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Öz   

Çalışmanın amacı, üniversite öğrencilerinin fiziksel aktivite (FA) ve sedanter davranış (SD) sürelerini 

belirleyerek yaşam kaliteleri üzerine etkilerini değerlendirmektir. Çalışmanın evreni Nisan 2018'de An-

kara'da bir vakıf üniversitesinin farklı bölümlerinde öğrenim gören lisans öğrencileri olarak belirlenmiş 

ve rastgele örnekleme yöntemiyle seçilen ve araştırmaya katılmayı kabul eden 400 öğrenci örnekleme 

dâhil edilmiştir. Anket formu öğrencilerin sosyo-demografik özelliklerini, genel sağlık durumlarını ve 

günlük fiziksel aktivite ve sedanter davranış sürelerini belirlemeye yönelik sorular ile Görsel Analog 

Skalası'ndan oluşmaktadır. Araştırma verileri tanımlayıcı istatistikler, Mann- Whitney U testi, Krus-

kal Wallis testi ve Spearman korelasyon katsayısı ile değerlendirilmiştir. Araştırmaya katılan 400 ün-

iversite öğrencisinin % 67,3'ü kadın olup, yaş ortalaması 20,49±1,74 yıldır. Katılımcıların bir günde 

ortalama 2 saat fiziksel olarak aktif oldukları, ortalama 9 saat sedanter oldukları belirlenmiştir. 

Katılımcıların yaşam kalitesi puan ortalamaları 65,59±17,85 olarak hesaplanmıştır. Üniversite öğren-

cilerinin yaşam kalitesi puanlarının boş zamanlarında fiziksel aktivite için ayırdıkları süre ile pozitif 

yönde (r = 0,772, p=0,000), sedanter davranışlar için ayırdıkları süre ile negatif yönde (r = 0,772, 

p=0,000) istatistiksel olarak anlamlı ilişki olduğu belirlenmiştir. Çalışmada üniversite öğrencilerinin 

fiziksel aktivite sürelerinin sağlıklı bir yaşam için yetersiz olduğu, ekran ve sosyal amaçlı sedanter dav-

ranışlarına ayırdıkları sürelerin azaltılmasının önemli olduğu olacağı sonucuna ulaşılmıştır. 
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Physical Activity, Sedantery Behaviour and Quality of 

Life among University Students 
 
* 

Abstract     
 

The aim of this study was to evaluate the effects of physical activity (PA) and sedentary behavior (SB) 

on the quality of life of university students. The sample of the study was determined as undergraduate 

students in different departments of a foundation university in Ankara in April 2018 and 400 students 

were selected by random sampling method and accepted to participate in the study. The questionnaire 

consisted of the questions related to the socio-demographic characteristics, general health status and 

daily physical activity and sedentary behavior of the students and the Visual Analogue Scale. Research 

data were evaluated by descriptive statistics, Mann-Whitney U test, Kruskal Wallis test and 

Spearman's correlation coefficient. Of the 400 university students surveyed, 67.3% were women, with 

a mean age of 20.49 ± 1.74 years. It was determined that the participants were physically active for 2 

hours in a day and they were sedentary for an average of 9 hours. Quality of life scores of the participants 

were calculated as 65,59 ± 17,85. There was a statistically significant relationship between the quality 

of life scores of the university students and the duration of physically active (r = 0,772, p = 0,000), and 

the duration of sedentary behaviors (r = 0,772, p = 0,000). In this study, it was concluded that the 

duration of physical activity of university students is insufficient for a healthy life, it is important to 

reduce the time spent for sedentary behaviors especially for screening and social activities.  

 

Keywords: Physical activity, quality of life, sedentary behavior, university students  
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Giriş 

 

Fiziksel aktivite, istirahat düzeyinin üzerinde enerji harcaması içeren her 

türlü kas kasılması sonucu oluşan hareket olarak tanımlanır (Caspersen, 

Powell ve Christenson, 1985). Dünya Sağlık Örgütü’nün verilerine göre 

fiziksel hareketsizlik (fiziksel aktivite eksikliği), küresel ölüm nedenleri 

arasında dördüncü önemli risk faktörü olarak belirlenmiştir. Fiziksel ha-

reketsizliğin göğüs ve kolon kanserlerinin % 21-25'inin, tip 2 diyabet has-

talığının % 27'sinin ve iskemik kalp hastalığının % 30'unun ana nedeni 

olduğu tahmin edilmektedir (World Health Organization, 2018). Son za-

manlarda fiziksel aktiviteye paralel olarak sedanter davranışlar da, birey-

lerin fiziksel aktivite düzeylerinden bağımsız olarak, sağlığın önemli bir 

belirleyicisi olarak daha fazla kabul görmektedir (Owen, Healy, Matthews 

ve Dunstan, 2010; Biswas ve diğ., 2015; Omorou ve diğ., 2016). Sedanter 

davranış, uyanık halde, yatar ya da oturur pozisyonda 1,5 MET 

(Metabolik Eşdeğer) ve bunun altında seviyede enerji tüketimine yol açan 

herhangi bir aktivite olarak tanımlanmıştır (Sedentary Behaviour Re-

search Network, 2012; Tremblay ve diğ., 2017). Yüksek sedanter dav-

ranışın tüm nedenlere bağlı mortalite, kardiyovasküler hastalık, kanser ve 

diyabet kaynaklı mortalite ve insidans riskleri ile ilişkili olduğu bulun-

muştur (Owen, Healy, Matthews ve Dunstan, 2010; Biswas ve diğ., 2015; 

Omorou ve diğ., 2016; Tremblay ve diğ., 2017; Wu, Han, Zhang, Luo, Hu 

ve Sun, 2017; Cabanas-Sánchez, Martínez-Gómez, Esteban-Cornejo, Cas-

tro-Piñero, Conde-Caveda ve Veiga, 2018). Yapılan araştırmalar hem 

fiziksel aktivitenin hem de sedanter davranışın, genel ve hasta popülâsy-

onlarda sağlıkla ilgili yaşam kalitesi ile ilişkili olduğunu, fiziksel ak-

tivitenin sağlıkla ilgili yaşam kalitesi ile pozitif bir şekilde ilişkiliyken, se-

danter davranışın düşük sağlıkla ilgili yaşam kalitesi ile ilişkili olduğunu 

ortaya koymuştur (Wu ve diğ., 2017; George ve diğ., 2014; Taricco ve diğ., 

2014; Vagetti ve diğ., 2014; Meneguci ve diğ., 2015).  

Sağlık Bakanlığı tarafından 2015 yılında yapılan bir araştırmada, Tür-

kiye’de kadınların %13’ünün, erkeklerin ise %23’ünün yeterli düzeyde 

fiziksel aktivite yaptığı belirlenmiştir (Sağlık Bakanlığı, 2015). Kadınlarda 

ve erkeklerde hiç egzersiz yapmayanların oranı yaşla birlikte artış 

göstermektedir (Sağlık Bakanlığı, 2015). Bu artışın en belirgin görüldüğü 

yaş grupları ise geç ergenlik dönemi, lise sonrası ile üniversite yıllarıdır 
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(Cengiz, İnce ve Çiçek, 2009; Deliens, Deforche, De Bourdeaudhuij ve 

Clarys, 2015; Peterson, Sirard, Kulbok, DeBoer ve Erickson, 2018). Gençlik-

ten yetişkinliğe geçiş dönemi olarak ifade edilen 18-25 yaş arası, bir diğer 

deyişle üniversite dönemi, hem sağlıkla ilgili alışkanlıklarda bozulma ile 

nitelendirilen bir dönem olduğu için (Peterson ve diğ., 2018; Joseph, 

Royse, Benitez ve Pekmezi, 2014; Clemente, Martins, Nikolaidis ve-

Mendes, 2017) hem de bu dönemde benimsenen düzenli fiziksel ak-

tivitenin ilerleyen yaşlarda sağlık faydalarına dönüşmesi öngörüldüğü 

için (Malina, 2001; Fernandes ve Zanesco, 2010; Omorou, Langlois, 

Lecomte, Briançon ve Vuillemin, 2016) kritik dönem olarak kabul 

edilmektedir.  Uluslararası yazında, düzenli fiziksel aktivite yapma ve se-

danter süreyi kısaltma ile önemli düzeyde fiziksel ve zihinsel sağlık 

faydası sağlanacağına ilişkin tutarlı epidemiyolojik kanıtlar mevcuttur 

(Wu ve diğ., 2017; Omorou ve diğ., 2016; Kolt ve diğ., 2017; Balboa-Castillo 

ve diğ., 2011; Herman, Hopman ve Sabiston, 2015; Guallar-Castillón ve 

diğ., 2014; Lindsay ve diğ., 2016). Ancak Türkiye’de yapılan araştırmaların 

sadece fiziksel aktivite ve yaşam kalitesi ilişkisine odaklandığı 

görülmektedir (Tekkanat, 2008; Ergül ve Çamlıyer, 2017; Tözün, Sözmen 

ve Babaoğlu, 2017; Lapa ve Korkmaz, 2017; Sağlam ve Yılmaz, 2017; 

Eruzun, 2017; Özdemir, Özşaker ve Ersöz, 2016). Bu çalışmanın amacı An-

kara’da bir vakıf üniversitesinde öğrenim gören üniversite öğrencilerinin 

fiziksel aktivite ve sedanter davranış sürelerinin belirlenerek, yaşam 

kaliteleri ile ilişkilerinin değerlendirilmesidir. Çalışmanın özellikle 18-25 

yaş grubu başta olmak üzere, Türkiye’de fiziksel aktiviteyi artırmaya ve 

sedanter davranışları azaltmaya yönelik yapılacak kapsamlı çalışmalar 

için en önemli müdahale alanlarını ortaya koyması hedeflenmiştir.  

 

Materyal ve Metod 

 

Araştırmanın Evreni ve Örneklemi  

 

Kesitsel tipteki araştırma, 2018 yılı Nisan ayında Ankara’da bir vakıf ün-

iversitesinin farklı bölümlerinde öğrenim gören üniversite öğrencileri ile 

gerçekleştirilmiştir. 
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Araştırmanın evrenini Ankara’da bir vakıf üniversitesinde kayıtlı yak-

laşık 9.580 lisans öğrencisi oluşturmaktadır. Araştırmanın örneklem 

büyüklüğü %80 güç için, % 50 oranında, %90 güven düzeyinde ve %5 etki 

büyüklüğü dikkate alınarak 405 lisans öğrencisi olarak belirlenmiştir. 

Fakültelere göre ulaşılması gereken öğrenci sayısı tabakalı örnekleme 

yöntemi kullanılarak belirlenmiştir. Örneklemde yer alan 405 öğrenci, 

tabakalara göre her bir fakülteden, kolayda örnekleme ile seçilmiştir.   

 

Veri Toplama Aracı  

 

Araştırmada öğrencilere dört bölümden oluşan anket formu uygu-

lanmıştır. İlk bölümde sosyo-demografik bilgiler (yaş, cinsiyet, kimlerle 

yaşandığı, ailenin aylık geliri, vb.), genel sağlık değerlendirmesi (boy, kilo, 

genel sağlık değerlendirmesi) ve sağlık davranışları (sigara ve alkol 

kullanımı, günlük uyku süresi) ile ilgili 12 soru yer almaktadır. İkinci 

bölümde Sağlıkla İlişkili Yaşam Kalitesi’ni değerlendirmek amacıyla; 

katılımcıların bugünkü sağlık durumlarına 0-100 arasında bir değer ver-

dikleri ve bunu termometre benzeri bir ölçek üzerinde işaretledikleri Gör-

sel Analog Skalası bulunmaktadır (Ravens-Sieberer ve diğ., 2010). 

Ölçekten 0 ile 100 arasında değişen yaşam kalitesi skorları elde edilmekte-

dir. Anket formunun üçüncü ve dördüncü bölümü araştırmacılar tarafın-

dan literatür araştırmasına dayanarak hazırlanmış olup; üçüncü bölümde 

üniversite öğrencilerinin fiziksel aktivite için günlük harcadıkları süreyi 

belirlemeye yönelik dört soru (Tablo 2), dördüncü bölümde ise öğrencil-

erin sedanter davranışlar için ortalama geçirdikleri günlük süreyi belir-

lemeye yönelik 12 soru (Tablo 3) yer almaktadır. Katılımcıların fiziksel ak-

tivite ve sedanter davranış sürelerini gerçeğe uyarlamak için ilk olarak 

uyku ve ders saatleri dışında kalan toplam boş zamanları hesaplanmıştır. 

Bu hesaplama için Günlük Süreden Uyku Süresi ve Ders Süresi 

çıkarılmıştır. İkinci olarak katılımcıların günlük toplam fiziksel aktivite ve 

sedanter davranış süreleri ayrı ayrı ifadelere verilen yanıtların toplamları 

ile hesaplanmıştır. Katılımcıların uyarlanmış aktivite/davranış süreleri ise 

beyan ettikleri davranış süresi ile hesaplanan toplam boş zaman 

çarpımının her bir davranış süresinin kareleri toplamına oranlanmasıyla 

hesaplanmıştır (Cabanas-Sánchez, 2018).   
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Verilerin Analizi  

 

Verilerin istatistiksel analizi SPSS 18.0 paket programında 

gerçekleştirilmiştir. Çalışmanın bağımlı değişkeni olarak Sağlıkla İlişkili 

Yaşam Kalitesi puanı ele alınmıştır. Çalışmanın bağımsız değişkenleri ise 

sosyo-demografik özellikler, sağlık davranışları, fiziksel aktiviteye ayrılan 

süre ve sedanter davranışlar için ayrılan süre olarak kabul edilmiştir. 

Çalışmanın tanımlayıcı istatistikleri frekans, yüzde ve ortalama±standart 

sapma şeklinde gösterilmiştir. Puanların ve yüzdelerin normal dağılıma 

uygunluğu Kolmogorov-Smirnov testi ile değerlendirilmiştir. 

Katılımcıların bir günde fiziksel olarak aktif oldukları süreyi etkileyen 

sosyo-demografik özellikleri ve sağlık davranışlarını belirlemek üzere 

Mann-Whitney U testi ve Kruskal Wallis testi yapılmıştır. Katılımcıların 

yaşam kalitesi puanı ile bir günde ortalama fiziksel aktivite ve sedanter 

davranış süreleri arasındaki ilişkileri belirlemek üzere Spearman korela-

syon katsayısı hesaplanmıştır. Analizlerde istatistiksel anlamlılık p<0,05 

olarak kabul edilmiştir. Verilerin analizi aşamasında anket formunu tam 

olarak doldurmayan 5 katılımcının verileri kapsam dışında bırakılarak, 

400 öğrenciye ait veriler analiz edilmiştir.   

 

Bulgular 

 

Çalışmaya katılan 400 üniversite öğrencisinin yaşları 18 ile 25 arasında 

dağılım göstermekte olup, yaş ortalaması 20,49±1,74 yıldır. Katılımcıların 

%67,3’ü kadındır. Katılımcıların %71,5’i çekirdek aile ile yaşadığını, 

%60,8’inin aile gelirinin 5.332 TL’nin üzerinde olduğu, %74,5’inin 

yaşantısının büyük ölçüde şehir merkezinde geçtiği belirlenmiştir (Tablo 

1). 
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Tablo 1. Katılımcıların Sosyo-Demografik Özelliklerine ve Ortalama Fiziksel Ak-

tivite Yüzdelerine Göre Dağılımı  

 Toplam Fiziksel aktivite (%) 

 Sayı Yüzde Ortalama ±SS p 

Bölüm*      

Sağlık  159 39,8 16,22±13,62 
0,183 

Sağlık dışı 241 60,3 18,11±14,04 

Cinsiyet      

Kadın  269 67,3 14,52±12,27 
0,000** 

Erkek  131 32,8 23,18±15,19 

Kiminle yaşıyor     

Çekirdek aile  286 71,5 18,42±14,46 
0,015** 

Diğer  114 28,5 14,68±11,98 

Aile geliri     

<5.332 TL 157 39,3 16,55±14,36 
0,342 

≥5.332 TL 243 60,8 17,90±13,56 

Yaşantının çoğunluğunun geçtiği yer      

Küçük yerleşim yeri 102 25,5 16,81±14,37 
0,782 

Şehir merkezi 298 74,5 17,42±13,84 

BKİ*     

Zayıf  56 14,0 13,60±11,93 

0,002** Normal  273 68,3 16,95±13,37 

Kilolu  71 17,8 21,96±16,13 

GSD*     

İyi  320 80,0 17,68±14,23 
0,318 

İyi değil 80 20,0 15,89±12,23 

SİGARA      

Evet  213 53,3 18,72±14,23 
0,041** 

Hayır  187 46,8 15,89±13,40 

ALKOL*      

Yok 303 75,8 17,08±14,53 
0,622 

Aşırı 97 24,3 17,78±12,85 

UYKU*     

<7 Saat 99 24,8 16,86±13,05 
0,684 

≥7 Saat 301 75,3 17,52±14,17 

TOPLAM 400 100,0   

**p<0,05   
* Sınıflamalar:  
Bölüm: Öğrencilere açık uçlu sorulan Fakülte ve Bölüm soruları, sağlıkla ilgili bölümler (Sağlık Bilimleri 

Fakültesi bünyesindeki bölümler, Tıp Fakültesi, Diş Hekimliği Fakültesi) ve sağlık dışı bölümler (Eğitim 

Fakültesi, Hukuk Fakültesi, Fen Edebiyat Fakültesi, İletişim Fakültesi vb. bünyesindeki bölümler) olarak 

ikiye ayrılmıştır. Aile geliri: TÜİK Mart 2018 verilerine göre yoksulluk sınırının altı ve üstü iki grup 

olarak değerlendirilmiştir. BKİ (Beden Kütle İndeksi): Öğrencilere açık uçlu olarak sorulan ağırlık ve boy 

uzunluğu verilerinden ağırlığın boy uzunluğunun (metre cinsinden) karesine bölünmesiyle 

hesaplanmıştır. BKİ 18,5’den az olanlar “zayıf”, 18,5-24,9 arasında olanlar “normal” ve 25’den fazla olan-

lar kilolu olarak sınıflandırılmıştır. Genel sağlık durumu değerlendirmesi 5’li likert ölçeğinde yapılmış 
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olup, “mükemmel”, “çok iyi” ve “iyi” değerlendirmeler “iyi”, “orta” ve “kötü” değerlendirmeler ise “iyi 

değil” olarak yeniden gruplandırılmıştır. Aşırı alkol tüketimi: “Alkol kullanıyor musunuz?” ve cevap 

evet ise “Alkol aldığınız zamanlarda ne kadar tüketirsiniz?” soruları ile belirlenmiştir. Erkekler için haftada 

birkaç gün 2 bardaktan fazla, kadınlar için haftada birkaç gün 1 bardaktan fazla alkol tüketimi “aşırı” olarak 

değerlendirilmiştir. Uyku: Katılımcıların yeterli uyuyup uyumadıkları “Bir günde ortalama kaç saat 

uyuyorsunuz?” sorusu ile belirlenmiş ve 7 ve daha fazla uyku saati “ideal” olarak tanımlanmıştır.  

 

Öğrencilerin bir günde girdikleri ders saatleri 0 saat ile 8 saat arasında 

dağılım göstermekte olup ortalama 5,21±1,53 saat olarak belirlenmiştir 

(312,90±92,36 dakika). Öğrencilerin bir günde 3 saat ile 15 saat arasında 

uyudukları, ortalama olarak 7,36±1,48 saat uyudukları belirlenmiştir 

(441,60±89,316). Tablo 2’de öğrencilerin fiziksel aktivite için ayırdıkları 

ortalama süreler (dakika olarak) yer almaktadır.  

 
Tablo 2. Katılımcıların Ortalama Fiziksel Aktivite süreleri 

 Öğrencilerin bild-

irdikleri FA sü-

resi (dk) 

Gerçeğe Uyar-

lanan FA süresi 

(dk) 

 Ortala

ma 

SS Ortala

ma 

SS 

Fiziksel aktivite veya spor/egzersiz yapmak 63,08 70,62 24,56 41,06 

Dışarı çıkmak (yürüyüş, alışveriş, dans 

etme gibi) 

121,88 83,12 64,99 73,42 

Hobilerle uğraşmak (evcil hayvan bakımı, 

bir müzik aleti çalma, dart oynama gibi) 

52,27 47,36 16,52 23,00 

Fiziksel aktivite içeren oyun konsolları (Wii, 

Xbox kinect veya benzer) 

36,62 69,29 14,02 34,41 

Toplam  273,86 172,3

8 

120,11 102,39 

Yüzde (%) 18,99 9,46 17,36 13,89 

  

Katılımcıların gerçeğe uyarlanmış fiziksel aktivite süreleri incelendiğinde, 

bir günde ortalama 2,00±1,70 saat (120,11±102,39 dakika), boş zaman-

larının %17,36’sı fiziksel olarak aktif oldukları belirlenmiştir (Tablo 2). 

Erkeklerin, çekirdek aileleri ile yaşayanların, BKİ zayıf olanların ve sigara 

içmeyenlerin boş zamanlarında daha fazla fiziksel olarak aktif oldukları 

belirlenmiştir. (p<0,05) (Tablo 1).  Tablo 3’de öğrencilerin sedanter dav-

ranışlar için ayırdıkları ortalama süreler (dakika olarak) yer almaktadır.  
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Tablo 3. Katılımcıların Ortalama Sedanter Davranış Süreleri 

 Öğrencilerin bild-

irdikleri SD süresi 

Gerçeğe Uyarlanan SD 

süresi 

 Ortalama SS Ortalama SS 

TV/Video//DVD İzlemek 122,34 80,78 61,51 60,80 

Bilgisayar / video oyunları oynamak (Wii, 

Xbox kinect veya benzeri oyunlar hariç) 
56,87 83,28 25,43 49,99 

Eğlenme amaçlı internet sörfü (www, 

sohbet, Facebok gibi) 
154,67 97,09 91,73 79,01 

Ekran 333,88 186,96 178,68 114,78 

Ekran % 28,67 11,47 31,52 18,16 

Ödev yapmak/ders çalışmak (bilgisayarsız) 88,60 82,12 48,93 75,39 

Bilgisayarda ödev yapma/ders çalışmak 72,09 74,51 33,50 59,17 

Kitap okumak 60,97 68,40 25,98 46,32 

Eğitim 221,67 157,21 108,43 118,51 

Eğitim % 19,91 12,65 18,93 18,81 

Aile veya arkadaşlarla oturmak/ ko-

nuşmak 
168,21 85,64 107,13 82,65 

Telefonda konuşmak veya mesaj gönder-

mek, whatsapp vb. 
103,06 48,26 42,12 34,18 

Müzik dinlemek (başka bir şey yap-

madan) 
73,10 51,80 24,21 26,41 

Sosyal 344,38 135,44 173,47 97,84 

Sosyal % 30,53 9,29 30,99 16,02 

Dinlenmek için oturmak 120,58 92,04 64,15 68,67 

Bilişsel hobilerle uğraşmak (bulmaca 

çözmek, oyun kâğıdı ile oynamak, puzzle 

yapmak vb.) 

29,83 39,12 7,40 13,97 

Motorlu araçlarla ulaşım (araba, otobüs, 

tren, metro veya motosiklet) 
88,06 45,52 33,22 33,21 

Diğer 238,49 124,59 104,78 78,79 

Diğer % 20,87 8,35 18,53 13,30 

Toplam 1138,45 381,76 565,38 136,99 

Yüzde 81,00 9,46 82,63 13,89 

 

Katılımcıların gerçeğe uyarlanmış sedanter davranış süreleri 

incelendiğinde bir günde ortalama 9,42±2,28 saat (565,38±136,99 dakika), 

boş zamanlarının %82,63’ü sedanter oldukları belirlenmiştir (Tablo 3). 

Katılımcıların sedanter davranış dağılımları incelendiğinde; %31,6 ekran, 

%30,6 sosyal, %19,1 eğitim ve %18,5 diğer amaçlarla sedanter dav-

ranışlarda bulundukları anlaşılmıştır. Katılımcıların Sağlıkla İlişkili 

Yaşam Kalitesi puanları 0 ile 100 arasında dağılım göstermekte olup 

ortalaması 65,59±17,85 olarak hesaplanmıştır. Grafik 1’de katılımcıların 
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yaşam kalitesi puanları ile boş zamanlarında fiziksel aktiviteye ayırdıkları 

süre arasındaki ilişki gösterilmektedir.  

 

 
Grafik 1. Yaşam Kalitesi Puanları ile Fiziksel Aktivite Süresi İlişkisi 

 

Spearman sıra farkları korelasyon katsayısı ile değerlendirilen fiziksel ak-

tivite yüzdeleri ile yaşam kalitesi puanı arasında pozitif yönde yüksek 

düzeyde istatistiksel olarak anlamlı ilişki bulunmuştur (r = 0,772, p=0,000). 

Grafik 2’de katılımcıların yaşam kalitesi puanları ile boş zamanlarında se-

danter davranışlara ayırdıkları süre arasındaki ilişki gösterilmektedir. 

 

 
Grafik 2. Yaşam Kalitesi Puanları ile Sedanter Davranış Süresi İlişkisi 
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Spearman korelasyon katsayısı ile değerlendirilen sedanter süre yüzdeleri 

ile yaşam kalitesi puanı arasında negatif yönde yüksek düzeyde istatis-

tiksel olarak anlamlı ilişki bulunmuştur (r = -0,735, p=0,000).  

 

Tartışma 

 

Üniversite öğrencilerinde, fiziksel aktivite ve sedanter davranışlar için 

ayırdıkları süreleri ve yaşam kalitesi üzerine etkilerini belirlemek 

amacıyla yapılan bu çalışmada; Ankara’da bir vakıf üniversitesinde ko-

layda örnekleme yöntemiyle seçilen 18-25 yaş arası üniversite öğrencil-

erinin boş zamanlarında fiziksel aktivite ve sedanter davranış süreleri ve 

yaşam kaliteleri incelenmiştir. Araştırmaya katılan 400 öğrenci bir günde 

ortalama 2 saat ile zamanlarının %17’sini fiziksel olarak aktif geçirirken, 

ortalama 9 saat ile zamanlarının %82’sini sedanter davranışlar ile 

geçirmektedir. Ulusal yazında, üniversite öğrencilerinin zamanlarının ne 

kadarını fiziksel olarak aktif, ne kadarını sedanter olarak geçirdiklerini 

inceleyen bir çalışmaya rastlanmamakla birlikte, çalışma sonuçları üniver-

site öğrencilerinde fiziksel aktivite düzeyinin belirlenmesine yönelik 

yapılan çalışmaların (Cengiz ve diğ., 2009; Tekkanat, 2008; Tözün ve diğ., 

2017; Lapa ve Korkmaz, 2017) sonuçları ile uyumludur.    

Üniversite öğrencilerinin sedanter davranış dağılımları 

incelendiğinde, birinci sırada %31 ile ekran karşısında, ikinci sırada %30 

ile sosyal amaçlı sedanter davranışları olduğu belirlenmiştir. Çalışmanın 

bu sonucunun üniversite öğrencilerinin ekran bağımlığı, internet 

bağımlılığı ve telefon bağımlılığı üzerine yapılan araştırmalar ile uyumlu 

olduğunu söylemek mümkündür (Sabbağ ve Aksoy, 2011; Noyan, Enez 

Darçın, Nurmedov, Yılmaz ve Dilbaz, 2015; Aslan ve Yazıcı, 2016; Çavuş, 

Ayhan ve Tuncer, 2016; Kuyucu, 2017).   

Çalışmada üniversite öğrencilerinin fiziksel aktiviteye ayırdıkları sü-

reyi etkileyen faktörlere bakıldığında erkeklerin, çekirdek ailesiyle birlikte 

yaşayanların, vücut kütle indeksi düşük olanların ve sigara kullanmayan-

ların fiziksel olarak daha aktif oldukları belirlenmiştir. Daha önce yapılan 

araştırmalarda da erkeklerin kadınlara göre daha aktif olduğu (Cengiz ve 

diğ., 2009; Joseph ve diğ., 2014; Clemente ve diğ., 2017; Lapa ve Korkmaz, 
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2017), sağlıklı yaşam tarzı alışkanlıklarını benimseme ve vücut kütle in-

deksi ile fiziksel aktivite arasında pozitif ilişki olduğu (Tözün ve diğ., 

2017; Nelson ve diğ., 2014) sonucuna ulaşılmıştır.  

Çalışmada son olarak üniversite öğrencilerinin fiziksel aktivite ve se-

danter davranış süreleri ile yaşam kalitesi arasında anlamlı ilişki olduğu 

belirlenmiştir. Çalışmanın bu sonucu Türkiye’de üniversite öğrencil-

erinde yapılan fiziksel aktivite yaşam kalitesi ilişkisini değerlendirmeye 

yönelik çalışmalarla (Eruzun, 2017; Özdemir ve diğ., 2016; Çiçek, 2018), 

Dünyanın farklı ülkelerinde fiziksel aktivite, sedanter davranış ve yaşam 

kalitesi ilişkisinin değerlendirildiği çalışmalarla (Omorou ve diğ., 2016; 

Wu ve diğ., 2017; Guallar-Castillón ve diğ., 2014) büyük ölçüde 

uyumludur.  

Araştırmanın bir takım sınırlılıkları vardır. İlk olarak, araştırmanın 

kesitsel bir saha çalışması olarak planlanması ve katılımcıların kolayda 

örnekleme yöntemiyle seçilmesi nedeniyle sonuçların genellenmesi yanlış 

değerlendirmelere neden olabilir. Araştırmada öğrencilerin fiziksel ak-

tivite ve sedanter davranış süreleri günlük ortalama olarak belirlenmiş, 

haftada kaç kez yaptıkları sorulmamıştır. Gelecek araştırmalarda aktivite 

ve davranışların haftalık sıklığı ile birlikte öğrencilerin beslenme 

alışkanlıklarının sorgulanması da yararlı olabilir. Araştırmada yaşam 

kalitesi puanının sadece görsel analog skalası ile değerlendirilmiş olması 

da bir diğer sınırlılık olarak düşünülmektedir. Gelecek araştırmalarda 

yaşam kalitesinin çok boyutluluğunu dikkate alan daha kapsamlı 

ölçeklerin kullanılması yararlı olabilir.       

 

Sonuç ve Öneriler 

  

Araştırmaya katılan üniversite öğrencilerinin gün içerisinde fiziksel 

olarak aktif oldukları süre çok az olup, sedanter davranışlar için 

ayırdıkları süre çok fazladır. Bu yaş döneminde kazanılan fiziksel aktivite 

alışkanlıklarının ilerleyen yaşlarda sağlık üzerinde yaratacağı faydalar 

dikkate alınarak, fiziksel aktiviteyi artırmanın yanı sıra sedanter süreyi 

azaltmaya yönelik fiziksel aktivite, sağlık ve sosyal politikaların 

geliştirilmesine ve multidisipliner müdahale çalışmalarına ciddi düzeyde 

ihtiyaç vardır.  
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Üniversite öğrencilerinin sedanter davranışlarının çok büyük bir 

kısmını ekran ve sosyal amaçlı sedanter davranışlar oluşturduğu sonu-

cuna dayanarak, fiziksel aktiviteyi bu davranışlar ile birleştirme ya da 

değiştirme yönünde müdahale çalışmalarının yararlı olabileceği 

düşünülmektedir. Bu doğrultuda başta çalışmanın yürütüldüğü üniver-

site olmak üzere, üniversite öğrencilerinin gidebileceği egzersiz/spor 

merkezlerinin ekran kullanımı yönünden geliştirilmesi ve öğrencilerin bu 

konuda bilgilendirilmesi, aile üyeleri ve arkadaşlarla birlikte fiziksel ak-

tiviteye katılımın teşvik edilmesi düşünülebilir. Öğrencilerin fiziksel 

olarak aktif olmalarının, sedanter davranışların azalmasının sağlayacağı 

faydaların “ekran”lar üzerinden hazırlanan bilgilendirme ve spotlarla 

aktarılması da önemli bir araç olabilir.  

Son olarak, spesifik olarak kız öğrencileri ve kilolu öğrencileri 

hedefleyen müdahale çalışmalarının da yararlı olabileceği düşünülmekte-

dir. Alışkanlıkların kuşaklararası aktarımı dikkate alındığında, kız öğren-

cilerin kazandıkları fiziksel aktivite alışkanlığının hem bireysel, hem de 

ailevi ve toplumsal faydalarının daha fazla olacağını düşünmek yanlış 

olmayacaktır. Ayrıca kilolu öğrencilerin ilerleyen yıllarda sağlık açısından 

daha riskli oldukları düşünüldüğünde, onları hedef alan fiziksel aktivite 

çalışmalarının daha fazla fayda sağlayacağı öngörülebilir.  
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EXTENDED ABSTRACT 

Physical Activity, Sedantery Behaviour and Quality 
of Life among University Students 

 

Atakan Yılmaz 

Başkent University 

Physical activity is defined as any body movement performed with skele-

tal muscles that lead to energy consumption above resting level (Casper-

sen, Powell & Christenson, 1985). According to World Health Organiza-

tion data, physical inactivity (lack of physical activity) is the fourth im-

portant risk factor among global causes of death (World Health Organiza-

tion, 2018). The aim of this study was to evaluate the effects of physical 

activity (PA) and sedentary behavior (SB) on the quality of life of univer-

sity students.  

 

Methods 

 

The sample of the study was determined as undergraduate students in 

different departments of a foundation university in Ankara in April 2018 

and 400 students were selected by random sampling method and accepted 

to participate in the study. The questionnaire consisted of the questions 

related to the socio-demographic characteristics, general health status and 

daily physical activity and sedentary behavior of the students and the Vis-

ual Analogue Scale. In the first part of the questionnaire, socio-demo-

graphic information (age, gender, with whom it is experienced, monthly 

income of the family, etc.), general health assessment (height, weight, gen-

eral health assessment) and health behaviors (smoking and alcohol use, 

daily sleep time) 12 questions are included.In order to evaluate Health-

related Quality of Life in the second part; There is a Visual Analogue Scale 

in which participants present a value between 0 and 100 to their current 

health status and marked it on a thermometer-like scale (Ravens-Sieberer 

et al., 2010). Quality of life scores ranging from 0 to 100 are obtained. The 
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third and fourth sections of the questionnaire were prepared by the re-

searchers based on a literature review. In the third chapter, four questions 

were used to determine the time spent by university students for physical 

activity, and in the fourth section, 12 questions were used to determine the 

average time spent by students for sedentary behaviors. In order to adapt 

the physical activity and sedentary behavior times of the participants to 

the reality, the total free time remaining outside of the sleep hours was 

calculated. For this calculation, Sleep Time and Course Duration were re-

moved from the Daily Period. Secondly, the total daily physical activity 

and sedentary behavior of the participants were calculated by the sum of 

the responses to the individual expressions. Adapted activity/behavior 

times of the participants were calculated by proportioning the total free 

time product calculated by the duration of the behavior they reported to 

the sum of the squares of each behavior time (Cabanas-Sánchez, 2018). Re-

search data were evaluated by descriptive statistics, Mann-Whitney U test, 

Kruskal Wallis test and Spearman's correlation coefficient. Of the 400 uni-

versity students surveyed, 67.3% were women, with a mean age of 20.49 ± 

1.74 years.  

 

Results 

 

When the actual physical activity duration of the participants was exam-

ined, it was determined that the mean time was 2, 00 ± 1,70 hours and 

17,36% of the leisure time was physically active. It was determined that 

males, those living with their nuclear families, those with weak BMI and 

non-smokers were more physically active in their free time. (P <0.05). It 

was determined that the participants were physically active for 2 hours in 

a day and they were sedentary for an average of 9 hours. The participants 

adapted to the reality of sedentary behavior and examined the duration of 

a day, an average of 9,42±2,28 hours (565,38±136,99 min), free time 82,63% 

were sedentary has proved that. The participants adapted to the reality of 

sedentary behavior and examined the duration of a day, an average of 

9,42±2,28 hours (565,38±136,99 min), free time 82,63% were sedentary has 

proved that. When the sedentary behavior times of the participants were 

examined, it was determined that the mean time was 9.42 ± 2.28 hours 

(565.38 ± 136.99 min) and 82.63% of their leisure time were sedentary. 
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When the sedentary behavior distributions of the participants were exam-

ined; It was understood that they had sedentary behaviors with 31.6% 

screen viewing, 30.6% social life, 19.1% education and 18.5% for other pur-

poses.  Quality of life scores of the participants were calculated as 65, 59 ± 

17, 85. There was a statistically significant relationship between the quality 

of life scores of the university students and the duration of physically ac-

tive (r = 0,772, p = 0,000), and the duration of sedentary behaviors (r = 0,772, 

p = 0,000). In this study, it was concluded that the duration of physical 

activity of university students is insufficient for a healthy life, it is im-

portant to reduce the time spent for sedentary behaviors especially for 

screening and social activities. Lastly, it was determined that there was a 

significant relationship between the duration of physical activity and sed-

entary behavior of university students and quality of life. 
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