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YEMIN

Yiiksek lisans tezi olarak sundugum “Universite sgrencilerinin saglikl
yasam bicim davramislari ve fiziksel aktivite diizeylerinin incelenmesi” adli
caligmanin, tarafimdan bilimsel ahlak ve geleneklere aykir diisecek bir yardima
bagvurulmaksizin  yazildigim1  ve  yararlandigim  eserlerin  Kaynake¢a’da
gosterilenlerden olustugunu, bunlara atif yapilarak yararlanmis oldugumu belirtir ve
bunu onurumla dogrularim.
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OZET

Bu caligmanin amact: iniversite de Ggrenim géren Sgrencilerin saglikh yagam
bigimi davramslarnin ve fiziksel aktivite diizeylerinin incelenmesidir. Bu caligmanin
katilimer grubunn Mugla Sikti Kogman Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Saghk
Bilimleri Fakiiltesi ve Egitim Fakiiltesi 3. ve 4. Simflarda 6grenim gdren 136 kadn ve
164 erkek toplam 300 ogrenci olugturmaktadir. Katihmeilara “Kigisel Bilgi Formu”,
“Uluslararast Fiziksel Aktivite Anketi” kisa formu ve “Saghklt Yasam Bigimi
Davraniglart Olgegi 11”7 anketleri gerekli izinler aliparak gonilli katihm saglayan
ogrencilere yilz yiize uygulanmustir. Olgme araglarinin  uygolanmasy ile ilgili
diizenlemelerin yapiimas: ve verilerin toplanmasi asamasindan sonra yanlis ya da
eksik girilmig veriler arastirma ciginda tutularak analizleri yapilmigtir.

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 22.0 paket program kullamlmistir. Veriler
hem fakiiltelere gdre hem de cinsiyete gére ayrn ayri analiz edilmigtir. Bu amagla,
degiskenlerin karstlastirilmasinda Tek yonlit ANOVA testi uygulanmustr. Cinsiyete gire ve
fakiiltelere gdre degiskenlerin analizinde ise Cok Faktorlii Varyans analizi kultanilmigtar.
Caligmada kullanilan istatistiksel analizler %95 giiven arahginda .05 ve .01 hata
diizeylerinde gerg:eklegtirihnigtir. - |

Saghkl Yasam Bicimi Davramslarmmn tim boyutlarmda cinsiyete bagh degisiminin
istatistiksel olarak anlamii olmadigi (p > 0,05), fakat Fiziksel Aktivite ve Egzersiz (p =
0,008), Manevi Gelisim (p = 0,00), Stres Y&netimi (p=0,020) ve Toplam Saglik Davranisiar
Bicimi skorfarmmm (p=0,034) fakiiltelere bagli degisiminin istatistiksel olarak anlamli oldugu
saptanmigine (p<0.05).Bunun yaninda cinsiyet ve: fakiilte degiskenlerinin saghkli yasam
bicimi alt boyutlarinda ve toplam skoru tizerindeki ortak etkisinin istatistiksel olarak anlamh
olmad g1 gozlenmektedir (;5 > {,05).

Sonug olarak; dniversile grencilerine fiziksel aktivite ve saglkh-beslenme
imkans sunuldugunda oprencilerin saghkl yasam davranigin benimsemesinde etkili

olacagim gostermektedir.

Anahtar kg!imclér: Saglik, Bgzersiz, Saghkl Yagam Bigimi, Fiziksel Aktivite
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ABSTRACT
The aim of this study is to examine the healthy lifestyle behaviors and physical

activity levels of the students studying at the University. T he participants group of

this study from Mugla Sitki Kogman University Faculty of Spot Sciences, Faculty

of Health Sciences and Faculty of Education 3rd and 4th. There are a total of 300
students, 136 women and 164 men studying in the classrooms. The participants
‘Personal Information Form’, ¢ International physical activity questionnaire’ ‘short
form and healthy lifestyle Behavior Scale II’ questionnaires were applied face-to-
face to the students who volunteered to participate by obtaining the necessary
permits. After making arrangements about the application of measurement
instruments and collecting the data, incorrect or incomplete data were excluded from

the research and their analysis was carried out,

SPSS 22.0 package program was used for statistical analysis of the data. The data
were analyzed separately, both by faculty and by gender. For this purpose, one-way
ANOVA test was applied to compare variables. In the analysis of variables
according to gender and accordmg to faculties, multifactor analysis of variance was
used. Statistical analyses used in the study range “from 95% confidence 0,5 and 0,1

error levels were performed.

The change of gender in all dimensions of healthy lifestyle behaviors was not
statistically significant (p > 0.05), but physical activity and Exercise (P = 0,008),
moral development (p = 0,00), stress management (p=0,020) and total scores of the
format of health behaviors (p=0,034) attached to the change of the faculty were
statistically significant (p<0.05).Furthermore, it is observed that the common effect
of gender and faculty variables on healthy lifestyle sub-dimensions and total score is

not statistically significant (p > 0.05).

As. a result, it shows that when the university students are offered physical activity

and healthy eating, it will be effective for the students to adopt healthy living

behaviot.

Keywords:  Health, Excrcise, Healthy  Lifestyle, Physical  Activity
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Yiiksek lisans tez c¢ahsmamda, tez konumun sekillenmesinden tezin

sonuclanma agamasina kadar bilgi ve tecriibeleriyle bana you veren ve her tirlte . ..
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bilirim.
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1. GIRiS

Saglik, diinyanmin olusumundan bu yana bireyin hayati boyunca korumaya

ve gelistirmeye cahstign oncelikli bir amagtir. (Aksoy ve Ucar, 2014; Geng ve

digerleri, 2015). Bireyin kendi sorumlulufunda olan bu amag, en uygun iyilik
halini siirdiirmeye ve yasam kalitesini en iist diizeyde tutmaya yénelik saghk
davraniglariin gelistirilmesi ile miimkiin olabilir. (Karaca ve Ozkan Aydin,
2016; Ozkan, Giimiis, Okudan ve Yilmaz, 2014; Sen, Ceylan, Kurt, Palanci ve
Adin, 2017; Yurdatapan, Benzer ve Giiven, 2014; Calmaz, A, 2019).

Diinya Saghk Orgiiti (WHO) saghp: “yalmzca hastalifin olmayisn degil,
fiziksel, ruhsal ve sosyal olarak tam bir iyilik hali” olarak tanimlamasiyla
birlikte bireylerin saglik algist degisiklik gdstererek, saghklh yasam
davranislarimn dnemi cogalmaya baslamistir (flhan, Bahadirli ve Toptaner,

2014; Vural ve Bakir, 2015; WHO, 2006).

Saghkh yasam davraniglart, bireyin sagligim etkileyebilecek tiim davramglan
kontrol altina almasi, sagligina olumlu etkide bulunacak kararlar vermesi ve bu
vasam tarzim diizenli haline getirerek giinlik egzersizlerini se¢mesi ve
uygulamasidir (Beydag, Sonakin ve Yiirtigen, 2014; Geng ve digerleri, 2015;
Karadag ve Lafci, 2015; Calmaz, A, 2019).

“ Bu davranislar; yeterli ve dengeli beslenmeyi, dizenli egzersiz yapmayi,
sig‘ara/alkol' ve uyusturucu madde kullanmamay1, bireysel ve gevresel hijyenik
Onlemler almayi, manevi gelisimi, problemlere karst stres yonetiminde basaril

olmayi, kisilerarast iligkileri ve bireyin saghgmm koruma ve gelistirmesine

yonelik sorumluluk almay: igerir” (Duran ve Siimer, 2014; Ertop, Yilmaz ve

Frdem, 2012; Sen ve digerlefi, 2017; Turkol ve Giines, 2012; (;ahnaz, A, 2019).

Universite ylﬂé;;mdﬁ” saghklc’i‘ ilgili tutumlar .sekil'lenmektedir. Yagam

tarzlart tizerinde 6zerklik ve kontrol sahibi olan iiniversite dgrencileri, fiziksel,
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toplumsal, psikolojik gelismelerin olustugu ve mesuliyetlerin ortaya ¢iktifi bir
donemdedir. Saglikli yasam tarzi davramslarinin pekistirildigi dénem, bu gegis
donemidir (Can vd., 2008). Bu gruptaki Sgrenciler, yasitlarina ve ilerideki
topluma ornek olmalar1 acisindan simdi ve ileride de biiylik ytktmlilikler
tagimaktadirlar (Ayaz, l'ezcan ve Akmm, 2005; Can vd., 2008; Celik vdl., 2009).
Ciinkil Ogrencinin saglikla alakali tutmlan kisisel olarak bireyi, simdiki ve
gelecekteki hayatmda etrafindaki insanlart etkilemektedir (Ayaz vd., 2005; Bati
vd., 2003, Kara, H, 2018).

Bu anlamda 6grencilerin saglikli yagsam ve fiziksel aktivite boyutlarini bilmesi
ve uygulamasi yasam kalitesi acisindan kisilere avantaj saglayacaktir. Ozellikle
spor, saghk ve efitim alaninda 6grenim géren Universite Ogrencilerinin ders
kapsamlarinda aldiklar: fiziksel aktivite ve saghikli yagam konulaninda aldiklar
egitimi yasam tarzlarma nasil yansittiklart bu aragtirma ile saptanmaya

calisiimastir,

Bulgular dogrultusunda {iniversite &grencilerine, saghkli yasam bigimi
davraniglarinin dnemi anlatilarak fiziksel aktivitelere katilumin tesvik ettirilmesi
konusunda farkindalik onerileri verilebilecektir. Bu baglamda bu calismanin
amaci, Mugla Sitki Kogman Universitesi de Egitim Fakiiltesi,Saglik Bilimleri
Fakiiltesi ve Spor Bilimleri Fakiiltesinde &grenim goren Ogrencilerin saglhikh
yasam bigimi davramslart ve fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesidir.
Litaretiire baktiginz da tiniversite genn;’leriﬁe yonelik bu tarz ¢alismalar olduk¢a
fazladir. Ancak bu ¢alismada saglikli yagam bigimi davramslarr ve fiziksel
aktivite diizeyl aymi anda mcelenmis ve elde edilecek somut verilerin daha sonra
yapilacak olan bilimsel ¢ahgmalara 1stk tutmasi bakinindan Snemli oldugu

distiniilmektedir.




1.1 Calismanin Amaci

Bu ¢aligma, tiniversite de 6grenim goren Ogrencilere, sagliklt yasam bi¢imi
davramiglart olgegi  ve uluslar arasi fiziksel aktivite anketi uygulanarak,
dgrencilik  hayatt boyunca saglikly ~ yasamlarina, besienmesine ve fziksel

aktiviteye ne kadar zaman ayirdigint degerlendirmek amaciyla yap11mi$t1r.
1.2. Cahsmanin Hipotezleri

Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren 6grencilerin diger fakiiltelere gore

fiziksel aktivite diizeylerinin daha yliksektir.

Saghk Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren &grencilerin diger fakdiltelere gore

saglikll yasam bi¢im davramglar: daha yliksekitir.

Egitim faktltesi o6grencilerinin fizikse aktiviteleri ve saghkli yasam bigim

davranislar: diger iki fakiilteye gore daha diisiiktiir.

Spor Bilimleri Fakiiltesinde dgrenim goren erkek ogrencilerin diger fakiiltelere gére

fiziksel aktivitc diizeylerinin daha yitksektir.

Saghk Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim géren kadin ogrencilerin diger fakiltelere

gore saghkli yasam bicim davramglar: daha yitksekiir.

Egitim fakiiltesi kadm &jrencilerinin = saglikli yasam bigim davranislart  diger

fakiiltelere gore saglikli yvasam bicim davramsfar: daha yitksektir.




1.3. Cabsmanin Onemi

“Fiziksel aktivite glinlitk yasam i¢ersinde kas ve eklemlerimizi kullanarak
enerji tilketimi ile gerceklesen, kalp ve solunum hizimi arttiran ve farkl
: $‘i'ddetler'de yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak tammlianabilir” (Saver ve
arkadaglari, 2006). Bu agiklama sportif etkinliklerle birlikte egzersiz, yagam
alanlan igleri, fizik aktiviteleri de igerir (Speck, 2002).Bu anlamda kisilerin
bilin¢li hale gelmesi kisinin fiziksel aktivitesini artirmasi, saglikli olmast ve
saglikli yasam davramisi sergilemesi kiginin yasam kalitesini artirmaktadir.
Ogrencilik yillarinda kisilerin hayatinda fiziksel aktivitenin aliskanlik haline
gétirilmesi tleriki yillarda daha saglikli bir yasamin temellerini olugturacaktr.
Bu anlamda Ogrencilerin saghikhh yasam ve fiziksel aktivite boyutlarini bilmesi
ve uygulamas: yasam kalitesi agisindan kisilere avantaj saglayacaktir. Ozellikle
Spor, saglik ve egitim alaninda efitim alan iniversite genglerinin, fiziksel
hareketlilik ve saglikli yasam konularinda aldiklar1 egitimi yasam tarzlarina nasil
- yansittiklars bu aragtirma ile saptanmaya calisilmigtir. Bulgular dogrultusunda
genglere sagliklt yasam aktiviteleri ve [ziksel aktivitelere katthmin tesvik
ettirilmesi konusunda farkindalik Onerileri verilmistir. Literatlirde liniversite
Ofrencilerinin fiziksel aktivite dliizeyleri ve saghikh yvasam ile ilgili calismalar
mevcultur, fakat ozellikle spor, saghk ve egitim alaminda Ogrenim goren
dgrencilerle ilgili dirckt baglantili galismaya rastlanmamstir. Bu arastirma bu
nedenden dolay: literatiire katk: saglayacagr ve sonraki bilimsel ¢aligsmalara 151k

tutacag diisiilmektediv.




1.4. Caligma {le Tigili Tanimlar

Arastrmada konu ile ilgili bazt teknik terimler kullamlmigtir. Bu terimlerin
ne anlama geldigi, arastirmaya agikhk kazandirmas: agisindan énemlidir. Bu durum
dikkate almarak bazt terimleriti aglklam.al.ari asafda \-rériimistﬁ'.

Fakiilte: Yiiksek diizeyde egitim-6gretim, bilimsel arastuma ve yaymn yapan,
kendisine birimler baglanabilen bir yilksek 6gretim kurumudur. (1981, 2547 YOK)

Spor: Onceden belirlenmis kurallara gore bireysel veya takim halinde
yapilan, genellikle rekabete dayali yarisma ve kisisel eglence veya mitkemmellife

ulagmak icin yapilan fiziksel veya zihinsel aktivite.(

hitps://tr wikipedia.org/wiki/Spor)

Fiziksel Aktivite: Iskelet kaslan ile yapilan ve enerji harcanmasi ile
sonuclanan tiim viicut hareketlerine denir (Robison ve Miller, 2004).

Saghiklh Yagsam: “Tarih iginde saghk hizmetlerindeki gelismeye
bakildiginda, insanlarin 6nce hastalananlar iyilestirmeye calistiklar:, daha sonra da
- hastaliktan korunma yollari aradiklar1 goriiliir. Tiim cabalar insan olabildifince
saglikli yasatma amacina yoneliktir. Bunun igin insanlari hastalanmaktan koruyan ve
yasamlart boyunca saglikh olmalarini saglayan pek ¢ok uygulama geligtirilmigtir,
Giiniimiizde bu uygulamalarin hepsine birden “Saglikls Yagam Bicimi” (Hcalthy Life

Style) adi verilmekiedir (Hardrick ve Lindsey, 1996; Edelmann ve Mandle, 2002).”
1.5. Varsaymmlar

1. Omekleme giren biitiin gruplarin anketlere verdiklerl yamtlarin geregi
yansitligy, | |

2. Buaragtirmada kullanilan literatiir bilgilerin gtivenilir ve gegerli oldugu,

3. Mugla Sitki Kogman iniversitesin de Ogrenim goren 3.ve 4. sl

Sgrencilerinin goriiglerimn yeterli oldugu varsayilnstir..




1.6, Sumrliliklar

1. Mugla Sitki Kogman Universitesinde §§renim gormesi.

2. G6nilli olmas:




2. GENEL BILGILER

2.1 Saghk

« Tﬁfkéede", s'.';:lélhk kavrami “sag olmak, hayatta olmak™ kokiinden gelfnektédir. e

Ingiliz dilinde de “health” saghk, “wholeness™ biitiinlik ve saglamhk kokiine
dayalidir. Saglik konusunda ¢esitli tammlar yapilmigtir. Yakin zamana kadar saghk;
“hastalik yada sakath@m olmayis1” olarak yalin bir ifadeyle tanimlaniyordu. Bu
tamima gore hastalign semptomlar boyutuna sikistirmistir ve insami psikolojik ve
sosyal ydnﬁyie bir biitiin olarak ele almamistir. Oysa saghk; kiiltiirel, ekonomik,
sosyal, biyolojik ve fiziksel faktorlerden etkilenir. DSO sagligs; “sadece bir
hastaligin  ya da sakatlifin olmamasi degil, fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden tam bir

iyilik hali” olarak tanimlar” (Pender ve ark., 1992; Batlag, 2004; Kefeli, B, 2010).

Saghk tammlan, sagh@ korumayr ve gelistirmeyi amag¢ edine  kuramcilar
tarafindan, sagli gesitli sekillerde tanimlamaktadirlar.
Betty Neuman sagligi, bireyin tiim viicudunun biitiin sistemle uyumlu olmasi olarak
tanimlamigtir. Ne'uman, kisiyve tam bir sistem olarak dikkate alir, Her bireye dért alt
sistem koyarak biitiinlilk saglar. Bunlar fiziksel, ruhsal, sosyal ve g¢evresel
degiskenlerdir ve bu degiskenleri birbirleri ile iligkilendirmigstir (Spradley, 1990;
Ruddy, 2007)
Dorothy Johnson saflifi, fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal dengenin ve
refahlifin devamini Saélayabillnek icin, igsel ve digsal uyariceifara kargt gosterilen
istendik bir reaksiyon olarak agiklanustir (George, 1990).
Dorothea Orem, “DSO’niin saghk tanimim desteklemekiedir. Orem “sagligin
fiziksel, psikolojik, toplumsal ve sosyal yonleri ¢zelde birbirinden ayrlmazdir”
demektedir ve saghgi, viicut ve zihin fonksiyonlannin saglamligi ve bitlinligtini
niteleyen bir durum olarak tammmlamistir.” (George, 1990; Batlag, 2004).
Pender ve ark. (1992) ise saghigin kendini gercekiestirme ve bagkalariyla iliskijerde

memnuniyet yoluyla potansiyel kazanma yoniine dikkat cekmistir.
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Halbert Dunn saghigi, bireyin kendi kendine gerceklestirebilecegi en yiiksek
potansiyele ulagsmast olarak tanimlamigtir. Birey bu yiiksek diizeyde iyilik haline

ulagabilmek i¢in Szgiir olmali ve yaratic giictinii kullanabilmelidir. (Endelman ve

Mandle, 2002)..

" Hoymian sagligi; verinli ve yaratici bit cevrede Biteyin yiiksek diizeyde iyilik hali =~

olarak tanimlamgtir. Saglik hareketli bir stiregtir ve katilimsal dzellikler, davramg

gibi durumlardan etkilenebilmektedir (Esin, 1997).

Giiniimiiz saglik anlayisi; kigi, aile ve toplumun saglhiimm koruyan, devam ettiren ve
gelistiren saglik merkezli bakim yaklasimini dngérmektedir. Bu anlayis; kiginin
iyilik halini koruyacak, devam ettirecek ve gelistirecek davramsglar kazanmasi ve
kendi saghg ile ilgili dogru kararlar almasim saglamak tizerine dayandirlmigtir

(Sisk, 2000; Lundy ve Sharny, 2001; Kefeli, B, 2010).
2.2. Saghgin Gelistirilmesi

“ Saghigr geligtirme kavrami, 1978 yilinda Alma Ata da yapilan “ Birincil Saglik
Bakimr” konulu konferansta ele alinmustir. Avrupa iilkeleri, Alma Ata ilkeleri
dogrultusunda 2000 vilinda “Herkes i¢cin Saghk” ilkelerini basarmada bolgesel saglik
stratejisi gelistirmislerdir. Herkes i¢in Saglik eyleminin bir parcasi olarak, 1986
yilinda Kanada’mn Otitawa Sehrinde “i.Uluslararast Saghgm Gelistirilmesi”
konferans1 diizenlenmistir. Bu konferansta sagligin geliﬁirﬂmesi, “Halkin kendi
saghgi gelistirme ve kendi sagligs tizerindeki kontroliinii arttirma giiciinii kazanma

stireci” olarak tanimlanmigtir” (Maurer ve Smith, 2000).

Saghg; geligtirme, kisilerin fiziksel ve igsel yoénden en dst saglik sevivesine ve
sosyal cevreye erisebilmeleri i¢in, davranislan degi§tirméy_i saglayan yollart ve
- degisim stirecini etkileyen faktdrleri agiklayan bir sirectir, Sagh@ gelistirmenin |
temel hedefi, bireyin kendi sagh @i tizerindeki kontroliinii yiikseltme giiciinil ve saghk
davranigfarinl kazanmast ve devam ettirmesidir. Hastaliklardan korunmada, crken

tehsiste bulunmada ve saghfin sdevam cttirilmesinde, (birey]crin saglikli beslemmest,
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fiziksel kapasitesine uygun diizenli aktivite yapmasi, sosyal iligkilerinde uyumlu ve
pozitif bir iletisim halinde olmast, dinlenme ve rahatlama gibi uygulamalarla kendine
vakit ayirma aligkanlifim kazanmasi vb.) sagligi gelistirici davranistarin kullamiimasi

temeldir. Bunun saglanabilmesi i¢in kisilerin yasam tarzlarm degistirerck, saghkli

"~ yagam bicimi davramislarini ~Kazanihasi ve bu davramslari devam “ettirmeleri

gerekmektedir (Pender ve ark., 1992; Ahijevycy ve Bernhard, 1994; Hardrick ve
Lindsey, 1996; Edelman ve Mandle, 2002; Owens, 2006; Ocak¢1, 2009; Kefeli, B,
2010).

Saghg geligtirme programlan bilgi, beceri kazandirma, hizmet sunma, olumlu
yasam tarzi degigikliklerini gereklilik olarak gérme/idrak ¢tme ve devam ettirmede
destekleme yoluyla, kigilerin ve toplumlarn saglik ve tyiligini gelistiren programlar
olarak diisiintilmektedir (Pender ve ark., 1992; Black ve Matossorin, 1997; Kefeli, B,
2010).

2.3. Saghkli Yasam Bicimi Davramslar:

“ Davrams kelimesi, her zaman bilingli ve isteyerek olmasa da bireylerin yaptiklar
veya yapmaktan sakindiklar: bir seyleri anlatmaktadir™ (Hans, 1995).

Saglik davranisi, kisilerin saglikli kalmak ve fizyolojik bozukluk yasamamak
i¢in glivendigi bitiin durumlardir, (Zaybak ve Fadiloglu, 2004).

Hastalik ve saglik kavramlar: kiiltiirlere ve insanlarin gegmis tecriibelerine gore
degi_siklik posterse de, uygun saghk egitimi ile sagliklt yasam davranis bigimleri
01u$tﬁrulabilir (Choi, 2002; Choi ve Lee, 2007).

Saglikli Yagam Bigimi Davramiglart 6lgegi II" nin 'Tiirkiye’de gecerliligli ve
glivenirlii 2008 yilinda

Bahar ve ark. Tarafindan uygulannustir. Olgek toplam 52 maddeden olusmus olub 6
alt boyutu bulunmaktadir. Alt boyutlar sunlardir,

o saglik sorumlulugu, |

e fiziksel aktivite,

¢ beslenme,

e manevi geligim,
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e kisilerarasi iligkiler

¢ stres yonetimidir.
Bunlar; saglik sorumlulugu, fiziksel aktivite ve egzersiz, beslenme, manevi

geligim, kigilerarasi iligkiler ve stres yonetimidir

Saglik sorumlulugu; kisinin kendi saghigiyla alakal olarak koruyucu ve sagh@
gelistirici davramglara yonelik davrams degisikligi gstermesi anlamina gelmektedir
Saglik sorumlulugu kisilerin kendi saglik bakim kalitesine etki eder ve saglifina ne
seviyede_kat11d1g1n1 belirler (Lusk ve ark., 1995; Bottorff ve ark., 1996; He ve ark.,
2004).

Kisinin saghgna iligkili istlenebilecegi sorumluluk seviyesi;
1. Viicudunu ve kendini tanimasi,
2. Saglik ile ilgili degisiklikler ve olumsuziuklar, oldugunda bir saglik kurulusuna
- bag vurmas,
3. Belirli araliklarla saglik testlerimi yaptumasi, saglik kontrollerinin siklik ve
diizenine 6zen gostermesi,
4. Saghkla ilgili konularda kendini glincellemesi, yayinlar1 takip etmesi ve
tartigmalara girmesi,
5. Saghgmnt izlemesi, iyiligini hissetmest,
0.Basit saglikla alakali degisiklikler meydana geldiginde gerckli énlemleri almas:
ile belirlenir.
Bu davramglarn diizenli yapams, bireyin saglifia deger verdigini gosterir (Lusk ve

ark., 1995; Bottorff ve ark., 1996'; He ve ark., 2004).
2.4.2 Fiziksel Aktivite ve Ezgersiz
Fiziksel egzersiz, ener]i titkketimi ile sonuglanan herhangi bir viicut hareketi olup

biiylik kas gruplarmin tontis ve gilictinin  artindmasi, kas performansinin

gelistirilmesi, kardiovaskiiler direncin arttiriimasi olarak tanimlamir ve Thizh




11

biiylimenin, gelismenin oldugu adolesan déneminde fiziksel aktivitenin yapilmasinin
ve desteklenmesinin yasam boyu egzersiz aligkanliginim kazandirlmast igin ¢ok
onemli oldugu belirtilmistir (Speck, 2002; He ve ark., 2004).

Avyrica fiziksel aktivite kiginin, saflam, canh hareketli, egzersiz yapmaya istekli
bir b1rey halitie “ddniigmesine, “hayati daha” pozitif gérmesini, kendine "’gﬁfréhjh' '
artmastna, stresle olumlu bas etmesine, insanlarla ¢abuk yakinhk kurma ve
paylagma, yardimlagma hislerini gelistirmesine yardmmet ofur. Tim bu fizyolojik,
sosyal ve psikolojik ahenk kisilerin sagligim korumak, gelistirmek ve hastahklarla
kars1 koymak igin sorumlutuk almasim saglar (Edelman ve Mandle, 2002; Gordon ve

ark., 2002; Toprak ve ark., 2002; Kefeli, B, 2010).
2.4.3 Beslenme

Beslenme, insanmn fizyolojik olarak biiyiimesini ve gelismesini saglayan besin
ogelerinin digaridan alinmast, bu iriinlerin viicut tarafindan kullamlmasi olarak
- tammlanabilir. Viicut fonksiyonlar: igin gerekli olan enerji besinlerden saglanir..
Giinliik olarak alman besinler, 6 temel besin 6gesinden olusur. Bu 6geler;
1- Sy, 3~ Protein, 5- Vitami
2- Karbonhidrat, 4- Yag, 6- Mineraldir.

Yeterli ve dengeli beslenme: Viicudun biiylimesi, hiicrelerin yenilenmesi,
fonksiyonlarimt devam ettirmesi i(;in. gerekli olan temcl besin dgelerinin yeterli
oranda alinmasina yeterli ve dengeli beslenme denir. '

Temel besin $gelerinin viicuda gerektii kadar alinmamas: yetersiz beslenme,
genellikle ayn1 besin 6gesi ile beslenme ise dengesiz beslenme sorunlarina neden
olur. Saghgn devam ettirilmesi ve gelistirilmesi i¢in yeterli ve dengeli beslenilmesi
ve bu davranisin kazamlmas: gerekmektedir (Black ve Matasorrian, 1997; Edelman
ve Mandle, 2002; Akga ve ark., 2008).

Saglkl ve iyi beslenen bireylerin, boy uzunlugu ile aguhklart arasinda uyum
bulupmaktadir. Boy uzunluguna gore olmasi gereken agimhga “ideal agirhk”

denilmektedir. Tdeal agirlik degerlerini saptamada gesitli yontemler kullamlmaktadur.
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“Bunlardan en ¢ok kullanilanlar1 BKI (Beden Kitle Indeksi) ve viicut yag
oraninin hesaplanmasidir. BKI = Agirlik (kg) / boy uzunlugu (m2) olarak hesaplanir.

Diinya Saglik Orgiitii’niin nerisine gore BKi’si 18.5’in altinda olanlar zayif, 18.5- . .

24.99" arasmda olanlar formal kilolu, 25.00-729.99 arasinda olanlar fazla kilolu,

30.00-34.99 arasinda olanlar obe, 35.00-39.99 arasinda olanlar ciddi obez, 40.00 ve
tizerinde olanlar morbid obez (Sismanlik hastalig1) olarak tanimlani” (WHO, 2006).

Aslan ve ark. 2003 yilinda 2. smuf lise 6grencileri iizerine yaptif1 ¢alismasinda;
% 63.2°sinin hergiin kahvalti yaptift ve % 5.5’inin ise hi¢ kahvalti yapmadii, %
47.9’unun Gekerli gidalart her giin tiikettigi ve %69.1%inin ise sebze ve meyveyi her

giin tiikettigi bulunmuGtur (Aslan ve ark., 2003; Kefeli, B, 2010).
2.4.4. Manevi Gelisim

“Spiritialite, kavraminin Tiirkge kargthpi olmadigmdan, karsilik olarak Arapga

bir sdzciik. olan® maneviyat” kullaniimaktadir. Maneviyat; maddesel olmayan .. -

(gdriilmeyen, duyularla sezilebilen, ruhani, ruhi) seyler, metafor olarak goniil giictl,

anlamina gelmektedir.” (Velioglu,P. ve Ark. 1991).

Dinsel gereklilikler biitlin kisiler igin esastur. Bireyler bu gerekliliklerini
birbirleriyle olan iletisimleri sirasinda ya da Tanriyla bag kurarak kargilamaktadurlar.
Dinse! gereklilikler; giiven, umut, sevgi, dogruluk, bhayatin anlam ve amacim
kesfetme arzusu, iliskiler, tecriibe kazanma, duyarlilik, dini ritiieller, dua etme, dinsel
degerier ise kisinin eskiden de kendini rahatlamis hissetmesine neden olan dgeler

olarak tanimlanmaktadir ( Aslan,C. ve Ceviz,D. 2007).

Bireylerin manevi tarafi, fiziki, duygusal, sosyal tarafi kadar dnemlidir ve bunlar
da birbiriyle iligkilidir. Bireylerin saglik ve hastalik davramglarm: sorguiamada,
degisimlere uyum gdstermede, sorunlarla baga ¢ikabilmede, tekrardan iyilesme giicti
ve istegi bulmada maneviyatin olumlu yansimast oldugu savunulmustur (Avsaroglu,

S. 2007).

A I A L
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Saghgm manevi bi¢imi, bireyin biitinliigiini ve stirekliligini riske sokan fiziki
ve duygusal tehditler varlhiginda kigiyi destekler. Saghgin tanumini yapmak ve saglik
degeri olusturmak icin imkan saglar. Saghfin manevi boyutn; hayatin anlamni,
gliimiin kabuliinii ve tanr: gibi yitksek bir. gii¢le kisisel iligkiyi -vurgular (Kostak,

© MLA. 2007).
2.4.5. Kisilerarasi iliski

“ Biitiinciil saglik goriistine gore insanlar agik sistemdir. Bireyin saghgmi ig ve dig
etmenler etkilemektedir” (Birol, 2004).

Ergenlik dénemi iligkilerin fazlaca ¢nem kazandigi bir dénemdir. Gengler bu

dénemde aileleriyle sorunlar yasarken arkadaglarina daha ¢ok yakin davramirlar. Bir

gruba ait olma hissi sosyal gelisme igin Snemlidir.

Bu donemde gencler kendi aralarinda arkadas gruplart kurarlar ve bu gruplann
kendi aralarmda bazi yazili olmayan kurallari vardir. Her geng bir arkadag grubuna
dahil olmak ister. Erkekler kalabalik gruplar olustururken, kizlarm gruplart daha
kiciiktiir. Ailesi iginde gegimsizlik, diizenlizlik ve siddet olan genglerde, baskier bir
aileye sahipse sﬁ@hkh arkadas gruplar1 yerine tehlikeli arkadas gruplarim

yonelebilirler (Ercan, 2005; Ball ve Bindler, 2006).

“ Frgenlik dénemdeki kigi, davramglarim Ornek  alacagi, kendisini onlarla
dzdeslestirecesl uygun modellere ihtiyag duyar. Modelin kisiligi sosyal gelisme
agisindan 6nemlidir. Erkek gocugun baba ile, kiz ¢ocugun annc ile G'Zdeglik

kurahilmesi gerekir.

Kisilerarast destek, bireylerin birbirleriyle olan ikili veya grup iligkileri sonucu
elde edilen ve saglig1 gelisticmedeki etkinligi 6nemli bir olgudur. Kigileraras: destek
ilig}i‘(hﬂﬂ nileligine, iligkinin sirekliligine ve iliski diizeyine baghdir.” (Ercan, 2005;

Ball ve Bindler, 2000).

MHIIEE
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2.4.6 Stres Yinetimi

113

Icinde bulundugumuz ¢agda yasanilan teknolojik, ekonomik, siyasal ve
kiiltiivel gelismeler ve degigmeler insanlar {izerinde biiyiik bir baskr ve gerilim
yatatmaktadir.” Hayatlari boyunca tantk olduklar yenilik vé degisimlerin insanlarmn
tizerinde asirt bir endise ve gerilim yaratmasi onlarn stresle kargi kargiya

kalmalarina, stres yasamalarina neden olmaktadir™ (Sar, 2005).

“ Hizl gelisme ve degigimierin oldugu ergenlik, hizli bedensel biiylimenin, kimlik
kazanmmunin  gerceklestigi, egitsel ve mesleki kararlarin  verildigi, gelecek
yoneliminin, artan cinsel ve fiziksel enerjiyi kontrol etmenin, ailenin ve okulun
ergenden beklentilerinin arttigi, aileden dengeli bir bagimmsizligm saglanmasimn
Onemli hale geldigi ¢ocukluktan yetiskinlife bir gecis evresidir. Gegis evreleri stres
vericidir. Bunun yam swra, ilgili arastirmalarin ve kuramsal goriislerin de ortaya
koyduklart gibi, ergenlik ddnemine uyum diizeyi, yetigkinlikteki uyum diizeyini
belirlemektedir” (Aydin, 2008).

Stres; Organizmamin psikolojik olarak cokga baski altinda kalmasi sonucu ortaya
¢ikan ve bireyde gesith bedensel, zihinsel, psikolojik ve davramsal rahatsizliklarla
kendini gosteren durumdur (Kuter, 2008).

“ Stres, bireyin saghgini gelistirmesine de etki eden bir faktdr olup, strestrlerin
bir tehdit olarak algilanmasina engel olur. Uyum; bireyin kendisinden, baskalarmdan
veya gevresinden kaynaklanan stresire karst verdigi tepki,cevresinden kaynaklanan
stresére  karst  verdigi  tepkide kisiliginde meydana gelen degisiklikler

stirecidir”(Pender ve ark., 2002; Kuter, 2008).

Stresin iistesinden gelme, dis kaynakh negatif olaylara kars: verilen tepkiler olarak
tanumlanie (Endler ve Parker, 1990) ve stresle karst koyabilme, hem savunma
' 1ncka1ﬁzmamn1 kullanmayi, hem de problem ¢dzme vetisini igerir. Stresi kontrol
etmede ilk adim, kisinin kendisini stresli hissetmesine neden olan durumlarin ve stres

altinda iken hissettifi duygularm farkinda olmasidir. Bireylerin, stresten fazla
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etkilenmemeleri igin adaptasyon yeteneklerini belirlemeleri ve fistesinden gelme

teknikleri uygulamalar gerekmektedir. (Batlag ve Batlas, 20006);

2.5. Uviversite (")grcncilerinde Saghili Yasam Bigimi Davramsiarmm Onemi

Ulkelerin geleceginin teminati olan iiniversite gencligi 18 - 24 yas grubunu
olusturan ve Universitelerde egitim oOgretim goéren gencleri ifade edilmektedir.
Tirkiye’de  yiiksekdgretimde oOrglin egitim oram yaklasik %13 civarimdadir
(Korkmaz, 2006; Savagkan, E, 2016).

“ Hayatin erken dénemlerindeki saglikla alakali negatif davramglar daha sonraki
yagam bigimiyle alakali hastaliklarm olugma riskini artirtr. Bu nedenle, tiniversite

ogrencilerinin saghkh yasam tarzi aktivitelerini dizenlemek maksadiyla saglik

. inanglart ve uygulamalar1 arasinda uyum c¢alismalart yapilmahidir. Yasin artisina

paralel olarak saglik sorumluluunun artmasi; kiginin saghk konusunda bilgi ve

bilincinin artig1, ayrica daha stabil bir yagam tarzinin yerlesmesiyle agiklanabilir™.

(Steptoe A. vd., 2003:97-104; Savasgkan, E, 2016).
2.6. Fiziksel Aktive

“Fiziksel aktivite, spor ve egzersiz terimlert farkli anlamlara gelmektedir. I‘akat bu
terimler genellikle aym anlamda kullanilmakta ve karistirtlmaktadir” (Caspersen,
Pereira ve Curran, 2000; Fisne, 2009; Kara, 11, 2018).

Spor; kisisel veya grup halinde yapilan, kisinin kendisini veya rakibini gegmesini
hedefleyen ve kurallart olan fiziksel éktiv_itelerdir (Haskell ve Kiernan, 2000;

Oziidogru, 2013; Kara, H, 2018).

“Egzersiz; bedensel uygulﬂugun bir veya daha fazla birinini arttirmak amaciyla -

planli  olarak yapilan vicudun yineleyen etkinlikleri olarak olarak ifade

edilmektedir.” (Caspersen, Powell ve Christenseon, 1985; Pate, 1993, Vassigh, 2012.
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Fiziksel aktivite ise; iskelet ve kaslarin kasiimas: sonucunda meydana gelen, bazal
diizeyinin tistiinde enerji harcamasina neden olan fiziksel hareketler biitiinii olarak
aciklanabilir (Yildirim, 2012). Baska bir tamma goére, enerji harcanmasina neden
olén ve kaslara dinlenme diizeyi iizerinde uygulanan. herhangi bir gii¢ olarak
aglklanméjdadlr (Baranowski vd., 1992). Giinliik yagam ig:erisindé. ise, kas ve
cklemlerin kullanilarak enerji harcamasi ile meydana gelen, kalbin ritim ve
solunumun hizim yiikselten hareketler fiziksel aktivite olarak agiklanmaktadir (Giir

ve Kigiikoglu, 1992; Kara, H, 2018).
2.7. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

“Fiziksel aktivite seviyesi, psikolojik, fizyolojik, demografik, kiiltiitel,sosyal ¢evre,
rekreasyon zaman, iyi hal durumu, fiziksel aktivitenin 6zelliklerinin benzeri
etmenden etkilenmigtir” (Cerin ve Leslie, 2008; Vanhees ve ark.,2005).

Fiziksel aktiviteyi etkileyen dgeler agagida verilmistir (Can ve ark.;2014)

» Fiziksel etmenler: il yapilanmalari, yasam alanlar1 gibi yverlere ulasma, uzaklik, .
hava durumlan, giivenlik.

+ Psikolojik, Duygusal ve Zihinsel Etmenler: [gsel durum, motivasyon, haz
alabilme, keyi ['alma, yapilan fiziksel aktivite durumunu bilme, arzo duyma

* Demografik ve biyolojik faktérler: Yag, egitim, cinsiyet, fizyolojik o6zelikler,
maddi durum, medeni hal, meslek, kilo, boy.

* Davramsal dzellikler ve beceriler: Kiitikliikten bu yana aktivite hikayesi, yeme
aliskanliklar, alkol kullanimi, okul sporlar. |
* Sosyal ve kiiltiirel faktirler: Dagiince yapisi , hay , katk saglayanfarin miktar:.
Simdiki zamanda ¢agimizin yol katetmesiyle fazlaca is biriminin duragan olmasi ve
teknolojik aletlerle gecirilen siirenin ¢ok olmas: kisilerin fiziksel a_ktivitesini. giderek
yetersiz olmakiadir. Bu anlamda 1§ yasamt kigilerin fiziksel aktivite azhifindan

-olugan saghk probleﬁﬂeri gorilmesinde onemlr yeri vardir (Boyce ve ark.,2008).
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2.8. Fiziksel Aktivitenin Tiirii

“Fiziksel aktiviteleri, aerobik (dayamklilik), kuvvetlendirme, esneklik ve denge
aktiviteleri seklinde smiflandirilabilir” (Can ve ark.,2014 ).
. Dayamkhlik (aerobik) egzersizleri.: Bir fiziksel aktivitenin ‘beklenen fazla
yapimasi olarak tanmmlamr. Viicudumuzun oksijeni kullanma alanmi fazlalagtirarak,
biiyiik kas gruplarinin senkron seklinde ¢aligmasina yarim eder. Ornek olarak; ritmik
adimlarla yiiriime, bisiklete binme, uzun siireli yoga, hafif aktivitelar , badminton
gibi fazlaca viicudu yormayan egzersizler dnerilir.”
+ Kuvvet egzersizleri: “Adelenin bir etkiye tepki gsterme yetisidir. Zeminden bir
nesne almak, agirlik tasimak, agar bir nesneyi ¢ekmek yada itmek kuvvetli adeleler
olmas1 gerekir. Kuvvet yiikseltici egzersizlere 6rnek olarak; yiik tasimak, merdiven
ctkmak, sirtinda canta tagimak, kol kaslar i¢in barfix ¢ekmek, karin kaslar igin
plank durugu, agrliklarla kuvvet antrenmant yapmak gibi egzersizler 6nerilebilir.”
« Esneklik Egzersizleri: “[Hareketi yaparken viicudu istenilen yonde hareket ettirme
- becerisidir. Her eklem icin defiisik esneklik harcketleri ¢nerilebilir. Aletli plates,
jimnastik gibi diizenli fiziksel aktiviteler esnekligl arttirr”.
» Denge Egzersizleri: “Viicudumuzu yer gekimine karsi koyma ve harekleri olmasi
gerekiiggi gibi yapma yetisidir. Filamingo hareketini kolaylikla yapabilmek, hareketli
bir plartformda yiirtimek igin dengenin iyl olmasi gerekir.
Adele kuvvetini, esnekligini ve dayanaklhigini gelistiven hareketler dengeyi de pozitif’

yonde etkiler” (Can ve ark.,2014).

2.9. Fiziksel Aktivitenin Siddeti

“Fiziksel aktivite siddeti, yapilacak olan harcket biitiniin fazla oldugunu belirtir. |

Eriskinler glin i¢inde yarm saat orta gsiddette fiziksel aktivitenin yerine
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getirilmesi yetecegii Onerilmistir (Simon, 2015). Fiziksel ezgersizier siddetlerine
gire az, orta ve ¢ok seklinde degerlendirilir” (Demirel ve ark.,2014).

o Hafif siddette fiziksel aktivite: Uyuma, flim izleme, hafif ev igleri (tath
yapma), bireysel temizlik, resim yapma, oturarak i3 yapma, hafif jog atma.
(Karaca, 2007). | |

s Orta gsiddette fiziksel aktivite: Ritimli  ylrGme (saaite yaklagik 4
km),viiciidu yormadan yiizme (saatte 14 km’den az), hafif kalbi yormadan dans
etme.

» Yiiksek siddette fiziksel aktivite: Kosu/joging (saatte 8 km), fitnes , ylizme,
dévils sporlari, seri viiriime (saatte 8 km hiz ile), voleybol (Tirkiye fiziksel aktivite
rehberi, 2014;http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=352, Erigim tarihi: 9
Agustos 2017).

“Fiziksel aktivite tamamlandiginda kullanilan oksijen niceligi tammlamak igin
MetabolicEquivalent (metabolik esitlik/ MET) ile agiklanir. Fiziksel aktivite
vapilirken bireyin viicudunun rahatlamasma gore kac kat fazla oldugunu gosterir.
- Dakika, giin- ve MET degenn (egzersiz esnasindaki enerji sarf etme
orani/MetabolikEquivalent) ¢arpilarak “MET-dakika/hatta” olarak bir deger
kaydedilmektedir. Hafif siddetli aktiviteler 6 MET enerji tilketilen egzersizlerdir”
(Karaca, 2007)

2.10. Fiziksel Aktivitenin Sikligs

“Yapilan hareketlerin diizenli tekrandir.Genellikle periyod,siive veya kere ile
tanmimlanir, Fiziksel aktivilenin haftanmn belirli giinlerine, dagilarak yapilmasr yiiksek
kazang saglar. Siklik stire icerisinde kademeli olarak arttirilmalidir. Hareketin siirekl:
olmast verimligi arttunr” (Alpdzgen& Ozdingler,2016)

2.11. Fiziksel Aktivitenin Siiresi -

“Fiziksel aktivitenin siklif1; yerine getirifen harekelerin halta boyunca ne

kadar yapildigini agiklar. Iiziksel aktivitenin glindliz stirelerine dagitilarak secilen




19

zamanlar da degil diizenli araliklarla yapilirsa iyt sonug ahndigr goriilmiistiic
(Bouchard ve ark.,2012). Fiziksel aktivitenin stiresi; fiziksel aktivitenin tek seferdeki
seansini ifade eder. Aktivitenin siiresi ve sikhig yaslara gore farkhilik gosterir. Yas
gruplaria gore verilen fiziksel aktivite zaman dilimleri;

» 5-17 yas aféllglridaki c;ocuk ve ergenler icin: bir glindiiz sﬁresi icinde 1
saat orta siddetliden yiiksek siddetliye doru fiziksel aktivite 6nerilir.

+ 18-64 yas arahgmdaki erigkinler i¢in: 7 giin de 150 dakika (5 glindiiz
siiresince 30 dakika) orta siddetli fiziksel veya haftada 75 dakika yiiksek giddette
fiziksel aktivite Onerilir veya her ikisinin birlesimi olmalidir.

. * 65 yag ve {izeri erigkiler i¢in: Haftada 150 dakika fiziksel aktivite 6nerilir
ve haftada 3 giindiiz stiresince ya da  cokea dengeyi gelistiren egzersizler
onerilir”(http:/Hizikselaktivite.gov.tr/tr/fiziksel-aktiviteonerileri/, Erisim tarihi: 9
Temmuz 2017).

2,12, Fiziksel Aktivitenin Se¢im

“Insanlar  fiziksel aktivite segerken iziksel ozelliklerini goéz  Oniinde
bulundurmahdirlar. Bireysel ve sosyolojik etmenler goz éniinde bulundurulmalidar.
“ Fiziksel aktivite” de su 6zellikler bulunmalidir.Sistemli,stirekli ve uygun

siddet ve zaman diliminde gergeklegmelidir”(Saghk Bakanlig1.2014)
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3. YONTEM

Bu béliimde arastirmamn modeli, evren ve drneklem, veri toplama araglar ve

. verilerin analizi konular1 yer almaktadir.
3.1. Aragtirmanin Modeli

Bu arastirma, tarama modeli ile gerceklestirilmistir. Ornekleme alinacak Sgrenciler
her bir fakiilteden ahnacak kisi sayist hesaplanmig olup sonra basit rastgele drneklem

segimi yontemiyle secilmistir.
3.2. Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evrenini Tiirkiye’de Universitelerde 3. ve 4.cii simiflarda 63renim
gdren dgrenciler olustururken, drneklemini ise Mugla Sitki Kogman {iniversitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi, Saihk Bilimieri Fakdiiltesi ve Egitim Fakdiltesi &frencileri
olusturmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araci
| Saghkl Yagam Bi¢imi Davranislan ﬁlg:egi

“Olgek, Walker ve ark. (1987) tarafindan gelistirilmis, 1996 tarihinde giincellenmis
ve Saglikli Yagam Bicimi Davramslar: Olgegi 11 olarak adlandirilmustir (Walker ve
ark., 1996). Olgek kisinin saglikli yasam bicimi ile ilgili olarak saghig gelistirecek
davramslan slgmektedir.

Farkli topluluklar tizerinde yapilan uygulamalarda gegerlilii ve giivenirhigi
kanitlanmys  bir olgektir. Saglikli Yasam Bigimi Davramislan Olgegi 1P’ nin
Tiirkiye'de gecerliligi ve giivenirligi 2008 yilinda Bahar ve ark. Tarafindan -
uygulanmgtir. Olcek toplam 52 maddeden olugsmus olup 6 alt boyutu bulunmaktadir.
Alt boyutlar sunlardir, saghk sorumlulugu, fiziksel aktivite, beslenme, manevi

gelisim, kisilerarasi iligkiler ve stres yonetimidir, Bunlar; saglik sorumlulugu, fiziksel
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aktivite ve egzersiz, beslenme, manevi gelisim, kisileraras: iligkiler ve stres
yonetimidir. Ankette yer alan faktdrler ve soru numaralari ve ifade ettigi anlamlar su
sekildedir. Saglik sorumlulugu (3, 9, 15, 21, 27, 33, 39, 45, 51), fiziksel aktivite ve
egzersiz (4, 10, 16, 22, 28, 34, 40, 46), beslenme (2, 8, 14, 20, 26, 32, 38, 44, 50),
maneﬂki' gelisim (6, 12, 18, 24, 30, 36, 42, 48, 52), kisileraras: iliskilér (1, 7; 13, 19,
25,31, 37, 43, 49) ve stres yonetimidir (5, 11, 17, 23, 29, 35, 41, 47).

Saghk Sorumlulugu Alt Boyutu; bireyin kendi saghg iizerindeki sorumluluk
diizeyini, saghifina ne diizeyde katildigam belirlemeyi amaglamaktadir.
Fiziksel Aktivite ve Egzersiz Alt Boyutu; saglikli yagsamin degismez bir 6gesi olan
egzersiz uygulamalarimin birey tarafindan ne dlizeyde uygulandigini Slgmeyi
amaglamaktadir.
Beslenme Alt Boyutu; bireyin dgiinlerini secme ve diizenleme yiyecek secimindeki
degigiklikleri dlgmeyi belirlemektedir.
Manevi Gelisim Alt Boyutu; bireyin yasam amaclarini, bireysel olarak kendini
gelistirme yetenegini ve kendini ne derecede tanidifini ve memnun edebildigini
belirlemeyi amaglamaktadir. _
Kisileraras1 Iletisim Alt Boyutu; bireyin yakin cevresi ile iletisimini ve bu
iligkilerdeki siireklilik diizeyini Slc;meyi amaclamaktadir.
Stres Yonetimi Alt Boyutu; bireyin stres kaynaklanm tamima diizeyini ve stres
kontrol mekanizmalarimi belirlemeyi amaclamaktadir.
Olgegin genel puant saglikli yagam bigimi davramslan puanim vermektedir. Olgegin
- tiim maddeleri olumlu ve 4°[i1 likert tipidir. Olgegin i¢ tutarhik giivenirlik katsayis:
0.94°diir. Olcegin alt boyutlarmm Alpha degerleri ise 0.79 — 0.87 arasmnda
degismektedir.

Diisiik: 38.00 — 89.99

Orta: 90.00 — 141,99

Yiiksek: 142,00 — 190,007
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Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Degetlendirme Anketi (IPAQ) Dr. MichedlBooth
(Sidney-Avustralya) tarafindan 1996 senesinde, toplumun saglik ve fiziksel aktivite
diizeylerini ve bunlarin arasindaki iligkisini incelemek iqiﬁ'tasar}anmwtm Bunu
takiben Uluslararasi Fiziksel Aktivite Degerlendirme Grubu bu ankete dayanarak
[PAQY igelistirmislerdir. IPAQ, yetiskinlerin fiziksel aktivite ve sedanter hayat
bigimlerini tespit etmek i¢in kisa ve uzun form seklinde tasarlanmigtir. 1998-1999,
kitada bulunan toplam 12 iilke ve 14 aragtirma merkezinde TPAQ test-retest
yontemiyle giivenirlilik ve gegerlilik calismalari yapilmistir. Bu  calismalar
neticesinde IPAQ fiziksel akiiviteyi belirlemek igin giivenilir ve gegerli bir yontem
oldugu agiklanmistir (Atenz, 2001). Olgegin Tiirkiye’de gegerlik ve giivenirlik
caligmasi 2005 yilinda Oztiirk tarafindan yapilmigstir (Oztiirk, 2005). Anket 4 ayri
boliim ve toplam 7 sorudan olugmaktadir.

Anket, 18-69 yagslan arasmdaki yetigkinlere uygulanmasi tavsiye edilmekitedir.
Anket son 7 giinde en az 10dk yapilan FA ile ilgili sorular igermektedir. Ankette son
haftada kag giin ve her bir giin i¢in ne kadar stire ile a) Agir fiziksel aktiviteler
(AFA), b) Orta yogunlukta fiziksel aktiviteler (OFA), ¢) Yiiriiylis yapsldigim
belirlenmektedir (Y). Son soruda ise giinliik olarak hareket etmeden (oturarak,
yatarak vs) harcanan zaman belitlenmektedir. Fiziksel aktivite diizeyim belirlemek
icin MET yontemiyle yapilmaktadir MET=3,5 ml/kg/dk. Istirahat halinde iken her
kisi bir kg bagina bir dakikada 3.5 ml oksijen titketmektedir. IPAQ’ta, AFA = 8.0
MET, OFA = 4.0 MET, Y = 3.3 MET olarak harcandiin kabul edilmektedir. Her
bir kisinin haftada ka¢ giin ve ne kadar siire ile AFA, OFA ve Y yaptifm tespit
ederek bu ¢ farkli fiziksel aktiviteden harcanan toplam MET miktan:

hesaplanmaktadir (Oztiirk, 2005).
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3.6. Anketlerin Uygulanmasy

Arastirma igin hazirlanan anketler son seklini aldiktan sonra ¢meklem grubuna
uygulanmigtir.  Araghrmanin = Ornekleminde yer alan Mugla Sitki Kogman
Universitesi de iic farklr fakiilteye ylizylize agiklamayla uygunlanmustir.

3.7. Yerilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 22.0 paket program kullanilmigtir.
Veriler hem fakiiltelere gre hem de cinsiyete gére ayrt ayri analiz edilmistir. Bu
amacla, degiskenlerin karsilastirilmasinda Tek yonliit ANOVA testi uygulanmigtir.
Hem cinsiyete giire hemde fakiiltelere gore degigkenlerin analizinde ise Cok Faktorli
Varyans analizi kullamlmustir. Caligmada kullanilan istatistiksel analizler %95 gliven

araliginda .05 ve .01 hata diizeylerinde gerceklestirilmistir.
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4. BULGULAR ve YORUMLAR

Bu bolimde farkli fakiiltelerde ve bolimlerde Ggrenim  goren l<at111mc11arzn
belirlenen degiskenlerinin cinsiyete ve boliimlere gore analizleri yapilmig ve tablolar
halinde  verilmigtir. Caligmaya 136 kadin, 164 erkek &grenci katilim
gostermugtir. Katilimeilann 133 kasisi spor bilimleri fakiiltesinden, 56 kisi Egitim
Fakiiltest wve 111  kiside Saglik bilimleri  Fakiiltesi  6grencilerinden
olugmaktadir.Katilimcilarmn 177 sinin ilgindigi bir spor dali varken, 123 kisinin

ilgilendigi herhangi bir spor brans1 yoktur,

3.1 Cinsiyete gire Fiziksel Aktivite Diizeyi ve Saglhikh Yagsam Bi¢imi
Davramislarmin ortalama ve Tek yonlii ANOVA testi sonuclan

Tablo 1 Katilimcilarin Cinsiyete gire Fiziksel Aktivite diizeyi

N Standart

=300  Ortalama Sapma
Fiziksel aktivite diizeyi Kadin 136 981,50 2086,8
toplam (MET-dak/hatta) FErkek 164 1638,38 24223
- Toplam 300 1340,60 22061
Diisiik Fiziksel aktivite Kadm 136 320,57 696,0
diizeyi (yiirime(MET- Erkek 164 492,67 906,0
dak/hafta) Toplam 304 414,65 820,7
“Orta Siddet Fiziksel  Kadm 136 204,26 658,6
aktivite (MET-dak/hafia)  Erkek 164 196,22 521,1
: Toplai - 300 199,87 5864
Siddetli Fiziksel aktivite  Kadin 136 458,53 13219
(MET-dak/bafta) Erkek 164 973,17 1762.5
‘ Toplam 300 739,87 1596,3

" Fiziksel Aktivite diizeyi 600 MET-dak/hafta ise en az orta diizey fiziksel akfivite; |
1500MET-dak/hatta ve Gizeri ise yiiksek fiziksel aktivite ve 600MET’in altinda ise
ditsiik seviye fiziksel akfivite dilizeyi olarak belirtilmektedir (IPAQ, 2005). Bu
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bilgiler dogrultusunda tablo 1 de erkek katthmeilann toplam fiziksel aktivite
dtizeylerinin yitksek oldugu séylenebilir.

Tablo 2 Cinsiyete giore Fiziksel Aktivite Diizeyi degiskenlerinin Tek Yonli
ANOVA testi ile analizi

Kareleriit
Toplam Df Ortalama Karc F p
Gruplar arast 19691137,56 1 19691137.5 7,905 L04%
Siddetli Fiziksel Aktivite  Grup igi 742288057,10 298 24908995
Toplam 76197919466 299
Gruplar arast 4812,09 1 48120 014 906
Orta Siddetli Fiziksel Grup igi 102832782,56 298 3435076.4
ARtivite Teplam
102837594,66 299
Diigtk Siddetli Fiziksel Gruplar arast 2201930,46 1 22019304 3,294 071
akiivite(yiiriime) Grup i¢i 199213426,121 268 668501.4
foplam 201415356,589 299
Fiziksel Aktivite Diizeyi Gruplar arast 32079392,733 1 320793927 6,190  ,013*
Toplam Skor Grup i¢i 1544317210,309 208 5182272,5
Toplam 1576396603,043 299
p<0.05

Tek Yonlit ANOVA testi sonuglarma gore cinsiyete gore siddetli fiziksel aktivite
seviyesinde ve toplam fiziksel aktivite diizeyinde erkekler lehine istatistiksel olarak
anlaml bir farka rastlanilirken (p<0.05), diger degiskenlerde istatistiksel olarak
anlaml bir farklihifa rastlanmamastir (p=>0,05).

Tablo 3 Katthmcilarin Cinsiyete gire Saghkli Yasam Bicimi Davramslar:
Ortalama (X) ve Standart Sapmalar1 (SS)

Standart
Degiskenler Cinsiyet N=300  Ortalama Sapma
Stres Yanetimi Kadin : 136 21,64 3,93
. Brkek - 164 22,22 4,33
- _ Toplam 300 21,96 4,16
Ksther arast iliskifer ' Kadm 136 25,88 4,30
| Erkek : 164 25,72 4,74
3 ' Toplam ' 3000 0 25790 4,54
Bestefime | Kadim 13s 23,14 - 4,17
Erkghe - 65 - 23,84 : 514 .
) 7 Toplam 300 23,52 ] 4,73
Fiziksel Aktivite ve Egzersiz Kadm 136 20,70 451
Eskek 164 21,88 491
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Toplam 300 | 21,35 4,76
Saglik Sorumiulugu Kadmn 136 23,84 4,62
Erkek 164 24,09 5,30
Toplam 300 23.08 5,00
Manevi Gelisim Kadin 136 25,53 © 3,97
Erkek 164 26,19 4.85
Toplam 300 2589 4,48
Saglikh Yasam Bigim Kadm 136 140,69 20,01
Davraniglari toplam skor Erkek 164 144,50 24,61
Toplam 300 142,78 22,69
Katilimeilarin Cinsiyete gore Saghkh Yagam Bicimi Davramslar alt boyutlarn
ortalamalari birbirine yakin degerler olarak saptanmigtir.
Tablo 4 Cinsiyete gore Saghkl yasam bicimi davramislar alt boyutlax ve
toplam skorunun Tek Yonlit ANOVA testi ile analizi
Karelerin
Toplamt Ortalama Kare F P
Stres yonetimi Gruplar arast 24,25 1 24,25 1,403 237
Grup ici 5153.41 298 17,29
Toplam 5177.,66 299
Kisiler arast iligkiler Gruplar arast 1,82 1 1,82 088 767
Grup i¢i 6170,77 298 20,707
Toplam 6172,59 299
Manevi gelisim Gruphar arasi 32,22 i 32,224 1,609 ,206
Grup igi 5969,572 208 20,032
Toplam 6001,797 299
Beslenme Gruplar arast 35,593 1 35,593 1,588 ,209
GrIp ¢ -60634,915 297 22,407
. Toplam 6690,5068 298
Saghk sorumiulugu Gruplar arast 4,495 1 4,495 179 672
Grup igi 7479,385 298 25,099
Toplam 7483880 299
Fiiikse-:l aktivite ve Gruplar arasi 103216 | 103.216 4,604 033%
CRZCISIZ
Grup ici 6681,034 298 22,420
Toplam 6784,250 299 .
Toptim saghf anketi Gruplar aras) . 1071321 1 1071,321 2,088 B30
Grup.igi 152405,548 297 513,150
Toplam 153476,870 2698

RHREL

i}

i

PG5




anlaml bir farka rastlanmanugtir (p>0,05).

3.2 Boliimlere gire Fiziksel Aktivite Diizeyi ve Saghklh Yasam Bicimi
Davramiglarinin ortalama ve Tek yonlii ANOVA testi sonuclan

Tablo 5. Biliimlere ve Cinsiyete gire Fiziksel Aktivite Diizeyi ortalama (X) ve
Standart Sapmalar (SS)
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Tek Yoénlii ANOVA testi sonuglarina gére Saghklhi Yasam Bicimi Davranislart alt
boyutlarindan fiziksel Aktivite ve Saglik degiskeninde istatistiksel olarak anlamli bir
farka rastlamlmistir(p<0.05). Diger alt boyutlarda cinsiyete goére istatistiksel olarak

Fakiiltesi

Degigkenler Cinsiyet Fakiilteler Ortalama Standart N=300
(X) Sapma(S8S)
Spor Bilimleri Fakiiltesi 1450.81 21849 37
Kadin  psitim Fakiltesi 281.13 298.6 35
Saghk Bilimleri 83.31 420.4 63
Siddetli Fiziksel Aktivite . .
Faktiltesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi 1584.1 2070.1 96
Erkek  psitim Fakiltesi 285.7 702.2 22
Saghk Bilimleri 3234 210.1 47
Fakiiltesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi 680,00 [133.4 37
Kadin it Pakiltes
Egitim Fakiltesi 39.43 106,3 15
: Saghk Bilimleri
Orta Siddctli Fiziksel Aktivite , 19,68 82,1 63
Fakiiltesi ? . ?
Spor Bilimleri Fakiiltesi 300,63 6292 96
Erkek S B TalriiTecs
Egitim Fakiiltesi 85,71 320,0 21
Saghk Bilimleri
Fakiiltesi - 3234 210,1 47
. Spor Bilimleri Fakiiltcsi 604,84 10599 37
Kadmn et Lealed [fma)
Fgitim Fakiiltesi 22016 414,1 35
Saghk Bilimleri
Diigitke  Siddetli  Fiziksel o 214.50 491.4 63
: : : Fakiiltesi ’ o
Aklivite SR e
. bpor Bitimleri Fakiittesi 662.55 1025.9 96
Etkek - . psumm i i
Egitim Fakitliesi 534,29 §72.6 21
Sughk Bifimleri ‘
' 127,09 4545 47
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Spor Bilimleri Fakiiltesi 274916 3230.8 37
Radin g Fakitltesi 335,19 $56.8 35
. Saglik Bilimteri
Toplam Fiziksel Aktivite 318,00 8294 63
Fakiiltesi ’ ’
Spor Bilimleri Fakiltesi 2517.89 2680,5 95
Erkek Egitim Fakiiltesi 905.71 1643.8 21
Saghk Bilimleri
Pakiiltesi 169,30 8444 47

Tablo 6 Cinsiyete gire Biliimler arasi fiziksel aktivite diizeyinin Cok Faktorlii

Varyans Analizi ile sonuglar

Etki Deger f p
Cinsiyet Wilks' Lambda 985 1,114 ,348
Fakiilteler Wilks' Lambda ,758 10,125 L000
Cinsiyet*Fakiilteler =~ Wilks' Lambda ,954 1,720 091

Gruplararasi test

Bagiml Tip IIT Kareler

Kaynak Degigkenler Toplamt df  Ortalama Kare F p

Cinsiyel Siddethi
Fizikscl Akt. 490632,1 L 490632,1 238 ,026
Orta Siddetli 2,25
Fiziksel Akt 680763,7 I 6807637 5 134
Dustik Fizilksel 5501469 1 5501469 870 352
Aldivite
Toplam
Fizikse! aklivite 2539427 1 2339427 062 803
diizeyi '

Fakiilteler Siddetli 304

2 > *

Fiziksel Akt 129423784, 2 647118922 353 ,000
Orta Siddetli 21,8 «
Fiziksel AL 13191772,0 2 6395886,0 49 ,000
Diigiik Fiziksel < e 9,19 ¢
Aktivite 116336358.3 2 3816829,1 4 ;OOO
Toplam R .
Fiziksel aktivite 335500961,2 2 1677504806 '5’0 L00%*
dizeyi

cinsiyet * Siddetli ' ' '

Gkdleler  Tiziksel Akt 6829914 2 3414957 166 847
Orta Siddetli _— 433 .
Fizitec) Kkt 26192713 2 13(%635,6 g 014
Diigiik Fiziksel 1,11
Aktivite 1404268,2 2 702134,1 0 331
Toplam 471

Fizikselaklivite 6160866,5 2 3080433,2 756
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diizeyi

p<.05

Tablonun anlamlilk siittnundaki degerlerden Fiziksel Aktivite diizeyinin tiim
boyutlarinda tablodaki sirayla cinsiyete bagh degisiminin (p = 0,626, p = 0,134,
p=0,352; p:0,803; p > 0,0S) ilstatistiksel olarak anlamli olmadigy, fiziksel aktivite
diizeyinin (yiiksek, orta, diisiik ve toplam fiziksel akfivite) fakiiltelere bagh
degisiminin ise (p < 0,05) istatistiksel olarak anlaml oldugu anlasiimaktadir, Bunun
yaminda cinsiyet ve fakiilte degiskenlerinin sadece orta siddetli fiziksel aktivite
diizeyi iizerindeki ortak etkisinin (p = 0,014, p < 0,05) istatistiksel olarak anlamh
oldugu gézlenmektedir.

Tablo 7. Béliimlere ve Cinsiyete gore Saghkh Yagsam Bi¢imi alt boyutlan
ortalama (X) ve Standart Sapmalar (SS)

4

MR NN

Degiskenler Cinsiyet Fakillteler Ortalama Standart N0
(X) Sapma(S8)

Spor Bilimleri Fakiiltesi 23,67 5.4 37

Kadin g sitim Fakiltesi
24,08 4,2 35
Seghk Soramiatan Saglik Bilimleri Fakisltesi 23,79 s 8
Spor Bilimleri Fakiltesi 24,39 56 ) 96
Erkele Egitim Fakitltesi 2471 3,3 21
Saghk Bilimleri Fakiiltesi 23.19 52 47
Spor Bilimleri Fakiltesi 22,59 ' 4.8 37
Kadn st Falciltesi 1991 45 35
Firiksel Aklivile ve ' Saglik Bilimleri Fakiiltesi 19.95 40 63
Cgrersiz Spor Bilimleri Fakiitesi 2230 75,0 96
Bkl Egitim Fakiltesi 2166 32 21
Saglik Bilimleri Fakiiltesi 21,12 52 47
Spor Bilimleri Fakiillesi 23.86 5.1 37
Kadin . Egitim Fakdltes] 22,51 3.1 35
Beslenme Saghk Bilimieri Fakiiitesi 23,07 4.0 . | 63
Spor Bilimieri Fakiltesi n; 55 g

Erkek

Egitim Fakiittest 24.23 4,0 21




Saglik Bilimleri Fakiiltest

30

47

23.87 4.8
Spor Bilimleri Faldiltesi 27.13 5,0 37
Kadin Egitim Fakiiltesi 24,62 3,8 35
Manevi Gelisim Saghk Bilimleri Fakiiltesi ¢ 3,0 63
~Spor Bilimie Fakiliesi 26,96 - '5,2 96
Fkek  bitim Fakuttesi
23,04 3.8 21
Saglik Bilimleri Fakiltesi 26.02 39 47
Spor Bilimleri Fakiiltesi 27.43 4.8 37
Kadin Eyitim Fakihtesi 25,88 40 35
Kisiterarast iliskiler Saglik Bilimleri Fakiltesi 25,00 3.9 a3
Spor Bilimleri Fakiiltesi 26,11 5.1 96
Erkek  Egitim Fakultesi 2371 3.9 21
Saghk Bitimleri Fakiiltesi 25,82 4,0 47
Spor Bilimleri Fakiiltesi 23,02 4,5 37
Kadin  pitim Pakiltesi 2108 38 35
Stres Yonetimi Saglik Bilimleri Fakiiltesi 2011 -3;4 63
Spor Bilimieri Fakiiltesi 22.62 43 96 |
Brkel  psitim Fakiltesi 257 3.7 21
Saghk Bitimleri Fakiiltes 2170 32 47
Spor Bilimleri Fakﬁ]tt:mj 14772 24.6 37
Suglikh Yasam Kadin Beiim Fak@]tGSE 135,08 o o
Wigioni Toplam skor Saglik Bilimleri Fakiiltesi 138,01 17,2 63
Spor Bilimieri Fakiiliesi 146,59 27.1. %'
Erkek Egitim Fakiiltesi 141,09 159 21
Saghik Bitimleri Fakiiltesi 141,74 2240 47

Tablo 7 de gdriildiigii iizere Saglikli Yagam Bicimi alt boyutlarmda Spor
bilimleri fakiiltesi kiz ve erkek ogrencilerinin aldiklarx skor ortalamasi Fizikset

aktivite ve epzersiz, Manevi gelisim, Kigiler arasi lliskiler ve saglikli yagam bigimi
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toplam skor boyutlarinda Egitim fakiiltesi ve Saghk bilimleri fakiiltesi 6grencilerine

gore yiiksek bulunmustur.

Tablo 8. Biliimlere ve Cinsiyete gore Saghkh Yasam Bicimi alt boyutlar Cok

Faktorlii Varyans Analizi

Eiki Deger f P
Cinsiyet Wilks' Lambda ,959 1,755 096
Fakiilteler Wilks' Lambda ,860 3.214 000
Cinsiyet*Fakiilteler Wilks' Lambda 916 1,842 ,030
Gruplar arast Etki
Tip H1
Kareler
Bagimli Degisken Toplant df Ortalama Kare F p(Sig.)
Cinsiyet Saplik sorumlulugu 3,696 1 3,696 JH6 103
Fiziksel aktiviteve egzersz 46,053 1 46053 2,102 ,148
Beslenme 37,930 1 37,930 1,680 196
Manevi gelisim 4302 1 432 227 ;634
Kisiler ararsi ilikstler 46,907 i 46,907 2,318 129
Stres yonetimi 3,280 1 3,280 192 ,661
Toplam saghk anketi 208,153 1 208,155 A10 2523
Fakilteler Saglik sorumlulugu 32,931 2 16,465 650 323
Fiziksel aktiviteve egzersz 215,945 2 107,973 4,929 LDDR*
Beslenme 8,612 2 4,306 91 827
Manevi gelisim 376,169 2 188,085 9,903 00*%
Kisiler ararsi iliksiler 169,334 2 84,667 4,184 6%
Stres yonetimi 134,977 2 67488 3,958 020%
Toplam saglk anketi 349,980 2 1744990 3,435 ,034%
cinsiyet * Saglik sorumlulugu 26.893 3 13446 331 520
Fakiilteler ’ ’ ' ’
Fiziksel aktiviteve egzersz 46,925 2 23,462 1,071 344
Beslenme 31,622 2 15,811 700 487
Manevi gelisim 57,425 2 28713 1,512 ,222
Kisiter ararsi iliksiler 101,176 2 50,588 2,500 J084
Stres yonetimi’ 15.061 2 7.531 442 ,643
Toplam saglik anketi 347,868 2 73,934 342 710
#<0.05
Tablo 8’in anlamhhk siitunundaki deferlerden Saghkli  Yagsam  Bigimi

Davramiglarinin  tiim boyutlarinda cinsiyete bagli defisiminin) istatistiksel olarak

anlamh olmadigi (p > 0,05), fakat Fiziksel aktivite ve egzersiz (p = 0,008), Manevi

Gelisim (p = 0,00), Stres Yonetimi (p=0,020) ve toplam saghk davranislart bigimi
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skorlarinin (p=0,034) fakiltelere bagli degisiminin istatistiksel olarak anlamh oldugu
saptanmustir (p<0.05).Bunun yamnda cinsiyet ve fakiilte degiskenlerinin saglikh
yasam bi¢imi alt boyutlaninda ve toplam skoru {izerindeki ortak etkisinin istatistiksel

olarak anlamli olmadig1 gozlenmektedir (p > 0,05).
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5. TARTISMA, SONUC

Bu béliimde Mugla Sitkt Kogman Universitesinde grenim gdren dgrencilerin

saghkh yasam bicimi davranislari ve fiziksel aktivite diizeylerinin incelenmek

amaciyla yapilan ¢alismadan elde edilen bulgular tartigtlmugtir.

Bu c¢alismada Fiziksel Aktivite diizeyi 600 MET-dak/hafta ise en az orta diizey
fiziksel aktivite; 1500MET-dak/hafta ve tlizeri ise yiiksek fiziksel aktivite ve
600MET’in altinda ise diigiik seviye fiziksel aktivite diizeyi olarak belirtilmektedir
(IPAQ, 2005). Bu bilgiler dogrultusunda tablo 1 de erkek katilimcilarin toplam
fiziksel aktivite diizeylerinin yliksek oldugu soylenebilir. Bagka bir caligmada
Gaziantep bolgesinde yasayan lise caggindaki &grencilerin genel olarak inaktif
bireyler oldufunu sdylenmiy ve cinsiyetler arasi degerlendirme yapilldiginda ise
kadmlarm fiziksel aktivite met degerlerinin erkelerden daha disiik oldugu

saptanmgtir {p<0,05).

Yine aym ¢aligmada erkekler ile kadinlarin “fiziksel aktivite index degerleri”
arasindaki fark incelendiginde kadintarin fiziksel aktivite indeks degerlerinin daha
diistik oldugu saptanmustir (p<0,05). Bizim ¢alismamizla paralelik gostermektedir.
Tek Yonlit ANOVA testi sonuglarina gére cinsiyete gore siddetli fiziksel aktivite
seviyesinde ve toplam fiziksel aktivite dilzéyinde erkekler lehine istatistiksel olarak
anlamli bir farka rastlanilirken (p<<0.05), diger degiskenlerde istatistiksel olarak

anlaml bir farkliliga rastlanmamigtir (p>0,05).

Tablonun anlamlihk siitunundaki degerlerden Fiziksel Aktivite diizeyinin tiim
boyutlérmda tablodaki sirayla cinsiyete baglt degisiminin (p = 0,626, p = 0,134,
p=0,352, p=0,803; p > 0,05) istatistiksel olarak anlamli olmadigy, fiziksel aktivite
diizeyinin (yliksek, orta, diigiik ve toplam fiziksel aktivite) fakiiltelere bagh
degisiminin ise (p < 0,05) istatistikscl olarak anlamli oldugu anlagilmaktadir. Bunun

yamnda cinsivet ve fakiilte degigskenlerinin sadece orta siddetli fiziksel aktivite
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diizeyi lizerindeki ortak etkisinin (p = 0,014, p < 0,05) istatistiksel olarak anlamh
oldugu gézlenmektedir.

Arabac1 vd. (2009) Ankara, Bursa ilinde 59’u erkek, 101°i kadin olmak iizere 160
Ogrenci tizerinde yaptiklari bir arastirmada cinsiyet ile fiziksel aktivite-yagam kalitesi
'aré;Smdaki i]igkiyiﬂinceiemisler.Ve’erkeklerin kadinlara gore fiziksel olarak daha akfif

olduklar1 sonucuna ulagmislardir.

Leslie ve dig. Avusturalyada yaptiklan bir ¢aligmada yag ortalamas: 20 yi1l olan
2729 {iniversite &frencisinin fiziksel aktivite diizeyleri ve yapamama nedenleri
aragtirtlmustir. Kizlarin % 47’si ve erkeklerin % 32°si inaktif bulunmustur. Calismada
neden olarak aile ve arkadastan daha az sosyal destek, aktiviteden az zevk alma, ders

calismayi etkileme olarak gostermislerdir,

Tablo 7 de goriildiigii izere Saglikli Yasam Bigimi alt boyutlarinda Spor
bilimleri fakiiltesi kiz ve erkek Ogrencilerinin aldiklarnt skor ortalamasi Fiziksel
aktivite ve egzersiz, Manevi geligim, Kigiler arasi Tligkiler ve saghkli yasam bigimi
toplam skor boyutlarinda Egitim fakiiltesi ve Saglik bilimleri fakiiltesi 6grencilerine

gore yiiksek bulunmustur.

Chor Hurmin (2002) calismasinda hemgirelerin en diigik puanmi fiziksel
aktivite/cgzersiz alt boyutundan, en yiiksek puan kisilerarast iligkiler alt boyutundan
bulunmustur. Ancak; degisik kiiltiirlerin saglik davramislarin Tiirk kiiltiirtintin saghk

davramslart ile karsilagtirmanin gercegi yansitmayacag dikkate almmahdir.

Tablo &'in anlamlifik stitunundaki degerlerden Saghkli Yasam Bigimi
Davraniglarinin - tim boyutlarinda cinsiyete bagli degisiminin) istatistiksel olarak
~anlamhb olmadifr (p > 0,05), fakat Fiziksel aktivite ve egzersiz (p = 0,008), Manewvi
Gelisim' (p =0,00), Stres Yonetimi (p=0,020) ve toplam sahk davramglar bigimi
skotlarmim (p=0,034) fakiiltelere baili degisiminin istatistiksel olarak anlamli oldugu

saptannugtir (p<0.05).Bunun yaninda cinsiyet ve fakiilte degiskenlerinin saglikl
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yasam bi¢imi alt boyutlarinda ve toplam skoru tizerindeki ortak etkisinin istatistiksel
olarak anlamli olmadigi gézlenmektedir (p > 0,05).
insanm manevi yonti, fiziksel, duygusal ve sosyal yonii kadar &nemlidir

(Taylor, 2003). Manevi gelisim/kendini gerceklestirme; bireyin yagsam amaglar,

‘bireysel olarak kendini gelistirme yetene@ini ve kendini ne derecede tamdifini ve

memnun edebildigini belirlemektedir (Yal¢inkaya ve ark., 2007). Maslow’a gére
gereksinimler hiyerarsisinde kendini gergeklestirme en iist basamakta yer alir
(Kostak, 2007). Bu ¢alismada Spor bilimleri Fakiiltesi, Saghk Bilimleri Fakiiltesi ve
Egitim Bilimleri Fakiiltesi gruplannin alt boyutlan arasinda ki iligski anova testi ile
gozlemlenlenmigtir. Testin sonuglarinda toplam saghk puani, saglik sorumlulugu,
fiziksel aktivite, beslenme, kisiler arast iliski ve stres yonetimi alt boyutunda anlamh
bir iliski bulunmaz iken manevi gelisim alt boyutunda anlamh bir iligki tespit
edilmilstir (P < 0, 05).

“Bagka bir arastirmada elde edilen bulgular sonucunda tiniversite grencilerinin

- yeterli ve dengeli beslenme ahigkanhklarimin olmadiklan, giinde ti¢ ana 6g{in yemek

yemc aliskanliklarinin da meveut olmadigr bu baglamda beslenme aligkanliklar:
kapsaminda fast — food (hizlt beslenme) aligkanliklarinin oldugu tespit edilmistir.

Ayrica vine arastirmaya katilan Universite 6grencilerinin  6glin - atlama
ah;‘.kanhklarmm yani sira ara Oglin aligkanliklarmmn bazen oldugu buna ragmen
yemedikleri zaman aclik hissettikleri bir 6giin bulundugu tespit edilmistir. Ogiin
atlamalart durumunda {iniversite &grencilerinin; sik sik unlu mamuller titkettigi, tuz
tiketimine dikkat ctmediklerinden otiirti kilo almmina yol agtig: gozlemlenmistir.

Arastzrmada'eldé edilen bulgular literatiirii destekleyen niteliktedir.

Fiziksel aktivitenin degerlendiriimesi, oncelikle saglikli kisilerde ve kronik

hastaliklart  olanlarda  arastirmalarin  gergeklestirilebilmesi  ve  sonuglarm

- yorumlaninasi, genel saghk programlarimin  basarisi  veya  basarisizhiginin

dlclilebilmesi, ¢aligmalar ve ilkeler arasinda kargilastirmalarin yapilabilmesi ve
halkin bilgilendirilmesi a¢isindan katki saglamaktadir., Tirkivede son yillarda

vapilan g¢alismalarda artis olmasina ragmen, farkli 6rneklem gruplarmin fiziksel
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aktivite aliskanliklarini inceleyen arastirma sayisi ¢ok azdir. Ayrica deferlendirilen
olgu sayis: yetersizdir. Bu nedenle caligmalardan elde edilen verilerle Tiirk

toplumuna genelleme yapilmast miimkiin degildir.”

“Saglilda ilgili erken vasta edinilen davranislar, yasam :tai21 e ilgili
bozukluklar i¢in olan riskleri etkilemektedir. Bu nedenle, gen¢ yetiskinlerde saglikla
ilgili davraniglart arastirmak &nemlidir. Universite 6grencileri, saghkli geng yetigkin
populasyonun bilyiik bir ¢ogunlufunu yansitmaktadir. Egitim diizeyi acisindan daha
homojen bir grubu olusturmaktadir. Fiziksel aktivite davranisinin da bu faktérden
pozitif yonde etkilendigi diisiiniflmektedir. Ogrenci 6rmekleminin kullanimi hastalik
ve engel ile ilgili fiziksel aktivite degiskenlerini de azaltmaktadir.( Bas Aslan, U
Ankara, 2003. Yapilan baska bir ¢alismada olgular yalmzca yetersiz aktif ve ¢ok
aktif olarak iki gruba ayrilmistir (Martin, S.B. ve Ark. 2000).Bu nedenle
kargilagtirma yapmak miimkiin olmamaktadir. Burke ve dig. Kanada’da Kinezyoloji
boliimiinde egitim goéren 594 {iniversite dgrencisinde yaptiklar: ¢aligmada bireylerin

valmzca % 9.9’ unu ¢ok aktif olarak rapor etmislerdir.”

Tiim bu arastirmalan deerlendirdigimizde beden egitimi ve spor béliimlerinde
yapilan ¢alismalarda saglikhi yasam davranigi puanlarinin orta diizeyde yada yiiksek
oldugu goriilmektedir. Ote yandan spor bilimleri alaninda egitim alan 6grencilerin
egzersiz. boyutundan aldign puanlarm saghk bilimleri alaninda &@renim géren
Ogrencilere gore .yiiksekyﬁksek oldugu genellemesi yapilabilir. Ayrica degisik
boliimlerden olup spor akfivitelerine katian Ggrencilerin saghkli yasam davrams:
puanlarinin pdzitif yonde etkilendigi goriilmektedir. Sonug olarak; iiniversite
tgrencilerine fiziksel a.kt.ivite ve saglikli beslenme imkani sunulmasmin Ggrenci

saglikll yagam davranigt gostermelerine katki saglayacagin gistermektedir,

‘Ote yandan universife dgrencilerinin sagliklarint korumak ve gelistirmek icin
bilgi’ ve davramg olarak yetersiz kaldiklari konular ve saglikli yasam big¢imi
davraniglan ile ilgili egitim programlarmin olusturulmas dnemlidir. Bu programlérm

sadece saghgm korunmast ve fiziksel aktivitenin arttiriimast yoniinde sorumlulugu
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olan meslek gruplarmin égrenim gérdiigii alanlarda degil, tiim alanlan kapsayacak

sekilde tiim iiniversite 6grencilerini kapsamasi faydali olacaktir.
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6. ONERILER

1. Universite déneminde yasanilan degisimlerin ve etkilesimlerin genglerin
| saghgim olumsuz etkileme dﬁrumlarml en aza indirebilmekramamyla,
psikolojik, sosyal ve kiiltiirel durumlarin dikkate alindifr  dgrencilerin
saglik pereksinimleri belirlenmeli ve bu gereksinimleri dogrultusunda
sunulmalidir.

2. Ogrenciler tiniversite yasamimn dzellikleri konusunda bilgi sahibi olmals,
ozellikle saglik alanmdaki tutum ve davranslar yoniinden tiniversite
yasantistn gengler tizerindeki etkisinin farkinda olmalidir.

3. Gelir diizeyinin artmaswmna paralel olarak saghklh yasam big¢imi
davramiglarinda da  artts olmasmdan hareketle, 6grencilerin temel
gercksinimlerinin karsilanmasinm saglamak  Uzere olanaklar
zenginlestirilmeli, spor vb. etkinliklere katilimlarina destek olacak ortam
olugturulmali ve bu faaliyetlerden 6grencilerin {icretsiz ya da en az iicretle

faydalanabilmeleri saglanmalidir.

4. Universite o6grencilerinin bos zamanlarinda fiziksel aktiviteye dayali

cesitli festivaller, bahar senlikleri gibi ¢esitli etkinlikler diizenlenerek
enerjilerini atmalan saglanmahidir.
5. Universite 6grencileri beslenme aliskanliklarma yonelik ders almalar,

besin dFelerin viicuttaki etkileri 6refilmest saglanmalidir.
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Ek: 1

Saym katilumer:

Bu aragtirma, Universite dgrencilerinin saghkh yasam bicim davramslar:
ve fiziksel aktivite diizeylerinin incelenmesi konulu Yiiksek lisans tez ¢alismamda
veri olusturmak amaciyla yapilmaktadir. Yamtlarmiz tamamen akademik amaglar
icin kullanilacaktir. Katkilarmizdan dolay: tesekkiir ederim.

Yiiksek Lisans Ogrencisi

Ayse Salgin

Anket Formu

1.Cinsiyetiniz 7 Erkek ( ) Kadmn( )

2. Yag Grubunuz 7 19vealti( ) 20-22( ) 23-25( )

3. Medeni haliniz Bvli( ) Bekar( )

4. Okudugunuz bélim 7 .................... P Smifinmz 1()2 ()3 ()4
) o

5. lgilendiginiz bir spor brangi varmu ?  Var( ) Yok ()

6. llgi alanlarmiz ?

I)Kitap-dergi ( ) 1) Sinema ( ) 3) Tiyatro ( ) 4)Mizik( ) 5) Spor ( ) 6)
Diger ()
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FiZIKSEL AKTIVITE DEGERLENDIRME ANKETI

1.) Son bir hafta i¢inde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, ba_sketbol, futbol
veya izl bisiklet cevirme gibi siddetli bedensel giic gerektiren faaliyetlerden

yaptiniz?

£l Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. Haftada ____ gilin

2.) Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite vaparak genellikle ne kadar
zaman harcadimz?
[0 Bilmiyorum/Emin degilim Giinde dakika Giinde _____

saat

3.) Son bir hafta i¢inde kag giin hafif yiik tagima, normal hizda bisiklet ¢evirme,
halk oyunlar, dans, bowling veya tenis gibi orta dereceli bedensel gii¢ gerektiren
' féalijét]erden yaptimz? (Yiiriime harig.) ‘ .
[l Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. Haftada ____ giin
4.) Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar
zaman harcadiniz?
[ Bilmiyorum/Emin degilim Giinde _ dakika Giinde
saat |
5.) Gegen 7 giin igensinde, bir seferde en az 10 dakika yiriidiigiintiz giin sayist
kactir?
[ Yirimedim, Haftada - ____ giin
6.) Bu giinlerden birinde ytriiyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
1 Bilmiyorum/Emin degilim Ginde __ dakika Ginde
saat _
| 7.)?Son bir héfta i¢inde glinde oturarak ne kadar zaman harcaduilz?
5 Bilmiyorum/Emin deilim Giinde ___ dakika Giinde

saat
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SAGLIKLI YASAM BiCiMi DAVRANISLARI OLCEGi Il

Bu ankette su anki yagsam tarziniz ve aliskanliklariniz ile ilgili sorular yer almaktadir.
Liitfen sorular: miimkiin oldugu kadar dogru ve eksiksiz yamtlaymrz. Her aliskanlifmizin
stkhigm: uygnn secenegi daire i¢ine alarak belirtiniz.Hig birzaman 1, bazen 2, sik sik 3, diizenli
olarak 4 olarak degerlendirilmektedir.

= = e
= @ ] b
mN gl 8B @ 8o
1 Bana yakin olan kisilerle endigelerimi ve sorunlarimi tartisirim
2 Sivi ve katt yagi, kolesterolii diisiik bir diyeti tercih ederim
3

Doktora ya da bir saghk gorevlisine, viicudumdaki olagandist
belirti ve bulguolart anlatirim

Diizenli bir egzersiz programi yaparum

Yeterince uyurum

Olumbu yonde degistigimi ve gelistizimi hissederim

Insanlar basarilari icin takdir ederim

Sekeri ve tatlyr kisitlarim

N o 3 SN W

Televizyonda saghgi gelistirici programlan iziler ve bu
konularla ilgili kitaplar1 okurum

10 Haftada en az fi¢ kez 20 dakika ve/veya daha uzun siireli egzersiz
yaparim (hizl viiriyiis, bisiklete binme, aerobik, dans gibi)

11 Her glin rahatlamak i¢in zaman ayiririn

12 Yasamunin bir amact olduguna inanirin

13 Insanlarla anlamli ve doyumlu iliskiler siirdirGriim
14 | Hergin 6-11 &glin ekmek, tahil, pirmg ve makama yerim
15 Saglik personeline dnerilerini anlamak igin soru sorarim

16 Hafif ve orta diizeyde egzersiz yaparmm (Ornegin haftada § kez
ya da daha fazla) yiiriiviim '

7| Yasamunda degistiremeyecegim seyleri kabullenirim

18 Gelecepe umutla bakarim

9 Yakin arkadaglarima zaman ayirirmm

20 | Her giln 2—4.'ﬁg1'in neyve yerim

2] Her zaman gittigim saglik personelinin 6nerileri ile ilgili soralarim
oldugunda baska bir saglik personeline danigirun

22 .| Bos zamanlarimda yuzme, dans etime, bisiklet binme gibi




23 Uyumadan dnce giizel seyler disiinliriim

24 Kendimle bangik ve kendimi yeterli hissederim

25 Bagkalarina ilgi, sevgi ve yakinhik gdstermek benim i¢in kolaydir

26 | Her giin 3-5 6giin sebze yerim ‘

27 Saglik sorunlarimi saghk personeline danssirim

28 Haftada en az ii¢ kere kas giiclendirme egzersizleri yaparum

29 Stresimi kontrol etmek 1¢in uygun yontemleri kullanirim

30 Hayatundaki uvzun vadeli amaclar icin calisirim

31 Sevdigim kigilerle kucaklagirin

32 Her giin 3-4 kez siit, yogurt veya peynir yerim

33 Viicudumu fiziksel degigiklikler, tehiikeli bulgular bakimindan
ayda en az bir kez kontrol ederim

34 Giinliik isler sirasinda egzersiz yaparim
( 6megin, yemege yiiriiyerek giderim, asansdr yerine merdiven
kullanirim, arabami vzaga parkederim)

35 15 ve eglence zamanimi dengelerim

36 Hergiin yapacak degisik ve ilging seyler bulurum

37 Yakm dostlar edinmek igin ¢aba harcarm

38 Hergiin etf, tavuk, balik, kuru baklivat, yumurta, g¢erez tiirii
gidalardan 3-4 porsivon verim

39 Kendime nasil daha 1yt bakabilecegim konusunda saglik
personeline danigirim

40 Egzersiz yaparken nabiz ve kalp aliglarimi kontrol ederim

43 Giinde 15-20 dakika  gevseyebilmek, rahatlayabilmek  1¢in
uygulamalar yaparim

42 Yasamimda benim igin 6nemli olan seylerin farkindayim

13 Benzer sorunt olan kisilerden destek alirnn

44 (1da paketlerinin tizerindeki besin, yag ve sodyum igeriklerini

‘ belirleyen etiketleri okurum

13 Bireysel saghk bakimi ile ilgili egitim programlarina katilirom

46 Kalp atinim hizlanana kadar egzersiz yaparim

47 Yorulmaktan kendimi korurum

| 48 ilahi bir giictin varligma inanrun

49 Konusarak ve uzlasarak catismalari ¢Ozerim

50 Kahvalt1 yaparim

5t Glereksmﬁﬂ duydugunida bagkalarmdan damismanhk ve rehberlik
ahrim

FRE A

L. Yeni deneyimlere ve durumlara agigum

=

46




47

OZGECMIS

KiSiSEL BILGILER

Adi Soyadi  : Ayse SALGIN
Dogum Yeri : KINIK
Dogum Yili : 1990

Medeni Hali : BEKAR

EGITIM VE AKADEMIK BILGILER
Lise - - - : 2004-2007 KINIK LiSESI

Lisans : 2008-2014 MUGLA SITKI KOCMAN UNIVERITESI
ANTRENORLUK BOLUMU '

Yabanci Dil : Ingilizce

- MESLEKIT BILGILER

14/07/2014-......... : MUGLA HALK EGITIM USTA OGRETICI OKCULUK
ANTRENORU.
]




~ MUGLA SITKI KOGMAN UNIVERSITESI
INSAN ARASTIRMALARI ETIK KURUL KARARI

Protokol No : 190139
Aragtirma Ylriticisi
Ku-rum'u { Birirsd
Aragtirmanin Baghéh
Bagvuru Formunun Btik Kurula
Geldigi Tarih

Bagvuru Formunun Etik Kurulda
Incelendigi Tatih

Karar Tarihi

KARAR : UYGUNDUR

Karar No . 1
Lisans Ogrercist AYSE SALGIN

SAGLK BILMLERIENSTUTUSU  ANTRENGRLUK BOLUMC

Universite Ogrencitennin Sagikh Yagam Bicim Davwanilan Ve Fiziksel
Aklivite Dlzeviennin hoelenmast,

2510.2019

B Inceleme Tanh ; 08.11.20190
1. Dizeftrme Tarihi - 11.41.2010
2. Dizalime Farity : 12,42.2019
3. Dlizelme Tarihi - 28.12.2018

06.01.2020

ACKLAMA ‘Beyana esas izinlerin ainmasi ve bagviru formunda heyan edilen veri formlarrun dgina chimamas
ganyla arastrmann uyguiznabifirias konusunda bilimset aragtimnalar etigl agssindan bir salkanca yokiur,

C;arq,v il ~ {‘%{ﬂ “
“Prof. Dr, A AKAR
L}ye .

Qmmaé sTUAH
rof. Dr, Kiighan BAYAR
Uye

:
I
Prof. Dr. Ozcan SAYGIN
Uye

Dog.r. Ethern ACAR
Uye

p AT
{

7

&
#

Brof. Dr. Hagim OLGUN

Bagkan o
e 2 AL
& oguli i il t
Prof. Dr, Ayse GGUZ ONVER Prof.Dr. Betll ALTUNTAS
Uye Uye
f{/" ) -~
V?é‘é Loaredli ~ (il
Prof. Dr, Mehffiet Girhan KARAKAYA Prof.Or. Mustafe TEKE
- Uye Uye

ProfDv. Umut AVGH
Uys

Bog.Dr, Ekrem AYAN

og.Dr Mlesser éf;AN

DOQ.QQE :
Uye

P L)
R {;:,-_«gfg’g?g”m;x-
\.’6‘ ° °

'f’ﬁ.::f;‘fef DURGU




Beb N s Lt Ao, SRR R AT L 1 A g b e T A A R T e
HEHMIHH M HE AR E BN N NN RIS AR RN SN IR

Bl v B {_ - - - -
P
o~ - h 7 h
[N
' i?k
}
ayse salgin tez S : ;

ORIGIMALITY REPORT

i Feriteton e
A

ﬁ%‘"
Ly

164

20, 13y

SIMILARITY INDEX INTERNET SOURCES ‘PUBLICATIONS STUDENT PAPERS
PRIMARY SOURCES

katalog.marmara.edu.tr

Internet Source

(%

W iscsioumal.com

internet Source

3%

www . nuveforum.net

internet Sowrce

3%

Submitted to Karadeniz
Student Paper

Infsrmnat Source

Exclude quotes O

Exclude biblography O

www.openaccess.hacettepe.edu ir:8080

Teknik University

2%
2%

Exclude matches = 0




e

=

b,

SAGLEC BILIMLER] FAKULTESTI DEKANLIGINA

saghl Bilimden Frstiiisd Antrentlitk Egitimi Anabilim Dali vitksek lisans tez dénemi
sarencisivio. 0 niversite Orencilerinin Sugiikly Yayam Bicimi Davramslar: ve Fiziksel
Aktivite Diizevierinin incelemaesi " konulu tez calismasina veri toplamak amacivia Btik
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