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Ozet

Bu arastirmada diizenli egzersiz yapan bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ile yasam doyumlart arasindaki iliskinin
incelenmesi amaglanmistir. Caligmaya Aydin ilinde yer alan spor merkezlerinde diizenli olarak egzersiz yapan 18-40 yas
araligindaki toplam 375 goniilli birey katilmistir. Analiz igin 358 anket formu degerlendirmeye alinmis. Veri toplama
araci olarak, kisisel bilgi formu, Craig ve arkadaslar1 (2003) tarafindan gelistirilen Tiirkiye’deki gegerlilik ve giivenirlik
calismas1 Oztiirk (2005) tarafindan gerceklestirilen Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa), Diener ve arkadaslari
(1985) tarafindan gelistirilen, Dagli ve Baysal (2016) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan Yasam Doyumu Olgegi (YDO)
kullanilmustir. Verilerin istatistiksel analizleri sonucunda fiziksel aktivite 6l¢egi ile tiim alt boyutlar1 ve yasam doyumu
arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmemistir (p>0.05). Katilimeilarin cinsiyet degiskenlerine gore
fiziksel aktivite diizeylerine bakildiginda siddetli METdk./hafta ve toplam METdk./hafta degiskenlerinde; yas
degiskenlerine gore fiziksel aktivite diizeylerine bakildiginda ylirime METdk./hafta degiskeninde, meslek degiskeninde
siddetli METdk./hafta, toplam METdk./hafta degiskenlerinde, daha oOnce spor yapma degiskeninde yiiriime
METdk./hafta, siddetli METdk./hafta ve toplam METdk./hafta degiskenlerinde; haftalik spor yapma siklig1 degiskeninde
ise orta siddetli METdk./hafta, siddetli METdk./hafta ve toplam METdk./hafta degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar tespit edilmistir. Arastirmada katilimeilarin 54’{iniin inaktif, 120’sinin minimal aktif, 185’inin ise; ¢ok aktif
oldugu ve fiziksel aktivite ile yasam doyumu arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Spor, Yasam Doyumu.
Physical Activity Levels and Life Satisfaction of Individuals Doing Regular

Exercise in Sports Centers
Abstract

The aim of this study was to investigate the relationship between physical activity levels and life satisfaction of individuals
who exercise regularly. Volunteers between the ages of 18-40, who regularly exercise at the sports centers in the Aydin
province, participated in the study. A total of 375 people were recruited and 17 questionnaires with missing information
or errors were excluded from the analysis. Overall 358 questionnaire forms were evaluated for analysis. Personal
information form, the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) short form developed by Craig et al. (2003),
which the validity and reliability study in Turkey were conducted by Oztiirk (2005), and The Satisfaction With Life Scale
(SWLS) designed by Diener et al. (1985) and adapted into Turkish by Dagli and Baysal (2016), were used as data
collection tools. As a result of the statistical analysis of the data, no statistically significant differences were detected
between the physical activity scale and all its sub-dimensions and life satisfaction. When we look at the physical activity
levels of the participants according to gender variables, in the variables of severe METmin./week and total
METmin./week; When physical activity levels are examined according to age variables, walking METmin./week is in the
variable, in the occupation variable, severe METmin./week, total METmin./week is in the variables, in the previous sports
variable, walking METmin./week, severe METmin./week and total METmin./ in week variables; In the weekly exercise
frequency variable, statistically significant differences were detected in moderate METmin./week, severe METmin./week
and total METmin./week (p<0.05). Our study, 54 of the volunteers were inactive, 120 of them were minimally active, and
185 of them were very active and there was no statistically significant difference between physical activity and life
satisfaction (p<0.05).
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Giris

Insan hem sosyal gereksinimleri olan hem de kendine ait alanlara ihtiya¢ duyan bir canlidir.
Bu nedenle insanin psikolojik olarak iyi durumda olmasi, kisisel ve toplumsal yasamda varligini
stirdiirmesi ayrica verimli ve liretken bir yasama sahip olmasi i¢in 6nemli bir husustur (Birgoniil,
2019). Endiistriyel toplumlarda ¢aligma sartlarinin ekonomik olmamasi, kaygi ve hareketsiz hayat
durumlar1 sonucu bireylerin bedensel ve ruhsal sagliklar1 bozulmakta ve sosyal iligkilerine olumsuz
etkiler yapmaktadir. Bu durum insanlarin verimliliklerine etki ederek mutluluk ve yasam tatmini
durumlarinin azalmasma yol agmaktadir (Solak, 2013). Egzersiz, bu modern toplum yapisinda
kisilerin ig hayatindaki yorgunluktan ve giinliik hayatin telagindan ve stresinden uzaklagma, bedensel
ruhsal ve zihinsel sagliklarina (Akyol ve Semiz, 2020) ulagmalar1 i¢in 6nemli bir thtiyag olarak kabul
edilmektedir ve bireyleri yeni olusacak durumlara hazirlamaktadir. Bununla beraber insani igine alan
bir olgu olmasi nedeniyle kisinin gelecek hayatina yonelik onarici, yenilik¢i bir yasam tarzi
olusturmasi, toplumlarin is verimi ve saghk durumu diizeylerinin yiikseldigi, kisilerin
yabancilagmasinin 6niine gecerek sosyallesmelerine katki saglamasi (Belli vd., 2019; Birgoniil, 2019)
ve yasam doyumunu artirmasi agisindan Onemlidir. Myers ve Diener (1995) yasam doyumu
kavramimin tanimini yaparken “kiginin olumlu ve olumsuz o6zelliklerini biitiiniiyle kabul ederek,
yasamina dair pozitif duygular beslemesi, buna ek olarak hedefleri dogrultusunda harekete gecmesi
gibi davraniglar” olarak tanimlamistir. Yasam doyumu kisinin biitiin hayati igerisinde bulunan haz
aldig1, motivasyon buldugu, mutluluk duydugu farkli pencerelerden genel anlamda mutluluk duyma
hali olarak diisiiniilebilir. Diger bir deyimle giinliik yasam i¢inde bulunan iliskilerde pozitif diisiince
ve hislerin negatiflere gore daha fazla olmasini igermektedir (Avsaroglu vd., 2005).

Fiziksel aktivite (FA) giinliik hayatin i¢inde bedenin tamamini veya bir kismin1 kullanarak
yapilan, efor sarf etmeye yonelik kalp ritminin ve solunum ritminin yiikselmesine neden olan ¢esitli
tempo ve yogunluktaki aktiviteler olarak tanimlanmasinin yaninda; i, ev veya diger uygun
ortamlarda diisiik, orta ya da yiiksek siddetli olarak yapilan, planli ve plansiz tiim serbest zaman
aktivitelerinden olusmaktadir (Kalkisim, 2020; Shakerian vd., 2016). Diizenli fiziksel aktiviteler; kan
basinc, lipid ve lipidprotein profili, kilo kontrolii, zihinsel ve psikolojik saglik iistiinde pozitif etkiler
saglamasinin yaninda uygulanan egzersiz programlar1 kisinin kendisini iyi hissetmesini, zihinsel,
ruhsal ve fiziksel yonden yeterli gérmesini, kendisine giiven duymasini ve karsisina ¢ikan zorluklarla
miicadelede bu zorluklarin istesinden gelebilecek iradeyi kendisinde gormesinde katkisi
bulunmaktadir. Bunun yaninda kendisine duydugu sayginin artmasina da olanak saglamaktadir
(Tekkanat, 2008; Doganer, 2017). Fiziksel aktivitenin alt kategorisi i¢erisinde tanimlanan egzersiz
ise, planl ve programli bicimde bedensel gelisimi saglamak ve siirdiirmek amaciyla (Vassigh, 2012)
fiziksel uygunluk bilesenlerinden, var olant koruma veya var olani ileriye tasima amaciyla

gergeklestirilen ve siklig1 belirlenmis olan aktivitelerdir (Biddle, 1995). Egzersizin, dayaniklilik, kas
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kuvveti, esneklik gibi fiziksel 6zellikleri arttirma, kiloyu azaltma ya da var olan kiloyu koruma gibi
fiziksel oOzelliklere etkisine ek olarak; kardiyovaskiiler hastaliklar1 ve tromboz riskini azaltma,
kandaki yag ve glikoz diizeylerini diisiirme, psikolojik(ruhsal) durumu iyilestirme ve uyku kalitesini
artirma, kemik mineral yogunlugunu arttirma, bazi kanser tiplerinin risklerini ve kronik agriy1
azaltma gibi fizyolojik ve psikolojik bircok parametre iizerinde pozitif etkilerinin (Ardig, 2014)

oldugu da giiniimiizde bilinen bir gergektir.

Literatiir incelendiginde ¢ocukluktan yagliliga kadar her yas aralifinda fiziksel aktivitenin
saglik ve yasam doyumu {izerine etkilerinin arastirildigi goriilmiistiir. Saglikli yasam tarzinin
gelistirilmesine yardim etmek ve fiziksel aktivite aligkanliginin belirlenmesine yonelik ¢cok sayida
calisma bulunmaktadir (Manzano- Sanchez vd., 2019; Barut vd., 2019; Del Pozo-Cruz, 2019;
Chmelik vd., 2021). Calismalar incelendiginde fiziksel aktivitenin yasam doyumu seviyesine etkileri
tizerinde durulmustur. Fakat katilimci seciminde diizenli olarak egzersiz yapip yapmamalar1 goz
ontinde bulundurulmamigtir. Bu nedenle ¢alismamizda katilimcilarin diizenli olarak egzersiz yapiyor
olmalar1, mevcut aragtirmanin diger ¢alismalarla olan farkliligidir. Calismanin literatiire katkisinin bu

yoniiyle olacagi saglayacagi diisiiniilmektedir.

Tim bunlar neticesinde bu ¢alismada toplumun farkli kesimlerinden bireylere ulagilmasiyla
spor merkezlerinde diizenli egzersiz yapan bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri ve yasam doyumu

arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmustir.

Yontem

Arastirmanin Modeli

Aragtirmada nicel arastirma yontemlerinden tarama modeli kullanilarak, kolayda 6rnekleme
yontemiyle veriler toplanmistir. Tarama modelleri, gegmiste ya da halen var olan bir durumu var

oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan arastirmalara uygun bir modeldir (Biiyilikoztiirk 2016).
Evren ve Orneklem

Calismanin evrenini 2021 yilinda Aydin ilinde belirlenen spor merkezlerinde diizenli olarak
spor yapan 18-40 yas araligindaki bireyler olusturmaktadir. Aragtirmanin 6rnekleme birimlerinin
hepsinin ayni secilme olasilifinda olmasindan dolayi, Orneklemin belirlenmesinde seckisiz
ornekleme yontemlerinden basit seckisiz 6rnekleme yontemi kullanilmigtir (Biiyiikoztiirk, 2016).
Goniilliiliik esasina gore ¢alismaya dahil olan katilimcilarin hepsi en az 3 ay ve haftada en az 3 giin

diizenli egzersiz yapan bireylerdir.
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Tablo 1. Demografik degiskenler.

Degiskenler f %
Yas 18-21 yas 81 22,6
22-25 yag 109 30,4
26-29 yas 73 20,3
30-33 yas 50 13,9
34 yag ve Ustii 46 12,8
Toplam 359 100
Cinsiyet Kadm 131 36,5
Erkek 228 63,5
Toplam 359 100
Haftalik Spor Yapma Sikhgi 3 giin ve alt1 107 29,8
4 gln 72 20,1
5gin 104 29
6 gin 52 14,5
7 gin 24 6,7
Toplam 359 100
Kisisel Bilgi Formu

Kisisel Bilgi Formu (KBF) arastirmacilar tarafindan demografik verilerin toplanmasi
amaciyla olusturulmustur. Yas, cinsiyet ve haftalik egzersiz yapma sikligi olmak tizere toplam 3 adet

sorudan olusmaktadir.
Uluslararast Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa)

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA) Uluslararas: Fiziksel Aktivite Degerlendirme
Grubu tarafindan 1998 yilinda gelistirilmistir. Kisa ve uzun form olmak iizere iki farkli sekilde
uygulanabilmektedir. Craig vd. (2003) UFAA’nin gegerliligini ve giivenilirligini belirlemiglerdir.
Calismalarinda anketin kriter gecerliliginin uzun form i¢in 0,33; kisa form i¢in 0,30 oldugunu
belirtmislerdir. UFAA nin Tiirkiye’deki gegerlilik ve giivenirlik calismasini Oztlirk (2005) yapmistir
ve UFAA’nm kisa ve uzun formlarinin tekrar edilebilir ve karsilastirilabilir veri saglayabilecegini
sOylemistir. Anketin kriter gecerliligi kisa formda r=0,30 ve uzun formda r=0,29 olarak tespit
edilmistir (Oztiirk, 2005). Fiziksel aktivite diizeylerinin frekansina ait veriler Tablo 2’de yer

almaktadir.

Tabloe 2. Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin frekans tablosu.

Kategorisel Simiflama N %

Inaktif 54 15,0
Minimal Aktif 120 334
Cok Aktif 185 51,5

UFAA orta siddetli ve siddetli aktiviteler sirasinda organizma tarafindan harcanan vaktin

bilgisini vermektedir. Siddetten bagimsiz olarak yapilan aktivitelerin degerlendirilmesi i¢in
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aktivitenin en az 10 dakika yapilmasi gerekmektedir (Craig vd., 2003). Anketten alinan veriler
katilimcilarin MET degerlerinin hesaplanmasinda kullanilmigtir. Katilimcilarin MET degerlerinin
hesaplanmasinda aktivitenin zamanindan, yogunlugundan ve tekrarindan yararlanilmaktadir. Tekrar
yapilan aktivitenin sikligimi; yogunluk, aktivite sirasinda organizmanin 1 saatte harcadigi enerjinin
met degerini; zaman, aktivitenin dakika ve saat agisindan yapilis siiresini belirlemektedir. MET birim
zamanda kisinin kilogram basina kullandig1 oksijene ait bir dl¢utttr. 1 MET degeri dinlenim sirasinda
tilketilen oksijen miktarina (yaklagik 3,5 ml/kg/dk) karsilik gelmektedir (Craig vd., 2003).
Katilimecilarm MET dakika/hafta degerleri asagidaki formiile gore hesaplanmustir (Karaca ve
Turnagol, 2007):

MET/hafta = Aktivitenin siklig1 * Aktivitenin siiresi * Aktivitenin siddeti

Katilimeilarin fiziksel aktivite diizeylerine gore kategorilendirilmesinde asagidaki puan araliklar

kullanilmistir (Craig vd., 2003):
e Inaktif: < 600 MET dakika/hafta
¢ Orta diizey: 600-3000 MET dakika/hafta
e Aktif: > 3000 MET dakika/hafta

Aragtirmaya katilan katilmeilarin  fiziksel aktivite ve yasam doyumu diizeylerinin

karsilagtirilmasina ait veriler Tablo 3’te gosterilmistir.

Tablo 3. Olgeklere iliskin tanimlayic1 veriler.

Degiskenler Minimum Maximum X Ss
Oturma METdk./hafta ,00 900,00 200,2117 203,36784
Yurime METdk./hafta ,00 11088,00 1463,8504 1783,09160
Orta siddetli METdk./hafta ,00 7200,00 670,1961 1048,42041
Siddetli METdKk./hafta ,00 13440,00 1661,1246 2291,75815
Toplam METdk./hafta ,00 22308,00 4011,5892 3248,49911
Yasam Doyumu 5,00 20,00 13,5070 3,57511

Tablo 3’e gore katilimcilarin yasam doyum diizeylerinin orta diizeyde oldugu goriilmektedir (X

=13,0570).

Yasam Doyum Olcegi

Yasam Doyumu Olgegi (YDO) Diener vd. (1985) tarafindan gelistirilmistir. Dagli ve Baysal
(2016) tarafindan Tiirkge’ye uygun hale getirilmistir. Olgegin dzgiin formunda bir faktdr ve bes
madde bulunmaktadir. Olgekte yer alan maddeler 5°li likert tipinde sorulmustur. Uygulanan dlgegin

Cronbach Alpha Katsayis1 0,88 olarak hesaplanmistir. Olgekten almabilecek en az puan 5, en fazla
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puan 25 olmustur. Alinan puanin sayisal degerinin biiyiikliigli yasam doyumunun yiiksekligini ifade
etmektedir (Daglh ve Baysal, 2016).

Istatistiksel Analiz

Arastirmada toplanan veriler SPSS 25,0 paket programinda %95 giiven araliginda ve ,05
anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir. Kisisel bilgi formunda elde edilen veriler i¢in tanimlayici
istatistik  kullanilmistir.  Verilerin normal dagilim durumlari Kolmogorov-Smirnov Testi ile
smanmistir. Normallik testinin anlamlilik diizeyi p<0.05’den kiiciik oldugu i¢in nonparametrik testler
kullanilmistir. Bagimsiz iki grubun karsilastirilmasi icin Mann-Whitney U Testi testi ile analiz
yapilmistir. Bagimsiz ikiden fazla grubun karsilastirilmasinda Kruskal Wallis H testi kullanilmistir.
Fiziksel aktivite ile yasam doyumu arasindaki iliskinin durumunun incelenmesinde Spearman’in

strali bagintisi (rtho) kullanilmistir.

Tablo 4. Normallik testi.
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statistic Df P Statistic df P
Oturma METdk./hafta 221 343 ,000 ,867 343 ,000
Yurime METdk./hafta ,208 343 ,000 ,750 343 ,000
Orta siddetli METdk./hafta ,257 343 ,000 ,703 343 ,000
Siddetli METdK./hafta ,253 343 ,000 ,756 343 ,000
Toplam METdk./hafta ,118 343 ,000 ,895 343 ,000
Yasam Doyumu ,147 343 ,000 ,953 343 ,000

Kolmogorov-Smirnov® normallik testine gdre verilerin anlamhilik diizeyi 0,05°ten kiigiik
olmasi sebebiyle verilerin normal dagilim gostermedigi sonucuna ulasilmistir. Bu sebeple analiz i¢in

parametrik olmayan testler uygulanmstir.

Bulgular

Bu boliimde arastirmada ele alinan degiskenlere doniik yapilan analizlerin tablo ve yorumlarina

yer almaktadir.

Tablo 5. Fiziksel aktivite dlizeyi ve yasam doyumunun cinsiyete gore karsilastiriimasi.

Olgek ve Alt Cinsiyet N Sira Siralama u z P
Boyutlar1 Ort. Toplami Degeri
Ooturma Kadm 131 172,91 131 14005500  -,987 324
METdk /hafta Erkek 228 184,07 228
Yirume Kadn 129 170,80 129 13648,500  -1,133 257
METdk /hafta Erkek 228 183,64 228
Orta siddetli Kadn 129 179,18 129 14682,500  -,026 979
METdk /hafta Erkek 228 178,90 228

Siddetli METdk./hafta Kadn 127 139,32 127 9566,000 -4,880 ,000*
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Erkek 218 192,62 218

Toplam METdk./hafta Kadin 125 151,87 125 11108,500 -2,847 ,004*
Erkek 218 183,54 218

Yasam Doyumu Kadin 131 189,41 131 13701,500 -1,312 ,189
Erkek 228 174,59 228

Cinsiyete gore fiziksel aktivite dizeyleri incelendiginde siddetli METdk./hafta ve toplam

METdk./hafta degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliligin oldugu bulunmustur (p<0.05). Her

iki degerde erkek puanlarinin kadin puanlarindan yiiksek ¢ikmustir.

Fiziksel aktivite dlzeyi ve yasam doyumunun yasa gore karsilastirilmasi igin Kruskal Wallis H testi

uygulanmustir.

Tablo 6. Fiziksel aktivite duzeyi ve yasam doyumunun yasa gore karsilagtirilmast.

Olgek ve Alt Yas N Sira Ki-kare df P Post Hoc
Boyutlar Ortalamasi Degeri

Oturma D18-21 yas 81 174,80 2,099 4 717 -
METdk./hafta 222-25 yas 109 191,18

©26-29 yas 73 175,88

©30-33 yas 50 169,73

)34 yas ve iistii 46 180,35
Yirtime 118-21 yas 80 180,51 13,328 4 ,010* 2>4
METdk./hafta 222-25 yas 109 204,78

3)26-29 yas 73 158,60

430-33 yas 50 151,53

®)34 yas ve istii 45 177,50
Orta siddetli (V18-21 yas 81 172,43 4,243 4 374 -
METdk./hafta 222-25 yas 108 187,76

26-29 yas 73 188,62

“)30-33 yas 50 156,99

®)34 yas ve iistii 45 178,66
Siddetli 118-21 yas 78 187,40 6,023 4 ,197 -
METdk./hafta 2)22-25 yas 104 174,95

©)26-29 yas 69 176,14

430-33 yas 49 168,70

®)34 yas ve {istil 45 143,38
Toplam D18-21 yas 77 176,86 8,000 4 ,092 -
METdk./hafta 222-25 yas 103 189,92

©26-29 yas 69 165,41

®30-33 yas 49 144,60

®)34 yas ve iistii 45 162,60
Yasam Doyumu 118-21 yas 81 149,21 15,646 4 ,004* 45>1

222-25 yas 109 171,07

3)26-29 yas 73 192,46

30-33 yas 50 209,65

®)34 yas ve iistii 46 203,37

p<0,05*

Katilimcilarin yasa gore fiziksel aktivite dlzeyleri incelendiginde yirime METdk./hafta

degerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Gruplar arast farki tespit etmek amactyla

yapilan Post Hoc sonuglarina gore 22-25 yas araligindaki katilimcilarin yiiriime puanlarinin 30-33
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yas araligindaki katilimcilara gore yiiksek oldugu bulunmustur. Yas ile yasam doyum diizeyleri
arasinda yapilan analizde istatistiksel olarak anlamli farklilik goriilmiistiir. 30-33 yas ve 34 yas iistii

kisilerin yasam doyum diizeylerinin 18-21 yas istii kisilerden yiiksek oldugu bulunmustur.

Katilicilarin fiziksel aktivite diizeyi ve yasam doyumunun haftalik spor yapma sikligina gore
karsilastirilmasi igin Kruskal Wallis H testi uygulanmustir.

Tablo 7. Fiziksel aktivite diizeyi ve yasam doyumunun haftalik spor yapma sikligina gore

karsilastiriimasi.
Olgek ve Alt Sikhk N Sira Ki-kare Df p Post Hoc
Boyutlar: Ortalamasi Degeri
Oturma @3 giin 107 171,92 7,151 4 ,128 -
METdk./hafta @4 giin 72 193,28
@5 giin 104 166,05
@6 giin 52 189,42
®)7 giin 24 216,25
Yurtme M3 giin 107 167,14 3,404 4 ,493 -
METdk./hafta @4 giin 72 185,23
@5 giin 104 188,97
@6 giin 52 169,41
®)7 giin 24 190,52
Orta siddetli @ 3 giin 107 166,87 10,581 4 ,032* 45>1
METdk./hafta @4 giin 72 159,54
@)5 giin 104 184,31
@6 giin 52 211,05
®)7 giin 24 197,35
Siddetli @3 giin 107 140,75 32,299 4 ,000* 3,5>1
METdk./hafta @4 giin 72 178,23 5>2.3,4
@5 giin 104 179,77
@6 giin 52 178,94
®7 gin 24 268,79
Toplam @3 giin 107 138,11 34,098 4 ,000* 3,5>1
METdk./hafta @4 gtin 72 168,99 5>2.3,4
®)5 giin 104 181,55
®6 giin 52 185,60
®7 gun 24 269,05
Yasam Doyumu @3 giin 107 179,86 112 4 ,998 -
@4 giin 72 183,25
®)5 giin 104 178,63
@6 giin 52 179,95
®)7 giin 24 176,92
p<0,05*

Katilimeilarin haftalik spor yapma sikligina gore fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde
yuriime orta siddetli METdk./hafta, siddetli METdk./hafta ve toplam METdk./hafta degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Gruplar arasi1 farklilig1 tespit etmek
amaciyla Post Hoc degeri incelenmistir. Orta siddetli METdk./hafta degerinde haftada 6 giin ve 7 giin
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spor yapanlarin puanlariin haftada 3 giin spor yapanlardan yiiksek oldugu; siddetli METdk./hafta ve
toplam METdk./hafta degerlerinde haftalik 5 giin ve 7 giin spor yapanlarin puanlarmin 3 giin spor
yapanlardan yiiksek oldugu goriilmiistiir. Haftada 7 giin spor yapanlarin puanlari ise haftada; 4, 5 ve
6 gilin spor yapanlardan yiliksek oldugu bulunmugstur. Fakat yasam doyumu ile haftalik spor yapma

siklig1 arasinda anlamli bir farklilagsma tespit edilmemistir.

Katilimeilarin fiziksel aktivite diizeyi ve yasam doyumunun fiziksel aktivite 6l¢egi ve tiim alt

boyutlar1 ile yagsam doyumu arasindaki iliski i¢in Spearman korelasyon analizi uygulanmistir.

Tablo 8. Spearman korelasyon analizi.

Olgek ve Boyutlar 1- 2- 3- 4- 5- 6
Oturma METdk./hafta 1
Yurime METdK./hafta ,025 1
,635 -
Orta siddetli METdKk./hafta ,102 ,070 1
,055 ,186 -
4- Siddetli METdk./hafta 173" ,123" -,034 1
,001 ,022 ,535
5- Toplam METdk./hafta 225" ,561"" 337" ,690™ 1
,000 ,000 ,000 ,000
6- Yasam Doyumu -,059 -,025 ,002 ,031 ,033 1
,267 ,636 ,976 ,562 ,544 -

Korelasyon analizi sonucunda fiziksel aktivite 6lgegi ve tiim alt boyutlar ile yasam doyumu

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p>0.05).
Tartisma ve Sonug

Yasam doyumu, bireyin yasam tarzin1 degerlendirmesiyle olusan ve gegici ruh hallerinden
ziyade daha siirekli ve kronik faktorlere bagl olan bir 6zelliktir. Fiziksel aktivite, yasam doyumu
tizerinde onemli bir etkiye sahiptir. Diizenli fiziksel aktivitenin her yas grubunda yasam doyumunu
artirdig1 belirlenmistir (Pedisic vd., 2015). Bu arastirmada diizenli olarak egzersiz yapan bireylerin

fiziksel aktivite diizeyleri ile yagsam doyumlar1 arasindaki iliski incelenmistir.

Cinsiyet ve yasam doyumu diizeyleri arasinda yapilan istatistiksel analizlerde anlamli1 bir fark
bulunmamistir. Ancak literatiirde farkli bulgular mevcuttur. Unal ve arkadaslar1 (2001), hekimlerin
yasam doyumu seviyelerini arastirarak kadmlarin yasam doyumunun erkeklerden daha yiiksek
oldugunu bulmuslardir. Yildiz (2016) ise bir vakif iiniversitesinde 6grenim goren 6grencilerle yaptigi
calismada, erkeklerin yasam doyumunun kadinlardan daha diisiikk oldugunu tespit etmistir.
Karako¢’un (2019) Letkosa’da emekli bireylerle yaptigi calismada ise erkeklerin yasam doyum
diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu farkliliklar, calismalarda yer alan orneklem

gruplarinin yas aralii1 ve mesleki popiilasyonlariyla ilgili olabilir.
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Cinsiyete gore fiziksel aktivite diizeyini inceleyen analizlerde, siddetli METdk./hafta ve toplam
METdk./hafta degiskenlerinde erkeklerin puanlarimin daha yiiksek oldugu ve bu farkin istatistiksel
olarak anlamli oldugu bulunmustur (p<0.05). Erkek katilimcilarin toplam METdk./hafta puanlarinin
daha yiiksek olmasi, kadinlarin is yasamlar1 disinda ev i¢i sorumluluklar1 nedeniyle zamanlarinin
kisitlanmasindan kaynaklanabilir. Aslan ve arkadaslarmin (2007) tiniversite 6grencileriyle yaptigi
calismada, erkek Ogrencilerin yiiksek siddetli aktivitelerde, kiz Ogrencilerin ise orta siddetli
aktivitelerde daha yiliksek puan aldigi belirlenmistir. Memis ve Yildiran’in (2007) Ankara'daki
tiniversitelerde gorev yapan Ogretim elemanlar1 ile yaptigi caliymada da erkeklerin aktivite
seviyelerinin kadinlardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bruce (2003), 1981-1998 yillar1
arasinda yapilan bir calismada, erkeklerin ortalama enerji harcama diizeylerinin kadinlardan daha
yiiksek oldugunu belirtmistir. Haase vd. (2004), 23 farkl iilkede iiniversite 6grencileriyle yaptiklari
calismada kadin 6grencilerin fiziksel aktivite seviyelerinin erkek 6grencilerden daha diisiik oldugunu
bulmuslardir. Kogak vd. (2010), Ankara’da gergeklestirdikleri ¢calismada, her iki cinsiyetin toplam
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulmamis ancak erkeklerin kadinlardan daha

yiiksek fiziksel aktivite seviyesine sahip oldugunu belirtmislerdir.

Yas degiskenine gore fiziksel aktivite diizeylerini inceledigimizde, 22-25 yasindaki
katilimcilarin ytirime METdk./hafta puanlarmin 30-33 yasindakilere gore daha yiiksek oldugu ve bu
farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir. Fiziksel aktivite diizeyinin yasla birlikte
azaldig1 disiiniilmektedir. Ceker vd. (2015) yas aralikli degisiklik gosteren kadin ve erkek
katilimeilarla yaptiklar: ¢alismada, yasa baglh olarak diizenli fiziksel aktiviteye katilimin azaldigini
belirtmiglerdir. Bu durum, literatiirdeki diger calismalarla uyumludur. Burton (2000), fiziksel
hareketsizlik ve yas arasinda pozitif bir iliski oldugunu, yasla birlikte fiziksel aktivite seviyesinin

azaldigini gostermistir.

Yas ile yasam doyumu diizeyleri arasinda yapilan analizlerde, 30 yas {izeri katilimcilar ile 18-
21 yas arasindaki katilimcilar arasinda anlamli bir fark bulunmus ve bu fark 30 yas iizeri katilimcilar
lehine olmustur. Bu sonucun, 18-21 yas arasindaki katilimcilarin cogunlukla 6grencilerden olusmasi
ve O6grencilerin gelecek kaygisi tasimasi, ekonomik bagimsizliklarini tam olarak saglamamis olmalar1
ile iligkili oldugu diisiiniilmektedir. Liang ve Lu (2014), 1989-2009 yillar1 arasinda Cin’de yasayan
yetiskinler lizerinde yaptiklar1 calismada, yashlarin yasam doyumunun daha yiiksek oldugunu tespit
etmislerdir. Bu durum, yaslilarin daha az beklentiye sahip olmas1 ve daha kolay tatmin olmalar1 ile
aciklanabilir. Ayrica, yasla birlikte artan deneyim ve iyimserlik de yasam doyumunun artmasinda
onemli bir faktor olarak belirtilmistir (Bal ve Giilcan, 2014). Maher vd.’nin (2015) yaptig1 ¢calismada,
yasam doyumunun orta yetigkinlik doneminde (36-68 yas) geng yetiskinlik donemine gore (18-35
yas) sabit kaldig1 veya arttigi, ancak ileri yetiskinlik doneminde (69-89 yas) yasam doyumunun
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azaldig1 bulunmustur. Giilcan ve Bal’in (2014) calismasinda ise geng yetiskinlerde yasam doyumu
diizeylerinin yasa gore istatistiksel agidan anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Bu
arastirmada bu sonucun ¢ikmasinin nedeni, ¢alisma grubunun benzer yapida olmasi ve grubun heniiz

yasamlarinda biiyiik zorluklarla karsilasmamis genclerden olusmasi olabilir.

Katilimcilarin haftalik spor yapma sikligina gore fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde,
yiirlime, orta siddetli METdk./hafta, siddetli METdk./hafta ve toplam METdk./hafta degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmistiir (p<0.05). Orta siddetli METdk./hafta
degerinde haftada 6 giin ve 7 giin spor yapanlarin puanlar1 haftada 3 giin spor yapanlara gore daha
yiiksek bulunmustur. Siddetli METdk./hafta ve toplam METdk./hafta degerlerinde ise haftada 5 giin
ve 7 giin spor yapanlarin puanlarmin 3 giin spor yapanlardan yiiksek oldugu belirlenmistir. Haftada 7
giin spor yapanlarin puanlari ise haftada 4, 5 ve 6 giin spor yapanlardan yiiksek bulunmustur. Bu
bulgular, haftalik fiziksel aktivite giin sayis1 arttikca fiziksel aktivite diizeyinin de arttigini

gostermektedir.

Bu aragtirmada fiziksel aktivite diizeyleri ile yasam doyum diizeyleri arasindaki iliskiyi
inceledigimizde, fiziksel aktivite dlcegi ve alt boyutlari ile yasam doyumu arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunamamustir (p>0.05). Bu sonug literatiirdeki ¢alismalarla ¢elismektedir. Fiziksel
aktivite ve yasam doyumu arasindaki iligskinin varligi, son yillarda literatiirde dikkat ¢eken bir
konudur. Yapilan caligmalarda, fiziksel aktivite ile yasam kalitesi arasindaki iligkinin derecesi
cinsiyet, BKI ve yas gibi etmenlere gore degismektedir (Vural vd., 2010). Literatiirde diizenli fiziksel
aktivitenin yasam doyumu Tlzerindeki olumlu etkilerini gosteren arastirmalar bulunmaktadir
(Knochel vd., 2012). Shibata vd., (2007), Japon yetiskinler arasinda yaptiklar1 ¢aligmada, yetersiz
diizeyde bile olsa fiziksel aktivitenin yasam doyumu iizerinde olumlu etkisi oldugunu bulmuslardir.
Brown vd. (2003), onerilen derecede fiziksel aktiviteye katilmanin yasam kalitesi ile gii¢lii bir iliskisi
oldugunu belirtmislerdir. Bu nedenle, bireylerin yasamlarindan daha fazla doyum almalar i¢in

fiziksel aktiviteye yonlendirilmesi dnerilmektedir.
Bu arastirmada elde edilen bulgulara gore:

e Yasm yasam doyumu iizerindeki etkisi incelendiginde, yas arttik¢a yasam doyumu diizeyinin
arttign ve katilimcilarin yasam doyum diizeyinin orta seviyede oldugu goriilmiistiir.
Katilimcilarin yas araliklar1 18-40 olarak belirlenmistir. Yas araliklarmin degistirilmesi
durumunda sonugclarin da farklilagabilecegi diistiniilmektedir.

e Bu caligmada spor ge¢misi ve yasam doyumu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunamamistir. Bu konuda daha fazla arastirma yapilmasi dnerilmektedir.
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Arastirmacilarin Katki Oranlar1 Beyam
Aragtirmacilar arastirma esit oranda katki saglamistir.
Catisma Beyani

Yazarin/yazarlarin arastirma ile ilgili bir catisma beyan1 bulunmamaktadir.
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