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Abstract

The aim of the study was to investigate the Quality of life of University students in terms of
exercise status. The total 2923 of 10646 students (1648 female, 1275 male) were participated to
study from different Faculties and Vocational Schools in Sinop University. Sample number was
determined with randomly and survey forms were applied in spring semester of 2017-2018.
Quality of Life Scale (WHOQOL-BREF) were used to collect data. Independent samples t-test was
used to analyses in SPSS 21.0 V Statistical Package program and p<0, 05 level of statistical
significance. It was determined that 24, 3 % (711) of students exercise regularly and 75, 7 %
(2212) of them don’t any exercise regularly. Quality of Life Scale and in sub-dimensions has shown
statistically significant difference in participants who exercise regularly (p<0,05). As one of the
sub-dimension of quality of life in respect to gender variable, ‘mental’ has shown statistical
significance in males (p<0,05). In conclusion, quality of life of the students exercise regularly was
found higher. Moreover, informing them about the importance of regular exercise with basic
instructions will have a pivotal role in improving the quality of life.
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Universite Ogrencilerinin Egzersiz Yapma Durumuna Gére Yasam
Kalitelerinin Incelenmesi
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0z

Bu calismanin amaci; Universite O6grencilerinin egzersiz yapma durumlarina gére yasam
kalitelerinin incelenmesidir. Arastirmanin érneklemini, Sinop Universitesi’nin farkl fakiilte ve
ylksekokullarinda 6grenim goren toplam 10646 6grenciden 2923’1 (1648 kadin, 1275 erkek)
olusturmaktadir. Her fakiilte ve yiiksekokulu temsil edecek sekilde basit tesadiifi 6rnekleme
yontemiyle 6rneklem secilmis ve anketler 2017-2018 bahar déneminde uygulanmistir. Veri
toplama araci olarak, kisisel bilgi formu ile Yasam Kalitesi Olcegi (WHOQOL-BRIEF) kullanilmistir.
Verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenerek, Independent-samples t-test ile analiz edilmistir.
Tlm istatistiksel hesaplamalarda SPSS 21.0 V paket program kullanilmis ve p<0,05 anlamli kabul
edilmistir. Arastirmada {liniversite 6grencilerinin (n=711) %24,3’liniin diizenli olarak egzersiz
yaptigl, (n=2212) %75,7’sinin ise diizenli olarak egzersiz yapmadiklar1 belirlenmistir. Yasam
kalitesi 6lceginde ve alt boyutlarinda egzersiz yapanlar lehine anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<0,05). Cinsiyet degiskeni acisindan ise yasam kalitesi alt boyutlarindan “ruhsal alan” alt
boyutunda erkek oOgrenciler lehine farklilik belirlenmistir (p<0,05). Calismamizda diizenli
egzersiz yapmanin yasam Kkalitesi Ulzerinde etkisi incelenmis ve diizenli egzersiz yapan
katilimcilarin yasam kaliteleri daha yiiksek bulunmustur. Universite 6grencilerine 6grenim siiresi
boyunca gerekli egitim verilerek diizenli egzersizin 6neminin anlatilmasi ve egzersizi bir davranis
ve yasam bicimi haline getirmelerinin saglanmasi, 6grencilerin yasam kalitelerini artirmada
o6nemli rol oynayacaktir.

Anahtar kelimeler: Egzersiz, liniversite 6grencisi, yasam kalitesi.
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1. Giris

Gilinimiizde saglikli ve zinde bir yasam icin diizenli egzersizin 6nemi her gecen giin daha iyi
anlasilmasina ragmen gerek yasam kosullarina bagh stres gerekse is temposu ve edinilen yanlis
aliskanliklar kisilerin egzersizden uzak kalmasina neden olmaktadir. Bu baglamda bireylerin
diizenli egzersizi aliskanlik haline getirmeleri ve bunu siirdiirebilmeleri toplumsal a¢idan 6nem
arz etmektedir. Egzersiz alani1 bir¢ok psikolojik olusumlari inceleyen genis bir alandir.
Glinlimiizde egzersize verilen 6nem ve egzersize katilim oraninin artmasi, bireylerin bu
aktivitelere katilimi ve bu konuda bilinclenmeleri; sosyo-kiiltiirel, psikolojik ve fiziksel olarak
saglikli bir yasam siirdiirme istegi ile yakindan iliskilidir. Saglik ve egzersiz alaninda uzun yillardir
yapilan calismalarda, diizenli fiziksel aktiviteye katilan bireylerin fiziksel ve psikolojik olarak
olumlu etkilendikleri bilinmektedir (Bize ve ark., 2007; Vural ve ark., 2010).

Diinya Saghk Orgiitii yasam Kkalitesini; kisinin kendi yasadigi kiiltiir ve deger sistemleri
cercevesinde, amaclari, beklentileri, standartlari ve ilgileri ile iliskili olarak yasamdaki durumunu
algilamas1 seklinde tanimlamistir (WHOQOL Group, 1998). Kisinin fiziksel saghgi, psikolojik
durumu, inanglari, sosyal iliskileri ve ¢evresiyle iliskisinden karmasik bir yolla etkilenen genis bir
kavramdir. Dinamik bir nitelik tasiyan yasam kalitesi kavrami; farkli yonlerinin olmasi, stirekli
gelisim gostermesi, kisiden kisiye degismesi, sosyal, psikolojik, ekonomik ve kiiltiirel gibi
sebeplerden etkilenmesi dolayisiyla tanimlamasi zor yapilan bir kavramdir (WHO, 1997). Yasam
kalitesinin ortak bir standart veya gostergeler sistemi bulunmadigini savunan Boylu ve Pagacioglu
(2016) yasam Kkalitesi gostergelerini siniflandirmistir. Buna gore: yas cinsiyet, medeni durum
sosyal destek, yasanilan konut ve ozellikleri, saglk, egitim, gelir diizeyi, is yasami ve serbest
zaman aktivitelerini yasam Kkalitesi tizerinde etkili olan gostergeler olarak siralarken, egzersiz
kavramina temas etmemistir. Akbolat ve ark. gore (2015) yasam kalitesi; kisinin fiziksel sagligiyla
ruh saghigina iliskin kendine 6zgii degerlendirmelerinden olusan ve bu manada daha ¢ok kisinin
algilarini ortaya koyan bir kavramdir. Bundan dolay1 degerlendirmelerin dis etkenler yerine
bizzat kisinin kendisi tarafindan yapilmasi ve degerlendirmesi gerektigini 6nemli bulmaktadirlar.

Ergenlikten cikip yetiskinlige gecis asamasinda olan tiniversite gencleri, sosyo-kiiltiirel ve sosyo-
ekonomik ¢evrelerinin etkisiyle olusan sorunlarla karsi karsiya kalmaktadirlar. Bir¢ok 6grenci
cogunlukla ilk kez ailesinden ayrilarak sorunlarini kendi basina ¢é6zmek zorunda kalir. Kisisel
sorunlarin disinda itniversiteli genclerin mesleki ve egitsel sorunlar1 da onlar1 olumsuzluga
itmektedir. Bu alanda ozellikle genglerin mesleksel agidan giiven duymalari, diledikleri,
umduklari diizey ile calisma ve yasama kosullar1 arasinda ciddi ¢eliskilerin olmasi, geleneksel
O0gretim metotlarinin yarattigi bezginlik, 6gretim verimindeki diisiikliik, istedigi okul ya da
boliimde okuyamama gibi sorunlar, onlarda karamsarliga ve bunalimlara neden olabilmektedir
(Yesilyaprak, 1986). Yiiksekogretim kurumlarina bagl olan iiniversitelerin bir amaci da egitim,
Ogretim ve sosyal faaliyetler yoluyla 6grencilerin gelisimine ve yasam Kkalitesini yiikseltmeye
katkida bulunmaktir.

Genglik doneminde bireyler bircok sosyal ve fiziksel degisimlerden gecerler. Bu donemdeki
genglerin ruhsal saghig toplumun saghgi acisindan énemlidir (Kaya ve ark. 2007). Universite
Ogrencileri tlizerinde yapilan arastirmalarda 6grencilerinin akademik sorunlari, uyum sorunlari,
aile sorunlar1 ve arkadaslik sorunlar1 gibi problemler 6grenciler lizerinde stres yaratmaktadir.
Ogrenciler bu durumdan ya kagmakta ya da ¢oziimiine yénelik adimlar atmaktadir (Dyson ve
Renk, 2006). Bu nedenle genclik donemine iliskin yasam kalitesinin arttirilmasina yonelik
gosterilen ilgi ve 6nem de artmaktadir. Genglerin diizenli fiziksel aktiviteler yoluyla yasam
kalitelerini artirmalar1 ancak aktif yasam tarzi ve uygun ¢evrenin benimsenmesiyle yapilabilir.
Egzersiz kavrami igerisinde insanlar kendilerini ifade edecekleri bir alan bulabilmektedirler.
Ulusal ve uluslararasi halk saglig1 onerilerine gore, her yas grubu acisindan diizenli fiziksel
aktiviteler haftanin her giinli ya da haftanin birka¢ giiniinde en az 30 dk. orta diizeyde olacak
sekilde planlanmalidir (WHO, 2010).
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Yasam Kkalitesi bugilin bircok akademik arastirmada farkli disiplinlerin ¢alisma alanlar ile
iliskilendirilerek ilgi cekmeye ve genis bir alan olmaya devam etmektedir. Ozellikle iiniversite
Ogrencilerinin psikolojik durumlari, cevreleri, kaygi seviyeleri, stres ve gerilim gibi
duygulanimlarinin, yasam Kkalitelerini 6nemli olciide etkiledigi diisiiniilmektedir. Yukaridaki
bilgiler 15181nda calismanin amacy; Sinop Universitesi'nde égrenim goren dgrencilerin egzersiz
yapma durumuna gore yasam kalitelerini incelemektir.

2. Yontem

Arastirmanin bu boliimiinde; arastirmanin modeli, 6rneklemi, veri toplama araglar1 ve verilerin
istatistiksel analizi sunulmustur.

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu ¢alisma, betimsel tiirde tarama (survey) modelinde yapilandirilmistir. Betimsel arastirmalar,
onceki olay ve kosullarla iliskileri dikkate alir ve durumlar arasindaki etkilesimi agiklar (Kaptan,
1998). Bu arastirmada, iliskisel tarama modelinde ¢ok sayidaki degiskenin birlikte degisim
derecesi belirlenmistir (Karasar, 2009).

2.2. Evren ve Orneklem

Arastirmamin evrenini, Sinop Universitesi 6grencileri (n=10646 6grenci), érneklemini ise
Universitenin fakiilte ve yiiksekokullarinda 6grenim goéren toplam 2923 6grenci (1648 kadin,
1275 erkek) olusturmaktadir. Her fakiilte ve yliksekokulu temsil edecek sekilde, basit tesadiifi
ornekleme yontemiyle 6rneklem sayisina ulasilmistir.

2.3. Verilerin Toplanmasi

Calisma icin ilk olarak Sinop Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu’'na bagvurulmustur.
Insan Arastirmalan Etik Kurulu Baskanhigimin 12/04/2017 tarihli ve 2017/13 sayih karari
geregince; arastirmanin Insan Arastirmalar Etik Kurulu Yonergesine uygun oldugunun kabuliine
karar verilerek etik acidan bir sakinca olmadigi bildirilmistir. Daha sonra arastirmaya katilan
ogrencilere anketlerle ilgili gerekli bilgiler verilmis ve uygulanmistir.

2.3.1. Veri toplama araclar

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmaci tarafindan katilmcilardan cinsiyet, yas, dizenli egzersiz
yaplyor musunuz sorularina yanit vermeleri istenmistir.

Yasam Kalitesi Olgegi: Diinya Saghk Orgiitii (DSO) 1980’den beri yasam Kkalitesini 6l¢gme ve
degerlendirmek icin calismalar yapmaktadir. Bu amagla kisinin iyilik halini 6l¢gen ve kiiltiirler
arasi karsilastirmaya olanak veren genis kapsaml bir yasam kalitesi 6lgegi (Diinya Saglik Orgiitii
Yasam Kalitesi-WHOQOL) gelistirmistir. Diinya capinda 15 merkezde yapilan pilot calismalar
sonucu 100 soruluk WHOQOL-100 ve bunlardan secilen 26 sorudan olusan WHOQOL-BRIEF
olusturulmustur. WHOQOL-BRIEF'in Tirkiye icin gecerlilik ve giivenilirlik calismasi Fidaner ve
ark. (1999) tarafindan yapilmistir. WHOQOL-BRIEF, birisi genel algilanan yasam kalitesi, digeri
algilanan saglik durumunun sorgulandig iki soru ile birlikte toplam 26 soruyu kapsamaktadir.
Tiirkce gegerlilik calismalari sirasinda bir ulusal soru eklenmesiyle olusan WHOQOL-BRIEF-TR 27
sorudan olunmaktadir. Sorularin son 15 giin dikkate alinarak yanitlanmasi istenmistir. ilk iki
genel soru disindaki sorular kullanilarak bedensel, psikolojik, sosyal ¢evre ve ulusal ¢evre alan
puanlari hesaplanmistir. WHOQOL-BRIEF uygulandiktan sonra 0-20 puan {izerinden hesaplanan
fizik, psikolojik, sosyal, cevresel alan puanlarinda, puan arttikca yasam kalitesi de artmaktadir.
C)lgek kendini degerlendirme amaghdir. 3,4, 26 ve 27. sorular olumsuz sorulardir. Bu nedenle bu
sorulara verilen cevaplarin puanlari olumlu sorular ile ayni yonde skor hesaplamak icin 6’dan
¢ikarilarak ham puan hesaplanir. Global skor icin ¢evre alanindaki 7 sorunun toplam puani
alinarak 7’ye boliiniir.
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Yasam kalitesi 6lcegi alt boyutlar1 ve sorular

Cansel ARSLANOGLU ve digerleri

Boyutlar Sorular

Bedensel Alan 3,4,10,15,16,17,18
Ruhsal Alan 5,6,7,11,19,26

Sosyal Alan 20,21,22

Cevresel Alan 8,9,12,13,14,23,24,25,27

Yasam kalitesi 6lcegi ve alt boyutlarinin tekrar eden giivenilirlik katsayilari

Boyutlar Madde sayisi Cronbach’ Alpha
Bedensel Alan 7 0,84
Ruhsal Alan 6 0,82
Sosyal Alan 3 0,70
Cevresel Alan 9 0,80
Olgegin Tamami 27 0,93

2.4. Verilerin Analizi

Calismada ilk olarak verilerin Shapiro Wilk ve Levene testleri ile normal dagilim gdsterdigi
belirlenmis (p>0,05) ve Independent-samples t-test ile analiz edilmistir. Calismada elde edilen
bulgular frekans dagilimi ve yiizdeler ile Ozetlenerek yorumlanmistir. Tiim istatistiksel
analizlerde SPSS 21.0 V programi kullanilarak hata terimi (p<0,05) diizeyinde anlamli kabul

edilmigtir.

3. Bulgular

Arastirmada elde edilen verilere ait tanimlayici istatistikler ve analiz sonuglar: tablolar halinde

sunulmustur.

Tablo 1. Ogrencilerin sosyo-demografik 6zelliklerinin dagilimi

n %
Yas
18 ve Alti 156 53
19-20 1342 45,9
21-22 1014 34,7
23-24 223 7,6
25 ve Ustii 188 6,4
Toplam 2923 100,0
Cinsiyet
Kadin 1648 56,4
Erkek 1275 43,6
Toplam 2923 100,0
Diizenli Egzersiz Durumu
Evet 711 24,3
Hayir 2212 75,7
Toplam 2923 100,0
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Ogrencilerin Yas Dagilimlari Cinsiyet Dagilimi
1800
1600 % 45,9 50 % 56,4
1600
1400 45
40 1400 % 43,6
% 34,7
1200 ’ 35 1200
1000 42 30 1000
800 25 300
600 20
400 %5,3 1 L .
0O, % 7,6 % 6,4 10 400
200
5 200
156 22. 88
0 . . 0 0
18ve Al 1920 2122 2324  25ve Kadin Erkek
Ustd mn 1648 1275
Sekil 1. Katihmcilarin yas dagilimlar: Sekil 2. Katihmcilarin cinsiyet dagilimlar:

Sekil 1 ve 2 incelendiginde; ¢alismamiza 1648 (%56,4) kadin, 1275 (%43,6) erkek olmak iizere
toplamda 2923 6grenci katildigi; 19-20 yas grubundaki 6grencilerin %45,9 ile en ytliksek grubu,
18 ve alt yas grubundaki 6grencilerin %5,3 ile en diisiik grubu olusturdugu gorilmektedir.

Tablo 2. Ogrencilerin yasam Kalitesi alt boyutlar: ortalama puanlari

Yasam Kalitesi Alt Boyutlar n XSS

Bedensel Alan 2923 14,77+2,32
Ruhsal Alan 2923 13,76+2,13
Sosyal Alan 2923 14,42+1,29
Cevresel Alan 2923 12,88+3,31

Toplam 2923 06grenci ile yapilan ¢alismada, 6grencilerin yasam kalitesi alt boyutlari
incelendiginde, “bedensel alan” alt boyutunun en yliksek (14,77), “cevresel alan” alt boyutunun
ise en diisiik puan (12,88) ortalamasina sahip oldugu gorilmektedir.

Tablo 3. Ogrencilerin cinsiyet degiskenine gére yasam kaliteleri

Yasam Kalitesi Alt Boyutlar1  Cinsiyet n XSS t p

+
Bedensel Alan g:s;ﬁ 12‘7“53 1232;3:2; -1,786 0,074
Ruhsal Alan Kadin o ﬁggi%gg 4,648 0,001 *
O Bt 1 T
Cevresel Alan g:l?;ﬁ 12;}2 gégi%:é?} -1,350 0,177

*p<0,05

Tablo 3 incelendiginde 6grencilerin cinsiyet degiskenine gore yasam kalitesinin alt boyutlarindan
olan “ruhsal alan” erkek 6grencilerin lehine anlamlilik géstermektedir (p<0,05). “Bedensel alan,
sosyal alan, ¢evresel alan” alt boyutlarinda ise istatiksel olarak anlamlilik tespit edilememistir
(p>0,05).
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Tablo 4. Ogrencilerin diizenli egzersiz yapma durumu ve yasam Kaliteleri

Yasam Kalitesi Alt Boyutlar1  Diizenli Egzersiz n X+SS t p

Bedensel Alan I_];:;’;tr 2721112 ﬁéii;ig 4767  0,001*

Ruhsal Alan I_];:;’;tr 2721112 13;233:25 5743 0,001

Sosyal Alan IE;’;tr 2721112 ﬁ:gii;:gg 2,250 0,025
+

Cevresel Alan IE:;; 2721112 gigjgi 4501  0,001*

*p<0,05

Tablo 4’e bakildiginda diizenli egzersiz yapma durumuna gore yasam kalitesi “bedensel alan,
ruhsal alan, sosyal alan ve cevresel alan” alt boyutlari, diizenli egzersiz yapanlarin lehine istatiksel
olarak farklilik gdstermektedir (p<0,05). Dolayisiyla egzersizin yasam kalitesi tizerinde 6nemli bir
etkiye sahip oldugu goriilmektedir.

Diizenli egzersiz durumu

2500 % 75,7
2000
1500
1000 % 24,3
0
Evet Hayir
En 711 2212

Sekil 4. Katilmcilarin egzersiz yapma durumu
4. Tartisma ve Sonug

Bu béliimde Sinop Universitesinin farkh fakiilte ve yiiksekokullarinda égrenim goren dgrencilerin
egzersiz yapma durumuna gore yasam kaliteleri tartisiimis ve yorumlanmistir.

Calismaya 1648 (%56,4) kadin, 1275 (%43,6) erkek olmak iizere, 12 farkh fakiilte ve
yliksekokuldan toplam 2923 6grenci katilmistir. 19-20 ve 21-22 yas arasindaki ogrenciler
aragtirmanin %80,6’sim olusturmaktadir. Ogrencilerin %75,7’si diizenli egzersiz yapmadiklarim
belirtmistir (Tablo 1.)

Arastirmada cinsiyet degiskeni yorumlandiginda “ruhsal alan” alt boyutu hari¢ katiimcilarin
yasam Kkalitesi dlgegi ve Olgegin alt boyutlarina ait toplam puanlar arasinda istatistiksel olarak
anlaml farkhiliklar tespit edilmemistir (Tablo 3). Doganay ve Sar1 (2006) iiniversite 6grencilerinin
yasam Kkalitelerini incelemek amaciyla yaptiklar calismalarinda, cinsiyet degiskeni acisindan
anlamli bir fark olmadigini belirtmislerdir. Yine benzer sekilde BESYO o6grencileri lizerinde
yapilan bir ¢alismada, cinsiyet a¢isindan istatistiksel olarak anlamli fark olmadig1 belirtilmistir
(Salici, 2010). Bu c¢alismalar bizim ¢alismamiz ile ayni dogrultudadir. Ancak ¢alismamiz ile
paralellik géstermeyen calismalarda mevcuttur. Ornegin Kogoglu ve Akin (2009), sosyo-
ekonomik esitsizliklerin yasam kalitesi ile iliskisini incelemis ve erkeklerin yasam kalitelerinin
kadinlara gore daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Diger taraftan Castillion ve ark. (2005)
erkeklerin yasam kalitelerinin kadinlara gore daha yiiksek oldugunu ifade etmislerdir. Sosyo-
demografik o6zelliklerin yasam bi¢imi davranislarim1 etkiledigi bilindiginden (Bozlar ve
Arslanoglu, 2016), arastirmalarin cinsiyet degiskeni agisindan farklilik gostermelerinin nedeni,
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calismalara katilanlarin farkli sosyo-demografik ve sosyo-ekonomik diizeyden olmasiyla
aciklanabilir.

Calismada diizenli egzersiz yapma durumu incelendiginde; katilimcilarin yasam kalitesi dl¢egi ve
Olcek alt boyutlarinin toplam puanlari arasinda anlaml farkliliklar belirlenmistir (Tablo 4). Elde
edilen bu verilere gore diizenli egzersiz yapan liniversite 6grencilerinin yasam kaliteleri diizenli
egzersiz yapmayanlara gore daha yiiksek bulunmustur. Benzer bir ¢calismada Blacklock ve ark.
(2007) Kolombiya’da yetiskinler 6zelinde yaptiklar1 bir arastirmada, diizenli fiziksel aktivite
olarak yiiriiylis yapan bireylerin yasam kalitelerinin daha yiiksek oldugunu belirtmislerdir.
Gillison ve ark. (2009) grup halinde yapilan siddeti diisiik egzersizler ile yasam kalitesinde artis
saglandiginy, fiziksel boyuttaki yasam kalitesindeki gelismelerin ise daha ¢ok orta siddetli egzersiz
calismalariyla elde edildigini ifade etmislerdir. Yapilan bir calismada, 6grenci olmayip masa basi
calisan bireylerde, fiziksel aktivite dlizeyleri ve yasam kaliteleri arasindaki iliski degerlendirilmis
ve anlamli fark bulunamamistir (Vural ve ark., 2010). Ulkemizde spor bilimleri alanindaki 6gretim
elemanlar tizerinde yapilan diger bir ¢calismada da bizim bulgularimizi destekler nitelikte, yasam
kalitesi durumunun, fiziksel aktivite seviyesi ile yakindan iliskili oldugu sonucuna ulasilmistir
(Kirgiz, ve ark., 2014).

Bugiin toplumlarin ulasmayi amacladigi en 6nemli evrensel hedeflerden birisi olan yasam kalitesi,
hayatin tiim alanlarin1 kapsamakta ve boylelikle yasamin her alanindan etkilenmektedir.
Arastirmalar genelde kadin olmak, yashlik durumu, dul veya esinden bosanmis olmak, diisiik
egitim seviyesi, alt gelir diizeyi, zayif sosyal imkanlar, yasanilan yerin, konutun ve 6zelliklerin
yetersizligi, siiren bir hastaliga yakalanmak, diistik diizeyde is doyumu ve bos zamanlarda yapilan
aktivitelerin yetersiz olmasi gibi faktorleri kapsamakta, bu gostergeler yasam kalitesinin énemli
Olciide diismesine sebep olmaktadir. Serbest zaman etkinlik kapsaminda degerlendirildiginde
aktif yasam biciminin fiziksel ve saglik temelli yasam kalitesini arttirmakta oldugu goriilmektedir.
Bu nedenlerle, rekreasyonel etkinliklerin fiziksel ve aktif olarak desteklenmesi énemlidir (Boylu
ve Pagacioglu, 2016).

Egzersiz ve yasam Kkalitesi konusuna iliskin bagska bir calismada Bize ve ark. (2007), bireyin
kendisinin belirttigi fiziksel aktivite seviyesi ile saglikla alakali yasam kalitesi arasinda pozitif
yonlii anlamli bir iliski oldugunu, yiiksek diizeyde fiziksel uygunluga sahip eriskinlerde, yasam
kalitesinin de daha iyi degerlerde oldugunu ifade etmislerdir. Din¢ ve ark. (2018) yaptiklari
calismada, serbest zaman aktivitelerini rekreasyonel fiziksel aktivite olarak degerlendirmisler ve
bu fiziksel aktiviteye aktif ve diizenli katilimin bireyin yasam kalitesini arttirmada etkili oldugunu
ortaya koymuslardir. Farkli yas gruplar1 ve popiilasyonla yapilan diger calismalarda, fiziksel
aktivitenin yasam kalitesiyle beraber bireylerin yasam tatmini lizerinde etkisinin oldugu ifade
edilmis (Ozkatar ve ark., 2018) ve fiziksel aktivite yapan yetiskinlerin yasam kalitelerinin yiiksek
oldugu ortaya koyulmustur (Giillii ve Ciftci, 2016).

Egzersiz ve fiziksel aktivitenin daha iyi fiziksel ve zihinsel saglhiga ulasmada yardimci oldugu ve
yasam Kkalitesini artirdigi bilinmektedir (Vural ve ark., 2010). Erken yas donemlerinde fiziksel
olarak hareketli olanlarin ve sportif etkinliklere katilan bireylerin, yetiskinlik donemlerinde de
fiziksel anlamda daha aktif ve hareketli bir hayat tarzi siirdiirebilme ihtimallerinin ¢ok daha
ylksek oldugu kanitlanmistir (Bek, 2008). Ayrica buna bagh olarak diizenli egzersiz yapmanin,
bireyin kendini iyi hissetmesinde ve yasam kalitesini artirmada onemli bir ara¢ olarak
kullanilabilecegi dngoriilebilir.

Sonug olarak; calismamizda diizenli egzersiz yapmanin yasam kalitesi lizerinde etkisi incelenmis
ve diizenli egzersiz yapan katilimcilarin yasam kaliteleri daha yiiksek bulunmustur. Ayrica
cinsiyetin yasam Kkalitesi tizerinde bir etkisinin olmadig, ancak ruhsal boyut 6zelinde erkekler
lehine anlamli fark oldugu ¢alisma bulgulari ile ortaya koyulmustur.

Glinlimiizde diizenli egzersiz yapan Kkisi sayisi istenilen seviyelerde olmasa da egzersizin
toplumsal yasamda kendine daha fazla yer bulmasi her gecen giin artmaktadir. Buna bagh olarak
yasam Kkalitesini artiran yardimci davranislardan biri olan diizenli egzersiz aliskanliginin
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kazandirilmasinin, 6zellikle cocukluk déneminden itibaren ele alinmasi gerekmektedir. Ayrica,
Uiniversite 6grencilerine 68renim siiresi boyunca gerekli egitimlerin verilerek diizenli egzersizin
O6neminin anlatilmasi ve egzersizi bir davranis ve yasam bi¢imi haline getirmelerinin saglanmasi,
Ogrencilerin yasam kalitelerinin artirilmasinda 6nemli rol oynayacaktir.
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Extended Summary
1. Introduction

Although the importance of regular exercise for healthy and vigorous life is gradually being
understood better in these days, stress depending on living conditions, intense work pressure and
acquired bad habits lead people stay away from exercise. So, it comes into prominence for the
society individuals make a habit of regular exercise and maintain it. Because, within the concept
of exercise people are able to find a field in which they can express themselves. Quality of life, as
one of the most notable universal goals that every society aims to reach today, comprises all the
fields of life and gets influenced by all of them. Lately, quality of life continues to draw attention
and remain extensive field by associated with research interests of various disciplines in academic
study.

As numerous researches on university students have clearly shown that academic problems,
adaptation problems, family problems and friendship problems cause stress in students. Students
either run away from the problems or take steps in the direction of solution. Specifically
psychological state of students, and also their social environments, some emotional states like
anxiety, stress and tension have been thought to influence their quality of life remarkably. The
purpose of Universities subjected to Higher Education Institutions is to contribute development
of human resource through education besides improving quality of life of the people by social
activities, researches and advisory. Hence, the concern and the emphasis for improving the quality
of life related to youth (period) have increased recently. To improve the youth’s quality of life via
regular physical activities can only be achieved along with adopting of an active lifestyle and the
decent social environment. In the light of these considerations, this study aims to investigate the
effects of regular exercise habit of Sinop University students on their quality of life.

2. Method

This study has been structured according to survey type in descriptive study design. Prior to this
study, the application was made to Sinop University Human Research Ethics Board. In accordance
with the Human Research Ethics Board decision dated 12/04/2017 and numbered 2017/13, it
was pronounced that this research is compliance with the Human Research Ethics Board
Guideline and there is no inconvenience ethically.

Sinop University students (n=10646) comprised the population along with the total number of
2923 students (1648 female, 1275 male) from different Faculties and Vocational Schools of the
university as the research sample. Sample number was determined considering the ability of
representation of all the faculties and applied schools, with random sampling. Informed consents
of participants about survey form were obtained and it was conducted in spring semester of 2017-
2018 Academic year. Personal information form and Quality of Life Scale (WHOQOL-BREF) were
utilized as data collection instruments. World Health Organization (WHO) has carried out studies
to measure and assess the quality of life since 1980. So, the organization has developed a far-
reaching quality of life scale (WHOQOL-BREF) which enables to measure someone’s general well-
being and be applicable for cross-culturally comparison. Validity and reliability study of
WHOQOL-BREF for Turkey was performed by Fidaner, Elbi and Fidaner (1999). WHOQOL-BREF-
TR contains 27 questions together with one more national question added through validity test
for Turkey. Participants were asked to respond the questions regarding a time frame of last 15
days. Physical, psychological, social and environmental sub-dimensions scores are calculated by
using the questions except for first two, the general questions. In scoring of quality of life scale
which ranges from 0 to 20, higher scores denote higher quality of life.

Collected data were initially determined as normal distribution by using Shapiro Wilk and Levene
tests (p>0,05), independent samples t-test was used purposefully. The findings of the research
were interpreted with frequency distribution and percentages by summarizing. SPSS 21.0 V
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Statistical Package program was used in all statistical analyses, results were accepted in (p<0,05)
level of statistical significance.

3. Findings, Discussion and Results

In our research 1648 (56,4 %) female and 1275 (43,6 %) male, 2923 students were included in
total; the participants aged 19-20 and 21-22 encompassed 80,6 % of the research at highest, while
the group consisting of 18 years and under ages represented the lowest rate of the samples with
5,3 %. The number of the students responded ‘YES’ to the state of regular exercise question is 24,3
% (711), whereas 75,7 % (2212) of the students responded ‘NO’ to the same question. In Quality
of Life Scale and in sub-dimensions like ‘ Physical, Mental, Social and Environmental’, quality of
life depending on the state of regular exercise has shown statistically significant difference in
participants who exercise regularly (p<0,05). As one of the sub-dimension of quality of life in
Quality of Life Scale in respect to gender variable, ‘mental’ has shown statistical significance in
males (p<0,05). But, in sub dimensions like ‘physical, social and environmental’ there could be
found no statistical significance (p>0,05).

In conclusion, the effect of regular exercise on quality of life was searched in our study and quality
of life of the participants exercise regularly was found higher. In addition, it was revealed with the
research findings that gender has no effect on quality of life but in males there was significant
difference specifically in mental sub-dimension.

Nowadays the number of people exercise regularly is not as many as desired, however exercise is
increasingly having more place in society. Therefore, getting people adopt a habit of regular
exercise that is one of the supportive behavior in improving the quality of life, needs to be taken
into consideration from the childhood particularly. Moreover, informing them about the
importance of regular exercise with basic instructions and enabling them to accept exercise as a
behavior pattern and make it way of life during their education period, will have a pivotal role in
improving the quality of life in students.
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