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Oz

Calismanin amac, iiniversite 63rencilerinin fiziksel aktivite (FA) ve sedanter davrams (SD) siirelerini
belirleyerek yasam kaliteleri iizerine etkilerini degerlendirmektir. Calismanin evreni Nisan 2018 de An-
kara’da bir vakif iiniversitesinin farkli boliimlerinde 6grenim goren lisans dgrencileri olarak belirlenmis
ve rastgele drnekleme yontemiyle secilen ve arastirmaya katilmay: kabul eden 400 6grenci ornekleme
dahil edilmistir. Anket formu Ggrencilerin sosyo-demografik ozelliklerini, genel saglik durumlarini ve
giinliik fiziksel aktivite ve sedanter davrams siirelerini belirlemeye yonelik sorular ile Gérsel Analog
Skalasi'ndan olugmaktadir. Arastirma verileri tanimlayici istatistikler, Mann- Whitney U testi, Krus-
kal Wallis testi ve Spearman korelasyon katsayist ile degerlendirilmistir. Arastirmaya katilan 400 iin-
iversite 6grencisinin % 67,3"ii kadn olup, yas ortalamasi 20,49+1,74 yildir. Katihimcilarin bir giinde
ortalama 2 saat fiziksel olarak aktif olduklari, ortalama 9 saat sedanter olduklart belirlenmistir.
Katilimcilarm yasam kalitesi puan ortalamalart 65,59+17,85 olarak hesaplanmugtir. Universite 6gren-
cilerinin yasam kalitesi puanlarinin bog zamanlarinda fiziksel aktivite icin ayirdiklar siire ile pozitif
yonde (r = 0,772, p=0,000), sedanter davramslar icin aywrdiklar siire ile negatif yonde (r = 0,772,
p=0,000) istatistiksel olarak anlamli iliski oldugu belirlenmistir. Calismada iiniversite 63rencilerinin
fiziksel aktivite siirelerinin saglikli bir yasam icin yetersiz oldugu, ekran ve sosyal amagli sedanter dav-
ramiglarina ayirdiklar siirelerin azaltimasin énemli oldugu olacagr sonucuna ulasilmigtur.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Sedanter Davrams, Universite Ogrencileri, Yasam Kalitesi
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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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Giris

Fiziksel aktivite, istirahat diizeyinin {izerinde enerji harcamasi igeren her
tiirli kas kasilmasi sonucu olusan hareket olarak tanimlanir (Caspersen,
Powell ve Christenson, 1985). Diinya Saglik Orgiitii'niin verilerine gore
fiziksel hareketsizlik (fiziksel aktivite eksikligi), kiiresel 6liim nedenleri
arasinda dordiincii 6nemli risk faktorii olarak belirlenmistir. Fiziksel ha-
reketsizligin gogiis ve kolon kanserlerinin % 21-25'inin, tip 2 diyabet has-
taliginin % 27'sinin ve iskemik kalp hastaliginin % 30'unun ana nedeni
oldugu tahmin edilmektedir (World Health Organization, 2018). Son za-
manlarda fiziksel aktiviteye paralel olarak sedanter davranislar da, birey-
lerin fiziksel aktivite diizeylerinden bagimsiz olarak, sagligin 6énemli bir
belirleyicisi olarak daha fazla kabul gérmektedir (Owen, Healy, Matthews
ve Dunstan, 2010; Biswas ve dig., 2015; Omorou ve dig., 2016). Sedanter
davrams, uyanik halde, yatar ya da oturur pozisyonda 1,5 MET
(Metabolik Esdeger) ve bunun altinda seviyede enerji tiiketimine yol agan
herhangi bir aktivite olarak tanimlanmistir (Sedentary Behaviour Re-
search Network, 2012; Tremblay ve dig., 2017). Yiiksek sedanter dav-
ranigin tiim nedenlere bagh mortalite, kardiyovaskiiler hastalik, kanser ve
diyabet kaynaklh mortalite ve insidans riskleri ile iligkili oldugu bulun-
mustur (Owen, Healy, Matthews ve Dunstan, 2010; Biswas ve dig., 2015;
Omorou ve dig., 2016; Tremblay ve dig., 2017; Wu, Han, Zhang, Luo, Hu
ve Sun, 2017; Cabanas-Sanchez, Martinez-Gomez, Esteban-Cornejo, Cas-
tro-Pifero, Conde-Caveda ve Veiga, 2018). Yapilan arastirmalar hem
fiziksel aktivitenin hem de sedanter davranisin, genel ve hasta popiilasy-
onlarda saglikla ilgili yasam kalitesi ile iligkili oldugunu, fiziksel ak-
tivitenin saglikla ilgili yasam kalitesi ile pozitif bir sekilde iligkiliyken, se-
danter davranisin diisiik saglikla ilgili yasam kalitesi ile iligkili oldugunu
ortaya koymustur (Wu ve dig., 2017; George ve dig., 2014; Taricco ve dig.,
2014; Vagetti ve dig., 2014; Meneguci ve dig., 2015).

Saglik Bakanlig tarafindan 2015 yilinda yapilan bir arastirmada, Tiir-
kiye’de kadinlarin %13’iiniin, erkeklerin ise %23’iiniin yeterli diizeyde
fiziksel aktivite yaptig1 belirlenmistir (Saglik Bakanligi, 2015). Kadinlarda
ve erkeklerde hi¢ egzersiz yapmayanlarin orami yasla birlikte artis
gostermektedir (Saglik Bakanligi, 2015). Bu artisin en belirgin goriildigi
yas gruplari ise gec ergenlik donemi, lise sonrasi ile tiniversite yillaridir
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(Cengiz, Ince ve Cigek, 2009; Deliens, Deforche, De Bourdeaudhuij ve
Clarys, 2015; Peterson, Sirard, Kulbok, DeBoer ve Erickson, 2018). Genglik-
ten yetiskinlige gecis donemi olarak ifade edilen 18-25 yas arasi, bir diger
deyisle tiniversite donemi, hem saglikla ilgili aligkanliklarda bozulma ile
nitelendirilen bir dénem oldugu icin (Peterson ve dig., 2018; Joseph,
Royse, Benitez ve Pekmezi, 2014; Clemente, Martins, Nikolaidis ve-
Mendes, 2017) hem de bu donemde benimsenen diizenli fiziksel ak-
tivitenin ilerleyen yaslarda saglik faydalarina doniismesi ongoriildigii
icin (Malina, 2001; Fernandes ve Zanesco, 2010; Omorou, Langlois,
Lecomte, Briancon ve Vuillemin, 2016) kritik donem olarak kabul
edilmektedir. Uluslararasi yazinda, diizenli fiziksel aktivite yapma ve se-
danter siireyi kisaltma ile 6énemli diizeyde fiziksel ve zihinsel saglk
faydas:i saglanacagina iliskin tutarli epidemiyolojik kanitlar mevcuttur
(Wuvedig., 2017; Omorou ve dig., 2016; Kolt ve dig., 2017; Balboa-Castillo
ve dig., 2011; Herman, Hopman ve Sabiston, 2015; Guallar-Castillén ve
dig., 2014; Lindsay ve dig., 2016). Ancak Tiirkiye’de yapilan arastirmalarin
sadece fiziksel aktivite ve yasam kalitesi iliskisine odaklandig1
gorilmektedir (Tekkanat, 2008; Ergiil ve Camliyer, 2017; Toziin, Sozmen
ve Babaoglu, 2017; Lapa ve Korkmaz, 2017; Saglam ve Yilmaz, 2017;
Eruzun, 2017; Ozdemir, Ozsaker ve Ersdz, 2016). Bu calismanin amact An-
kara’da bir vakif iiniversitesinde 6grenim goren {iniversite 6grencilerinin
fiziksel aktivite ve sedanter davranis siirelerinin belirlenerek, yasam
kaliteleri ile iligkilerinin degerlendirilmesidir. Calismanin 6zellikle 18-25
yas grubu basta olmak iizere, Tiirkiye’de fiziksel aktiviteyi artirmaya ve
sedanter davranislar1 azaltmaya yonelik yapilacak kapsamli ¢alismalar
i¢cin en 6nemli miidahale alanlarini ortaya koymasi hedeflenmistir.

Materyal ve Metod
Arastirmanin Evreni ve Orneklemi
Kesitsel tipteki arastirma, 2018 yil1 Nisan ayinda Ankara’da bir vakif {in-

iversitesinin farkli béliimlerinde 6grenim goren {iniversite 6grencileri ile
gerceklestirilmistir.
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Aragtirmanin evrenini Ankara’da bir vakif {iniversitesinde kayith yak-
lasik 9.580 lisans Ogrencisi olusturmaktadir. Arastirmanin orneklem
biiyiikligii %80 gili¢ icin, % 50 oraninda, %90 giiven diizeyinde ve %5 etki
bliytikligii dikkate alinarak 405 lisans Ogrencisi olarak belirlenmistir.
Fakiiltelere gore ulasilmasi gereken Ogrenci sayisi tabakali ornekleme
yontemi kullanilarak belirlenmistir. Orneklemde yer alan 405 &grenci,
tabakalara gore her bir fakiilteden, kolayda 6rnekleme ile secilmistir.

Veri Toplama Araci

Arastirmada Ogrencilere dort boliimden olusan anket formu uygu-
lanmistir. Tlk boliimde sosyo-demografik bilgiler (yas, cinsiyet, kimlerle
yasandigi, ailenin aylik geliri, vb.), genel saglik degerlendirmesi (boy, kilo,
genel saghk degerlendirmesi) ve saghk davramglar1 (sigara ve alkol
kullanimi, giinliik uyku siiresi) ile ilgili 12 soru yer almaktadir. Tkinci
boliimde Saglhikla Iliskili Yasam Kalitesini degerlendirmek amaciyla;
katilimcilar bugiinkii saglik durumlarma 0-100 arasinda bir deger ver-
dikleri ve bunu termometre benzeri bir 0lgek tizerinde isaretledikleri Gor-
sel Analog Skalasi bulunmaktadir (Ravens-Sieberer ve dig., 2010).
Olgekten 0 ile 100 arasinda degisen yasam kalitesi skorlari elde edilmekte-
dir. Anket formunun tigiincli ve dordiincii boliimii aragtirmacilar tarafin-
dan literatiir arastirmasina dayanarak hazirlanmis olup; tigtincii boliimde
tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite icin gilinliik harcadiklar: siireyi
belirlemeye yonelik dort soru (Tablo 2), dordiincii boliimde ise 6grencil-
erin sedanter davranislar i¢in ortalama gecirdikleri giinliik siireyi belir-
lemeye yonelik 12 soru (Tablo 3) yer almaktadir. Katilimcilarin fiziksel ak-
tivite ve sedanter davranis siirelerini gergege uyarlamak icin ilk olarak
uyku ve ders saatleri disinda kalan toplam bos zamanlar1 hesaplanmustir.
Bu hesaplama icin Giinliik Siireden Uyku Siiresi ve Ders Siiresi
cikarilmistir. Tkinci olarak katilimcilarin giinliik toplam fiziksel aktivite ve
sedanter davranis siireleri ayr1 ayri ifadelere verilen yanitlarin toplamlari
ile hesaplanmigtir. Katilimcilarin uyarlanmis aktivite/davranis siireleri ise
beyan ettikleri davranis siiresi ile hesaplanan toplam bos zaman
carpiminin her bir davranis siiresinin kareleri toplamina oranlanmasiyla
hesaplanmistir (Cabanas-Sanchez, 2018).
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Verilerin Analizi

Verilerin  istatistiksel analizi SPSS 18.0 paket programinda
gerceklestirilmigtir. Calismanin bagimli degiskeni olarak Saglikla fligkili
Yasam Kalitesi puani ele alinmistir. Calismanin bagimsiz degiskenleri ise
sosyo-demografik 6zellikler, saglik davranislari, fiziksel aktiviteye ayrilan
siire ve sedanter davranislar i¢in ayrilan siire olarak kabul edilmistir.
Calismanin tanimlayia istatistikleri frekans, yiizde ve ortalamaz+standart
sapma seklinde gosterilmistir. Puanlarin ve ytizdelerin normal dagilima
uygunlugu  Kolmogorov-Smirnov  testi ile  degerlendirilmistir.
Katilimcilarin bir giinde fiziksel olarak aktif olduklar: siireyi etkileyen
sosyo-demografik Ozellikleri ve saglik davranislarimi belirlemek {izere
Mann-Whitney U testi ve Kruskal Wallis testi yapilmistir. Katilimcilarin
yasam kalitesi puani ile bir giinde ortalama fiziksel aktivite ve sedanter
davrarns stireleri arasindaki iligkileri belirlemek {izere Spearman korela-
syon katsayist hesaplanmistir. Analizlerde istatistiksel anlamlilik p<0,05
olarak kabul edilmistir. Verilerin analizi asgamasinda anket formunu tam
olarak doldurmayan 5 katilimcinin verileri kapsam diginda birakilarak,
400 0grenciye ait veriler analiz edilmistir.

Bulgular

Calismaya katilan 400 iiniversite 6grencisinin yaglar1 18 ile 25 arasinda
dagilim gostermekte olup, yas ortalamasi 20,49+1,74 yildir. Katilimcilarin
%67,3't kadindir. Katilimcilarin %71,5’i ¢ekirdek aile ile yasadigin,
%60,8'inin  aile gelirinin 5.332 TL'nin tiizerinde oldugu, %?74,5 inin
yasantisinin biiyiik 6l¢tide sehir merkezinde gegtigi belirlenmistir (Tablo
1).
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Tablo 1. Katilimcilarin Sosyo-Demografik Ozelliklerine ve Ortalama Fiziksel Ak-
tivite Yiizdelerine Gore Dagilimi

Toplam Fiziksel aktivite (%)
Say1 Yiizde Ortalama *SS P

Boliim*
Saglik 159 39,8 16,22+13,62 0183
Saglik dis1 241 60,3 18,11+14,04 ’
Cinsiyet
Kadin 269 67,3 14,52+12,27 0,000%
Erkek 131 32,8 23,18+15,19 ’
Kiminle yasiyor
Cekirdek aile 286 71,5 18,42+14,46 0,015+
Diger 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 ’
Yasantinin ¢ogunlugunun gectigi yer

Kiigiik yerlesim yeri 102 25,5 16,81+14,37 0,782

Sehir merkezi 298 74,5 17,42+13,84 !
BKi*

Zayif 56 14,0 13,60+11,93

Normal 273 68,3 16,95+13,37 0,002**

Kilolu 71 17,8 21,96+16,13
GSD*

iyi 320 80,0 17,68+14,23 0,318

lyi degil 80 20,0 15,89+12,23 ’
SIGARA

Evet 213 53,3 18,72+14,23 0.041%

Hayir 187 46,8 15,89+13,40 ’
ALKOL"

Yok 303 75,8 17,08+14,53 0,622

Asir1 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

* Siniflamalar:

Béliim: Ogrencilere agik uglu sorulan Fakiilte ve Boliim sorulari, saglikla ilgili boliimler (Saglik Bilimleri
Fakiiltesi biinyesindeki boliimler, Tip Fakiiltesi, Dis Hekimligi Fakiiltesi) ve saglik disi boliimler (Egitim
Fakiiltesi, Hukuk Fakiiltesi, Fen Edebiyat Fakiiltesi, iletigim Fakiiltesi vb. biinyesindeki béliimler) olarak
ikiye ayrilmistir. Aile geliri: TUIK Mart 2018 verilerine gore yoksulluk sumrmmn altt ve iistii iki grup
olarak degerlendirilmistir. BKI (Beden Kiitle Indeksi): Ogrencilere agik uclu olarak sorulan agirlik ve boy
uzunlugu verilerinden agirhgin  boy uzunlugunun (metre cinsinden) karesine boliinmesiyle
hesaplanmgtir. BKi 18,5’den az olanlar “zayif”, 18,5-24,9 arasinda olanlar “normal” ve 25’den fazla olan-
lar kilolu olarak sumflandirilmistir. Genel saglik durumu degerlendirmesi 5°1i likert dlceginde yapilmis
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olup, “miikemmel”, “cok iyi” ve “iyi” degerlendirmeler “iyi”, “orta” ve “kotii” degerlendirmeler ise “iyi
degil” olarak yeniden gruplandinilmistir. Asirr alkol tiiketimi: “Alkol kullaniyor musunuz?” ve cevap
evet ise “Alkol aldigimiz zamanlarda ne kadar tiiketirsiniz?” sorulart ile belirlenmistir. Erkekler icin haftada
birkag giin 2 bardaktan fazla, kadinlar icin haftada birkag giin 1 bardaktan fazla alkol tiiketimi “asir1” olarak
degerlendirilmistir. Uyku: Katilmcilarm yeterli uyuyup uyumadiklar: “Bir giinde ortalama kac saat
uyuyorsunuz?” sorusu ile belirlenmis ve 7 ve daha fazla uyku saati “ideal” olarak tanimlannustir.

Ogrencilerin bir giinde girdikleri ders saatleri 0 saat ile 8 saat arasinda
dagilim gostermekte olup ortalama 5,21+1,53 saat olarak belirlenmistir
(312,90492,36 dakika). Ogrencilerin bir giinde 3 saat ile 15 saat arasinda
uyuduklari, ortalama olarak 7,36+1,48 saat uyuduklar1 belirlenmistir
(441,60+89,316). Tablo 2'de 6grencilerin fiziksel aktivite i¢in ayirdiklari
ortalama stireler (dakika olarak) yer almaktadir.

Tablo 2. Katilimcilarin Ortalama Fiziksel Aktivite siireleri
Ogrencilerin bild-  Gergege Uyar-

irdikleri FA sii- lanan FA siiresi
resi (dk) (dk)
Ortala SS Ortala SS
ma ma
Fiziksel aktivite veya spor/egzersiz yapmak 63,08 70,62 24,56 41,06
Digsar1 ctkmak (ytriiytis, alisveris, dans 121,88 83,12 64,99 73,42
etme gibi)
Hobilerle ugrasmak (evcil hayvan bakimi, 52,27 47,36 16,52 23,00

bir miizik aleti calma, dart oynama gibi)
Fiziksel aktivite iceren oyun konsollar1 (Wii, 36,62 69,29 14,02 34,41
Xbox kinect veya benzer)

Toplam 273,86 1723 120,11 102,39
8
Yiizde (%) 18,99 9,46 17,36 13,89

Katilimcilarin gergege uyarlanmus fiziksel aktivite stireleri incelendiginde,
bir giinde ortalama 2,00+1,70 saat (120,11+102,39 dakika), bos zaman-
larimin %17,36’s1 fiziksel olarak aktif olduklari belirlenmistir (Tablo 2).
Erkeklerin, gekirdek aileleri ile yasayanlarin, BKI zay1f olanlarin ve sigara
igmeyenlerin bos zamanlarinda daha fazla fiziksel olarak aktif olduklar:
belirlenmistir. (p<0,05) (Tablo 1). Tablo 3’de 6grencilerin sedanter dav-
raniglar icin ayirdiklari ortalama stireler (dakika olarak) yer almaktadir.
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Tablo 3. Katilimcilarin Ortalama Sedanter Davrams Siireleri

Oprencilerin bild- Gergege Uyarlanan SD

irdikleri SD siiresi siiresi
Ortalama SS Ortalama SS

TV/Video//DVD izlemek 122,34 80,78 61,51 60,80
Bllglsa}.lar / video oyunla.rl oynamak (.Wu, 56,87 83,28 25,43 19,99
Xbox kinect veya benzeri oyunlar haric)
Eglenme amach uTte.rnet sorfi (www, 154,67 97,09 91,73 79,01
sohbet, Facebok gibi)
Ekran 333,88 186,96 178,68 114,78
Ekran % 28,67 11,47 31,52 18,16
Odev yapmak/ders ¢alismak (bilgisayarsiz) 88,60 82,12 48,93 75,39
Bilgisayarda 6dev yapma/ders ¢alismak 72,09 74,51 33,50 59,17

Kitap okumak 60,97 68,40 25,98 46,32
Egitim 221,67 157,21 108,43 118,51
Egitim % 19,91 12,65 18,93 18,81
Aile veya arkadaslarla oturmak/ ko- 168,21 85,64 107,13 82,65
nusmak
Telefonda konugmak veya mesaj gonder- 103,06 18,6 012 3418
mek, whatsapp vb.
Miizik dinlemek (bagka bir sey yap- 73,10 51,80 2421 26,41
madan)

Sosyal 344,38 135,44 173,47 97,84
Sosyal % 30,53 9,29 30,99 16,02
Dinlenmek igin oturmak 120,58 92,04 64,15 68,67
Biligsel hobilerle ugrasmak (bulmaca
¢ozmek, oyun kagidi ile oynamak, puzzle 29,83 39,12 7,40 13,97
yapmak vb.)
Motorlu araglarla u1a§11.‘n (araba, otobiis, 88,06 15,52 33,22 33,21
tren, metro veya motosiklet)
Diger 238,49 124,59 104,78 78,79
Diger % 20,87 8,35 18,53 13,30
Toplam 1138,45 381,76 565,38 136,99
Yiizde 81,00 9,46 82,63 13,89

Katilimcalarin  gercege uyarlanmis sedanter davrams — siireleri
incelendiginde bir giinde ortalama 9,42+2,28 saat (565,38+136,99 dakika),
bos zamanlarinin %82,63'ti sedanter olduklari belirlenmistir (Tablo 3).
Katilimcilarin sedanter davranis dagilimlar incelendiginde; %31,6 ekran,
%30,6 sosyal, %19,1 egitim ve %18,5 diger amaclarla sedanter dav-
raniglarda bulunduklar1 anlagilmistir. Katilimcilarin Saglikla Miskili
Yasam Kalitesi puanlar1 0 ile 100 arasinda dagilim gostermekte olup
ortalamasi 65,59+17,85 olarak hesaplanmistir. Grafik 1’de katilimcilarin

OPUS © Uluslararasi Toplum Arastirmalari Dergisi ¢ 1441



Atakan Yilmaz

yasam kalitesi puanlari ile bos zamanlarinda fiziksel aktiviteye ayirdiklar:
stire arasindaki iliski gosterilmektedir.

Fiziksel Aktivite %

100
80 ®
60 .:. . ) : d
40 o‘ o o ‘ ‘ .
. .r Ve
0
0 20 40 60 80 100 120

Buglinkl Saghk Durumu

Grafik 1. Yagsam Kalitesi Puanlar: ile Fiziksel Aktivite Siiresi Iligkisi

Spearman sira farklar1 korelasyon katsayisi ile degerlendirilen fiziksel ak-

tivite ytlizdeleri ile yasam kalitesi puarn1 arasinda pozitif yonde ytiiksek
diizeyde istatistiksel olarak anlamli iligki bulunmustur (r = 0,772, p=0,000).
Grafik 2’de katiimcilarin yasam kalitesi puanlari ile bos zamanlarinda se-

danter davranislara ayirdiklar siire arasindaki iligki gosterilmektedir.
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Grafik 2. Yagsam Kalitesi Puanlar ile Sedanter Davranig Siiresi Iliskisi
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Spearman korelasyon katsayisi ile degerlendirilen sedanter siire ytizdeleri
ile yasam kalitesi puaru arasinda negatif yonde yiiksek diizeyde istatis-
tiksel olarak anlamli iliski bulunmustur (r = -0,735, p=0,000).

Tartisma

Universite 6grencilerinde, fiziksel aktivite ve sedanter davramslar igin
ayirdiklar: stireleri ve yasam Kkalitesi {izerine etkilerini belirlemek
amaciyla yapilan bu ¢alismada; Ankara’da bir vakif iiniversitesinde ko-
layda 6rnekleme yontemiyle secilen 18-25 yas arasi iiniversite 6grencil-
erinin bos zamanlarinda fiziksel aktivite ve sedanter davranis siireleri ve
yasam kaliteleri incelenmistir. Arastirmaya katilan 400 6grenci bir giinde
ortalama 2 saat ile zamanlariin %17’sini fiziksel olarak aktif gecirirken,
ortalama 9 saat ile zamanlarinin %82’sini sedanter davraniglar ile
gecirmektedir. Ulusal yazinda, tiniversite 0grencilerinin zamanlarinin ne
kadarm fiziksel olarak aktif, ne kadarmi sedanter olarak gecirdiklerini
inceleyen bir ¢alismaya rastlanmamakla birlikte, calisma sonuglari tiniver-
site 0grencilerinde fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesine yonelik
yapilan ¢alismalarin (Cengiz ve dig., 2009; Tekkanat, 2008; Toziin ve dig.,
2017; Lapa ve Korkmaz, 2017) sonuglari ile uyumludur.

Universite ogrencilerinin ~ sedanter  davranis dagilimlar:
incelendiginde, birinci sirada %31 ile ekran karsisinda, ikinci sirada %30
ile sosyal amagli sedanter davranislar: oldugu belirlenmistir. Calismanin
bu sonucunun {iniversite Ogrencilerinin ekran bagimligl, internet
bagimlilig1 ve telefon bagimlilig: {izerine yapilan arastirmalar ile uyumlu
oldugunu soylemek miimkiindiir (Sabbag ve Aksoy, 2011; Noyan, Enez
Dar¢in, Nurmedov, Yilmaz ve Dilbaz, 2015; Aslan ve Yazici, 2016; Cavus,
Ayhan ve Tuncer, 2016; Kuyucu, 2017).

Calismada tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktiviteye ayirdiklar: sii-
reyi etkileyen faktorlere bakildiginda erkeklerin, ¢ekirdek ailesiyle birlikte
yasayanlarin, viicut kiitle indeksi diisiik olanlarin ve sigara kullanmayan-
larin fiziksel olarak daha aktif olduklar1 belirlenmistir. Daha 6nce yapilan
aragtirmalarda da erkeklerin kadinlara gore daha aktif oldugu (Cengiz ve
dig., 2009; Joseph ve dig., 2014; Clemente ve dig., 2017; Lapa ve Korkmaz,
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2017), saghkli yasam tarzi aligkanliklarini benimseme ve viicut kiitle in-
deksi ile fiziksel aktivite arasinda pozitif iliski oldugu (Toziin ve dig.,
2017; Nelson ve dig., 2014) sonucuna ulasilmistir.

Calismada son olarak {iniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite ve se-
danter davranis siireleri ile yasam kalitesi arasinda anlaml iliski oldugu
belirlenmistir. Calismanin bu sonucu Tiirkiye’de tiniversite Ogrencil-
erinde yapilan fiziksel aktivite yasam kalitesi iligskisini degerlendirmeye
yonelik ¢alismalarla (Eruzun, 2017; Ozdemir ve dig., 2016; Cicek, 2018),
Diinyanin farkl iilkelerinde fiziksel aktivite, sedanter davranis ve yasam
kalitesi iliskisinin degerlendirildigi ¢alismalarla (Omorou ve dig., 2016;
Wu ve dig.,, 2017; Guallar-Castillon ve dig., 2014) biiyiik Olciide
uyumludur.

Arastirmanin bir takim sinurliliklar1 vardir. Ik olarak, arastirmanimn
kesitsel bir saha galismasi olarak planlanmas: ve katilimcilarin kolayda
ornekleme yontemiyle secilmesi nedeniyle sonuglarin genellenmesi yanlis
degerlendirmelere neden olabilir. Arastirmada Ogrencilerin fiziksel ak-
tivite ve sedanter davranis siireleri giinliik ortalama olarak belirlenmis,
haftada kag kez yaptiklari sorulmamistir. Gelecek arastirmalarda aktivite
ve davranislarin haftalik sikligi ile birlikte 6grencilerin beslenme
aligkanliklarmin sorgulanmasi da yararli olabilir. Arastirmada yasam
kalitesi puaninin sadece gorsel analog skalasi ile degerlendirilmis olmas:
da bir diger simirlilik olarak diisiiniilmektedir. Gelecek arastirmalarda
yasam kalitesinin ¢ok boyutlulugunu dikkate alan daha kapsamli
olgeklerin kullanilmas: yararl: olabilir.

Sonuc ve Oneriler

Arastirmaya katilan tiniversite 6grencilerinin giin igerisinde fiziksel
olarak aktif olduklar1 siire ¢ok az olup, sedanter davramslar icin
ayirdiklar stire ¢ok fazladir. Bu yas doneminde kazanilan fiziksel aktivite
aligkanliklarmin ilerleyen yaslarda saglik tizerinde yaratacagi faydalar
dikkate alinarak, fiziksel aktiviteyi artirmanin yani sira sedanter stireyi
azaltmaya yonelik fiziksel aktivite, saglik ve sosyal politikalarin
gelistirilmesine ve multidisipliner miidahale ¢alismalarina ciddi diizeyde
ihtiyag vardir.
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Universite &grencilerinin sedanter davraniglarinin ¢ok biiyiik bir
kismini ekran ve sosyal amagh sedanter davranislar olusturdugu sonu-
cuna dayanarak, fiziksel aktiviteyi bu davranislar ile birlestirme ya da
degistirme yoniinde miidahale c¢alismalarinin yararli olabilecegi
diisiiniilmektedir. Bu dogrultuda basta calismanin yiriitiildiigii {iniver-
site olmak {izere, {iniversite Ogrencilerinin gidebilecegi egzersiz/spor
merkezlerinin ekran kullanimi yoniinden gelistirilmesi ve 6grencilerin bu
konuda bilgilendirilmesi, aile iiyeleri ve arkadaslarla birlikte fiziksel ak-
tiviteye katilimin tesvik edilmesi diisiiniilebilir. Ogrencilerin fiziksel
olarak aktif olmalarinin, sedanter davraniglarin azalmasinin saglayacagi
faydalarin “ekran”lar iizerinden hazirlanan bilgilendirme ve spotlarla
aktarilmasi da onemli bir arag olabilir.

Son olarak, spesifik olarak kiz Ogrencileri ve kilolu ogrencileri
hedefleyen miidahale ¢calismalarinin da yararli olabilecegi diistiniilmekte-
dir. Aliskanliklarin kusaklararas: aktarimi dikkate alindiginda, kiz 6gren-
cilerin kazandiklar fiziksel aktivite aliskanliginin hem bireysel, hem de
ailevi ve toplumsal faydalarinin daha fazla olacagmi diisiinmek yanlis
olmayacaktir. Ayrica kilolu 6grencilerin ilerleyen yillarda saglik agisindan
daha riskli olduklar: diisiiniildiigiinde, onlar1 hedef alan fiziksel aktivite
calismalarinin daha fazla fayda saglayacagi ongoriilebilir.
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EXTENDED ABSTRACT

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

Atakan Yilmaz

Bagkent 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 (S5B) 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-Sanchez, 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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