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OZET Derleme

Amag: Bu calismanin amaci, diizenli egzersiz programinda bulunan sedanter olmayan birey ile egzersiz
yapmayan ya da dizensiz bir egzersiz programi icinde olan bireylerin yasam kalite dlizeyindeki farkliliklar: olumlu
ve olumsuz taraflarini karsilastirarak egzersizin veya fiziksel aktivitelerin gtnltik hayatta gerekli oldugunu
amaclamistir.

Yontem: Calisma da nicel yontemlerden betimsel ve deneysel tarama modeli ile tasarlanmistir. Arastirmayi
olusturan 6rneklem 97 kadin (32,97 yas ortalamasi) ve 117 erkek (35,10 yas ort.) olmak Uizere toplam 214 génulli
katilimcidan olugsmaktadir. Veri toplama araci olarak kisisel bilgi formu ile Yasam Kalitesi Olcegi (YKO) ve Egzersizde
Davranigsal Dtizenlemeler Olcegi kullanilmistir. Verilerin analizlerinde SPSS yadimi ile bagimsiz gruplardan olusan
gruplarin karsilastirilmasi icin nonparametrik testlerden Mann-Whitney U testi kullanilark analiz edilmistir.

Bulgular: Arastirma calismasinda verilerin analizi sonrasinda egzersiz tizerine 0lcek anketine katilan spor
yapan ve yapmayan sedanter bireyler arasinda istatistikler incelendiginde anlaml bir farklilik tespit edilmistir. Buna
ek olarak spor egzersizlerin cinsiyet ayrimina gore yapilan istatiksel analizde fark bulunamamaistir (p>0,05).

Sonug¢: Bu calismanin sonuclari, gen¢ erkekler ve kadinlar arasinda yasam tatmini dizeylerinde fark
olmadigini ve genclerin glinltik hareketli yasamlar1 nedeniyle yasam tatmini skorlarinin fiziksel aktiviteyi yogun
olarak yapan bireylere benzer ytiksek seviyelerde oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte, bu sonuclarin farkhi
yas gruplari ve farkl fiziksel aktivite dlizeylerine sahip bireylerde uygulanan benzer ¢alismalarda farkli sonuglara yol
acabilecegi duistintlebilir. Bu nedenle, ileride yapilacak arastirmalarin genis bir yas araligina ve cesitli fiziksel aktivite
duzeylerine sahip katilimcilar: icermesi énemlidir.

Anahtar Kelimeler: egzersiz, fiziksel aktivite, sedanter, yasam kalitesi
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COMPARISON OF QUALITY OF-LIFE LEVELS BETWEEN SEDENTARY
AND REGULAR EXERCISERS

ABSTRACT Rewiev

Aim: The aim of this study was to compare the differences in quality of life between individuals engaged in
a regular exercise program who are non-sedentary, and individuals who do not exercise or follow an irregular exercise
program, in order to assess the positive and negative aspects of exercise or physical activities and emphasize their
importance in daily life.

Method: The study was designed using quantitative methods, specifically a descriptive and experimental
survey model. The sample consisted of a total of 214 volunteer participants, including 97 females (with a mean age
of 32.97) and 117 males (with a mean age of 35.10). The data collection instruments included a personal information
form, the Quality of Life Scale (QLS), and the Exercise Behavioral Regulations Scale. The data were analyzed using
SPSS, and nonparametric tests, specifically the Mann-Whitney U test, were used to compare the groups consisting
of independent samplesx

Findings: After analyzing the data in the research study, a significant difference was found between
individuals who participated in the exercise scale questionnaire and engaged in sports activities compared to
sedentary individuals who did not engage in exercise. Additionally, when performing statistical analysis based on
gender, no significant difference was found in the effects of exercise (p>0.05).

Conclusion: The results of this study indicate that there is no difference in the level of life satisfaction
between young men and women, and that the life satisfaction scores of young individuals with active lifestyles are
similar to those of individuals who engage in intense physical activity. However, it should be noted that these results
may vary in similar studies conducted with different age groups and individuals with different levels of physical
activity. Therefore, future research should include participants from a wide age range and diverse levels of physical
activity to further investigate this topic.

Keywords: exercise, physical activity, sedentary, quality of life
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1. GIRIS

Teknolojik gelismeler, insanlarin hayatlarinda 6nemli degisikliklere neden
oldu. Ancak, bu degisikliklerin bir sonucu olarak fiziksel aktiviteler azaldi. insanlar
artik daha az hareket ediyor, daha az fiziksel ¢caba harciyor ve daha fazla oturarak
veya hareketsiz bir sekilde zaman geciriyor. Ozellikle buiytiyen kentlerde, bu durum
daha da belirgin hale geldi.

Kent yasaminda yasanan kaos, trafik yogunlugu ve hava kirliligi gibi sorunlar
her gecen glin artiyor. Bu durumun yani sira, spor sahalari, parklar ve yesil alanlar
gibi fiziksel aktivitelerin gerceklestirildigi mekanlar azaliyor. Sonuc olarak, insanlarin
spor yapma ve fiziksel aktivitelere katilma imkanlar1 kisitlaniyor.

Ancak, yasam kalitesini artirmak ve bireylerin kendilerini daha iyi
hissetmelerini saglamak icin fiziksel aktivite ve saglikli beslenme gibi ihtiyaclarini
karsilamak o6nemlidir. Fiziksel aktivite, bireylerin ginltik sorumluluklarini yerine
getirmelerine, islerini daha keyifli bir sekilde yapmalarina, olumsuz etkilere karsi
korunmalarina ve genel olarak daha iyi bir yasam deneyimi yasamalarina yardimci
olmaktadir.

Fiziksel aktivite ve spor, ruh sagligi Uzerinde de olumlu etkilere sahiptir.
Dtizenli egzersiz yapmak, endorfin salinimini artirir, stresi azaltir ve depresyon ve
anksiyete semptomlarini hafifletebilir. Bunun yani sira, enerji seviyelerini artirir,
uyku kalitesini iyilestirir ve zihinsel saglig1 desteklemektedir.

Yasam tatmini, bireylerin hayattan keyif almasini, memnuniyet duymasini ve
mutlu olmasinmi ifade eder. Fiziksel aktivitelerin diizenli olarak gerceklestirilmesi,
bireylerin kendilerini daha enerjik, canli ve saglikli hissetmelerini saglar. Bu da
yasam tatminini artirir. Spor yapmak, bireylerin kendilerini hedeflerine odaklanmis
ve basarili hissetmelerini saglar. Ayrica, sosyal etkilesimlerin arttig1 spor etkinlikleri,
sosyal baglar1 glclendirir ve sosyal destek sistemini genisletir. Tim bu etkiler,
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bireylerin yasamdan daha fazla keyif almasini ve yasam tatminini artirmasini
saglamaktadir (Akytiz, 2006).

Fiziksel aktivite, bedenin kaslarinin hareketiyle gerceklesen bedensel
aktiviteleri ifade eden genel bir terimdir. Bu aktiviteler arasinda yuriyuds, kosu,
bisiklet siirme, ylizme, dans etme, fitness egzersizleri yapma, spor oyunlarina katilma
gibi bircok cesitli faaliyet yer alir. Ayrica, glnliik yasam aktiviteleri de fiziksel
aktivitenin bir parcasidir. Fiziksel aktivite, viicudun enerji harcamasini saglayarak
saglik tizerinde bir dizi olumlu etkiye sahiptir. Kalp-damar saghigini iyilestirir, kas
glicinu artirir, kemik sagligin1 destekler, metabolizmay1 diizenler ve kilo kontroltiine
yardimeci olur. Ayni zamanda, beyin sagligini olumlu etkiler, stresi azaltir, ruh halini
yukseltir ve genel yasam kalitesini artirir. Fiziksel aktivite, saglikli bir yasam tarzinin
ayrilmaz bir parcasidir ve her yastan insanin hayatinda énemli bir rol oynamaktadar.

Duizenli fiziksel aktivitenin saglik tizerindeki 6nemi btiytk bir 6neme sahiptir.
Duinya Saglik Orguitii, yetiskinlerin haftada en az 150 dakika orta siddetli fiziksel
aktivite veya 75 dakika yogun siddetli fiziksel aktivite yapmasini énermektedir. Bu
aktiviteler, kardiyo egzersizleri, yuruyus, kosu, bisiklet stirme gibi aktiviteleri
icermektedir. Bunun yam sira, kas kuvveti ve esnekligini artirmaya yonelik
egzersizlerin de yapilmasi 6nerilmektedir. Arastirmalar, dlizenli olarak yapilan en az
otuz dakika orta yogunlukta gerceklestirilen egzersizlerin tim yas gruplarinda
fiziksel genel durumu iyilestirdigini gostermektedir (Aldin¢ & Aytar, 2004). Bu
nedenle, sagligin korunmas: ve gelistirilmesi icin dtizenli fiziksel aktiviteye 6nem
vermek blytuk 6nem tasimaktadir. (Alding¢ ve Aytar, 2004).

Spor ve fiziksel aktivite terimleri toplumda farkli sekillerde kullanilmaktadir.
Genellikle spor terimi, duizenli antrenmanlarla gerceklestirilen belirli spor
disiplinlerini veya takim oyunlarini ifade etmek icin kullanilirken, fiziksel aktivite
terimi glinltik yasam aktivitelerini ve hareketleri kapsar. Fiziksel aktivite, daha genis
bir yelpazede tanimlanir ve giinltik hayatta eklem ve kaslarin kullanimi sonucunda
enerji harcanmasiyla gerceklesen tim aktiviteleri icerir. Bu aktiviteler, ginluk
rutinlerimiz sirasinda gerceklesir. Ornegin, ytirtime, merdiven ¢ikma, ev isleri yapma,
bahce isleriyle ugrasma, alisveris yapma gibi glnlik aktiviteler fiziksel aktivite
kapsamina girer. Bunun yani sira, is yerindeki fiziksel aktiviteler (6rnegin, ytiriyus
toplantilar1 yapmak, masa basinda yapilan egzersizler), bos zaman aktiviteleri
(bisiklete binme, ytzme, dans etme) ve spor disindaki fiziksel etkinlikler (6rnegin,
bahce futbolu, hobi amach dans) de fiziksel aktivite 6rnekleri arasinda yer alir (ACSM,
2009).

Fiziksel aktivite, bedenin hareket etmesini ve enerji harcamasini gerektiren bir
faaliyettir. Bu aktiviteler sirasinda kaslar ve eklem sistemimiz kullanilir ve enerji
tiketimi saglanir. Fiziksel aktivite, kas glciunl, dayanikliligini ve esnekligini
artirirken, kardiyovaskuler sagligi destekler, kilo kontroliine yardimci olur ve genel
saghig iyilestirir. Bunun yani sira, dizenli fiziksel aktivite, mental saghig olumlu
yonde etkiler, stresi azaltir, ruh halini ytkseltir ve yasam kalitesini artirir.

Saglikli bir yasam stirdiirmek i¢in, spor yapmanin yani sira giinltik yasamda
aktif olmak da énemlidir. Kuiciik degisikliklerle fiziksel aktivite seviyemizi artirabiliriz.
Ornegin, asansér yerine merdivenleri tercih etmek, ylriylis yapmak icin zaman
ayirmak veya ev islerinde daha fazla hareket etmek gibi basit adimlar atabiliriz.

Modern bir yaklasim olarak, Diinya Saghk Orgiiti (WHO), saghg sadece
hastaliklardan ve mikroplardan koruma degil, fiziksel, ruhsal ve sosyal acilardan tam
bir iyi olus hali olarak tanimlamaktadir. Saghgin kapsaml bir sekilde ele alinmasi,
bireylerin duygusal, zihinsel, entelektliel, sosyal, mesleki ve fiziksel acilardan sagliklh
olma durumunu icermektedir. Bu anlayisa gore, saglik sadece bedensel acidan iyi
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olmakla sinirli degil, ayni1 zamanda zihinsel ve sosyal refahi da icermektedir (Zorba,
1999).

Saglikla ilgili genel prensipler arasinda ideal viicut agirligina sahip olma,
sigaray1 birakma, stres yonetimi ve saglikli kan dolasimi gibi faktoérlerin istenilen
dizeyde olmasi1 yer almaktadir. Bu faktérlerin saglikli seviyelerde olmasini saglamak,
saglikli bir yasam stUrdirmek icin 6nemli araclardan biri de egzersizdir. Egzersiz,
fiziksel aktiviteye dayali olarak yapilan planh ve dtizenli hareketlerden olusmaktadir.

Egzersiz, viicudun genel sagligini iyilestirmenin yani sira zihinsel ve duygusal
refah1 da desteklemektedir. Fiziksel aktivite diizenli olarak yapildiginda, kalp ve
dolasim sistemi gliclenir, kaslar gliclenir, esneklik artar ve viicut daha dayanikl hale
gelir. Bunun yani sira, egzersiz stresi azaltir, endorfin adi verilen mutluluk
hormonlarinin salinimini artirir ve genel yasam kalitesini yUkseltir (Caspersen,
1985).

Egzersiz, bircok saglik sorununun 6nlenmesinde ve yonetilmesinde etkili bir
aractir. Obezite, diyabet, kalp hastaliklari, kas-iskelet sorunlar: gibi bircok hastaligin
riskini azaltir. Ayni zamanda mental saglik Uzerinde de olumlu etkileri vardir,
depresyon ve kaygiy1 azaltir, zihinsel berrakligi artirir ve genel olarak daha iyi bir ruh
haline katkida bulunur (Yeltepe, 2011).

Insan hayatinda teknolojik gelismelerin etkisiyle fiziksel aktivitelerin azaldig
ve degistigi gbzlemlenmektedir. Insanlar daha fazla oturarak veya hareketsiz kalarak
zaman gecirirken, fiziksel aktivite seviyeleri dismektedir. Bu durumun o6nemli
sonugclari olabilir, ¢ciinkt fiziksel aktivitenin azalmasi saglik sorunlarina, obeziteye ve
genel yasam kalitesinin diismesine yol acabilir. Bu nedenle, bireylerin fiziksel aktivite
seviyelerini artirmak icin farkindalik yaratmasi ve aktif bir yasam tarzi benimsemesi
onemlidir. Saglikli bir yasam strdurebilmek icin sporla birlikte gtinltik fiziksel
aktivitelerin diizenli olarak gerceklestirilmesi gerekmektedir. Boylece hem bedensel
hem de zihinsel sagligimizi destekleyebilir ve yasam kalitemizi artirabiliriz (Arabaci
ve Cankaya, 2007).

Gunumtizde teknolojik gelismeler ve modern yasam tarzi, insanlarin daha az
fiziksel aktivite yapmasina ve hareketsiz bir yasam strmelerine yol acmaktadir.
Arabalar, otobtsler, asansoérler gibi ulasim araclari ve elektronik cihazlar, insanlarin
fiziksel caba harcamadan gunlik aktivitelerini gerceklestirebilmesini saglamaktadir.
Bu durum, o6zellikle bluiytik sehirlerde yogun calisma saatleri ve trafik sorunuyla
birlestiginde, insanlarin fiziksel aktivitelere ayiracaklari zamani sinirlamaktadir.

Fiziksel aktivitelerin oldugu yasam tarzlarin sedanter bir yasam tarzi bir dizi
saglik sorununa neden olabilir. Fiziksel aktivitenin azalmasi obezite, kalp
hastaliklari, diyabet, kas-iskelet sorunlari ve ruh saglg sorunlar1 gibi saghk
risklerini artirir. Sedanter yasam tarzi enerji dlizeyini diistirerek, yasam kalitesini
olumsuz etkiler. Bu durumda fiziksel aktivite énemli bir rol oynar ¢inku enerji
seviyesini yukselterek, ruh halini iyilestirir, stresi azaltir ve genel yasam
memnuniyetine katkida bulunur (Arikan vd., 2009). Bu nedenle, bireylerin sedanter
yasam tarzindan kacinmak icin bilingli bir sekilde fiziksel aktivitelere zaman
ayirmalar1 6nemlidir. Kticik degisikliklerle baslayarak, gtinlik rutinlerimize daha
fazla hareket ekleyebiliriz. Ornegin, yuruytise cikmak, bisiklete binmek, egzersiz
yapmak gibi aktiviteleri duizenli olarak gerceklestirmek faydali olabilir. Ayrica,
isyerinde veya evde oturarak gecirilen stUreleri azaltmak icin molalarda kisa
yurtyulsler yapabilir veya masa basi egzersizleri yapabiliriz. Bu kuctk adimlar,
fiziksel aktivite seviyemizi artirarak sagligimizi destekleyecek ve yasam tatmin
duizeyini olumlu yénde etkileyecektir (Ozer, 2001).
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Yasam tatmini, bireylerin genel yasam kalitesi ve mutlulugunu etkileyen
onemli bir faktérdur. Fiziksel aktiviteler, viicut sagligini iyilestirerek yasam tatmini
lUzerinde olumlu etkilere sahip olabilir. Dlizenli fiziksel aktiviteler sayesinde bireyler
daha saglikli ve enerjik hissedebilir, gtinliik gérevleri daha etkili bir sekilde yerine
getirebilir, zorluklarla basa cikabilir ve yasamin olumsuz yoénlerine karsi daha
direncli olabilir (Artal ve Herman, 1998).

Fiziksel aktivitelerin yasam tatmini Uzerindeki etkisi, bireyin memnuniyet
diizeyini ve genel yasam duygusunu yansitir. Yasam tatmini, bireyin hayatinin genel
olarak ne kadar tatmin edici oldugunu ifade eder. Bu kavram, genel olarak bireyin
yasaminin farkli alanlarinda ne kadar mutlu oldugunu gosterir. Yasam tatmini,
bireyin yasamina iliskin duygularini yansitir ve duygusal mutlulugun bir 6lctisti
olarak degerlendirilir (Ozttirk, 2005)

Bu calisma, sedanter yasam tarzina sahip olan ve olmayan bireyler arasindaki
yasam tatmini diizeyinde fiziksel aktivitenin roltin1, fiziksel aktivite dlizeyi ve cinsiyet
faktorlerine gore degerlendirmeyi amaclamaktadir. Fiziksel aktivite kavramu,
oyunlara katilim, ginlik yasam aktiviteleri, egzersiz ve spor faaliyetlerini
icermektedir. Fiziksel olarak aktif bir yasam sUrdurebilmek icin ulasim (bisiklet
kullanma, ytrtime), is yerindeki aktiviteler, ev ici etkinlikler ve serbest zaman
etkinlikleri (rekreasyonel ve spor faaliyetleri) gibi dort temel unsura ihtiyac vardir
(Vural vd., 2010).

Bu calismanin amaci, fiziksel aktivitenin yasam tatmini tizerindeki etkisini
sedanter ve aktif bireyler arasinda karsilastirmak ve fiziksel aktivite dizeyi ile
cinsiyetin yasam tatmini Uzerindeki etkisini incelemektir. Arastirma, bireylerin
fiziksel aktivite aliskanliklarini ve yasam tatmini dtizeylerini 6lcerek, bu iki degisken
arasindaki iliskiyi anlamamiza yardimci olmay1 hedeflemektedir. Ayrica, cinsiyetin
yasam tatmini tizerindeki potansiyel etkisini belirlemek icin cinsiyet faktértint de
dikkate almaktadir. Dlizenli egzersizin, sedanter bireyler ile egzersiz yapan bireyler
arasindaki yasam kalite duzeylerinin farkliliginda olumlu, olumsuz yo6nlerini
incelemek. Gliniimtizde artan hareketsizligin bireylerin yasamlar: tizerinde, gtinlik,
sosyal hayatlarini ve saglik durumlarini nasil olumsuz etkiledigi gértilmektedir. Bu
calismada da egzersiz yapmanin insanlarin hayatindaki yeri ve 6nemi, yasam
standartlarini ne dlizeyde degistigini ortaya koymak amaclanmaistir.

Sedanter birey ve sedanter olmayan bireyler arasinda yasam tatmin kalitesi
Uzerine nasil bir iliski problem sorusuna goére hipotezler ortaya konulmustur. Bu
hipotezler ise;

HO Sedanter bireyler ile diizenli egzersiz yapan bireyler arasindaki yasam
kalitesi dtizeylerinde farklilik yoktur.

H1: Sedanter bireyler ile dizenli egzersiz yapan bireyler arasindaki yasam
kalitesi duizeylerinde farklilik vardir.

Bu nedenle, sedanter yasam tarzindan kaginmak ve fiziksel aktiviteyi hayatin
bir parcasi haline getirmek o6nemlidir. Dulizenli egzersiz yapmak, aktif ulasim
yontemlerini tercih etmek, spor veya fitness programlarina katilmak, evde veya
isyerinde aktif mola vermek gibi yontemlerle fiziksel aktiviteyi artirabiliriz. Ayni
zamanda, saglikli beslenme aliskanliklar gelistirmek, distk kalorili ve besleyici
yiyecekleri tercih etmek, porsiyon kontrolli yapmak ve fast food gibi saglksiz
seceneklerden uzak durmak da énemlidir.
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2. MATERYAL ve YONTEM
2.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmamizda, deneysel ve betimsel tarama modelini kullanarak sedanter ve
spor yapan bireyler arasindaki yasam duzeylerini ve kalitelerini belirlemeyi
amaclayan bir calisma yurtattilmustir. Bu calisma, farkh fiziksel aktivite seviyelerine
sahip bireyler arasindaki yasam tatmini dlizeylerini degerlendirmek icin deneysel bir
yaklasimi benimsemekte ve ayni zamanda arastirma grubundaki bireylerin
ozelliklerini ve deneyimlerini betimsel olarak incelemektedir.

2.2, Arastirma Grubu

Arastirmanin evreni, dUzenli egzersiz yapan ve yapmayan g6nulli
katilimcilardan olusan bir gruptur. Arastirmanin 6rneklemi ise, Istanbul ve
cevresinde yasayan 214 kisiden olusan duzenli egzersiz yapan ve yapmayan
katilimcilardan rastgele yontemle secilen kisilerden olusmaktadir.

2.3. Veri Toplama Araclar:

Bu arastirma, nicel arastirma yoéntemlerinden biri olan anket metodu
kullanilarak gerceklestirilmistir. Arastirmaya katilan gonullt kisilere anket formu
uygulanmistir. Katilimcilar hakkinda demografik veriler, Kisisel Bilgi Formu adi
verilen bir form araciligiyla toplanmistir. Bu form, katilimcilarin saghik durumu,
medeni durumu, egitim diizeyi, yas ve cinsiyet gibi bilgilerini icermektedir. Diger veri
toplama araclari ise Olceklendirme formlaridir.

Yasam Kalitesi Olcegi:

Bu arastirmada, katilimcilarin yasam kalitesi seviyelerini 6l¢mek icin Dlinya
Saglik Orguitti Yasam Kalitesi Olgegi-Kisa Formu kullanilmistir. Bu élcek, DSO
tarafindan gelistirilmis olup Turkce'ye Eser ve arkadaslari (1999) tarafindan cevrilen
ve gecerlik ve gltivenirlik testleri yapilan bir 6lcektir. Olcek, 27 maddeden olusan bir
likert tipi 6lcektir.

Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler Olcegi:

Arastirmada, 0z-belirleme kurami baglaminda egzersiz yapan bireylerin
gudisel yonelimlerini belirlemek icin "Behavioural Regulations in Exercise
Questionnaire-2 (BREQ-2)" adli Ingilizce &lcek kullanilmistir. Bu 6lgegi Mullen ve
arkadaslar1 (1997) gelistirmistir ve daha sonra Markland ve Tobin (2004) tarafindan
BREQ-2 olarak yeniden diizenlenmistir. Bu asamada 6lcege "Egzersizde Davranissal
Duizenlemeler Olcegi-2" adi verilmistir.

EDDO-2, 14 yas ve Uzeri bireylere uygulanabilen bir élcektir ve toplamda 19
madde ve 5 alt dlcekten (icsel dlizenleme, tanimlanmis diizenleme, ice yansitilmis
dtizenleme, dissal diizenleme ve giidiilenme) olusmaktadir. Digsal dlizenleme, icsel
dtizenleme alt oOlcekleri 4 madde, ice yansitilmis duzenleme ve tanimlanmis
duzenleme alt Olcekleri ise 3 madde icermektedir. Gudulenme alt Olgcegi ise 4
maddeden olusmaktadir. Olcek, besli likert tipi bir puanlama skalasina sahiptir, yani
"kesinlikle dogru degil", "bazen dogru" ve "kesinlikle dogru" seceneklerinden O ila 4
arasinda puanlama yapilmaktadir.

EDDO-2, Wilson, Rodgers ve Fraser (2002), Mullan ve Markland (1997)
tarafindan glvenirlik ve gecerlilik acisindan test edilmistir. Cronbach alpha
guvenirlik katsayilari, gidilenmede (a = .83), dissal dlizenlemede (a = .79), ice
yansitilan duiizenlemede (a = .80), tanimlanmis dizenlemede (a = .73) ve icsel
diizenlemede (a = .86) olarak bulunmustur. EDDO-2, Hollandaca, Portekizce ve
Almanca dillerinde de glvenirlik ve gecerlik calismalar:1 yapilarak gelistirilmis ve
kabul géren bir 6lctim araci haline gelmistir.
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2.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada kullanilan anket formlar1 Google Form Ulizerinden diizenlenerek
sosyal medya ortamlarinda, telefon mesaj ve mail yoluyla anket linki paylasilmistir.
Veriler 2002-2023 yili arasinda yaklasik 3 aylik slire sonrasinda toplanmaya
baslanmistir. Veriler Google formda Excel tablosu biciminde bilgisayara indirilerek
veri toplama calismasi tamamlanmaistir.

2.5. Verilerin Analizi

Bu arastirmada toplanan veriler ve anketlerin sonuclar istatistiksel analiz i¢cin
SPSS 21 paket programi kullanilarak céztimlenmistir. Ilk olarak, demografik
parametreler gruplandirilmis ve frekans ytizde degerlendirmesi yapilmistir. Verilerin
normal dagilim gosterip géstermedigini belirlemek icin carpiklik ve basiklik degerleri
hesaplanmistir. Bu analiz sonucunda, arastirma verilerinin parametrik 6zellik
gosterdigi sonucuna varilmistir.

Verilerin analizinde One-way ANOVA testi kullanilmistir. Analizde 0.05
anlamlilik dtizeyi esas alinmistir, yani elde edilen sonuclarin istatistiksel olarak
anlamli olup olmadigi bu dulizeyde degerlendirilmistir. Elde edilen bulgular ve
cozlimlemeler, arastirmanin amacindan sapmadan yorumlanmistir.

Boylece, SPSS programi kullanilarak yapilan istatistiksel analizlerle
arastirmanin verileri ¢oézimlenmis ve elde edilen sonuclar istatistiksel olarak
degerlendirilmistir.

3. BULGULAR

Tablo 1. Demografik Ozellikler ile Ilgili Frekans Analizi

S. No Sorular Kriterler n %
Kadin 97 45,33
1 Cinsiyet Erkek 117 54,67
Toplam 214 100
18 alt1 2 0,01
18-39 162 75,70
2 Yas 40-64 47 21,96
65 usti 5 2,34
Toplam 214 100
Ilkokul-Ortaokul 3 1,41
Lise veya Esdegeri 42 19,72
3 Egitim Durumu On lisans-Lisans 148 69,48
Lisans st 21 9,39
Toplam 214 100
Evli 114 53,3
. Bekar 99 46,3
4 Medeni Durum Bosanmis 1 0.5
Toplam 214 100
Evet 13 6,1
S Saglik Durumu Hayir 201 93,9
Toplam 214 100

Tablo 1’de géruldigi tizere katilimcilarin %54,67’si erkek, %45,33’si kadindir (Sekil
1). Katilimcilarin %751 18-39 yas araligindadir. %69u en az bir ylksekogretim
mezunu, %53,3’0 evli ve %93,9’unun herhangi bir rahatsizlig1 yoktur.
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= ERKEK
u KADIN

Sekil 1. Ankete katilan katilimcilarin cinsiyet dagiliminin ytizdesi

Tablo 2. Yasam Kalitesine Iliskin Tanimlayici Istatistikler

A I O O
Yasam kalitesi = 'i: E% .g .; g :

= o A = o .

] [ Q o (&% <

6} A z 5

Madde no % % % % %

1 2,5 11,3 28,8 43,8 13,8 3,5128 0,9361
2 - 10 17,5 48,8 23,7 3,8182 0,8844
3 21,3 30 21,3 18,8 8,8 2,6375 1,2553
4. 47,5 18,8 13,8 10 10 2,1625 1,382
5. 1,3 2,5 15 47,5 33,8 4,1 0,8359
6 2,5 1,3 16,3 35 45 4,1875 0,929
7 - 3,8 20 53,8 22,5 3,95 0,7614
8 - - 21,3 55 23,8 4,025 0,6745
9. 3,8 5 26,3 46,3 18,8 3,7125 0,9572
10. - 1,3 13,8 42,5 42,5 4,2625 0,7419
11. - 3,8 22,5 30 43,8 4,1375 0,8964
12. 1,3 5 32,5 43,8 17,5 3,7125 0,8597
13. - 2,5 11,3 47,5 38,8 4,225 0,7458
14. 2,5 7,5 30 36,3 23,8 3,7125 0,9961
1. 1,3 1,3 18,8 43,8 35,5 4.0769 0,8338
2 3,8 7,5 40,5 30 18,8 3,525 1,0059
3 - 7,5 23,8 45 23,8 3,85 0,8729
4, - 6,3 15 50 28,8 4.0125 0,8342
5. - 1,3 16,3 41,3 41,3 4,225 0,7626
6 - 5 15 57,5 22,6 3,962 0,7585
7 5 5 11,3 48,8 30 3,9375 1,0353
8. 3,8 2,5 11,3 56,3 26,3 3,9747 0,9054
9. 3,8 2,5 18,8 47,5 27,5 3,925 0,9516
10. 5 1,3 18,8 48,8 26,3 3,9 0,9756
11. 5 6,3 21,3 41,3 26,3 3,775 1,067
12. 10 35 38,8 11,3 5,1 2,6329 0,9497
13. 10 35 38,8 10 6,3 2,5844 0,9083

Tablo 2°de goéruldtgl tizere, arastirmaya katilanlarin cogunlugu farkh yasam
alanlariyla ilgili memnuniyet duzeylerini ifade etmistir. Katilimcilarin %48,8'i
sagliklarindan oldukca hosnut olduklarini belirtirken, %43,8'i1 yasam kalitelerini
oldukca iyi bulduklarini ifade etmistir. Ayrica, %47,5'1 tibbi rehabilitasyona ihtiya¢
duymadiklarini belirtmistir.

Katilimcilarin %30"u kilolarinin yapmis olduklar: igler ile cok az alakasinin
oldugunu, 9%353,8'1 dikkatlerini iyi duzeyde toplayabildiklerini, %43,8'i1 dis
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gortinuslerini tam anlamiyla begendiklerini ve %46,3'1 bedensel olarak etraflarindaki
kisilerin saglik dlizeylerinin iyi oldugunu ifade etmistir. Ayrica, %47,5'i haberlere ya
da bilgiye tam manasiyla erisebildiklerini belirtmistir.

Katilimcilarin %43,8'i fiziksel hareket kabiliyetlerinin oldukca iyi diizeyde
oldugunu, %55'i kendilerini glivende hissettiklerini ve 9%57,5'i aileleriyle olan
iliskilerinden oldukca memnun olduklarini ifade etmistir. Ayrica, %36,3'0 bos
vakitlerini oldukca fazla degerlendirme imkani bulduklarini belirtmistir.

Katilimcilarin %47,5'i yasamlarindan oldukca fazla doyum aldiklarini, %40'u
uyku dtizeninden orta diizeyde memnun olduklarini ve %48'i cinsel yasamlarinin
memnuniyet diizeyinin fazla oldugunu ifade etmistir. Ayrica, %45'i hayatlarini
anlamli olarak goérdiiklerini ve %50'si is yapma kapasitelerinden oldukca memnun
olduklarini belirtmistir.

Katilimcilarin %43,7'si gereksinimlerini karsilamak icin yeterli bir gelir
diizeyine sahip olduklarini, %56's1 dostlarinin desteginden mutluluk duyduklarini ve
%42,5'1 hayatlarini devam ettirme konusunda guiclti olduklarini ifade etmistir. Ayrica,
%47,5'1 yasadiklar1 evlerden hicbir sikayetlerinin olmadigini, %48,8'i1 saglik
imkanlarina oldukca fazla dltizeyde erisebildiklerini ve %45'i glinltik rutin isleri yerine
getirme kabiliyetlerinden fazlaca memnun olduklarini belirtmistir.

Arastirmaya katilanlarin %96,370 anketi yalniz doldurduklarini ifade
etmisken, %38,8'1 hayatlarinda orta seviyede cevrelerinde bulunan insanlarin
baskilamalarini hissettiklerini belirtmistir. Ayrica, %38,8'i1 nadir olarak htizne ve
umutsuzluga kapildiklarini ifade etmistir.

Tablo 3. Cinsiyet ile Yasam Kalitesi Arasindaki iliski

Kareler Diskriminant Kareler .
. Dagilimi1 Anlamlilik
o . toplami fonksiyon ortalamasi
Cinsiyet /
Yasam  Goyplar arasi 12,683 44 0,454 1,020 0,390
Kalitesi
Diizeyi Grup ici 11,317 39 0,452
Toplam 24,000 83

Tablo 3’te goruldigi tzere yasan kalite diizeyi ve cinsiyet arasinda anlaml
duzeyde istatistiksel farklilik tespit edilmemistir. [F=1,020, p>0,05]. Dolayisiyla
katilimcilarin cinsiyetleri yasam kaliteleri tizerinde etki yaratmamaktadair.

Tablo 4. Yas ile Yasam Kalitesi Arasindaki Iliski

Kareler Diskriminant Kareler Dagilim: Anlamlilik

toplamu fonksiyon ortalamasi
Dogum Gruplar aras1 4,622 39 0,130 0,048 0,001
tarihi /
Yasam Grup ici 5,150 31 0,214
Kalitesi Toplam 9,772 70
Diizeyi

Yukaridaki tablo 4’te de goruldugd gibi, dogum tarihi yani yas ve hayata
kalitesi seviyesi arasinda anlamli bir istatistiksel farklihk saptanmistir [F=0,048,
p<0,05]. Bu sebeple ya baza alinarak arastirmaya katilim gosterenlerin hayat
kaliteleri degisiklik gostermektedir. Bu bilgi 1s181nda kisilerin hayat kalitesinin yasla
yakindan alakali oldugu, genc kisilerin hayat kalite seviyelerinin 6tekilere nazaran
daha fazla seviyede seyrettigi gortilmektedir.
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Tablo 5. Cinsiyet ile Fiziksel Aktivite Arasindaki Iliski

Diskriminant Kareler

Kareler toplami fonksiyon  ortalamasi

Dagilimi1 Anlamhilik

Cinsiyet / Gruplar aras: 2,296 4 0,310 1,035 0,401
Fiziksel __ Grup ici 17,704 3 9,150
Aktivite Toplam 20,000 78

Tablo 5te gorulduga Uzere fiziksel aktivite ve cinsiyet arasinda anlamli
dizeyde istatistiksel farklilik tespit edilmemistir [F=1,035, p>0,055]. Dolayisiyla
katimcilarin cinsiyetlerinin fiziksel aktiviteyi etkilemedigi tespit edilmistir.

Tablo 6. Yas ile Fiziksel Aktivite Arasindaki Iliski

Kareler toplami Dlsknm.mant Kareler Dagilimi Anlamlilik
fonksiyon ortalamasi
Cinsiyet / Gruplar arasi1 1,500 4 0,300 2,233 0,48
Fiziksel Grup ici 12,184 76 0,144
Aktivite Toplam 13,684 80

Tablo 6’da goruldtigt Uzere fiziksel aktivite dlizeyi ve yas (dogum tarihi)
arasinda anlamli dizeyde istatistiksel farklilik tespit edilmemistir. [F=2,233, p>0,05].
Dolayisiyla katilimcilarin yaslarindan fiziksel aktiviteleri etkilenmemektedir. Buna
gore yas degiskeni fiziksel aktivite durumu Utzerinde etkili degildir.

Tablo 7. Saglik Durumu ile Fiziksel Aktivite Arasindaki Iligki

Kareler Diskriminant Kareler .
o . Dagilimi1 Anlamlilik
Saglik toplami fonksiyon ortalamasi
durumu/ Gruplar arasi 0,309 4 0,084 0,041 0,013
Fiziksel Grup ici 8,287 71 0,108
Aktivite Toplam 8,596 75

Tablo 7’de goruldiigt tizere degiskenler arasinda anlamli dlizeyde istatistiksel
farklilk tespit edilmistir [F=0,041, p<0,05]. Dolayisiyla katilimcilarin saglik
durumlarina gore fiziksel aktivitelerin iki farkl etkisinden s6z edilebilir.

Tablo 8. Fiziksel Aktivite ile Yasam Kalitesi Arasindaki Iliski

Kareler Diskriminant Kareler <
. Dagilimi Anlamlilik
toplamu fonksiyon ortalamasi
Fiziksel Gruplar arasi 50,614 40 1,200 1,780 0,040
Aktivite/yasam Grup ici 23,845 38 0,612
kalitesi Toplam 74,459 78

Tablo 8’de gorulduigl tizere fiziksel aktivite ve yasam kalitesi arasinda anlamli
diuizeyde istatistiksel farklilik tespit edilmistir [F=1,770, p<05]. Dolayisiyla
katilimcilarin fiziksel aktivite durumuna goére aktivite yapmayan kisilere gére yapan
kisilerin yasam kalite dtizeyleri, daha yiksek tespit edilmistir.
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4. TARTISMA

Katilimcilarin %45’ kadin, %55’ erkektir. 18-39 yas araligindaki katilimcilar
toplam katilimci sayisinin %75%ini olusturmaktadir. %93,9'unun herhangi bir
rahatsizlig1 yoktur, %53,3 evlidir ve %69’u en az bir ylksekodgretim mezunudur.
Katilimcilarin goértislerine uygun olarak calismadan elde edilen verilerden, yasam
kalite seviyelerinin ortalama Utistld oldugu yorumu yapilmaktadir.

Arastirmaya dahil olan bireylerin yasam kalite dlizeyleri ve cinsiyet degiskeni
arasinda anlamh duizeyde istatistiksel farklilik tespit edilmemistir. Gullu ve Ciftci,
(2016) tarafindan yurtttlen arastirmada ise spor merkezlerine uyeligi bulunan
bireylerin yasam kalitesi tizerinde yapilan analizde arastirmamaizla benzer sonucg elde
edilmistir. Ayn1 sekilde Ozdol, Cetin, Ozel ve Pmar (2009) tarafindan yapilan
calismada da bedensel aktivite ve cinsiyet arasinda anlamli duiizeyde istatistiksel
farklilk tespit edilmemistir. Fakat Vural, (2010)1in calismasinda iki degisken
arasinda anlaml bir iligski oldugu saptanmistir. Bunun gibi, Arabaci ve Cankaya,
(2007)nin calismasinda da aktif, istatistiksel acidan anlamh iliski mevcut
bulunmustur. Bu iki calisma ile arastirmamiza ait sonuclar uyusmamaktadair.

Arastirmamizda, katilimcilarin yasam kalite seviyeleriyle yaslarinin arasinda
anlamli diizeyde istatistiksel farklilik saptanmistir. Kocoglu ve Akin (2009) tarafindan
yapilan arastirmada, iki degisken arasindaki iliski anlamli bulunmustur. Yine Bilir,
Ozcebe, Acar Vaizoglu ve Aslan, (2004) tarafindan yapilan arastirmada yasam
kalitesinin yasa bagl olarak azaldigi bulgulanmistir. Ozdogru, (2013) tarafindan
yapilan arastirmada s6z konusu iki parametre arasinda anlamli diizeyde bir
istatistiksel iliski saptanmaistir.

Bu arastirmada, arastirmaya katilanlarin fiziksel aktivite duzeyleri ve
cinsiyetleri arasinda anlamli diizeyde istatistiksel farklilik tespit edilmemistir. Benzer
bicimde Tekkanat (2008) tarafindan yapilan calismada da iki degisken arasinda
anlamli dizeyde istatistiksel farklilik tespit edilmemistir. Brown, Balluz ve Heath
(2003) tarafindan yapilan calismada da benzer bulgular s6z konusudur. Alding¢ ve
Aytar (2004) da yaptiklar1 arastirmada iki degisken arasinda anlamli dizeyde
istatistiksel farklilik saptamamistir. Kocak ve Ozkan da calismalarinda benzer sonuc
almistir. Yine Vural (2010) tarafindan yurttilen bir arastirmadan elde edilen sonucta
fiziksel aktivite ve cinsiyetin arasinda anlamli diizeyde istatistiksel farklilik tespit
edilmistir. Arslan, Koz, Gur ve Mendes (2003)’in calismasinda da cinsiyete goére
fiziksel aktivite diizeyinin degistigi ortaya konmustur. Ozdogru (2013) tarafindan
yapilan arastirmada fiziksel aktivite ve cinsiyet arasindaki iliski anlamli saptanmaistir.
Arastirmamizda katilimcilarin fiziksel aktivite seviyeleri ve sahip olduklari yaslar
arasinda anlamli diizeyde istatistiksel farklilik tespit edilmemistir. Yine Seving,
Buyukakin, Bekar ve Uzun (2016) tarafindan yapilan calismada arastirmamizin
sonucunu destekleyecek bicimde iki degisken arasinda anlamli dlizeyde istatistiksel
farklilik tespit edilmemistir.

Arastirmamizda elde edilen bulgunun aksine Geng, Egri, Kaya, Pehli ve Kurcer
(2002) tarafindan yapilan calismada bedensel egzersiz ve yas arasinda anlaml
duizeyde istatistiksel farklilik saptanmistir. Ayni seklide Arabaci ve Cankaya (2007)
tarafindan yapilan calismada da pozitif iliski saptanmistir. Ozdogru (2013) tarafindan
yapilan calismada da pozitif iliski tespit edilmistir.

Arastirmamizda, katihimcilarin fiziksel aktivite dtizeyleri ile saglik durumlari
arasinda anlamli duzeyde istatistiksel farklilik tespit edilmistir. Bu alandaki
calismalarda bireylerin diizenli bicimde suUrdurdukleri fiziksel aktivitenin bircok
hastaligin olusmasini 6nleyecegi, obeziteyi engelleyecegi, metabolizmay1 daha hizh
calistiracag: ve psikolojik iyi olusa katki saglayacag: tespit edilmistir. Bulut (2010).

21

Journal of Sport and Recreation Researches
2023; 5(2):11-26



Umut, S., Mutluttirk, N. (2023). Sedanter Bireyler ile Dtizenli Egzersiz Yapan Bireyler Arasindaki Yasam
Kalitesi Dtlizeylerinin Karsilastirilmasi. Spor ve Rekreasyon Arastirmalart Dergisi, 5(2), 11-26. Doi:
10.52272/srad.1325374

Arastirmamizda, katilimcilarin yasam kalite dtizeyleri ile fiziksel aktiviteleri
arasinda anlamli duzeyde istatistiksel farklilik tespit edilmistir. Isik, GUmus,
Okudan, Yilmaz (2014) tarafindan yapilan calismada elde edilen sonug
arastirmamizda elde ettigimiz sonucla paraleldir. Ozdogru (2013) tarafindan yapilan
arastirmada da ayni sonu¢ bulgulanmistir. Ote yandan Calik, (2010) tarafindan
yapilan arastirmada arastirmamaizi destekleyen bicimde degiskenler arasinda anlaml
duizeyde istatistiksel farklilik tespit edilmistir. Tekkanat (2008) tarafindan ytratilen
bir arastirmada hayat kalite duzeyi ve fiziksel egzersiz arasinda anlaml bir baginti
tespit edilmistir. Elde edilen sonug bizim arastirmamaizla kismen 6rtismektedir. Yine
Brown ve arkadaslar: (2003) da iki degisken arasinda anlamli diizeyde istatistiksel
farklilhik tespit etmistir. Papavassiliou (2010)’nun calismasinin sonuclarinda da
fiziksel aktivitenin yasam kalitesine 6nemli o6lctide katk: sagladig belirtilmigtir.
(Vural, 2010) tarafindan yapilan calismada iki degisken arasinda anlaml pozitif iliski
bulunmustur. Geng¢, Egri, Kaya, Pehli & Kurcer, (2002) tarafindan yapilan
arastirmada fiziksel aktivitenin yasam kalitesine olumlu etkisi bulgulanmistir.
Ozdogru (2013) da calismasinda iki parametre arasinda istatistiksel acidan anlaml
dtizeyde bir bagint1 saptanmaistir.

Fakat calismada elde edilen bulgularin aksine veri elde edilen bir calisma,
Acree vd (20006) tarafindan yurutilen arastirmadir. Bu arastirmada fiziksel egzersiz
ve hayat kalitesinin arasinda anlamli dlizeyde istatistiksel fark tespit edilememistir.

Elde edilen sonuclar, sporun birey yasamina énemli ve olumlu etkisini ortaya
koymaktadir.

5. SONUC VE ONERILER

Arastirmaya dahil olanlarin yasam kalitesi ve fiziksel aktivite dizeyinin
arastirildigi bu calisma sonuclarinin literattirde elde edilen bulgular ile paralel
oldugu ifade edilebilir. Sonugc itibariyla:

e Calismaya katilan kisilerde cinsiyet ve yasam kalite seviyesi arasinda
anlamh istatistiksel bir fark olmadigi saptanmistir. Bu bulgular
cercevesinde kadin veya erkek fark etmeksizin bireylerin yasam kalite
seviyesinin cinsiyetten etkilenmedigi gortlmektedir. Dolayisiyla
bireylerin hepsinde hayat kalite seviyesi ne derece Uistlerde olursa saglik
seviyeleri de o derece nitelikli olacaktir.

e Calismaya katilim gosteren kisilerde yas ve hayat kalite seviyesi
arasinda anlamli istatistiksel acidan bir farkin bulundugu
saptanmistir. Bu bulgular cercevesinde yasa goére yasam kalitesinin
degiskenlige sahip oldugu soylenebilir. Yasin ilerlemesi ile cesitli
nedenlerle fiziksel aktivite duizeyleri, 6zellikle calismada ele alinanlar
dikkate alindiginda, yasam kalite seviyesinde dusis meydana
gelebilmektedir.

e Calismaya katihim gosteren kisilerde cinsiyet ve bedensel egzersiz
arasinda anlamli istatistiksel bir farkin bulunmadig saptanmistir.
Dolayisiyla cinsiyet ayirt edilmeksizin fiziksel aktivitenin bireylerin
hayatinin bir parcas: haline gelmesinin ve duzenli bicimde
surdirtilmesinin son derece 6nemli oldugu ifade edilebilir.

e Calismaya katilan kisilerde cinsiyet ve fiziksel aktivite arasinda anlaml
istatistiksel bir fark olmadigr saptanmistir. Calismanin katilimcilari
belirli bir yas grubundan olup bunun sonucu etkiledigi
dustnulmektedir. Ancak yasin fiziksel aktivite gerceklestirme durumu
Uzerindeki etkisine yonelik calisma bulgulart alan yazinda
bulunmaktadir.
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e Calismaya katilan kisilerde saglik seviyeleri ve bedensel egzersiz
arasinda anlamli istatistiksel bir farkin bulundugu saptanmistir.
Tartisma kisminda bu bulguya destek olan calismalar mevcuttur.
Bunun yaninda fiziksel aktivitenin birey sagligina etkilerine de literattir
bolimutnde yer verilmistir. Bu cercevede insan sagligini dogrudan
etkileyen temel wunsurlardan birinin fiziksel aktivite oldugu
bilinmektedir.

e Calismaya katilan kisilerde hayat kalite duizeyi ve fiziksel egzersiz
arasinda anlaml istatistiksel acidan bir fark oldugu saptanmaistir. Bu
calismada goézlemlenen en O6nemli sonug¢, yasam kalitesi Uizerinde
fiziksel aktivitenin etkisidir. Bu bulgu ile yabanci ve yerli literattirdeki
calismalarin énemli bir bolim1 ile paralel sonuc elde edilmistir.

Sonug itibariyla fiziksel aktivite dlizeyinin yuksekligi ne dlizeyde ise bireysel
ruhsal ve saglhik durumu da o diizeyde iyi olmakta, yasam kalitesi artmaktadir.
Dolayisiyla yasa ve cinsiyete bagli kalinmaksizin fiziksel aktivitenin yasamin bir
parcast haline getirilmesi, yasam kalitesinin yukseltilmesinde buytk oranda katki
saglayacaktir.

Oneriler;
e Bireylerin fiziksel aktivitelere katilmalari icin 6zendirici calismalar
yapilmalidir.

¢ Yasam kalitesi tizerinde etkili olan sosyal, psikolojik, kulttirel, biyolojik
diger unsurlar arastirilmalidir.

e Genel olarak toplumda farkindalik diizeyi artirilmalidir.

e Butin kitle iletisim araclar1 kullanilarak bireysel ve toplumsal
bilin¢lendirme calismalar ytrttilmelidir.

e Birey saglhigini dogrudan etkileyen fiziksel aktivite ve yasam kalitesi
duizeyi iligkisine yonelik, farkli 6rneklemler ile daha fazla sayida calisma
yapilmalidir.

e Egzersizleri ve sportif faaliyetleri arttirmada cocuk ve genc yas
gruplarindaki bireyler icin boélgesel yerel yonetimler tesvik ve destek
vermeleri gerekir.

e Yukaridaki maddede yerel yonetimlerin tesvikleri ile cocuklarda spor ve
egzersiz yapmada kultir bilinci olusturacak sekilde faaliyet
gostermelidir.

6. CIKAR CATISMASI VE ETiK KURUL ONAY
Cikar catismasi: Yazarlar tarafindan ¢ikar catismasi olmadig: bildirilmistir.
Finansal destek: Yazarlar tarafindan finansal destek olmadigi bildirilmistir.

Etik Kurul Onay1: Etik kurulu bulunmamaktadir ve tim etik sorumluluk
yazarlar tarafindan paylasilmaktadair.

Bilgilendirilmis Onam: Katilimcilardan bilgilendirilmis onam alinmaistir.
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Extended Summary

Introduction

The aim of this study is to compare the impact of physical activity on life satisfaction
between sedentary and active individuals and examine the influence of physical
activity level and gender on life satisfaction. The research seeks to help us understand
the relationship between individuals' physical activity habits and their levels of life
satisfaction by measuring their physical activity habits and life satisfaction levels.
Additionally, the study takes into account the gender factor to determine its potential
effect on life satisfaction. It examines the positive and negative aspects of regular
exercise in the differences in the quality of life levels between sedentary individuals
and those who exercise. It is observed that the increasing sedentary lifestyle
negatively affects individuals' daily lives, social lives, and health conditions. This
study aims to demonstrate the importance and role of exercise in people's lives and
how it can significantly change their quality of life. Therefore, an evaluation of the
study was conducted using a survey involving 214 individuals to examine how regular
exercise affects the quality of life levels of sedentary and non-sedentary individuals.

Method

In our study, experimental and descriptive survey models, which are quantitative
research methods, were used. The research model aims to determine the levels and
qualities of life among sedentary individuals, individuals engaged in physical
exercise, and those who are not engaged in physical exercise. In the study, a survey
method consisting of a personal information form, Quality of Life Scale form, and
Exercise Behavioral Regulation scale was administered to the participants. Within
this scope, demographic parameters were first categorized, and frequency percentage
evaluations were performed. Skewness and kurtosis values were determined to test
the normal distribution of the data. As a result, it was concluded that the research
data were parametric. One-way ANOVA test was used for data analysis. A significance
level of 0.05 was considered in the interpretation of the data. All identified findings
and analyses were interpreted without deviating from the research objective.

Findings, Discussion and Results

The study examined the relationship between physical activity levels, gender, and
quality of life among participants. The findings showed that there was no significant
statistical difference between gender and quality of life, indicating that gender does
not influence individuals' quality of life. However, age was found to be significantly
related to quality of life, suggesting that as individuals age, their quality of life may
decrease. There was no significant statistical difference between gender and physical
activity levels, indicating that physical activity is important for both males and
females. Additionally, no significant statistical difference was found between physical
activity levels and health status, suggesting that regular physical activity can prevent
various diseases, contribute to weight management, boost metabolism, and enhance
psychological well-being. Furthermore, a significant statistical difference was found
between quality of life levels and physical activity levels, highlighting the positive
impact of physical activity on individuals' quality of life. The study concluded that
individuals' overall health and quality of life improve with higher levels of physical
activity. Based on the findings, the study provided several recommendations,
including promoting participation in physical activities, exploring other factors
influencing quality of life, raising awareness in society, conducting more research on
the relationship between physical activity and quality of life, and implementing public
awareness campaigns.

25

Journal of Sport and Recreation Researches
2023; 5(2):11-26



Umut, S., Mutluttirk, N. (2023). Sedanter Bireyler ile Dtizenli Egzersiz Yapan Bireyler Arasindaki Yasam

Kalitesi Dtlizeylerinin Karsilastirilmasi. Spor ve Rekreasyon Arastirmalart Dergisi, 5(2), 11-26. Doi:
10.52272/srad.1325374

How to cite: Umut, S., Mutluturk, N. (2023). Comparison of Quality of-Life Levels Between Sedentary

and Regular Exercisers. Journal of Sport and Recreation Researches, 5(2), 11-26. Doi:
10.52272/srad.1325374

26

Journal of Sport and Recreation Researches
2023; 5(2):11-26



	2. MATERYAL ve YÖNTEM
	2.1. Araştırmanın Modeli
	2.2. Araştırma Grubu
	2.3. Veri Toplama Araçları
	2.4. Verilerin Toplanması
	2.5. Verilerin Analizi
	4.TARTIŞMA
	5. SONUÇ VE ÖNERİLER
	7. KAYNAKÇA

