzersiz sirasinda giinliik diislincelerden uzaklasan insanin stresinde bir azalma
meydana gelir ve bunun sonucunda daha mutlu ve huzurlu olur. Egzersizlerin
insanlar1 daha mutlu hissettirmesinin bir bagka sebebi de fiziksel aktivite sirasinda
beyinde salgilanan seratonin hormonudur (93). Diizenli egzersiz yapmak saglikli
olmaya, saglikli olmak ise mutlu olmaya sebep oldugundan mutluluk fiziksel

aktivite yakindan ilgilidir (8).
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3. GEREC VE YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, arastirma grubu, Veri toplama araglari,
verilerin toplanmasi ve verilerin analizi konusunda bilgi verilmistir.

3.1 Arastirma Modeli

Bu arastirmada iiniversite O0grencilerinin fiziksel aktivite seviyeleri ile
mutluluk diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla genel tarama modeli

kullanilmistir.

3.2 Arastirma Grubu

Bu arastirmaya Bolu Abant Izzet Baysal Universitesinde farkli béliimlerde
ve farkli siniflarda okuyan 417 6grenci goniillii olarak katilmistir. Elde edilen 417
anket formundan 14 adet anket bos birakildigindan ve/veya birden fazla isaretleme
yapildigindan  gegersiz  sayillmistir. Toplam 417 anketten 403 adedi
degerlendirmeye alinmis ve degerlendirmeye alinan anket yiizdesi % 96.64
olmustur. Goniillii olarak arastirmaya katilan 6grencilere anketleri doldurmadan
once aragtirma hakkinda ve sorulara cevaplanirken dikkat etmeleri gereken konular
hakkinda bilgilendirme yapilmigstir.

3.3 Veri Toplama Araclarn

Arastirmamizda veri toplamak i¢in kisisel bilgi anketi, uluslararasi fiziksel
aktivite anketi kisa formu ve Oxford mutluluk 06lgeginin kisa formundan

faydalanilmustir.

3.3.1 Kisisel Bilgi Anketi

Katilimeilarin demografik bilgileri ve tamamlayict 6zellikleri hakkinda
bilgi edinmek amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi anketi
uygulanmistir. Bu ankette 6rneklemi olusturan iiniversite 6grencilerine cinsiyet,
dogum tarihi, boy uzunlugu, viicut agirligi, okunan boliim, smif, algilanan
akademik basari, diizenli olarak spor yapma stiresi, spor yapma amaci, ailenin aylik
gelir diizeyi, genel saglik algis1 ve insanlarla olan iligkilerini nasil degerlendirdikleri
sorular1 sorulmustur.

3.3.2 Oxford Mutluluk Ol¢egi Kisa Formu

Hills ve Argyle tarafindan (2002) gelistirilen Oxford mutluluk 6lcegi,
Dogan ve Cotok (2011) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanmistir. Uzun formu ve kisa

formu olan Oxford mutluluk 6lgeginin uzun formu 6’l1 likert tipinde ve toplam 29
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sorudan olusurken kisa formu 5°1i likert tipinde ve toplam 7 sorudan olusmaktadir.
Bu ¢alismada arastirmaci Oxford mutluluk 6lgegi kisa formu OMO-K formunu
kullanmayi tercih etmistir. OMO-K formunda 7 soruya verilebilecek cevaplar 1
(Hi¢ Katilmiyorum), 2 (Katilmiyorum), 3 (Biraz Katiliyorum), 4 (Katiliyorum), 5
(Tamamen Katiliyorum) seklinde 5°li likert tipindedir. Ayrica 1. Ve 7. Sorular
tersten kodlanmaktadir. Yiiksek puanlar mutluluk diizeyinin yiikseldigine isaret
etmektedir. OMO-K’nun giivenirligini belirlemek amaciyla Cronbach alfa ig
tutarlik testi yapilmig 321 bireyin verilerine bakarak alfa i¢ tutarlik katsayis1 .74
olarak bulunmustur. 14 giin arayla 81 {iniversite 6grencisi iizerinde yapilan test
tekrar test gilivenirlik caligmasinda ise .85 korelasyona ulasilmistir. Bu verilere
bakarak gecerli ve glivenirlik kabul edilebilir seviyede oldugu sdylenebilir (88).
3.3.3 Uluslararasi Fiziksel Aktivite Olcegi Kisa Formu
Oxford mutluluk 6lgegi kisa formundan sonra son bdliimde 6grencilerin
fiziksel aktivite seviyelerini belirlemek i¢in UFAA-K (Uluslararasi fiziksel aktivite
anketi kisa formu) uygulanmistir. UFAA anketinin hem kisa hem de uzun formu
bulunmaktadir. Bu ¢alismadan kisa form tercih edilmistir. Craig ve ark. (2003)
tarafindan gecerlik ve gilivenirlik ¢alismalar1 yapilan uluslararas: fiziksel aktivite
anketinin test tekrar test yontemiyle 0.80 olarak bulunan sonucuna bakarak gegerli
ve giivenilir bir anket oldugu goriilmektedir (18). Tiirkiye’de gegerlik ve giivenirlik
calismas1 Oztiirk (2005) tarafindan yapilmustir (72). Test tekrar test giivenirliligi
0.69 olan bu form toplam 7 sorudan olugsmaktadir. Bu sorularda kisilerin son 7 giin
icerisinde yaptiklari, 10 dakika veya iizerinde siiren, nefesi hizlandiran, kuvvet
gerektiren tlim fiziksel aktiviteler hakkinda bilgi edinmek amaglanmustir.
UFAA-K formu ile katilimcilarin siddetli fiziksel aktivite ve orta siddetli
fiziksel aktivite yaparak, oturarak, ylirliyerek son 7 giin iciresinde gecirdikleri
zaman dakika cinsinden hesaplanarak Met’e cevrilmistir. Met skorlar1 elde
edilirken; Oturma: 1,5 Met, Yiiriime: 3.3 Met, Orta siddetli fiziksel aktivite: 4.0
Met, Siddetli fiziksel aktivite: 8.0 Met/dk olarak hesaplanmaktadir. Elde edilen Met
skoruna gore kisiler agagidaki Met degerlerine gore inaktif, minimal aktif ve ¢cok
aktif olarak kategorilere ayrilmaktadir.
1- Inaktif: 600 Met-dk/hafta ve az
2- Minimal aktif: 600 —3000 Met dk/hafta
3- Cok aktif: 3000 Met dk/hafta ve daha yiiksek (80)
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Ornegin: son 7 giin icerinde toplam 5 giin 45 dk orta siddetli fiziksel aktivite yapan
bir insanin Met degeri 4.0 x 5 x 45 = 900 Met — dk/hafta olarak hesaplanir ve
minimal aktif kategorisine girer.

3.4 Verilerin Toplanmasi

Calismada kullanilan anket formu tiniversite 6grencilerine Kredi ve Yurtlar
Kurumu yurtlarinda gorev yapan personel yardimiyla fiziksel ortamda
doldurtulmustur. Ogrenciler tarafindan doldurulan formlar arastirmaci tarafindan
a4 kagitlarinda fiziksel olarak teslim alinmigtir. Eksik olarak cevaplanan anket

formlar1 arastirmadan ¢ikarilmistir.

3.5 Verilerin Analizi

Bu calismanin 6rneklerimi olusturan iiniversite 6grencilerinden elde edilen
anket formlar1 bilgisayara aktarilarak istatistiksel analizler yapilmistir. Istatistiksel
analizler icin SPSS 26 paket programindan yararlanilmistir. Fiziksel aktivite
seviyeleri ile mutluluk diizeyleri arasindaki iligkiye bakmak i¢in Pearson
korelasyon katsayisina bakilmustir. iki degiskenli gruplarda gruplar arasindaki farka
bakmak i¢in t-testi, ikiden fazla degiskenin oldugu gruplarda ise One way anova
testi kullanilmistir. One way anova testinde anlamli bir fark bulunmasi durumunda
ise farka bakmak i¢in Post Hoc (Tukey HSD) testinden yararlanilmistir. Sonuglarin
kolay bir sekilde incelenmesi icin tablolar haline getirilip bulgular boliimde yer
verilmistir. Yapilan biitlin istatistiksel testlerde p<0.05 anlamlilik diizeyi olarak

kabul edilmistir.

24



4. BULGULAR

Bu baslik altinda, yapmis oldugumuz arastirmadan elde ettigimiz verilere

ait tablolar yer almaktadir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore dagilimlari

Cinsiyet n %

Kadin 235 58,3
Erkek 168 41,7
Toplam 403 100

n: Sayi, %: Yiizde

Tablo 4.1 incelendiginde 403 katilimcinin 235 kisi ile %58’ini kadin, 168 kisi ile

%41, 7’sini ise erkeklerin olusturdugu goriilmektedir.

Tablo 4.2. Katilimcilarin dogum tarihi degiskenine gore dagilimlar

Dogum Tarihi n %

1999 ve Oncesi 106 26,3
2000-2001 187 46,4
2002 ve iistii 110 27,3
Toplam 403 100

n: Say, %: Yiizde

Tablo 4.2 incelendiginde katilimecilarin 106 kisi ile %26,3’{inii 1999 ve oOncesi
doganlar, 187 kisi ile %46,4tinii 2000-2001 yillarinda doganlar, 110 kisi ile

%27,3’tinii ise 2002 ve sonrasinda doganlarin olusturdugu goriilmektedir.

Tablo 4.3. Katilimcilarin okunan boliim degiskenine gore dagilimlar

Okunan Béliim n %

Spor Bilimleri 30 7,4
Diger Boliimler 373 92,6
Toplam 403 100

n: Say, %: Yiizde
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Tablo 4.3 incelendiginde arastirmaya katilan toplam 403 kisiden 30’u %7,4 ile spor
bilimleri boliimlerinde okuyan, 373’1 %92,6 ile ise diger boliimlerde okuyan

ogrencilerden olustugu goriilmektedir.

Tablo 4.4. Katilimcilarin siif degiskenine gore dagilimlari

Simf n %

1 151 37,5
2 113 28,0
3 82 20,3
4 57 14,1
Toplam 403 100

n: Say, %: Yiizde

Tablo 4.4 incelendiginde arastirmaya katilan toplam 403 iiniversite 6grencisinden
151°1 % 37.5 ile 1. Simif, 11370 % 28 ile 2. Smuf, 82’si % 20,3 ile 3. Smf, 57’si
%14,1 ile 4. Sinifta oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.5. Katilimcilarin beden kiitle indeksi degiskenine gore dagilimlar

BKi n %

Zayif 52 12,9
Normal 278 69,0
Kilolu 73 18,1
Toplam 403 100

n: Say, %: Yiizde
Tablo 4.5’e bakildiginda beden kiitle indeksi degiskenine gore katilimeilarin 52 kisi

ile %12,9’unu Zayif, 278 kisi ile %69’unu Normal, 73 kisi ile %18,1’ini ise Kilolu

kategorisine giren kisilerin olusturdugu goriilmektedir.

Tablo 4.6. Katilimcilarin algilanan akademik basar1 degiskenine gore dagilimlar

Akademik Basari n %

Diisiik 33 8,2
Orta 266 66,0
Yiiksek 104 25,8
Toplam 403 100

n: Say, %: Yiizde
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Tablo 4.6’ya baktigimizda algilanan akademik basariya gore ¢aligmamizda bulunan
gruplar goriilmektedir. Diisiik 33 (%8,2), orta 266 (%66), yiiksek 104 (%25,8)
kisiden olugmaktadir.

Tablo 4.7. Katilimcilarin diizenli spor yapma siiresi degiskenine gore dagilimlar

Spor Siiresi n %

0-3ay 232 57,6
3-6ay 59 14,6
6ay—1yl 33 8,2
1 yil -3yl 31 7,7
3 yil ve tizeri 48 11,9
Toplam 403 100

n: Sayi, %: Yiizde
Tablo 4.7° de katilimcilarin diizenli olarak spor yapma stireleri goriilmektedir. 0 -3

ay 232 kisi (%57), 3 — 6 ay 59 kisi (%14,6), 6 ay — 1 y1l 33 kisi (%8,2), 1 yil —3 yil
31 kisi (%7,7), 3 y1l ve tizeri grubu ise 48 kisiden (%11,9) olugsmaktadir.

Tablo 4.8. Katilimcilarin spor yapma amaci degiskenine gore dagilimlari

Spor Amaci n %

Giizel Goriinme 100 24,8
Saglikli Yasam 243 60,3
Sosyal Etkinlik 60 14,9
Toplam 403 100

n: Say, %: Yiizde

Tablo 4.8” de katilimcilarin hangi amagla spor yaptiginin istatistikleri belirtilmistir.
Buna gore giizel goriinme amactyla spor yapan 100 kisi (%24,8), saglikli yasam
amactyla spor yapan 243 kisi (%60,3), sosyal etkinlik amaciyla spor yapan 60 kisi
(%14,9) oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.9. Katilimcilarin ailenin aylik gelir degiskenine gore dagilimlari

Aylik Gelir n %

0-2000 TL 67 16,6
2001 —4000 TL 167 41,4
4001 — 6000 TL 94 23,3
6001 ve tlizeri 75 18,6
Toplam 403 100

n: Say, %: Yiizde

Tablo 4.9°da katilimcilarin aile aylik gelir degiskenine gére dagilimlar verilmistir.
Aile aylik geliri 0 —2000 TL olan 6grenci sayist 67 (%16,6), 2001 — 4000 TL olan
167 (%41,4), 4001 — 6000 TL olan 94 (%23,3) ve 6001 TL ve iizerinde olan 75
(%18,6) kisiden olusmaktadir.

Tablo 4.10. Katilimcilarin genel saglik algisi degiskenine gore dagilimlari

Saghk Algisi n %

Koti 25 6,2
Normal 164 40,7
Iyi 156 38,7
Cok Iyi 58 14,4
Toplam 403 100

n: Say, %: Yiizde

Tablo 4.10°da katilimcilarin genel saglik algilariyla ilgili veriler goriilmektedir.
Saglik algis1 kétii grubunda 25 kisi (%6,2), normal 164 kisi (%40,7), iyi 156 kisi
(%38,7), ¢ok iyi grubunda ise 58 kisinin (%14,4) yer aldig1 goriilmektedir.

Tablo 4.11. Katilimcilarin insanlarla olan iligski degerlendirme degiskenine gore

dagilimlari
Insan Iliskisi n %
Kot 24 6,0
Normal 152 37,7
fyi 227 56,3
Toplam 403 100

n: Sayi, %: Yiizde

28



Tablo 4.11°de katilimcilarin insanlarla olan iliskilerini nasil degerlendirdiklerine
dair olusan gruplar yer almaktadir. Buna gore kotii 24 (%6), normal 152 (37,7), iyi
227 (56,3) kisiden olustugu goriilmektedir.

Tablo 4.12. Fiziksel aktivite seviyesinin cinsiyet degiskenine gore T-Testi

sonuglari
Cinsiyet n X SS t sd p
Kadin 235 1,961 , 736 -3,397 401 ,001*
Erkek 168 2,220 77

p<0.05* n: Sayl, X: Ortalama, SS: Standart Sapma, t: T Degeri, sd: Serbestlik Derecesi, p:
Olasilik Degeri.

Tablo 4.12° de kadin ve erkek iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite seviyeleri
incelendiginde, kadin ve erkek Ogrenciler arasinda anlamli bir fark oldugu
goriilmektedir [t(401)= - 3.397, p=,001<.05]. Erkek 6grencilerin fiziksel aktivite
seviyesi ortalamalar1 (X=2,220), kadin 6grencilere gore (X=1,961) daha yiiksek

oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.13. Fiziksel Aktivite seviyesinin okunan bolim degiskenine gore T-Testi

sonuglari

OKkunan n X SS t sd p
Boliim

Spor 30 2,233 ,858 1,223 401 ,222

Bilimleri

Diger 373 2,056 , 754

Boliimler

p<0.05 n: Sayi, X: Ortalama, SS: Standart Sapma, t: T Degeri, sd: Serbestlik Derecesi, p:
Olasilik Degeri.

Tablo 4.13’de spor bilimleri bdliimlerinde ve diger boliimlerde okuyan §grencilerin
fiziksel aktivite seviyeleri incelendiginde, spor bilimleri boliimlerinde okuyan
ogrenciler ile diger bdoliimlerde okuyan ogrenciler arasinda anlamli bir fark
olmadig1 goriilmektedir [t(401)=1,223, p=,222>.05]. Spor bilimleri boliimlerinde
okuyan Ogrencilerin fiziksel aktivite seviyesi ortalamalart (X=2,233), diger

boliimlerde okuyan 6grencilere gore (X=2,056) daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.14. Fiziksel aktivite seviyesinin algilanan akademik basariya gére Anova

Testi sonuglari

Akademik n X SS  Varyans KT sd KO F p Anlamh
Basan Kaynag Fark
Diisiik 33 2,000 ,790 G.Aras: ,525 2,263
Orta 266 2,056 767 G.lgi 233,529 400 ,584

0,450 | ,638

Yiiksek 104 2,125 ,746 Toplam 234,055 402

Toplam 403 2,069 ,763

p<0.05 n: Sayi, x: Ortalama, SS: Standart Sapma, KT: Kareler Toplami, sd: Serbestlik
Derecesi, KO: Kareler Ortalamasi, F: F Testi p: Olasihk Degeri.

Tablo 4.14’e bakildiginda tiniversite dgrencilerinin fiziksel aktivite seviyelerinde
algilanan akademik bagariya gore anlamli bir fark olmadigi goriilmektedir

(F=0,450; p>0,05).

Tablo 4.15. Fiziksel aktivite seviyesinin diizenli spor yapma siiresi degiskenine

gbre Anova Testi sonuglari

Spor n X SS Varyans KT sd KO F p Anlamh
Siiresi Kayna@ Fark
0-3ay 232 1,875 ,718 G.Arast1 22,644 4 5,661

@

3-6ay 59 2271 ,761 Glgi 211,410 398 531

(0)) 1-2;
6ay—1 33 2,181 ,768 Toplam 234,055 402 10,658 | ,000* 1-4;
yil 3) 1-5;
1yil-3 31 2419 719

yil 4

3yilve 48 2458 713

iizeri

6

Toplam 403 2,069 ,763

p<0.05* n: Sayi, X: Ortalama, SS: Standart Sapma, KT: Kareler Toplami, sd: Serbestlik
Derecesi, KO: Kareler Ortalamasi, F: F Testi p: Olasihk Degeri.

Tablo 4.15°de fiziksel aktivite seviyelerinde diizenli spor yapma siiresine gore

anlaml bir fark oldugu goriilmektedir (F=10,658; p<0.05). Spor yapma siirelerinin
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arasinda istatistiksel farkliliga bakmak amaciyla Tukey HSD testi yapilmistir. Buna
gore 3 — 6 ay spor yapanlarin fiziksel aktivite seviyeleri (X=2,271), 0 -3 ay spor
yapanlarin fiziksel aktivite seviyelerine gore (X=1,875) daha yiiksek oldugu, 1 yil
— 3 yil spor yapanlarin fiziksel aktivite seviyeleri (X=2,419), 0 — 3 ay spor
yapanlarin fiziksel aktivite seviyelerine gore (X=1,875) daha yiiksek oldugu, 3 yil
ve lizeri spor siiresine sahip olanlarin fiziksel aktivite seviyeleri (X=2,458), 0 — 3

ay spor yapanlara gore (X= 1,875) daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.16. Fiziksel aktivite seviyesinin spor yapma amaci degiskenine gore Anova

Testi sonuglari

Spor n X SS Varyans KT sd KO F p  Anlamh
Amaci Kayna@ Fark
Giizel 100 2,020 ,765 G.Arast 2,343 2 1,171

Goriinme

Saghkh 243 2,045 ,756 G.lgi 231,712 400 ,579

Yasam 2,022 | ,134

Sosyal 60 2,250 ,772 Toplam 234,055 402

Etkinlik

Toplam 403 2,069 ,763

p<0.05 n: Sayi, X: Ortalama, SS: Standart Sapma, KT: Kareler Toplami, sd: Serbestlik
Derecesi, KO: Kareler Ortalamasi, F: F Testi p: Olasihik Degeri.

Tablo 4.16’ya bakildiginda tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite seviyelerinde
spor yapma amacina gore anlamli bir fark olmadigi goriilmektedir (F=2,022;

p>0,05).
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Tablo 4.17. Fiziksel aktivite seviyesinin ailenin aylik gelir degiskenine Anova Testi

sonuglari

Ayhk n X SS Varyans KT sd KO F p  Anlamh
Gelir Kayna@ Fark
0-2000 67 2223 713 G.Arast 4,070 3 1,357

TL

2001 - 167 1,964 751 G.ici 229,985 399 576

4000 TL

4001- 94 2,074 751 Toplam 234,055 402 2,353 | ,072

6000 TL

6001 ve 75 2,160 ,822

iizeri

Toplam 403 2,069 ,763

p<0.05 n: Sayl, X: Ortalama, SS: Standart Sapma, KT: Kareler Toplami, sd: Serbestlik
Derecesi, KO: Kareler Ortalamasi, F: F Testi p: Olasilik Degeri.

Tablo 4.17’ye bakildiginda tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite seviyelerinde
ailenin aylik geliri degiskenine goére anlamli bir fark olmadigi goriilmektedir

(F=2,353; p>0,05).

Tablo 4.18. Fiziksel aktivite seviyesinin genel saglik algis1 degiskenine gére Anova

Testi sonuglari

Saghk n X SS  Varyans KT sd KO F p Anlamh
Algisi Kayna@ Fark
Kotii 25 1,960 ,789 G.Arasi 9,996 3 3332

@

Normal 164 1914 738 G.Igi 224,059 399 562 2-3;
?2) 5,993 | ,001* 2-4;

fyi3) 156 2,141 ,782 Toplam 234,055 402

Coklyi 58 2362 ,667
C)]
Toplam 403 2,069 ,763

p<0.05* n: Sayi, X: Ortalama, SS: Standart Sapma, KT: Kareler Toplami, sd: Serbestlik
Derecesi, KO: Kareler Ortalamasi, F: F Testi p: Olasihik Degeri.

Tablo 4.18’e baktigimizda fiziksel aktivite seviyelerinde genel saglik algisina gore

anlaml bir fark oldugu goriilmektedir (F=5,993; p<0.05). Algilanan genel saglik

32



algilarinin arasinda istatistiksel farkliga bakmak i¢cin Tukey HSD testi yapilmustir.
Buna gore genel saglik algisi “’iyi’” olanlarin fiziksel aktivite seviyeleri (X=2,141),
genel saglik algis1 “’normal’’ olanlarin fiziksel aktivite seviyelerine gore (X=1,914)
daha yiiksek oldugu, genel saglik algist “’¢ok iyi’’ olanlarin fiziksel aktivite
seviyeleri (X=2,362), genel saglik algis1 “‘normal’’ olanlarin fiziksel aktivite

seviyelerine gore (X=1,914) daha yiiksek oldugu goriilmiistir.

Tablo 4.19. Fiziksel aktivite seviyesinin insan iliskisi degiskenine gore Anova Testi

sonuglari

Insan n X SS  Varyans KT sd KO | F p Anlamh
Mliskisi Kaynag Fark
Kotii 24 2,125 850 G.Arasi 974 2 487

Orta 152 2,006 ,759 G.lgi 233,081 400 ,583
,835 | ,434

Tyi 227 2,105 ,756 Toplam 234,055 402

Toplam 403 2,069 ,763

p<0.05 n: Sayi, X: Ortalama, SS: Standart Sapma, KT: Kareler Toplami, sd: Serbestlik
Derecesi, KO: Kareler Ortalamasi, F: F Testi p: Olasilik Degeri.

Tablo 4.19’a bakildiginda tiniversite dgrencilerinin fiziksel aktivite seviyelerinde
insan iligkisi degiskenine gore anlaml bir fark olmadigi goriilmektedir (F=,835;

p>0,05).

Tablo 4.20. Fiziksel aktivite seviyesinin beden kiitle indeksi degiskenine gore

Anova Testi sonuglari

BKI n X SS Varyans KT sd KO | F p Anlamh
Kayna@ Fark
Zayif 52 2,153 ,754 G.Arasi 1488 2 744

Normal 278 2,028 ,764 G.Igi 232,566 400 ,581

1,280 | ,279
Kilolu 73 2,164 ,764 Toplam 234,055 402

Toplam 403 2,069 ,763

p<0.05 n: Sayi, X: Ortalama, SS: Standart Sapma, KT: Kareler Toplami, sd: Serbestlik
Derecesi, KO: Kareler Ortalamasi, F: F Testi p: Olasihik Degeri.
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Tablo 4.20’ye bakildiginda tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite seviyelerinde
beden kiitle indeksi degiskenine gore anlamli bir fark olmadigi goriilmektedir

(F=1,280; p>0,05).

Tablo 4.21. Mutluluk puaninin cinsiyet degiskenine gore T-Testi sonuglari

Cinsiyet n X SS t sd p
Kadin 235 23,808 5,098 1,932 401 ,054
Erkek 168 22,857 4,538

p<0.05 n: Sayi, X: Ortalama, SS: Standart Sapma, t: T Degeri, sd: Serbestlik Derecesi, p:
Olasilik Degeri.

Tablo 4.21° de kadin ve erkek {iiniversite Ogrencilerinin mutluluk diizeyleri
incelendiginde, kadin ve erkek Ogrenciler arasinda anlamli bir fark olmadigi
goriilmektedir [t(401)=1,932, p=,054>.05]. Kadin {iniversite Ogrencilerinin
mutluluk toplam puanlar (X=23,808), erkek 6grencilere gore (X=22,857) daha
yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.22. Mutluluk puaninin okunan boliim degiskenine gore T-Testi sonuglar

OKkunan n X SS t sd P
Boliim

Spor 30 22,966 4,205 -,518 401 ,605
Bilimleri

Diger 373 23,447 4,943

Boliimler

p<0.05 n: Sayi, X: Ortalama, SS: Standart Sapma, t: T Degeri, sd: Serbestlik Derecesi, p:
Olasilik Degeri.

Tablo 4.22°de spor bilimleri bdliimlerinde ve diger boliimlerde okuyan §grencilerin
mutluluk diizeyleri incelendiginde, spor bilimleri boliimlerinde okuyan &grenciler
ile diger boliimlerde okuyan Ogrenciler arasinda anlamli bir fark olmadigi
goriilmektedir [t(401)= -,518, p=,605]. Spor bilimleri bdliimlerinde okuyan
ogrencilerin mutluluk diizeyi ortalamalar1 (X=22,966), diger boliimlerde okuyan

Ogrencilere gore (X=23,447) daha diisiik oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.23. Mutluluk puaninin algilanan akademik basar1 degiskenine goére Anova

Testi sonuglari

Akademik n X SS Varyans KT sd KO F Anlamh
Basan Kayna@ Fark
Diisiik (1) 33 20,181 4,746 G.Aras1 612,312 2 306,156
1-2;
Orta (2) 266 23,199 4,806 G.I¢i 8999,310 400 22,498 13,608 | ,000* 1-3;
2-3;

Yiiksek 104 24980 4,575 Toplam  9611,623 402
3
Toplam 403 23,411 4,889

p<0.05* n: Sayi, X: Ortalama, SS: Standart Sapma, KT: Kareler Toplami, sd: Serbestlik
Derecesi, KO: Kareler Ortalamasi, F: F Testi p: Olasilik Degeri.

Tablo 4.23” e bakildiginda mutluluk toplam puaninda algilanan akademik basari
durumuna gore anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (F=13,608; p<0,05).
Farkliligin hangi gruplar arasinda olduguna bakmak icin Tukey HSD testi

¢ 29

yapilmistir. Buna gore algilanan akademik basarist “’orta’” olanlarin mutluluk
toplam puanlart (X=23,199), algilanan akademik basaris1 ’diisiik’’ olanlarin
mutluluk toplam puanlarma goére (X=20,181) daha yiiksek oldugu, algilanan
akademik basaris1 “’yiiksek’” olanlarin mutluluk toplam puanlar (X=24,980),
algilanan akademik basaris1 “’diisiik’’ olanlara gore (X=20,181) daha yiiksek
oldugu, algilanan akademik basarist “’yiiksek’’ olanlarin mutluluk toplam puanlari
(X=24,980), algilanan akademik basaris1 “’orta’’ olanlara gore (X=23,199) daha

yiiksek oldugu gorilmiistiir.
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Tablo 4.24. Mutluluk puaninin diizenli spor yapma siiresi degiskenine goére Anova

Testi sonuglari

Spor n X SS  Varyans KT sd KO F p | Anlamh
Siiresi Kaynag1 Fark
0-3ay 232 23357 4877 G.Arast 307,740 4 76,935
3-6ay 59 222271 5,009 G.lgi 9303,883 398 23,377
6ay—1 33 22212 5218 Toplam 9611,623 402
yil

3,291 | ,011

1yil-3 31 25,129 4,064
yil

3yilve 48 24,7791 4,580

uzeri

Toplam 403 23,411 4,889

p<0.05 n: Sayi, X: Ortalama, SS: Standart Sapma, KT: Kareler Toplami, sd: Serbestlik

Derecesi, KO: Kareler Ortalamasi, F: F Testi p: Olasilik Degeri.

Tablo 4.24° e bakildiginda iiniversite 6grencilerinin mutluluk toplam puanlarinda

spor yapma siiresine gore anlamli bir fark olmadigi goriilmektedir (F=3,291;

p>0,05).

Tablo 4.25. Mutluluk puaninin spor yapma amaci degiskenine gére Anova Testi

sonuglari

Spor n X SS  Varyans

Amaci Kayna@

KT sd

KO

p Anlamh
Fark

Giizel 100 22,130 5,044 G.Arasi

Goriinme

0]

296,144 2

148,072

Saghkh 243 24,086 4,811 G.lgi
Yasam

@

9315,479 400

23,289

6,358

Sosyal 60 22,816 4,496 Toplam
Etkinlik
3

9611,623 402

Toplam 403 23,411 4,889

,002* 1-2;

p<0.05* n: Sayi, X: Ortalama, SS: Standart Sapma, KT: Kareler Toplami, sd: Serbestlik

Derecesi, KO: Kareler Ortalamasi, F: F Testi p: Olasihk Degeri.

36



Tablo 4.25’e bakildiginda mutluluk toplam puaninda spor yapma amacina gore
anlaml bir fark oldugu goriilmektedir (F=6,358; p<0,05). Farkliligin hangi gruplar
arasinda olduguna bakmak i¢in Tukey HSD testi yapilmistir. Buna gore saglikli
yasam amaciyla spor yapanlarin mutluluk toplam puanlart (X=24,086), giizel
goriinme amaciyla spor yapanlarin mutluluk toplam puanlarina gore (X=22,130)

daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.26. Mutluluk puaninin ailenin aylik gelir degiskenine gbre Anova Testi

sonuglari

Ayhk n X SS  Varyans KT sd KO F p | Anlamh
Gelir Kayna@ Fark
0-2000 67 23,507 5,312 G.Arasi 22,413 3 7,471

TL

2001 - 167 23,311 4,858 G.ici 9589,210 399 24,033

4000 TL

4001- 94 237776 4,932 Toplam 9611,623 402 311 | ,818

6000 TL

6001 ve 75 23,093 4,571

iizeri

Toplam 403 23,411 4,889

p<0.05 n: Sayi, X: Ortalama, SS: Standart Sapma, KT: Kareler Toplami, sd: Serbestlik
Derecesi, KO: Kareler Ortalamasi, F: F Testi p: Olasihk Degeri.

Tablo 4.26’ya bakildiginda iiniversite 6grencilerinin mutluluk toplam puanlarinda
ailenin aylik geliri degiskenine goére anlamli bir fark olmadigi goriilmektedir

(F=,311; p>0,05).
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Tablo 4.27. Mutluluk puanin genel saglik algis1 degiskenine gore Anova Testi

sonuglari
Saghk n X SS  Varyans KT sd KO F p Anlamh
Algisi Kayna@ Fark
Kotii 25 19,200 4,627 G.Aras1 852,112 3 284,037
@ 1-2;
Normal 164 22,585 4,922 G.lgi 8759,511 399 21,954 1-3;
2) 12,938 | ,000* 1-4;
Iyi 3) 156 24,326 4,286 Toplam 9611,623 402 2-3;
Coklyi 58 25103 5,039 24
) 3-4;
Toplam 403 23,411 4,889

p<0.05* n: Sayi, X: Ortalama, SS: Standart Sapma, KT: Kareler Toplam, sd: Serbestlik
Derecesi, KO: Kareler Ortalamasi, F: F Testi p: Olasilik Degeri.

Tablo 4.27’ye bakildiginda mutluluk toplam puaninda genel saglik algisina gore
anlaml bir fark oldugu goriilmektedir (F=12,938; p<0,05). Farklili§in hangi gruplar
arasinda olduguna bakmak icin Tukey HSD testi yapilmuistir.

Genel saglik algis1 “’¢ok iyi’’ olanlarin mutluluk toplam puanlar1 (X=25,103), genel
saglik algis1 koti (X=19,200), normal (X=22,585) ve iyi (X=24,326) olanlarin
toplam mutluluk puanlarindan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Genel saglik algis1 “’iyi’” olanlarin mutluluk toplam puanlar (X=24,326), genel
saglik algis1 kotii (X=19,200) ve normal (X=22,585) olanlarin mutluluk toplam
puanlarindan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Genel saglik algist “’normal’” olanlarin toplam mutluluk puanlart (X=22,585),

genel saglik algisi kotii (X=19,200) olanlarin mutluluk toplam puanlarindan daha

yiiksek oldugu gorilmiistiir.
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Tablo 4.28. Mutluluk puanin insan iligkisi degiskenine gére Anova Testi sonuglari

Insan n X SS  Varyans KT sd KO F p Anlamh
Tliskisi Kaynag Fark
Kotii 24 20,958 4,929 G.Arast 1028,547 2 514,273

@

Orta 152 21,710 4,688 G.lgi 8583,076 400 21,458 | 23,967 | ,000%* 1-3;
2 2-3;
Iyi(3) 227 24,810 4,562 Toplam 9611,623 402

Toplam 403 23,411 4,889

p<0.05* n: Sayi, X: Ortalama, SS: Standart Sapma, KT: Kareler Toplami, sd: Serbestlik
Derecesi, KO: Kareler Ortalamasi, F: F Testi p: Olasihk Degeri.

Tablo 4.28’e bakildiginda mutluluk toplam puaninda insan iliskisi degiskenine gore
anlaml bir fark oldugu goériilmektedir (F=23,967; p<0,05). Farkliligin hangi gruplar
arasinda olduguna bakmak i¢in Tukey HSD testi yapilmistir. Buna gore insan
iliskileri “’iyi’” olanlarin mutluluk toplam puanlar1 (X=24,810), kotii (X=20,958)
ve orta (X=21,710) olanlarin mutluluk toplam puanlarindan daha yiiksek oldugu

gOriilmiistiir.

Tablo 4.29. Mutluluk puanin beden kiitle indeksi degiskenine gore Anova Testi

sonuglari
BKI n X SS  Varyans KT sd KO F p | Anlamh
Kaynag Fark
Zayif 52 24,538 4,754 G.Arast 345,525 2 172,762
@ 1-3;

Normal 278 23,694 4,733 G.lgi 9266,098 400 23,165 | 7,458 | ,001* 2-3;
2

Kilolu 73 21,534 5,145 Toplam 9611,623 402
3

Toplam 403 23,411 4,889

p<0.05* n: Sayi, X: Ortalama, SS: Standart Sapma, KT: Kareler Toplami, sd: Serbestlik
Derecesi, KO: Kareler Ortalamasi, F: F Testi p: Olasihk Degeri.

Tablo 4.29° a bakildiginda mutluluk toplam puaninda beden kiitle indeksine gore
anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (F=7,458; p<0,05). Farkliligin hangi gruplar
arasinda olduguna bakmak i¢in Tukey HSD testi yapilmistir. Buna gore Bki kilolu
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kategorisinde olanlarin mutluluk toplam puanlarnn (X=21,534), Bki zayif
(X=24,538) ve normal (X=23,694) kategorisinde olanlarin mutluluk toplam

puanlarindan daha diisiik oldugu goriilmustiir.

Tablo 4.30. Fiziksel aktivite seviyeleri ve mutluluk diizeyleri arasindaki Pearson

korelasyon analizi sonucu

Degiskenler n X SS p Fiziksel Mutluluk
Aktivite Diizeyi

Fiziksel Aktivite 403 2,069 763 041 1 102

Mutluluk 403 23,411 4,889 ,041 ,102 1

Fiziksel aktivite seviyesi ve mutluluk diizeyi arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in
pearson korelasyon analizi kullanilmistir. Elde edilen bulgular tablo 4.30° da
gosterilmistir. Fiziksel aktivite ve mutluluk arasinda pozitif yonlii zayif bir iliski

goriilmektedir (r=,102, p<0,05).
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5. TARTISMA

Bu aragtirma tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite seviyesi ile mutluluk
diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Arastirma
sonucunda ulagilan bulgulara bakildiginda; fiziksel aktivite seviyesi ile mutluluk
diizeyi arasinda pozitif yonlii zayif bir iligki gortilmistiir (p<0,05). Arasgtirmada
mutluluk toplam puanlar ile cinsiyet, okunan bdliim, spor yapma siiresi, ailenin
aylik gelir diizeyi arasinda anlamli bir fark oldugu sonucuna ulasiimazken;
algilanan akademik basari, spor yapma amaci, genel saglik algisi, insanlarla olan
iligki durumu ve beden kiitle indeksine gore anlamli fark oldugu sonucuna
ulagilmistir (p<0,05). Arastirmamizda fiziksel aktivite seviyesi ile ilgili ise okunan
boliim, algilanan akademik basari, spor yapma amaci, ailenin aylik gelir diizeyi,
insanlarla olan iliski durumu ve beden kiitle indeksine gdre anlamli bir fark
bulunmazken; cinsiyet, spor yapma siiresi, genel saglik algis1 degiskenlerine gore
anlamli bir fark oldugu bulunmustur (p<0,05).

Arastirmamiz sonucunda ortaya g¢ikan bulgulara gore; fiziksel aktivite
seviyeleri cinsiyete gore farklilik gostermektedir. Kadin ve erkek iiniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivite seviyeleri incelendiginde, kadin ve erkek 6grenciler
arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmektedir [t(401)= - 3.397, p=,001<.05].
Erkek ogrencilerin fiziksel aktivite seviyesi ortalamalart (X=2,220), kadin
Ogrencilere gore (X=1,961) daha yliksek oldugu goriilmektedir (Tablo 4.12).

Literatiire bakildiginda; Sanli ve Giizel’in (2009) yaptig1 c¢alismada
kadinlarin %17,6 sinin erkeklerin ise %16,4 {iniin fiziksel olarak aktif olmadigi ve
kadinlarin %17,6, erkeklerin 9%20,9 oraninda yeterli fiziksel aktivite yaptigi
sonucuna ulasmislardir. Bu sonug¢ calismamizla paralellik gdstermektedir (77).
Arastirmamizi destekleyen baska calisma ise 2009 yilinda Cengiz ve ark. tarafindan
yapilmistir. Bu arastirmanin sonucunda erkek oOgrencilerle kadin Ogrencilerin
fiziksel aktivite seviyelerinde erkekler lehine anlamli bir fark bulunmustur (24).
Mutlu ve ark. (2012) tarafindan faal tenis hakemleri ile yapilan diger bir ¢alismanin
sonunda; fiziksel aktivite diizeyleri cinsiyet degiskenine gore incelenmis ve anlamli
fark bulunmustur. Kadinlarin erkeklere gore daha diisiik fiziksel aktivite diizeyi
oldugunu ortaya koyan arastirma ¢aligmamizla benzerlik gostermektedir (63).

Calismamizdan farkli sonuglara ulasan, Aydin ve Solmaz’in 2016 yilinda

spor bilimleri fakiiltesinde okuyan 208 6grenci ile yaptiklar1 ¢alismada; kadin ve
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erkeklerin fiziksel aktivite diizeylerinde anlamli bir fark olmadigi sonucuna
ulagtlmistir (12). Yine Sahin ve ark. (2017) spor bilimleri fakiiltesi 6grencileriyle
yapmis oldugu ¢alismada katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinde cinsiyete gore
anlamli bir farklilik bulunmamastir (76).

Literatiire incelendiginde yapilan caligmalarin biiyiik bolimiinde bizim
calismamizda oldugu gibi erkeklerin fiziksel aktivite seviyelerinin kadinlara gore
daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmis, az sayida ¢alismada ise erkekler ve
kadinlarin fiziksel aktivite seviyelerinde anlamli bir fark bulunamamistir. Genel
olarak erkeklerin daha yiiksek fiziksel aktivite seviyesine sahip olmasi erkeklerin
toplum i¢indeki rolii geregi giinliik hayatta kadinlara gore daha fazla hareket etme
ihtiyac1 duymasi, erkeklerin sportif faaliyet yapabilecegi tesislerin kadinlara gore
daha fazla olmas1 gibi durumlarin erkeklerin fiziksel aktivite seviyelerinin daha
yiiksek olmasina sebep oldugu diisiiniilebilir.

Aragtirmamiz sonucunda ortaya c¢ikan bulgulara gore; spor bilimleri
boliimlerinde ve diger boliimlerde okuyan 6grencilerin fiziksel aktivite seviyeleri
arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Spor bilimleri béliimlerinde okuyan
ogrencilerin fiziksel aktivite seviyesi ortalamalar1 (X=2,233), diger boliimlerde
okuyan 6grencilere gore (X=2,056) daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Tablo 4.13).

Cengiz ve ark. (2009) yapmis oldugu ve Orneklemi bes farkli boliimde
tiniversite okuyan 496 erkek, 457 kadin 6grenci olmak tizere toplam 953 6grenciden
olusan arastirmada; mimarlik fakiiltesi 6grencilerinin diger fakiiltelerde okuyan
ogrencilere gore daha diisiik diizeyde fiziksel aktiviteye sahip olduklarina dair
anlamli bir fark bulunmustur (24).

Calismamiz sonucunda spor bilimleri boliimlerinde okuyan &grencilerin
fiziksel aktivite seviyeleri ile diger boliimlerde okuyan 6grencilerin fiziksel aktivite
seviyeleri arasinda anlamli bir fark bulunmamastir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinda
verilerin toplandig1 donemin pandeminin etkilerinin devam ettigi bir doneme denk
gelmesi ve bu siirecte genel olarak insanlarin zorunlu durumlar diginda giin
icerisindeki c¢ok fazla hareket etmemesi, spor tesislerini kullanimda pandemi
kaynakli ek kurallar getirilmesi ve spor tesisi kullaniminin genel olarak azalmasi
bu sonucun ortaya ¢ikmasinda etkili oldugu diisiiniilmektedir.

Arastirmamiz  sonucunda ortaya ¢ikan bulgulara gore; iiniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivite seviyelerinde algilanan akademik basariya gore

anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir (F=0,450; p>0,05) (Tablo 4.14).
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Arastirmamizi destekler nitelikteki Dagli’nin (2012) yaptigr ¢alismada
arastirmamizin sonuclarina benzer sekilde fiziksel aktivite ile akademik basari
arasinda anlaml bir fark bulunmadigi goriilmektedir (27).

Literatiire bakildiginda ¢aligmamizin sonuglarindan farkli olarak fiziksel
aktivite ve buna benzer olarak spor ile akademik basar1 arasinda anlamli bir fark
bulan ¢aligmalarin daha fazla oldugu gériilmiistiir. Arslan ve ark. (2018) yaptig1
calismada ise fiziksel aktivite diizeyi ile akademik basar1 arasinda pozitif yonde
zayif bir iliski oldugu goriilmiistiir (10). Bilgin ve ark. 2020 yilinda yaptigi
calismaya baktigimizda fiziksel aktivite diizeyi ile akademik bagar1 arasinda pozitif
bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir (21). Tosun ve ark. 320 {iniversite 6grencisi
ile 2015 yilinda yaptig1 arastirmaya gore fiziksel olarak daha aktif olan 6grencilerin
akademik olarak da daha basarili oldugu sonucuna ulagilmistir (94). Yine 76
tiniversite 6grencisi ile Er (2010) tarafindan yapilan ¢alismada, spor yapan ve spor
yapmayan Ogrencilerin akademik basar1 durumlarina bakildiginda spor yapanlar
lehine anlamli bir fark bulunmustur (32).

Literatiir incelendiginde genel olarak bizim sonuglarimizdan farkli olarak
fiziksel aktivite seviyesi ve akademik basari arasinda pozitif bir iliski oldugu
goriilmektedir. Arastirmamizi desteklemeyen sonuglarin literatiirde daha ¢ok yer
almasin1 6rneklem grubunun farkli olmasi ve arastirmanin yapildigi dénemin
pandemi etkisinin hissedildigi bir ddonem olmasinin neden oldugu diisiiniilmektedir.

Arastirmamiz sonucunda ortaya ¢ikan bulgulara gore; fiziksel aktivite
seviyelerinde diizenli spor yapma siiresine gore anlamli bir fark oldugu
bulunmustur. 3 — 6 ay spor yapanlarin fiziksel aktivite seviyeleri (X=2,271), 0 -3
ay spor yapanlarin fiziksel aktivite seviyelerine gore (X=1,875) daha yiiksek
oldugu, 1 y1l — 3 y1l spor yapanlarin fiziksel aktivite seviyeleri (X=2,419), 0 — 3 ay
spor yapanlarin fiziksel aktivite seviyelerine gore (X=1,875) daha yiiksek oldugu,
3 yil ve iizeri spor siiresine sahip olanlarin fiziksel aktivite seviyeleri (X=2,458), 0
— 3 ay spor yapanlara gore (X= 1,875) daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Tablo
4.15).

Bulgularimizla farkli sonuglara ulagan; Sahin ve ark. tarafindan 2017 yilinda
spor bilimleri fakiiltesinde okuyan &grencilerle yapilan arastirmaya gore;
katilimcilarin ge¢miste spor yapma durumlaria gore fiziksel aktivite diizeylerinin

karsilagtirmalar1 incelendiginde anlamli bir fark olmadigi sonucuna ulagilmigtir
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(76). Bu farkliliga oOrneklemin sadece spor bilimleri fakiiltesinde okuyan
ogrencilerden olusmasinin neden oldugu diistintilmektedir.

Arastirmamiz  sonucunda ortaya ¢ikan bulgulara gore; iiniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivite seviyelerinde spor yapma amacina gore anlamli bir
fark bulunmamistir (F=2,022; p>0,05) (Tablo 4.16).

Yildirim ve ark. (2006) yaptiklari aragtirmada {liniversite 6grencilerin sportif
etkinliklere en ¢ok arkadas cevresi etkisiyle katildig1 ortaya koyulmustur. Ayrica
aragtirmada dgrencilerin spor yapma amacinin olarak sosyal olma, saglikli olma ve
para kazanma nedenleri gelmektedir (102). Ozlem (2005), Cukurova Universitesi
ogrencilerinin sportif faaliyetlere katilma amaglarina baktig1 ¢aligmasinda;
erkeklerin sosyal ¢evre edinmek, kadinlarin ise saglikli olmak i¢in spor yaptiklar
sonucuna ulagmistir (67). Goriicii 2006 yilinda yaptig1 ¢caligmada aktif olarak spor
yapma durumu ile spor yapma amacina bakmistir. Calisma sonunda aktif spor
yapsin ya da yapmasin katilimcilarin en 6nemli spor amacinin sagliklar1 korumak
oldugu goriilmektedir. Aktif spor yapanlarin ise para kazanmak en dnemli spor
yapma amaci oldugu ortaya ¢ikmustir (40).

Arastirmamizla farkli sonuglara ulagan Yilmaz’in, (2016) sadece kadinlar
tizerinde yaptig1 calismada kadinlarin fiziksel aktiviteye katilmalarinda en 6nemli
2 sebebin saglikli olmak ve fiziksel olarak iyi goriinmek oldugu sonucuna
varilmistir (103).

Literatiire bakildiginda arastirmamizla benzer sonuglarin oldugu gibi farkl
sonuglarinda ortaya ¢iktig1 goriilmektedir. Bu farkligin ortaya ¢ikmasinda insanlara
spor yapma amaglari sorulurken farkli 6l¢gme araglarinin kullanilmasi ve 6rneklem
grubunun oOzelliklerinin neden oldugu diisiiniilmektir. Genel olarak insanlarin
saglik i¢in spor yaptiklarini belirtikleri aragtirma sayist literatiirde daha fazladir.

Arastirmamiz  sonucunda ortaya ¢ikan bulgulara gore; iiniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivite seviyelerinde ailenin aylik geliri degiskenine gore
anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir (F=2,353; p>0,05) (Tablo 4.17).

Calismamizi destekler nitelikte olan; Aksoy (2017) yaptigir aragtirmada
bizim calismamiza benzer sekilde ekonomik durum ile fiziksel aktivite arasinda
anlamli bir fark bulmamistir (4).

Kizar ve ark. (2016) yaptig1 calismada aile aylik gelir durumuna goére toplam
fiziksel aktivite ve yiirlime i¢in anlamli fark bulunmus fakat siddetli fiziksel aktivite

ve orta siddetli fiziksel aktivite i¢in anlamli bir fark bulunmadigi gériilmiistiir (54).
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Korkmaz ve Deniz’in (2013) yetiskinler {izerinde yaptig1 c¢alismada
denekler alt, orta ve list gelir grubuna gore siniflandirilmistir. Ekonomik duruma
gore fiziksel aktivite diizeyleri incelenmistir. Alt ve orta gelir, alt ve st gelir
grubunda anlamli bir fark bulunmazken; orta ve iist gelir grubu arasinda anlaml
fark bulunmustur (56). Goriicii 2006 yilinda 234 iiniversite 0grencisi lizerinde
yaptig1 ¢alismada aile aylik geliri ile spor yapma durumu arasinda anlamli bir fark
bulmustur. Aktif spor yapan Ogrencilerin aile aylik gelir diizeyi, aktif spor
yapmayanlardan yiiksek oldugu goriilmiistiir (40).

Literatiir incelendiginde bulgularimizla benzerlik géstermeyen ¢alismalarin
daha fazla yer aldigi goriilmektedir. Bu caligmalarin bulgularimizla benzerlik
gostermemesinin nedeni drneklem grubu ve bazi ¢aligmalarda aile gelirine bazi
calismalarda ise kisinin kendi ekonomik durumuna bakilmasi olabilir. Ayrica
calisan ya da maddi geliri yiiksek bireylerin iicretli spor etkinliklerine ve hobi
amacli bazi1 spor branslarina daha kolay ulasmalar1 bu sonucun ortaya ¢ikmasina
etki ettigi diisiiniilebilir.

Arastirmamiz sonucunda ortaya g¢ikan bulgulara gore; fiziksel aktivite
seviyelerinde genel saglik algisma gore anlamli bir fark oldugu gortilmistiir
(F=5,993; p<0.05). Genel saglik algis1 “’iyi’’ olanlarin fiziksel aktivite seviyeleri
(X=2,141), genel saglik algis1 “’normal’’ olanlarin fiziksel aktivite seviyelerine
gore (X=1,914) daha yiiksek oldugu, genel saglik algis1 ’¢ok iyi’’ olanlarin fiziksel
aktivite seviyeleri (X=2,362), genel saglik algisi “’normal’’ olanlarin fiziksel
aktivite seviyelerine gore (X=1,914) daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir
(Tablo 4.18).

Calismamzi destekleyen arastirmada lyigiin ve ark. (2017) {iniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyiyle fiziksel saglik arasinda iliski oldugu
sonucuna ulagsmistir (49). Yine Kiling ve ark. (2016) kadin iiniversite 6grencilerinin
katilimryla yaptiklar1 calismada orta diizey ve yiiksek diizey fiziksel aktivitenin
saglikla iliskili yasam kalitesine olumlu etkisi oldugu goriilmiistiir ve ¢alismamizi
desteklemektedir (53).

Oziidogru (2013) {iniversite personellerinin katilimiyla yaptig1 ¢alismada
fiziksel aktivite diizeyi ile yasam kalitesinin alt boyutlar1 olan; fiziksel, sosyal,
mental ve genel saglik alaninda istatiksel olarak anlamli bir fark oldugu

goriilmiistiir (73). Bu sonug ¢alismamizi destekler niteliktedir.
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Piringgi ve ark. (2020) 192 {iniversite Ogrencisi ile yapmis olduklari
aragtirmada; fiziksel aktivite diizeyi ile yasam kalitesi alt basliklarindan genel
saglik algistyla arasinda anlamli bir fark bulunmamustir (75).

Literatiire bakildiginda arastirmamizin bulgularina benzer sekilde fiziksel
aktivite seviyesi ve saglik arasinda anlamli bir fark bulan ¢aligma sayisinin daha
fazla oldugu goriilmektedir. Fiziksel aktivitenin saglik lizerine olumlu etkisi yapilan
birgok calisma sonucunda ortaya koyulmustur. Buna ragmen bazi c¢aligmalarda
fiziksel aktivite ve saglik algisi arasinda anlamli bir fark ¢ikmamasimin sebebi
orneklem grubunun yapisindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Arastirmamiz  sonucunda ortaya ¢ikan bulgulara gore; {iiniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivite seviyelerinde insan iliskisi degiskenine gére anlaml
bir fark bulunmamstir (F=,835; p>0,05) (Tablo 4.19).

Akandere, (2007) huzurevinde yaslilar iizerinde yaptig1 calismada; 2 ay
egzersiz yaptirilan yaslilarin, yasadigi ortamdan memnun olma, iyi iletisim kurma
ve hosgorii sahibi olma o6zelliklerinde 6n test-son test sonucuna goére anlamli
diizeyde bir pozitif fark oldugu goriilmiistiir (1). Calismamizdan farkli sonuglarin
ortaya ¢ikmasi calismaya katilan gruplarmin yas farkindan kaynakladigi
distiniilmektedir.

Arastirmamiz  sonucunda ortaya ¢ikan bulgulara gore; iiniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivite seviyelerinde beden kiitle indeksi degiskenine gore
anlamli bir fark bulunmamstir (F=1,280;p>0,05) (Tablo 4.20).

Erdogan ve ark. 2011 yilinda yapti§i arastirmanin sonuglar1 bizim
aragtirmamizin sonuglartyla benzerlik géstermektedir. Aragtirma sonucunda beden
kiitle indeksine gore fiziksel aktivite diizeyinde anlaml1 bir fark bulunmamuistir (33).
Calisgmamizi destekleyen diger bir arastirmada; Aksoy ve ark. (2019) tarafindan
ebelik boliimii birinci sinifindaki 234 6grenci ile yapilan ¢alismada diizenli fiziksel
aktivite yapama durumlar ile beden kiitle indeksleri arasinda anlamli bir fark
bulunmamastir (5).

Bulgularimizdan farkli sonuglar ¢ikan arastirmada; Sanli ve Giizel 2009
yilinda 175’ 1 kadin 111°1 erkek toplam 286 6gretmen iizerinde yaptig1 ¢alismada
beden kiitle indeksine gore fiziksel aktivite diizeylerine bakmislardir. Bu
aragtirmaya gore Beden kiitle indeksi; 25 kg/m2 altinda olan normal ve zayif kilolu
ogretmenlerde %20,4 bulunurken, BKI 25 kg/m2 iistiinde olan kilolu kategorisine

giren 0gretmenlerde ise %15,2 olarak bulunmustur (77). Bizim arastirmamizin ve
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literatiiriin genelinin aksine bu c¢alismada beden kiitle indeksleri arasinda anlamli
bir fark bulunmasinin sebebi 6rneklem grubundan kaynaklandigi diistintilmektedir.

Calismamizda, tiniversite 6grencilerinin mutluluk diizeyleri incelendiginde;
kadin ve erkek Ogrenciler arasinda anlamli bir fark olmadigr goriilmiistiir
[t(401)=1,932, p=,054>.05] (Tablo 4.21).

Calismamiza benzer sonucun elde edildigi Akyiiz ve ark. (2017) yapmis
oldugu arastirmada tiniversite 0grencilerinin mutluluk diizeyleri incelenmis ve
cinsiyete gore anlamli bir fark bulunmamistir (6). Aksoy ve ark. (2016) Cankiri
Karatekin Universitesi Saglik Bilimlerinde okuyan &grencilerin 6rneklemini
olusturdugu calismada mutluluk toplam puanlarinda cinsiyet degiskeni gore
anlamli bir fark olmadigi sonucuna ulasilmistir (3). Calismamizi destekleyecek bir
diger arastirmada Goksel ve ark. (2018) tarafindan yapilmistir ve mutluluk
diizeyleri ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (38).
Gonener ve ark. (2017) Kocaeli Universitesinde spor ile ilgili boliimlerde 6grenim
goren 182 Ogrenci ile yaptiklari ¢alismada bizim bulgularimiza benzer sekilde
mutluluk puanlarn ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir fark bulamamislardir
(39). Giirsel C. ve Taskiran H. (2018) 171 kiz, 112 erkek 6grenci ile yaptiklari
calismanin sonucunda mutluluk diizeyi ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir
fark bulamamislardir (46). Aydin M. (2018) yapmis oldugu ¢alismasinda mutluluk
diizeyi ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (13).

Calismamizdan farkli sonuglar elde edilen arastirmalara baktigimizda;
Celebi G. ve Celebi B. (2020) 211 kisi lizerinde yaptig1 ¢alismada kadin ve
erkeklerin mutluluk diizeyleri arasinda anlamli bir fark oldugunu bulmuslardir (26).
Giilcan A, Bal-Nedim P. ‘nin (2014) 394 tiniversite 6grencisi ile yapmis olduklari
calismada mutluluk ile cinsiyet arasinda kiz 6grenciler lehine anlamli bir fark
bulunmustur (43). Yine Aydin M. (2019) 158 geng yetiskin ile yaptig1 calismada;
kadinlarin mutluluk diizeyinin erkeklerden fazla oldugu ve mutluluk diizeyi ile
cinsiyet arasinda anlamli bir fark oldugu sonucuna ulasmistir (14).

Literatiir incelendiginde bazi c¢aligmalarin bizim bulgularimizla benzer
sonuclar elde etmesi bazilarinin ise farkli sonuglar elde etmesinin sebebi mutluluk
puant ve diizeyini belirlemek icin kullanilan 6lcekler ile arastirmalara katilan
bireylerin yas, medeni durum, yasadiklar1 bolgede hemcinslerine saglanan

imkanlarin durumu gibi farkli durumlarin neden oldugu diistiniilmektedir.
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Calismamizda katilimeilarin mutluluk diizeyleri incelendiginde, spor
bilimleri fakiiltesinde okuyan 6grenciler ile diger fakiiltelerde okuyan &grenciler
arasinda anlamli bir fark olmadigi goriilmektedir [t(401)= -,518, p=,605] (Tablo
4.22).

Gonener ve ark. (2017) 182 6grenci ile yaptiklar1 calismanin sonuglar1 bizim
bulgularimizla benzerlik gostermektedir. Mutluluk puanlarinin ortalamalariyla
okunan boliim degiskeni arasinda anlamli bir farka ulagilamamaistir (39).

Giirsel C. ve Tagkiran H. (2018) farkli 6gretmenlik boliimlerinde okuyan
ogrenciler ile yaptiklar1 calismada mutluluk diizeyi ile okunan boliim arasinda
istatiksel olarak anlamli bir fark oldugu sonucuna varmislardir (46). Bu sonug
calismamizla farklilik gostermektedir. Demir R., Murat M. (2017) tarafindan
yapilan arastirmada {niversite Ogrencilerinin hedefledikleri bdliimde okuyup
okumadiklarina sdyleyen 6grencilerin mutluluk sonuclari arasinda anlamli bir fark
oldugu goriilmektedir (28).

Universite Ogrencileri ile yapilan bu ¢alismalarda farkli sonuclarin
cikmasinin sebebi Ogrencilerin memnun olmadiklar1 bir bdliimde okuyor
olmalarindan kaynaklantyor olabilir (28).

Arastirmamizda elde edilen bulgulara gore; mutluluk toplam puaninda
algilanan akademik bagar1 durumuna gore anlaml bir fark oldugu goriilmektedir
(F=13,608; p<0,05). Algilanan akademik basaris1 “’orta’’ olanlarin mutluluk
toplam puanlart (X=23,199), algilanan akademik basaris1 ’diisiik’’ olanlarin
mutluluk toplam puanlarma goére (X=20,181) daha yiiksek oldugu, algilanan
akademik bagaris1 “’yiiksek’’ olanlarin mutluluk toplam puanlar (X=24,980),
algilanan akademik basaris1 “’diisiik’’ olanlara gore (X=20,181) daha yiiksek
oldugu, algilanan akademik basarist “’yiiksek’’ olanlarin mutluluk toplam puanlari
(X=24,980), algilanan akademik basaris1 “’orta’’ olanlara gore (X=23,199) daha
yiiksek oldugu gortilmiistiir. (Tablo 4.23).

Oztiirk ve ark. (2017) tarafindan 420 iiniversite grencinin anket doldurmasi
saglanarak yapilan arastirmanin sonuglarina gore akademik basar1 ve mutluluk
arasinda anlaml bir iligki bulunamamistir (71). Gonener ve ark. (2017) Kocaeli
Universitesi 6grencileri ile yaptiklari calismada bizim bulgularimizdan farkli olarak
mutluluk puan ortalamalartyla akademik basari arasinda anlamli bir fark

bulunamamastir (39).
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Literatiire bakildiginda bizim bulgularimizla farkli sonuglara ulasan
caligmalarin yer aldig1 goriilmektedir. Bu farklilik kullanilan 6lgeklerden, 6rneklem
grubunun yapisindan ve yaptigimiz arastirmamizin pandemi doénemine denk
gelmesinden kaynaklaniyor olabilir.

Arastirmamizda; iiniversite 6grencilerinin mutluluk toplam puanlarinda
spor sliresine gore anlamli bir fark olmadigi goriilmektedir (F=3,291; p>0,05)
(Tablo 4.24).

Calismamizla benzerlik gosteren arastirmada Diizen (2021) haftalik
egzersiz yapma siklig1 ile mutluluk diizeyleri arasinda anlamli bir fark olmadigi
sonucuna ulagmistir (30).

Atmaca G, Ceviker A. (2020) Corum ilinde spor yapan kadinlar igin
yaptiklar arastirmada haftalik egzersiz yapma siiresi ile mutluluk puanlar1 arasinda
anlamli bir fark oldugu sonucuna ulagmislardir. Haftalik egzersiz yapma siiresi 3
saat ve daha yiiksek olan kadilarin mutluluk puanlarinin da haftalik 3 saatten az
spor yapan kadinlara gore yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu aragtirmamizin sonucu
bizim arastirmamizi desteklemeyerek spor yapma siiresi ve mutluluk puan1 arasinda
anlaml bir fark oldugu ortaya koymaktadir. (11). Diizen (2021) lise 6grencileri ile
yapmis oldugu ¢alismada dgrencilerin spor yapma durumunu evet — hayir olarak
cevaplamalarmni istemis ve spor yapma durumu ile mutluluk diizeyleri arasinda
anlamli bir farklilik bulmustur. Spor yapanlarin mutluluk diizeyleri, spor
yapmayanlara gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (30). Bu ¢aligmalar bizim
arastirmamizla farklilik gostermektedir. Bunun sebebi olarak 6rneklem grubunun
yas ve cinsiyet olarak farkli olmas1 ve spor yapma siiresine iliskin verilerin farkli
sekilde toplanmasi oldugu diisiiniilmektedir.

Arastirmamiz sonucunda ortaya ¢ikan bulgulara gore; mutluluk toplam
puaninda spor yapma amacina gore anlamli bir fark oldugu goriilmektedir
(F=6,358; p<0,05). Saglikli yasam amaciyla spor yapanlarin mutluluk toplam
puanlart (X=24,086), giizel goriinme amaciyla spor yapanlarin mutluluk toplam
puanlarma gore (X=22,130) daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Tablo 4.25).

Calismamiz1 destekler nitelikteki arastirmada; Kahveci ve ark. (2020)
tackwondocularin spor yapma amaciyla mutluluk diizeylerini incelediginde anlaml
bir fark bulmustur. Popiilerlik, para, arkadaslarla vakit gecirmek, aliskanlik ve diger

olarak belirlenerek spor yapma amaglari bizim arastirmamizdaki spor yapma
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amcalartyla benzerlik géstermektedir ve sonuglarinda benzer oldugu goriilmektedir
(50).

Diizen (2021) yaptigi calismada serbest zamanlari degerlendirmek ve
lisansl olarak spor yapmak olarak 2 gruba ayirdigi spor amacinda, mutluluk
diizeyine gore anlaml1 bir fark olmadig1 goriilmiistiir. Bu sonug bizim ¢alismamizla
farklilik gostermemektedir. Bu c¢alismanin bizim aragtirmamizi destelemiyor
olmasmin sebebi farkli yas grubundaki 6rneklem gruplari ve spor yapma amaci
degiskenlerinin 2 arastirmada farkli olmasindan kaynaklandig diistiniilmektedir
(30).

Arastirmamiz  sonucunda ortaya ¢ikan bulgulara gore; iiniversite
ogrencilerinin mutluluk toplam puanlarinda ailenin aylik geliri degiskenine gore
anlamli bir fark bulunmamstir (F=,311; p>0,05) (Tablo 4.26).

Akyiiz ve ark. (2017) yapmis olduklar1 calismada ailenin geliri ile mutluluk
arasinda anlamli bir fark bulamamislardir. Bu c¢aligmadan elde edilen sonuglar
calismamizda elde ettigimiz sonuglarla paralellik gostermektedir (6). Calismamizi
destekleyen baska bir arastirmada Kahveci ve ark. (2020) ekonomik durum ve
mutluluk diizeyi arasinda anlamli bir fark bulamamislardir (50). Giirsel C. ve
Taskiran H. (2018) yaptiklar1 calismada tiniversite 6grencilerin mutluluk diizeyleri
ile aylik gelir degiskeni arasinda anlamli bir farka ulagamamigslardir (46). Bu
sonuclar arastirmamizi destekler niteliktedir.

Celebi G. ve Celebi B.’nin (2020) yapmis olduklar1 ¢alismada bireylerin
mutluluk diizeyleri algilanan ekonomik duruma gore incelenmis ve katilimcilarin
mutluluk diizeylerinin algilanan ekonomik duruma gore anlamli bir fark oldugu
sonucuna ulasilmistir (26). Yine Atmaca G., Ceviker A. (2020) Spor merkezine
giden 300 kadn ile yaptiklar1 calismada gelir diizeyi arttikga mutluluk puanlarinin
da arttif1 sonucuna ulagsmiglardir. Yani mutluluk puani ile gelir diizeyi arasinda
anlamli bir fark bulmuslardir (11).

Arastirmamizin bulgulariyla benzer sonuglar bulan ¢alismalar oldugu kadar
farkli sonuglar bulan ¢alismalarinda olmasinin nedeni katilimcilarin yasi, cinsiyeti
ve Orneklem grubunun yapisindan olabilecegi gibi liniversite dgrencilerine aile
aylik geliri ne olursa olsun ailelerin okuyan c¢ocuklarina maddi olarak yardimda
bulunmasi ve {lniversite 6grencilerin aldiklar1 burs ve kredilerden kaynaklandigi

distiniilmektedir.
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Calismamizin bulgularina bakildiginda; mutluluk toplam puaninda genel
saglik algisina gore anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (F=12,938; p<0,05)
Genel saglik algis1 ’¢ok iyi’” olanlarin mutluluk toplam puanlar1 (X=25,103), genel
saglik algis1 koti (X=19,200), normal (X=22,585) ve iyi (X=24,326) olanlarin
toplam mutluluk puanlarindan daha ytiksek oldugu goriilmiistiir. Genel saglik algisi
“1yi’’ olanlarin mutluluk toplam puanlar1 (X=24,326), genel saglik algis1 kotii
(X=19,200) ve normal (X=22,585) olanlarin mutluluk toplam puanlarindan daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Genel saglik algis1 “’normal’’ olanlarin toplam
mutluluk puanlart (X=22,585), genel saglik algis1 koti (X=19,200) olanlarin
mutluluk toplam puanlarindan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Tablo 4.27).

Calismamizdan benzer sonuglarin elde edildigi Akyiiz ve ark. (2017) yaptig
arastirmada mutluluk ile genel saglik arasinda anlamli bir fark bulunmustur (6).
Saglikli olmak insanlarin en ©Onemli arzularmndan biridir. Insanlar saglikl
olduklarinda kendilerini daha iyi hissetmekte ve bunun sonucunda daha mutlu
olmaktadirlar. Yapilan arastirmalarda bizim sonuglarimizla benzer sekilde
kendilerini saglikli hisseden insanlarin daha mutlu olduklarin1 gostermektedir.

Arastirmamiz sonucunda mutluluk toplam puaninda beden kiitle indeksine
gore anlaml fark oldugu gortilmistiir (F=7,458; p<0,05). Buna goére Bki kilolu
kategorisinde olanlarin mutluluk toplam puanlarnn (X=21,534), Bki zayif
(X=24,538) ve normal (X=23,694) kategorisinde olanlarin mutluluk toplam
puanlarindan daha diisiik oldugu goriilmiistiir (Tablo 4.29).

Atmaca ve Ceviker (2020) Spor merkezine giden 300 kadin ile yaptiklari
aragtirmada Bki’ye gore mutluluk puanlarinda fark olmadigi sonucuna
ulasmiglardir (11). Bu sonug ¢alismamizi desteklememektedir. Sadece kadinlar
tizerinde ¢alismanin yapilmasi ve biitlin kadinlarin belirli bir merkezde spor yapma
imkaninin olmasi bu sonucun ¢ikmasinda etkili olmus olabilir.

Calismamiz sonucunda; Fiziksel aktivite ve mutluluk arasinda pozitif yonlii
zayif bir iliski goriilmektedir (r=,102, p<0,05) (Tablo 4.30).

Ayyildiz ve Sunay (2021) 390 kisi ile yaptiklar1 ¢aligmada katilimcilarin
mutluluk puani; siklikla ve haftada birkag defa fiziksel aktivite yapan kisilerin ayda
birka¢ defa ve hi¢ fiziksel aktivite yapmayanlara gore istatiksel olarak anlamli
seviyede yliksek oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglarin ¢alismamizdan elde edilen
sonuclarla benzerlik gosterdigi sOylenebilir (15). Giimiisdag ve ark. (2020)

tarafindan yapilan arastirma sonuglari da bizim sonuglarimizla benzerlik
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gostermektedir. Mutluluk ile spor yapma durumu arasinda anlamli bir fark
bulunmustur. Aktif spor yapan 6grencilerin mutluluk puanlari, aktif spor yapmayan
Ogrencilerden yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu c¢alisma arastirmamizi
destekler niteliktedir (44).

Bicak A. S, ve Erkan C. N. (2020) ¢alismalarinda yesil alanlar ve fiziksel
aktivitenin mutluluk iizerinde %9.09 oraninda etki ettigini bulmuslardir. Sadece
yesil alanin mutluluk iizerindeki etkisi %6,87 olurken, bu bulgulara fiziksel
aktivitenin  dahil edilmesiyle oranin  %9.09°’a  ¢iktig1t  goriilmektedir.
Arastirmacilarin  yaptig1 korelasyon analizinde mutluluk puanlar1 ve fiziksel
aktivite arasindaki korelasyonun ¢ok diisiik seviyede oldugu sonucuna ulagilmigtir
(20). Bu sonug bizim aragtirmamizi desteklememektedir. Bunun sebebi arastirmada
sadece fiziksel aktivite ve mutluluk iliskisine bakilmamasi olabilir.

Literatiire baktigimizda arasgtirmamizi destekleyen ve desteklemeyen
calismalar oldugu goriilmistiir. Fiziksel aktivite ile mutluluk arasinda
arastirmalarda farkl diizeylerde pozitif bir iliski oldugu sonucuna ulagilmstir.
Fiziksel aktivitenin olumlu etkileri bilinmekle birlikte bunlarin bazi ¢alisma
sonuglarinda ortaya konulamamis olmasi 6rneklem grubu, arastirmanin yapildig

yer, aragtirmanin yapildigi zaman gibi durumlardan kaynakladig: diistiniilmektedir.
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10.

11.

6. SONUC VE ONERILER

6.1 Sonuclar

. Fiziksel aktivite seviyesi cinsiyet degiskenine gore incelenmis ve kadin ve

erkek Ogrenciler arasinda erkek 6grenciler lehine anlamli bir fark oldugu
sonucuna ulasilmistir.

Fiziksel aktivite seviyesi fakiilte degiskenine goére incelenmis ve spor
bilimleri fakiiltesinde okuyan &grenciler ile diger fakiiltelerde okuyan
ogrenciler arasinda anlamli bir fark olmadig1 gortilmustiir.

Fiziksel aktivite seviyesi algilanan akademik basari degiskenine gore
incelenmis ve anlamli bir fark bulunmamastir.

Fiziksel aktivite seviyesi diizenli spor yapma siiresine gore incelenmis ve
anlaml bir fark oldugu goriilmiistiir. 3-6 ay spor yapanlar, 0-3 ay spor
yapanlardan, 1 y1l — 3 yil spor yapanlar 0 — 3 ay spor yapanlardan, 3 y1l ve
lizeri spor yapma siiresine sahip olanlar 0 -3 ay spor yapanlardan istatiksel
olarak lehine anlamli bir fark oldugu sonucuna ulagilmistir.

Fiziksel aktivite seviyesi spor yapma amaci degiskenine gore incelenmis ve
anlamli bir fark bulunmamustir.

Fiziksel aktivite seviyesi ailenin aylik gelir degiskenine goére incelenmis ve
istatiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 sonucuna ulagilmstir.

Fiziksel aktivite seviyesi genel saglik algis1 degiskenine gore incelenmis ve
anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir. Genel saglik algis1 “’iyi’” ve “’¢ok iyi”’
olanlarin ve fiziksel aktivite seviyesi ortalamasinin ’normal’’ olanlardan
daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Fiziksel aktivite seviyesi insan iligkisi degiskenine gore incelenmis ve
anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir.

Fiziksel aktivite seviyesi beden kiitle indeksi degiskenine gore incelenmis
ve istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamastir.

Mutluluk toplam puanlar cinsiyet degiskenine gore incelenmis ve kadin ve
erkekler arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir. Kadin 6grencilerin
mutluluk toplam puanlar1 erkek 6grencilere gore yliksektir.

Mutluluk toplam puanlar1 fakiilte degiskenine gore incelenmis ve spor

fakiiltelerinde okuyan 6grenciler ile diger fakiiltelerde okuyan &grenciler
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arasinda anlamli bir fark olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Spor bilimleri
fakiiltesinde okuyan ogrencilerin mutluluk diizeyi ortalamalari, diger
fakiiltelerde okuyan 6grencilere gore daha diisiik oldugu goriilmiistiir.

Mutluluk toplam puanlar1 algilanan akademik basar1 degiskenine gore

incelendiginde anlamli bir fark bulunmustur. Algilanan akademik basarisi

¢ 29

orta’ ile ©* diisiik’” olanlar arasinda, “’yiiksek’’ ile “’diisiik’’ olanlar

3 ¢ 29

arasinda, “’yiiksek’’ ile “’orta’’ olanlarin mutluluk toplam puanlarinda
anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir.

Mutluluk toplam puanlarinda spor yapma siiresi degiskenine gore anlaml
bir fark olmadig1 sonucuna ulagilmistir.

Mutluluk toplam puanlarinda spor yapma amacina gore anlamli bir fark
oldugu goriilmiistiir. Saglikli yasam amaciyla spor yapanlarin mutluluk
puanlari, giizel gériinme amaciyla spor yapanlardan daha ytiksektir.
Mutluluk toplam puanlari ailenin aylik gelir degiskenine gore anlamli bir
fark olmadig1 goriilmiistiir.

Mutluluk toplam puaninda genel saglik algisina gore anlamli bir fark oldugu
sonucuna ulagilmistir. Genel saglik algist “’¢ok iyi’’ olanlarla “’kotii”,
“normal’’, ve “’iyi’’ olanlar arasinda, genel saglik algis1 “’iyi’’ olanlarla
“koti”” ve “‘normal’’ olanlar arasinda, genel saglik algisi “’normal’’
olanlarla “’ké6tii’” olanlar arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir.
Mutluluk toplam puaninda insan iliskisi degiskenine gdére anlamli bir fark
oldugu goriilmiistiir. Insan iliskileri *’iyi’’ olanlarla “’orta>> ve <> “’kotii’’
olanlar arasinda anlamli bir fark vardir.

Mutluluk toplam puaninda beden kiitle indeksine gore anlamli bir fark
oldugu goriilmiistiir. Beden kiitle indeksinde kilolu kategorisinde olanlarin
zay1f ve normal kategorisinde olanlarla arasinda anlamli bir fark vardir.
Fiziksel aktivite ve mutluluk arasinda pozitif yonlii zayif bir iliski oldugu

gOriilmiistiir.

6.2 Oneriler

. Arastirmada veriler pandemi etkilerinin yogun hissedildigi bir donemde

toplandigindan, calisma benzer Orneklem grubuna tekrar uygulanarak
sonuglarda ne gibi degisiklikler olacagina bakilabilir.
Farkli orneklem gruplar1 secilerek calisma daha genis bir 6rneklemle

yapilabilir.
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Calismaya farkli degiskenler eklenerek yapilabilir.

. Fiziksel aktivitenin 6neminin her kesim tarafindan 6neminin anlasilmasini

saglayacak faaliyetler yapilarak insanlarin diizenli fiziksel aktiviteye tesvik

edilmesi Onerilir.
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8. EKLER

EK 1: Kisisel Bilgi Anketi

KiSISEL BiLGi ANKETI

(Demografik Bilgiler Ve Tamamlayici Ozellikler)

N A oA wN

10.

11.

12,

13.

Cinsiyetiniz : D Kadin D Erkek
Dogum Tarihiniz (Yil)
Boy (Cm.) S
Kilo (Kg.)

Fakiilte/Yiksekokul

Bolimiiniz
Sinifiniz
Algilanan akademik bagari?
Cloasik [Clora [ viksek
Diizenli olarak ne kadar siiredir spor yapiyorsunuz
Clo-3ay [J3-6ay [Jeay-1va [ 1vi-3va [] 3vilve izeri
Spor yapma amaciniz nedir?
DGﬁzeI gorinme D Saghkh yasam D Sosyal etkinlik
Ailenizin aylik gelir dizeyi?
[Jo-2000m. [J2001-4000 1. [Ja001-6000 T [] 6001 ve izeri
Genel saghk algisi?
Clxets  COnvomat  [ii [Jgokiyi
insanlarla olan iligkinizi nasil degerlendiriyorsunuz?

Oy Oons [ xeta

61



EK 2: Oxford Mutluluk Ol¢egi Kisa Formu

Hicg Biraz Tamamen

Katilmiyoru Eatllmlyoru Katihhyoru Eatlhyoru Katihiyoru
m m m

1. Kendimden
hosnut 1 2 3 4 5
degilim.

2. Hayatin ¢ok
odiillendirici
oldugunu 1 2 3 4 5
hissediyorum

3. Hayatimdaki
her seyden
oldukca
memnunum.

4. Cevremdeki
giizelliklerin
farkina
varirim.

5. Yapmak
istedigim her
seye zaman
bulabilirim.

6. Zihinsel
olarak
kendimi
tamamen
zinde (ding)
hissederim.

7. Gegmisle
ilgili mutlu
anilara sahip
degilim.

1. ve 7. Maddeler tersten kodlanmaktadir (reverse). Yiiksek puanlar mutluluk

diizeyinin yiikseldigine igaret etmektedir.

62



EK 3: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Formu

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa)

Immmmmmmmmwmmuwmnnn
iginde fiziksel olarak harcanan zaman hakkinda sorular bulunmaktadir. Litfen, kendinizi ok hareketli bir kigi olarak
gormeseniz bile her soruyu cevaplayin. Ev ve bahge iglerinizi, isyerende yaptifiniz aktiviteleri, bir yerden bir yere gitmek
igin yaptiklaninizi, bog zamanlaninizda yaptifiniz egzersiz veya spor gibi aktiviteleri disiinin. Son 7 giin iginde 10 dakika
veya istinde siiren, nefesinizi hizlandiran, kuvvet gerektiren tim yogun faaliyetleri goz dniinde bulundurun.

Son bir hafta iginde kag giin afr kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya hizh bisiklet cevirme gibi
1 siddetli bedensel gis gerektiren faaliyetierden yaptinz?

[[] sideti frikset aktivite yapmaduen. (3. Soruya Geginiz #™% ) Haftada .......... Giin

Bu glnlerin birinde giddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?

2 [[] sitmiyorum/emin gegitim GUNGE . $308 Ginde .......... dakika

Gegen bir hafta iginde yaptifiniz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diginin. Bunlar 10 dakika veya daha uzun siren, orta
derece fiziksel giig gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan aktivitelerdir.

Son bir hafta igindekag gin hafif yik tagima, normal hizda bisiklet gevirme, halk oyunlan, dans, bowling veya
3 tenis gibi orta dereceli bedensel gig gerektiren faaliyetierden yaptinz? (YUrUme harig.)

D Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. (5. Soruya Geginiz 7% ) [T T L — Gln

Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadimz?

4
D Bilmiyorum/Emin degilim Ginde ......... saat GUnde ......... dakika

Gegen bir hafta iginde yiriyerek gegirdiginiz zamam diginin. By; igyerinde, evde, bir yerden bir yere ulagim amaciyla
veya sadece dinlenme, spor egzersiz veya hobi amaciyla yaptifinz yUruyls olabilir,

5 Gegen 7 gin icerisinde, bir seferde en az 10 dakika yoroduginiz gin sayisi
[(] vorumedim. (7. Soruya Geginiz #7% ) Haftada ......... GUn
6 Bu ginlerin birinde yuriyerek genellikle ne kadar zaman harcadinz?
(] sumivorum/emin degim Giinde ... saat Giinde ......... dakika

Son soru, son bir hafta icinde oturarak gegirdiiiniz zamanlaria ilgilidir. Iste, evde, cahgirken ya da dinlenirken gegirdiginiz
zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkdaglanns ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon
seyrettiginizde oturarak gegirdiiniz zamanlan kapsamaktadr.

Son bir hafta iginde gunde oturarak ne kadar zaman harcadmiz?

7
[] simiyorum/emin segiim Ginde ......s3t Gnde ........ dakika
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EK 4: Etik Kurul Onay1

184
& %
2.
g \J 5
% \6‘
Og . ¥
Bolu Abant izzet Baysal Universitesi
Sosyal Bilimlerde insan Aragtirmalan Etik Kurulu

Burak GUREL

Bolu Abant lzzet Baysal Universitesi
Lisanssti Egitim Enstitusi
Antrendrlak Egitimi ABD

Saymn Burak GUREL,

“Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Seviyeleri ile Mutluluk Diizeyleri Arasindaki
lliskinin incelenmesi' adl Insan Arastrmalan Etk Kuruluna yapmis oldugunuz bagvuru
(Protokol NO. 2021/197) kurulumuzun 29.04.2021 tarihli ve 2021/04 toplanusinda
deerlendirilerek etik olarak uygun bulunmugtur. Bilgilerinize sunariz

PFOL Dr. Hamit COSKUN (Baskan) rrof.Dr.Menmet EKT  __ye)
Prot. Dr. Antay EREN(Oye) Prof. Dr. H. Birol YALGIN (Uye)
Dog. Dr. Seval ALKOY(Uye) Dog. Dr. Msaulfah DURAKOGLU (Oye)

Av. Zuhal Demirci(Uye)
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EK 5: Oxford Mutluluk Ol¢egi Kisa Formu Kullamim izni

Oxford Mutluluk Olcedi Kisa Formu el kutusu x o . v

Burak Giirel 18 Mart Per 12,53 Yy
lyi glnler Tayfun Hocam, Ben Burak GUREL... Bolu Abant lzzet Baysal Universitesi Antrendrlik Egitimi yiksek lisans édrencisiyim. Tez konum "Universite Ogrencil

Tayfun Dogan 1414 (7s0atdnce) Yy W
Alici:ben

Merhaba Burak Girel,

Olgegi web sitemden indirerek kullanabilirsiniz.
Kolay gelsin.

18.03.2021, 12:53, "Burak Gire,

65



EK 6: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Formu Kullanim izni

Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Formu Gelen Kutusu x & B
Burak Girel 23 Mart Sal 20:41 (10 gin énce) Y
Merhaba Melda Hocam, Ben Burak GUREL... Bolu Abant |zzet Baysal Universitesi Antrendrlik Egitimi ylksek lisans 6grencisiyim. Tez konum "Universite Ogrencilerin

Melda SAGLAM @& 31 Mart Gar 19:22 (2 gliin dnce) w S

Alici: ben ~

Sayin Burak Giirel,

z cal da | as| Fiziksel Aktivite Anketi'nin Tlrkge versiyonunu kullanabilirsiniz. lyi caligmalar dilerim.
Saygilanmla
Dog. Dr. Melda Saglam

Hacettepe Universitesi
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Fakiltesi

2Ek

|
»

66



