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Ozet

Bu ¢alisma, kronik hastaligi olan ve olmayan {iniversite ¢alisanlarinin fiziksel aktivite, egzersiz, benlik
saygilar1 ve yasam kaliteleri arasindaki iligkinin incelenmesi amaciyla yapilmaistir.

Arastirmaya Inonii Universitesinde calisan 92°si kronik hastalig1 olan ve 202’si kronik hastalig1 olmayan
toplam 294 (kadin:103, erkek:191) kisi katilmistir. Verilerin toplanmasinda ise Fiziksel Aktivite Katilim
Motivasyonu Olcegi, Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi, Egzersiz Bagimlilig1 Olcegi, Rosenberg Oz
Saygi Olgegi ve yasam kalitesini 6lgen Nottingham Saglik Profili Olgegi (NHP) kullanilmistir. Verilerin
analizinde SPSS paket programi kullanilmistir. Olceklerden elde edilen verilerin degerlendirilmesinde,
tek yonlii varyans analizi (ANOVA) kullanilmastir.

Arastirmalarimiz sonucu egzersiz bagimliliginda, “bagimli” grup ve “yiikksek diizeyde bagimli” grubun
fiziksel aktivite diizeylerinin ve fiziksek aktiviteye katilim motivasyonlarinin yiiksek oldugu, bireylerin
egzersiz bagimliliklar: arttik¢a 6z saygilarinin da arttig1 goriilmiistiir. Katilanlarin yasam kalitelerini 6l¢en
Nottingham saglik profili 6lgegi sonuglarina bakildiginda “normal” grubun ve “yiiksek diizeyde bagimli”
grubun yasam kalitelerinin yiiksek oldugu, fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu arttik¢a bireylerin 6z
saygilar1 artmaktadir. Bireylerin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu artik¢a yasam kalitelerinin de
arttigl goriilmektedir. Ayrica kronik hastaligi olmayan bireylerin egzersiz bagimliliklarmin, fiziksel
aktivite diizeylerinin ve yasam kalitelerinin kronik hastaligi olanlara gore daha iyi diizeyde oldugu
gortilmistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Motivasyon, Egzersiz Bagimliligi, Yasam Kalitesi, Benlik
Saygisi, Kronik Hastalik, Universite Calisanlari.

Abstract

Thepurpose of this study was to examine the relationships among the physical activity, exercise, self-
esteem, and quality of life in the university employees with and without a chronic disease.

294 (female:103, male:191) individuals working at inonii University, of whom 92 had a chronic disease
and 202 had nochronic diseases, participated in the study. The Exercise Addiction Scale, the Motivation
Scale for Participation in Physical Activity, the International Physical Activity Survey, the Rosenberg
Self-Esteem Scale and the Nottingham Health Profile (NHP) Scale which measures the quality of life,
were used in the data collection. SPSS package program was used for the data analysis. One-way analysis
of variance (ANOVA) was used to evaluate the data obtained from the scales.

As a result of our study, in terms of exercise addiction it was found that the physical activity levels and
the motivation for participation in the physical activity of the “addicted” group and “highly addicted”
group were high and as the individuals’ exercise addiction increased, their self-esteem also increased.
When the results of the Nottingham Health Profile Scale, which measures the quality of life of the
participants, were examined, it was found that the quality of life of the “normal” group and “highly
addicted” group were high and as the individuals’ motivation for participation in the physical activity
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increased, their self-esteem also increased. It was observed that as the motivation of individuals for
participation in the physical activity increased, their quality of life also increased. Moreover, it was found
that the exercise addiction, physical activity level and quality of life of the individuals with nochronic
disease were at a better level than those with chronic disease.

Keywords: Physical Activity, Motivation, Exercise Addiction, Quality of Life, Self-Esteem, Chronic

Disease, University Employees.

Giris

Yiizyilardir  saglikli  olmak,  yaslanmay1
yavaglatmak, enerjik, canli ve pozitif olmak i¢in
arastirmalar yapilmaktadir. Dogumla baslayan
biyolojik gelismede yasam kalitesini yiiksek
tutmak, psikolojik olumsuzluklara karsi direncli
olmak, saglikli ¢evrede yasamak, dogru
beslenmek ve hareketli olmak gibi elimizde olan
faktorleri kontrol altina alarak saglikli ve uzun

yasamin  temel sartlarina  sahip  olmak
istenilmistir (1, 2). Bunun i¢in bireylerin fiziksel
olarak aktif olmasi gerekmektedir. Fiziksel

olarak aktif olan bireylerin, fiziksel uygunluk
diizeylerinin sedanter yasam tarzina sahip
yasitlarina gore daha yiiksek olma egiliminde
oldugu, bazi ¢alismalarda ise fiziksel aktivite
aliskanligi ve fiziksel uygunluk diizeylerinin
disiik  olmasinin  6lim  riskini  artirdigi
belirtilmektedir (3, 4). Bu nedenle bireylerin
fiziksel aktivite diizeylerinin arttirilmasi igin
serbest zamanlarinda orta ve yiiksek seviyedeki
aktiviteleri de yapmalar1 Onerilmekte, fiziksel
aktivite dlizeylerine iliskin 6neride bulunabilmek
icin Oncelikle fiziksel aktivite diizeylerinin
belirlenmesi gerektigi vurgulanmaktadir (3, 5, 6).
Fiziksel aktivite aligkanligi, saghigin
korunmasinda ve yasam kalitesinin
arttirllmasinda 6nemli rol oynarken, hizli gelisen
teknoloji hem giinliik islerde hem de isyerindeki
fiziksel aktivite diizeyinin diismesine neden
olmaktadir (3, 5, 6, 7). Bununla beraber bireyler
de fiziksel aktivitelere katilmak icin stirekli
kendilerine, psikolojik, fiziksel ya da cevresel
cesitli engeller ¢ikarmaktadir. Ozellikle zaman
baskisi fiziksel aktivite i¢in algilanan en yaygin
engel olarak goriilmektedir (8, 9, 10). Ozellikle
tiniversite gibi ¢agdas ve 6nemli egitim-6gretim
veren kurumlarda personel, belirli bir zamanda
hem yonetimle ilgili gérevlerini, hem de egitim-
Ogretim programlar1 faaliyetlerini hazirlama,
dizenleme gibi bir¢ok gorevi yerine getirmek
durumundadirlar (3).

Her yas grubu ve yasam sekline sahip olan {iniversite
calisanlarinin da saglikli, mutlu ve zinde hayat
stirebilmeleri i¢in yeterli oOlgiide fiziksel aktivite
etkinlikleri i¢inde yer almalidirlar. Fiziksel aktivite,
kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve rehabilitasyonunda
onemlidir. Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite
kan basincinm1 dusiirlip, obeziteyi Onleyerek bazi
saglik problemlerinin olusma riskini azaltmaktadir.

Fiziksel aktiviteye katilimla birlikte solunum,
dolasim, kas ve iskelet sistemi olumlu yonde
gelisirken, kuvvet, dayaniklilik, esneklik gibi

kondisyonel o6zellikler de artmaktadir. Ayrica hareket
yoluyla topluma bireysel adaptasyon, takim uyumu,
basar1 ve performans iligkisi, sosyal imaj, kimlik
edinme, taninma, disiplin ve temel sosyo-Kkiiltiirel
degerlerin taninmasi gibi sosyal gelisimi olumlu
yonde desteklemektedir (11, 12).

Fiziksel aktivitede oldugu gibi egzersizinde bir¢ok
yarar1 bulunmaktadir. Birey egzersizle kronik ve akut
kas agrilarini azaltabilir ve kilo kontroliinii saglar.
Bununla birlikte kalp hastaligi, hipertansiyon, felg,
kemik erimesi ve diyabet gibi hastaliklarin olumsuz
etkilerini minimize edebilir (13, 14, 15, 16, 17).
Diizenli yapilan fiziksel aktivite, egzersiz ve spor,
bireyin fiziksel kapasitesini arttirmaktadir. Artan
fiziksel kapasite ve kendine giiven duygusu kisinin
glinlik yasantisina ve is hayatina olumlu katkilar
saglayarak bireyin yasamdan elde ettigi maddi ve
manevi kazanclar1 olumlu yonde etkileyecektir.
Boylece diizenli yapilan fiziksel aktivitelerin disa
yanstyan en Onemli gostergesinin Kkisinin sahip
oldugu yasam Kkalitesindeki artig, bireyin kendine
duydugu 6z giiven olarak sdyleyebiliriz (18).

Bu durumlar goz oniine alindiginda fiziksel aktivite,
egzersiz, benlik saygisi ve yasam kalitelerinin kronik
hastaliga sahip bireylerde ne durumda oldugu ve
aralarindaki iliskiyi belirlemek, bu konuda yapilacak
calismalara katki saglamak, yapilan 6nceki caligsmalari
desteklemek ya da farkliliklarin aciga c¢ikarilmasi
yoniinden 6nem arz etmektedir.

Bu sebeple amacimiz, bireyin hareket ve
davraniglarin1  baslatan fiziksel aktivitelere Kkarsi
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motivasyonlarini aragtirmaktir. Bu motivasyon
diizeylerine baghh olarak fiziksel aktivite
diizeylerini ne durumda oldugu, fiziksel aktivite
diizeylerine gore kronik hastalig1 olan bireylerin
egzersiz bagimliliklarinin ne durumda oldugunu
belirlemektir. Daha sonra fiziksel aktiviteye
katilim motivasyonlar1 ve egzersiz bagimliliklar
ile 6z saygilart ve yasam kaliteleri arasinda
iliskinin olup olmadigini arastirmaktir.

Gerec¢ ve Yontem

Arastirmaya Inonii Universitesinde calisan 294
(kadin:103, erkek:191) kisi katilmistir. Verilerin
toplanmasinda  “Fiziksel Aktivite Katilim
Motivasyonu Olgegi”, “Uluslararas: Fiziksel
Aktivite Anketi”, “Egzersiz Bagimlihg Olgegi”,
“Rosenberg Oz Saygi Olgegi” ve “Nottingham
Saglik Profili Olgegi” kullamilmustir. Verilerin
analizinse SPSS paket programi, o&lgeklerden
elde edilen verilerin degerlendirilmesinde, tek
yonli varyans analizi (ANOVA) yapilmistir.
Arastirmamizda  kronik hastaliginmiz  nedir?
Sorusuna verilen cevaplar asagidaki gibi
kategorize edilmistir.

Kardiyovaskiiler Hastaliklar: Carpnti,
Hipertansiyon, Kalp, Ritim Bozuklugu, Astim.
Kas-Iskelet-Sinir Sistemi Hastaliklar1: Bel Fitig1,
Fitik, Tenisci Dirsegi, Epilepsi, Hipomoni, MS,
Migren.

Metabolik  Hastaliklar:
Obezite, Troit.

Diyabet, Kolestrol,

Fiziksel aktivite katilhm motivasyonu

Demir ve ark. tarafindan gegerliligi giivenirliligi
yapilmistir ~ (19).  Ankette 16  madde
bulunmaktadir. Ankette ters maddeler ve alt
faktorler asagidaki gibidir.

Alt Faktorler; 1, 2, 3, 4, 5, 6.maddeler Bireysel
Nedenler, 7, 8,9, 10, 11, 12.maddeler Cevresel
Nedenler, 13, 14, 15, 16.maddeler ise
Nedensizlik  boyutunu olusturmaktadir.16
maddeden olusan 6l¢gme aracin toplam varyansin
% 54,69’unu agiklamaktadir.

FAKMO’den aldiklar1 puanlar 1- 16 ¢ok diisiik,
17-32 dusiik, 33-48 orta, 49- 64 yiksek, 65-80

cok  yiiksek fiziksel aktiviteye  katilim
motivasyonuna  sahip  olduklarm  ifade
etmektedir. Olgegin  3..9.,13.,14.,15.,16.

maddeleri ters maddelerdir.

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)
Arastirmada uluslararas fiziksel aktivite anketinin
kisa formu kullanilmistir (IPAQ). Uluslararasi

gecerlilik ve gilivenirlik ¢alismalart Craig ve arkadaslari
tarafindan yapilan bu anket i¢in Tiirkiye’deki gegerlilik
ve giivenirlik calismalart Oztiirk tarafindan tiniversite
ogrencileriyle yapilmastir (20).

Anketin dort bolimi (siddetli fiziksel aktivite, orta
siddetli fiziksel aktivite, yiirime ve oturma) vardir.
Degerlendirmede veriler MET (Metabolik Esdeger)
degerlerine ¢evrilerek incelenir. 1 MET dinlenik iken
kilogram basina bir dakikada tiiketilen yaklasik 3.5
ml oksijeni ifade eder (21, 22).

IPAQ verilerinin analizi igin,

e Yiirlime: 3.3 MET

e Orta Siddetli Fiziksel Aktivite: 4.0 MET

o Siddetli Fiziksel Aktivite: 8.0 MET

Anketteki oturma sorusu ek bir belirleyicidir ve
fiziksel aktivite skorlanmasinda yer almaz (23, 24,
25, 26).

NOT: Arastirmamizda fiziksel aktivite anketinde tiim
sorulara hayir cevabini veren veya sadece oturma
sorusuna cevap veren bireyler “Sedanter” Grubuna
dahil edilmisgtir.

Egzersiz bagimhihg 6l¢egi

Demir ve ark. tarafindan gegerliligi giivenirliligi
yapilmis ankettir (27). Ankette 17 soru bulunmakta
ve 5°li likert tipi bir olgektir. Olcekte 3 faktorlii bir
yapt elde edilmistir. Olgek varyansin % 54.61°ini
aciklamaktadir. Faktorler incelendiginde, birinci
faktoriin “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi” adi
altinda ilk 7 maddeden (1, 2, 3, 4, 5, 6, 7)
olustugusaptanmistir. Tek basina bu faktor, olgekteki
egzersiz  bagimliligi degiskeninin % 34.89’unu
aciklamaktadir. Ikinci faktér olan “Bireysel-Sosyal
Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma’nin 6 maddeden
(8,9, 10, 11, 12, 13) olustugu tespit edilmistir. Tek
basina bu faktor, Olg¢ekteki egzersiz bagimliligi
degiskeninin % 13.06’si1 aciklamaktadir. Ugiincii
faktoriin ise “Tolerans Gelisimi ve Tutku adr altinda
4 maddeden (14, 15, 16, 17) olustugu ve tek basmna
tctincli faktoriin - Olgekteki egzersiz  bagimliligi
degiskeninin % 6.65’ ini acikladig1 saptanmustir.
Egzersiz Bagimliligi Olgegi'nin puan araliklari, “1-
17 normal grup, 18-34 az riskli grup, 35-51 risk
grubu, 52-69 bagimh grup, 70-85 yiiksek diizeyde
bagimli grup” olarak degerlendirilmektedir.

Rosenberg Benlik Saygi Olcegi

Olgek M. Rosenberg tarafindan 1965 yilinda
gelistirilmistir (28). Bu calismada on sorudan olusan
Rosenberg benlik saygist olgeginin alt kategorisi
kullanilmistir. Benlik saygi 6lceginin Tirkge™ ye
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uyarlanma caligsmasi (29) tarafindan
gerceklestirilmistir. Rosenberg benlik saygi
6lcegi, bes olumlu (1, 2, 4, 6, 7. maddeler) beste
olumsuz (3, 5, 8, 9, 10. maddeler) ifadenin
oldugu toplam on maddelik dortli likert
tipindedir (30).

Nottingham Saghk Profili (Yasam Kalitesi
Olcegi) (NHP)

Yasam kalitesini 6l¢cen Nottingham saglik profili,
alt bagliklar hastanin aktivitesi hakkinda bilgi
verir. Agr1 (8 madde), fiziksel aktivite (8

reaksiyonlar (9 madde) toplam 38 sorudan olusur.
Sorulara evet veya hayir yaniti verilir. Her bir
maddenin kendi puani vardir. Skorlar 0 (en iyi skor)
ile 100 (en kotu skor) arasinda puanlandirilir (31).
Puanin artmasi kisinin kendini saglik yoniinden koti
hissettigi, puan azalmasi ise kisinin kendini saglikli
hissettigi anlamina gelmektedir.

Bulgular

Arastirmamizin bulgular1 Tablo 1°de verilmistir.
Tablo 1’e bakildiginda aragtirmaya katilanlarin yas
ortalamalarinin 34.36, boy ortalamalarmin 173.095,

madde), yorgunluk (3 madde), uyku (5 madde), Vucgt .aglrhklarlmn ] ort?lz.i.malarlmp 73.63 ve
. BKTI’lerinin 24.39 oldugu goriilmektedir.
sosyal izolasyon (5 madde), emosyonel
Tablo 1. Arastirmaya katilanlarin fiziksel 6zellikleri.
N Min Max. X SS
Yas 294 22.00 57.00 34.36 7.057
Boy 294 148.00 190.00 173.09 8.007
Vucut Agirhgi 294 48.00 140.00 73.63 12.860
BKI 294 21.91 38.78 24.39 9.108
*Min: Minimum, Max: Maksimum, X: ortalama, SS: Standart Sapma, BKi: Beden Kitle indeksi
Tablo 2’ye bakildiginda, arastirmaya katilanlarin ~ katilim  motivasyonu  ortalamalarinda  anlamli

%65’inin erkek (n=191), A%27.9’unun 26-30
yas grubu (n=82), %50.3’linlin ise iiniversite
mezunu (n=148) oldugu goriilmektedir. Ayrica
arastirmamiza katilanlarin %68.7’sinin siiregen
bir hastaliga sahip olmadiklar1 (n=202), %31.3
(n=92)’linlin siiregen bir hastaliga sahip oldugu,
bu hastalarin %41.3’tliniin de kardiyovaskiiler
hastalig1 olan bireyler oldugu goriilmektedir.

Tablo 3’e bakildiginda, arastirmaya katilan bireylerin
fiziksel aktivite diizeylerine bakildiginda, katilanlarmn
yarisim inaktif ve sedanter yasam tarzina sahip
bireyler olusturmaktadir, (n=151, %51.4). Egzersiz
bagimhliklarina gore dagilimlarma bakildiginda en
fazla bireyin “Risk” grubunda yer aldig
gortilmektedir (n=120, %40.8). Fiziksel aktiviteye

katilim  motivasyonlarina  gore  dagilmlarina
bakildiginda ise en fazla “Yiksek” diizeyde
motivasyona  sahip  bireylerin  olusturdugu

gortilmektedir (n=167, %56.8).
Tablo 4’e¢ bakildiginda, Egzersiz bagimliligi
gruplar ile fiziksel aktivite ve fiziksel aktiviteye

farkliliklar ¢ikmistir (p=0.005; p=0.000). Bulunan bu
farkliliga gore bagimhi grup ve yliksek diizeyde
bagimli grubun fiziksel aktivite diizeylerinin ve
fiziksek aktiviteye katilim motivasyonlarinin yiiksek
oldugu, bagimhilik azaldik¢a fiziksel aktivite
diizeyinin  ve  fiziksel  aktiviteye  katilim
motivasyonunun azaldig1 goriilmektedir.

Tablo 5’e bakildiginda, Egzersiz bagimlilig1 gruplari
ile benlik saygisi ve yasam kalitesi ortalamalarinda
anlamli farkliliklar ¢ikmistir (p=0.031; p=0.030).
Benlik saygisi olgeginde bulunan farkliliga gore
egzersiz  bagimliligi arttikca bireylerin  benlik
saygilarinda  artmaktadir.  Yasam  kalitelerine
bakildiginda “normal” grubun ve “yiiksek diizeyde
bagimli” grubun yasam kalitelerinin yiiksek oldugu
normal gruptan bagimli gruba dogru gidildik¢e ise
yasam Kkalitesinin dustigii goriilmektedir (Puanin
artmast kisinin kendini saglik yoniinden koti
hissettigi, puan azalmasi ise kisinin kendini saglikli
hissettigi anlamina gelmektedir. Bkz. Yontem
Boliimii).
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Tablo 2. Arastirmaya Katilanlarin Demografik Ozelliklerinin Dagihimlari.

N %
Cinsiyet Kadin 103 35.0
Erkek 191 65.0
20-25 Yas 25 8.5
26-30 Yas 82 27.9
Yas 31-35 Yas 75 25.5
36-40 Yas 52 17.7
40+ Yas 60 20.4
Ortaokul 33 11.2
Egitim Durumu Lise 113 38.4
Universite 148 50.3
isci 72 245
Meslek Memur 175 59.5
Akademisyen 47 16.0
Kronik Hastalik Durumu ver % o12
Yok 202 68.7
Kardiyovaskuler Hastaliklar 38 41.3
Kronik Hastalik Cesidi Kas-Iskelet-Sinir Hastaliklari 19 20.7
Metabolik Hastaliklar 35 38.0

*N: Say1, %: Ylzde

Tablo 3. Arastirmaya Katilanlarin Fiziksel Aktivite Diizeyi, Egzersiz Bagimliligi (EBO) ve Fiziksek Aktiviteye
Katilim Motivasyonu (FAKMO) Gruplarina Gére Dagilimlari.

N %
inaktif Fiziksel Aktivite Seviyesi 67 22.8
Minimal Fiziksel Aktivite Seviyesi 75 25.5
Fiziksel Aktivite Duzeyleri
Cok Aktif Fiziksel Aktivite Seviyesi 68 23.1
Sedanter 84 28.6
Normal Grup 5 1.7
Az Riskli Grup 51 17.3
Egzersiz Bagimliigi (EBO) Risk Grubu 120 40.8
Bagimli Grup 82 27.9
Yuksek Duzeyde Bagimli Grup 36 12.2
Dustk 7 24
Fiziksel Aktiviteye Katilim Orta 1 31.0
Motivasyonu (FAKMO) Yiksek 167 56.8
Cok Yuksek 29 9.9

*N: Say1, %: Yuzde
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Tablo 4. Arastirmaya Katilanlarin Egzersiz Bagimhhigi Gruplarina Goére Fiziksel Aktivite Diizeyleri ve Fiziksel
Aktiviteye Katim Motivasyonlari Arasindaki lligki.

Egzersiz Bagimlilig Fark Cikan
N X F P
Gruplari SS Gruplar

Normal Grup(1) 5 98.100 217.681

Az Riskli Grup(2) 51 579.917 786.232
Fiziksel Risk Grubu(3) 120 1021.790 1460.934 ;::
Aktivite Bagimhi Grup(4) 82 1492.728  1792.207 7579 .00 <4
Duzeyi Viksek Dizevd

tiksek Dluzeyde 2<5

Bagimii Grup(5) 36 1264.791 1619.827

Total 294 1090.535 1512.447

Normal Grup(1) 5 47.200 18.846

Az Riskli Grup(2) 51 50.902 10.936 1<4
Fiziksel Risk Grubu(3) 120 53.541 9.108 2<4
Aktiviteye § 3,759 000 3<4
Katihm Bagimli Grup(4) 82 59.048 10.520 : : 1<5
Motivasyonu  yjksek Dizeyde 2<5

Bagimii Grup(5) 36 58.527 11.085 2o

Total 294 55.122 10.731

* p<0.05 Anlamlilik Duzeyi, Fiziksel Aktivite duzeylerindeki ortalamalar MET, ortalamalarini vermektedir.

Tablo 5. Arastirmaya Katilanlarin Egzersiz Bagimlihigi Gruplarina Gére Benlik saygi ve Yasam Kaliteleri
Arasindaki lliski.

Normal Grup (1) 5 35.800 5.805

Az Riskli Grup (2) 51 36.194 7.977
Benik Risk Grubu (3) 120 38.558 8.080 2<5
Saygisi Bagimli Grup (4) 82 40.000 7.730 2699  .031 2<4

é‘:ﬁ:e(‘;)mzeyde Bagimit 34 41.078 7.309

Total 294 39.061 7.903

Normal Grup (1) 5 333.730 184.718

Az Riskli Grup (2) 51 168.435 154.498
Yasam )
Kaltesi Risk Grubu (3) 120 142.956 128.716 2<1
(NHP) Bagimli Grup (4) 82 130.932 109.021 2710 .030 3<1
Genel ) ) . 4<
Toplam é‘r’ﬁge(‘;)[)uzeyde Bagiml 36 194568  314.236

Total 294 153.587 165.341

* p<0.05 Anlamlilik Duzeyi, NHP: Nottingham Saglik Profili
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Tablo 6. Arastirmaya Katilanlarin Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu Gruplarina Gére Benlik Saygi ve

Yasam Kaliteleri Arasindaki iligki.

Fiziksel Aktiviteye Fark Cikan
Katihm Gruplari X SS F P Gruplar
Dusuk (1) 7 29.000 9.309
Orta (2) 91 36.109 7.723
. 1<2 2<3
Benlik Saygist Y Uksek (3) 167 40335 7.358 14.044 000 1<3  2<4
Cok 1<4  3<4
Yiksek(4) 29 43.413 6.276
Total 294 39.061 7.903
Dusuk (1) 7 237.068 175.370
Orta (2) 91 207.587 226.130
Yagam Yiksek (3) 167  126.169 115.709 32
Kalitesi ' ' 6.010 .001 4<2
Toplam Cok
Yiksek(4) 29 121.872 137.828
Total 294 153.587 165.341

p<0.05 Anlamlilik Duzeyi

Tablo 6’ya bakildiginda, fiziksel aktivite katilim
motivasyonu gruplarina gére benlik saygisi ve
yasam kalitelerinde anlaml farkliliklar bulunmustur
(p=0.000; p=0.001). Benlik saygisinda bulunan
farklihiga gore fiziksel aktiviteye  katilim
motivasyonu arttikca bireylerin benlik saygilart
artmaktadir. Yagsam kalitesinde bulunan farkliliga
gore ise fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu
artikca yasam kalitesinin diistiigii goriilmektedir.

Tablo 7°ye bakildiginda, egzersiz bagimliligi,
fiziksel aktivite ve yasam Kkalitesi (NHP)
Ol¢eklerinde kronik hastalik durumlarina gore

anlamli farkliliklar ¢ikmistir (p=0.000; p=0.012;
p=0.004).Cikan bu farkliliga gore kronik hastaligi
olan bireylerin egzersiz bagimliliklarinin ve fiziksel
aktivite diizeylerinin diisiik oldugu goriilmustiir.
Yasam kalitelerinin ise kronik hastaligi olmayan
bireylere gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir
(Not: Puanin artmast kisinin kendini saglik yoniinden
kotii hissettigi, puan azalmasi ise kisinin kendini
saglikli  hissettigi anlamina gelmektedir. Bkz.
Yontem Bolimii).

Fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu ve benlik
saygisi Ol¢eklerinde kronik hastalik durumlarina goére
anlamli farkliliklar ¢itkmamistir (p=0.398; p=0.478).

Tablo 7. Katilanlarin Hastalik Durumlarina Gére Egzersiz Bagimlihigi, Yasam Kalitesi, Fiziksel Aktiviteye
katilm Motivasyonlari, Fiziksel Aktivite Diizeyleri ve Benlik Saygilarinin Karsilastiriimasi.

N X SS t P
) Var 92 44.119 17.120
EBO -2.952 .000
Yok 202 50.128 15.741
Var 92 763.110 1114.338
Fiziksel Aktivite Duzeyi -2.528 .012
Yok 202 1239.65 1643.443
Var 92 194.439 151.012
Yasam Kalitesi (NHP) 2.895 .004
Yok 202 134.981 168.565
. Var 92 54.337 11.143
FAKMO -.847 .398
Yok 202 55.480 10.547
Benlik Saygisi var 92 38.576 8.135 - 710 478
Yok 202 39.282 7.806

*EBO: Egzersiz bagimhligi, NHP: Nottingham saglik profili, FAKMO: Fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu.
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Tartisma ve Sonug¢

Arastirmalarimiz sonucunda, egzersiz bagimliligi
Olgegi verilerine gore “bagimli” grup ve “yiiksek
diizeyde bagimhi” grubun fiziksel aktivite
diizeylerinin ve fiziksek aktiviteye katilim
motivasyonlarmin  yiiksek oldugu, bireylerin
egzersiz bagimliliklari arttikga benlik saygilarinin
da arttig1 goriilmiistiir (Tablo 4). Bunun sebebi
olarak bireylerin bagimliliktan kaynakli stirekli
egzersiz yapmalari, yapilan egzersiz sayist ve
siddeti arttik¢a, wuluslararas1 fiziksel aktivite
Olceginden elde edilen MET degerlerinin de
artmasi olarak soylenebilir.

Yasam Kalitesine (NHP) bakildiginda, egzersiz
bagimliligindaki “normal” grubun ve “yiiksek
diizeyde bagimli” grubun yasam kalitelerinin
yiiksek oldugu, saglik yoniinden ise kendilerini
daha sagliksiz hissettikleri goriilmiistiir (Tablo
5). Yiksek diizeyde bagimli grubun Yasam
Kalitesinden (NHP) yiiksek puan almasinin
sebebi olarak, yiiksek diizeyde bagimli grubun
hayatinin egzersiz iizerine kurulu olmasi, tim
sonuglarina ragmen Kkontrolslizce egzersize
devam etmeleri, bundan dolay1 da sakatliklar,
yaralanmalar sonucu bireylerin yasadiklar1 saglik
sorunlarindan kaynaklanabilecegi
dustintilmektedir.

Fiziksel Aktiviteye katilim motivasyonu arttik¢a
bireylerin 6z saygilar1 artmaktadir (Tablo 6).
Bunun sebebi olarak, diizenli yapilan fiziksel
aktivite, egzersiz ve spor, bireyin fiziksel
kapasitesini  arttirmaktadir.  Artan  fiziksel
kapasite ve kendine giiven duygusu Kkisinin
ginlik tretimine olumlu katkilar saglayarak
bireyin yasamdan elde ettigi maddi ve manevi
kazanglar1 arttiracaktir (18). Yasamdan elde
edilen maddi ve manevi kazang artik¢a da kisi

kendini daha saglikl hissedecegini
sOyleyebiliriz.
Bireylerin fiziksel aktiviteye katilim

motivasyonu artikca saglik profilleri dustigu
gorlilmektedir (puan distiik¢e, algilanan saglik
sorunlar1 da azalmakta birey kendini saglikli
hissetmektedir.) (Tablo 5). Ayrica egzersiz
bagimliligt ve fiziksel aktivite gruplarina gore
kronik hastaligi olan ve olmayanlarin yasam
kalitelerine  bakildiginda, kronik hastalig1
olmayan bireylerin yasam Kkalitelerinin kronik
hastalig1 olanlara gore daha iyi diizeyde oldugu
gortilmiistiir.

Arastirmaya katilanlarin yas ortalamalarinin 34.36,
boy ortalamalarinin 173.095, viicut agirliklarinin
ortalamalarmin 73.639 ve BKI’lerinin 24.39 oldugu
goriilmektedir. Arastirmaya katilan bireylerin fiziksel
aktivite diizeylerine bakildiginda en fazla sedanter
yasam sekline sahip bireyler olusturmaktadir (n=84,
%28.6). Egzersiz bagimliliklarina gére dagilimlarina
bakildiginda, en fazla bireyin “Risk™ grubunda yer
aldigr goriilmektedir (n=120, %40.8).  Fiziksel
aktiviteye katilim motivasyonlarina gore
dagilimlarina bakildiginda ise en fazla “Yiiksek”
diizeyde motivasyona sahip bireylerin olusturdugu
goriilmektedir (n=167, %56.8).

Cana, Sakarya {niversitesinde c¢alisan personelin
fiziksel aktivite diizeyleri, baz1 fiziksel 6zellikleri ve
fiziksel uygunluk seviyelerinin tespitini yaptigi
arastirmasinda, Arastirmaya katilanlarin ortalama yas
degerleri 32.28+8.34 yil, ortalama boy degerleri
173.64+7.21 cm ve ortalama viicut agirliklar
76.72£15.24 kg olarak tespit etmistir (32). Bu
bulgular bizim calismalarimizla benzerlik
gostermektedir.

Sanli, Ogretmenler tizerinde yaptigi benzer bir
calismada, arastirmaya 175 bayan ve 111 erkek
dgretmenin katildigini, Ogretmenlerin yas
ortalamalarinin 34.41+7.98 yil, boy ortalamalarinin
168.57+8.00 cm, kilo ortalamalarinin ise 73.52+1373
kg oldugunu tespit etmistir (33). Bu bulgular bizim
calismalarimizla benzerlik gostermektedir.

Beden egitimi oOgretmenlerinin fiziksel aktivite
diizeylerini inceleyen c¢alismalarinda Arabaci ve
Cankaya, 80 bayan ve 170 erkek beden egitimi
dgretmeninin arastirmaya katildiklarini,
ogretmenlerin ortalama yaslarmin 37.849.3 yil,
ortalama boy uzunluklarinin 173.3+7.2 c¢cm ve kilo
ortalamalarint da 72.2+12.7 kg oldugunu tespit
etmistir. Ayrica bu c¢alismada cinsiyetler arasinda
viicut agirhigr  degerlerinde anlamhli  farkliliklar
oldugunu belirtmisglerdir (34). Bu bulgular bizim
calismalarimizla benzerlik gostermektedir.

Vural, masa basi calisanlarin fiziksel aktivite
diizeylerini arastirdigi ¢alismasinda, arastirmaya 172
bayan ve 141 erkek denegin katildigini tespit etmistir.
Bu ¢alismada deneklerin yas ortalamalar1 32.35+7.29
yil, boy ortalamalart 170.05£8.68 cm ve kilo
ortalamalarini da 68.45+13.84 kg olarak bulunmustur
(35).

Cana, Sakarya {niversitesinde c¢alisan personelin
fiziksel aktivite diizeyleri, baz1 fiziksel 6zellikleri ve
fiziksel uygunluk seviyelerinin tespitini yaptigi
calismasinda arastirmaya katilan bireylerin ortalama
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BMI degeri 25.45+3.98 kg/m2 olarak bulmustur
(32). Bu bulgular bizim ¢aligmalarimizla
benzerlik gostermektedir.

Vural, masa basi ¢alisanlarda beden kitle indeksi
degerini  23.50+3.41 kg/m2 (35), Sanh
Ogretmenler {izerinde yaptigi calismada bu
degeri 25.78+4.01 kg/m2 olarak belirlemistir
(33). Bu bulgular bizim ¢aligmalarimizla
benzerlik gostermektedir.

Cana, Sakarya tiniversitesinde c¢alisan personelin

fiziksel aktivite diizeyleri, baz1 fiziksel
ozellikleri ve fiziksel uygunluk seviyelerinin
tespitini yaptig1 arastirmasinda, arastirmaya

katilanlarin %19.8’1 fiziksel olarak aktif olmayan
%45.3’1i minimal diizeyde aktif olan ve %34.9’u
yeterince aktif olan bireylerden olustugunu

belirtmistir  (32). Bu  bulgular  bizim
calismalarimizla benzerlik gostermektedir.
Arabact  ve  Cankaya, beden  egitimi

Ogretmenlerinin  fiziksel aktivite diizeylerinin
arastirdignt calismasinda arastirma grubunun
ortalama beden Kkitle indeksini 23.94+3.3 kg/m2
olarak belirlemislerdir (34). Bu bulgular bizim
calismalarimizla benzerlik gostermektedir.
Vural’in ¢alismasinda, bireylerin genel olarak
(cinsiyet farki gozetmeksizin) fiziksel aktivite
diizeylerinin sirastyla % 48.9’unun “Disiik”, %
25.9unun “Yeterli” ve % 25.2°sinin “Aktif
olmadigr” tespit edilmistir (35). Bu bulgular
bizim bulgularimizla benzerlik gostermektedir.
Oztiirk, tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite
diizeylerinin belirlenmesi ile ilgili yaptig1 bir
arastirmada, ogrencilerin %14.8’nin inaktif, %
67.5’nin minimal aktif ve % 17.7’sinin ¢ok aktif
olduklarini bulmustur (20). Bu bulgular bizim
calismalarimizla benzerlik gostermektedir.
Kulu ve ark., bagimlilikta diizenli egzersizin
benlik saygisina etkisini arastirdigi ¢aligmasinda,
AMATEM (Alkol Madde Bagimliligi Arastirma
Tedavi ve Egitim Merkezi)’deki hastalara
uyguladigi 1 aylik egzersiz sonucunda,
aragtirmaya katilanlarin Rosenberg benlik saygi
6lcegi puanlarinda disme oldugu, yani iyiye
gidis oldugunu belirtmiglerdir (36). Bu bulgular
bizim arastirma  bulgularimizla  benzerlik
gostermektedir.
Yapmis oldugumuz ¢alismadan yola ¢ikarak,
e Bireylerin egzersiz bagimliliklart ile fiziksel
aktivite diizeyin arasinda,
e FEgzersiz bagimliligi ile fiziksel aktiviteye
katilim motivasyonunu arasinda,

e Benlik saygisi, yasam kalitesi ile egzersiz
bagimlilig1 arasinda,
e Benlik saygisi, yasam kalitesi ile fiziksel

aktiviteye katilim motivasyonu arasinda dogrusal
bir iligkinin oldugu sdyleyebiliriz.

Oneriler

Arastirmalarimiz  sonucunda asagidaki Onerilerde
bulunulabiliriz.
v  Diger iiniversitelerde aym ¢alisma yapilarak

tiniversiteler arasinda karsilastirmalar yapilabilir.

v' Farkli
bolgeler, yas gruplari, kronik hastalik gruplari)
acisindan arastirma incelenebilir.

degiskenler (cinsiyet, meslek grubu,

v Kronik hastaligi olan iiniversite ¢alisanlarinin

fiziksel aktivite diizeylerini arttirici ve yasam
kalitelerini iyilestirici caligmalar yapilabilir.

Kaynaklar

21

1.

Oziidogru E. Universite Personellerinin
fiziksel aktivite diizeyi ile yasam kalitesi
arasindaki iliskinin incelenmesi. Mehmet
Akif Ersoy Universitesi Egitim Bilimleri
Enstitiisii,Beden Egitimi ve Spor Ogretimi
Programu, Yiiksek Lisans Tezi, Burdur 2013.
Zorba E. Yasam kalitesi ve fiziksel aktivite.
10. Uluslararas1 Spor Bilimleri Kongresi,
Kongre kitapg¢igi, 2010; 82-85.

Samuk E. Universitelerde Gorev Yapan
Akademik ve Idari Personelin Fiziksel
Aktivitelere Katilmalarinin Zaman Yo6netimi
Acisindan lliskinin Arastirilmasi- Osmangazi
Universitesi Ornegi. Dumlupinar Universitesi,
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Yiiksek Lisans
Tezi, Kiitahya 2014.

Singh NP, Fraser GE, Knutsen SF, Lindsted KD,
Bennett HW. Validity of a Physical Activity
Questionnaire Among African-American
Seventh-Day Adventists. Med Sci Sports Exerc.
2001; 33(3): 468-75..

Haskell WL. Physical Activity, Sport, and
Health: Toward The Next Century. Res Quart
Exerc Sport. 1996; 67(3suppl.): 37-47.

Kriska AM, Caspersen CJ. A collection of
physical activity questionnaires for health-
related research. Med Sci Sports Exerc. 1997;
29(6 suppl.): 1-205.

Erkan, N. Yasam Boyu Spor. Ankara: GSD,
1982.

Kocak S. Perceived Barriers to Exercise
Among University Members. Journal of the



Ann Health Sci Res 2020: 1 (1): 13-23

ISSN: 2717-6703

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

International Council for Health, Physical
Education, Recreation, Sport and Dance,
2005; 41: 34-6.

Sinclair KM, Hamlin MJ, Steel GD.
Physical Activity Levels of First Year
New Zealand University Students; Youth
Studies Australia 2005; 24(1): 38-42.

Wu TY, Ronis DL,Pender N, Faan RN,
JWO JL. Development of Questionnaires
to Measure Physical Activity Cognitions
among Taiwanese Adolescents. Prevent
Med 2002; 35(1): 54-64.

Giir H, Kictikoglu S. Yaslilik ve Fiziksel
Aktivite. Istanbul: Roche Yayinlar1 1992.
Yildirrm M. Universite Ogrencilerinin

Spora Dayali Fiziksel Aktivitelere
Katilimlar1  ve Yasam Kalitelerinin
Akademik Basar1 ve Sosyallesme
Uzerine Etkisi (Eskisehir Osmangazi
Universitesi Ornegi). Anadolu

Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii,
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali,
Doktora Tezi, Eskisehir 2015.

Biger B, Yiiktasir B, Yal¢in HB, Kaya F.
Yetiskin Bayanlarda 8 Haftalik Aerobik
Dans Egzersizlerinin Baz1 Fizyolojik
Parametreler Uzerine Etkisi. Atabesbd
2009; 11 (3) : 1-14.

Bingol E. Farkli Branglardaki Sporcularin
Egzersiz BagimlilikVe Psikolojik
Saglamlik  Diizeylerinin  Incelenmesi.
Mugla Sitki Kogman Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisti, Yiiksek Lisans Tezi,
Mugla 2015.

Brownell KD, Stunkard AJ. Exercise in
the Development and Control of Obesity.
In:Stunkard Al, ed. Obesity.
Philadelphia: WB: Saunders 1980: 300-
24,

Edward L. Aerobic Exercise: Why and
How. Mayo Foundation for Medical
Education and Research. http://www.
mayoclinic.com Erisim: 19.06.2019

Oktik N. Huzurevinde Yasam ve Yasam
Kalitesi Mugla Ornegi. Mugla: Mugla
Universitesi Yaynlar1 2004: 89.

Fisne M. Fiziksel aktivitelere katilim
diizeyinin,  {iniversite  6grencilerinin
akademik basarilar, iletisim becerileri ve
yasam tatminleri lizerine etkilerinin
incelenmesi. Erciyes Universitesi, Sosyal

22

19.

20.

21

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

Bilimler Enstitiisii, Spor Yoneticiligi Ana
Bilim Dali Yiiksek Lisans Tezi, Kayseri,
20009.

Demir GT, Cicioglu HI. Fiziksel Aktiviteye
Katilim Motivasyonu Olgegi (FAKMO):
Gegerlik ve Giivenirlik Caligsmasi, Int J Hum
Sci. 2018; 15(4): 2479-92.

Oztirk M. Universitede Egitim Ogretim
Goren Ogrencilerde Uuslararast  Fiziksel
Aktivite Anketinin Gegerliligi ve Giivenirligi
ve Fiziksel Aktivite Diizeylerinin
Belirlenmesi. Hacettepe Universitesi Saglik
Bilimleri  Enstitiisii, Fizik Tedavi ve
Rehabilitasyon Programi, Yiiksek Lisans
Tezi. Ankara, 2005.

.Howley ET. Type of Activity: Resistance,

Aerobic and Leisure Versus Occupational
Physical Activity. Med Sci Sports Exerc.
2001; 33(6): 364-9.

Sayin N. 15-17 yas Grubu Genglerin Fiziksel
Aktivite Diizeyleri ile Fiziksel Uygunluklar
Arasindaki iligki. Selcuk Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisti, Antrenorlik  Egitimi
Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi. Konya,
2014.

Moy KL. The New Zealand Physical Activity
Questionnaires: validation by heart-rate
monitoring in a multiethnic population. J
Phys Act Health. 2008; 5: 45-61.

Parmaksiz H. Yetiskin Obezlerde Fiziksel
Aktivite Seviyesinin Belirlenmesi. Dokuz
Eyliil Universitesi Saglk Bilimleri Enstitiisii,
Fizik Rehabilitasyon Anabilim Dali, Yiiksek
Lisans Tezi. Izmir, 2007.

Pate RP, Pratt M, Blair SN, et al. Physical
Activity and Publich Health-A
Recommendation From the Centers for

Disease Control and Prevention and the
American College of Sports Medicine. J] Am
Med Assoc. 1995:273:402-7.

Saver S, Oztirk M, Arkan H, Ince DI,
Tokgozoglu L. Universite Ogrencilerinin
Fiziksel Aktivite Diizeyleri. Tiirk Kardiyoloji
Dernegi Dergisi. 2006; 34(3): 166-72.

Demir GT, Hazar Z, Cicioglu HI. Egzersiz
Bagimhligi Olgegi (EBO): Gegerlilik ve
Giivenirlik Calismasi. Kastamonu Education
Journal 2018; 26(3): 865-74.

Rosenberg M. Society and the adolescent self
image. Princeton, NJ: Princeton University
Press. 1965.



Ann Health Sci Res 2020: 1 (1): 13-23

ISSN: 2717-6703

29. Cuhadaroglu F. Universite 6grencilerinde
psikiyatrik semptom dagilimi. XXII.
Ulusal psikiyatri ve norolojik bilimler
kongresi bilimsel ¢aligsmalar1 1986.
Saygin Y. Universite 6grencilerinin
sosyal destek, benlik saygist ve 6znel iyi
olug diizeylerinin incelenmesi. Selguk
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii,
Egitim Bilimleri Anabilim Dali, Yiiksek
Lisans Tezi. Konya 2008.

. Kogyigit FB. Fibromiyalji Sendromlu
Hastalarda Egitim ve Balneoterapinin
Etkinliklerinin Karsilagtirilmasi.
Gaziantep Universitesi Tip Fakiiltesi,
Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Anabilim
Dal1, Uzmanlik Tezi, Gaziantep 2015.
Cana H. Sakarya Universitesinde Calisan
Personelin Fiziksel Aktivite Diizeyleri,
Bazi Fiziksel Ozellikleri ve Fiziksel
Uygunluk Seviyelerinin Tespiti. Sakarya
Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii,
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Anabilim Dali, Yiksek Lisans Tezi.
Sakarya, 2012.

30.

31

32.

23

33.

34.

35.

36.

Sanli E. Ogretmenlerde Fiziksel Aktivite
Diizeyi-Yas, Cinsiyet ve Beden Kitle Indeksi
[liskisi. Gazi Universitesi Egitim Bilimleri
Enstitiisti, Yiiksek lisans tezi. Ankara, 2008.
Arabact R, Cankaya C. Beden Egitimi
Ogretmenlerinin Fiziksel Aktivite
Diizeylerinin Arastirilmast. Uludag Universitesi
Egitim Fakiiltesi Dergisi, 2007; 20 (1), 1-15.
Vural O. Masa Basi Calisanlarda Fiziksel
Aktivite Diizeyi ve Yasam Kalitesi Iliskisi. Gazi
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisti, Yiiksek
lisans tezi. Ankara, 2010.

Kulu M, Ozsoy F, Baykara S. Bagimlilikta
diizenli egzersizin benlik saygisina etkisi.
Anat J Psychiatry 2018: 19(3): 244-9.

Sorumlu Yazar
Nurettin KONAR

Malatya Turgut Ozal Universitesi, Atgllik ve
Antrendrlagu Bolumu

E-mail: nurettinkonar@gmail.com




