Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi

Mediterranean Journal of Sport Science

ISSN 2667-5463

Tiirkiye’de Ogrenim Géren Yabanci Uyruklu Universite Ogrencilerinin Fiziksel

Aktivite Diizeyleri ile Mutluluk Diizeylerinin Incelenmesi
Mustafa KOC® | Efecan TEZCAN®  Mine KOC® | Turan OZDEMIR @

DOI: https://doi.org/10.38021ashid. 1549565 ORIGINAL ARTICLE
Giimiigshane Universitesi, Oz

Beden Egitimi ve Spor Tirkiye’de Ogrenim goren bazi yabanci uyruklu tniversite Ogrencilerinin mutluluk
Y uiksekokulu, durumlart ile ilgili olumsuz gézlemler tespit edilmistir. Bu ¢alismanin amact yabanci
Giimiishane/Tiirkiye uyruklu tiniversite dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile mutluluk diizeyleri arasindaki

iligkiyi bazi sosyo-demografik 6zellikler agisindan incelemektir. Caligmada betimsel nitelik
tagiyan iligkisel tarama modeli kullanilmigtir. Aragtirmanin 6rneklem gurubu Glimiishane
Universitesi’nde dgrenim yabanci uyruklu dgrenciler igerisinden tesad(fi rastgele 6rneklem
yontemi ile segilmis 257’si erkek (%78,4), 71°1 kadmn (%21,6) olmak iizere toplam 328
katilimcidan olugsmaktadir. Veri toplama araci olarak “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi-
Kisa (IPAQ) Formu” ve Mutluluk 6lgegi kullanilmistir. Verilerin analizi SPSS 26 paket
programinda yapilmig, betimsel ve tanimlayici istatistikler, T-testi, ANOVA ve Pearson
Korelasyon Testi ile saptanmistir. Anlamlilik diizeyi olarak p<0.05 giiven aralif1 olarak
belirlenmis, normallik analizi Kolmogorov-Smirnov Testi ile degerlendirilmistir.
Arastirmadan elde edilen sonuglar incelendiginde katilimcilarin ortalamanin {izerinde
fiziksel aktivite ve mutluluk diizeylerine sahip oldugu goriilmiistir. Bagimsiz
degiskenlerden elde edilen sonuglar incelendiginde fiziksel aktiviteye bagli cinsiyet,
sporculuk durumu, fiziksel aktiviteye bagli anlamli fark gosterirken; yas degiskenine bagh
farklilik elde edilememistir. Mutluluk agisindan bagimsiz degiskenlerden elde edilen
sonuglar incelendiginde sporculuk durumu ve viicut kitle indeksine bagli mutluluk
puanlarinda anlamli farkliklar tespit edilirken; cinsiyet ve yasa bagli anlamli farklilik tespit
edilmemistir. Sonug olarak fiziksel aktivitenin 6grencilerin mutluluk diizeylerine olumlu
yonde etki ettigini sdylenebilir.
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Abstract
Negative observations have been identified regarding the happiness status of some foreign
university students studying in Tirkiye. The purpose of this study is to examine the

Yayin Bilgisi relationship between the physical activity levels and happiness levels of foreign university

o students in terms of some socio-demographic characteristics. The descriptive relational
Gonderi Tarihi: screening model was used in the study.The sample group of the study consists of a total of
13.09.2024 328 participants, 257 of whom are male (78.4%) and 71 of whom are female (21.6%),

. selected by random sampling method among foreign students studying at Giimiigshane
Kabul Tarihi: University. ‘International Physical Activity Questionnaire-Short (IPAQ) Form’ and
24.12.2024 Happiness scale were used as data collection tools. The data were analysed in SPSS 26
package programme and descriptive and descriptive statistics were determined by T-test,
ANOVA and Pearson Correlation Test. The level of significance was determined as p<0.05
confidence interval and normality analysis of the findings of the scale was evaluated by
Kolmogorov-Smirnov Test.Results obtained from the research were examined shows that
the participants had physical activity and happiness levels above the average. When the
results obtained from the independent variables were examined, it was found that there was
a significant difference depending on gender, sportsmanship status and physical activity, no
difference could be obtained depending on the age variable. When the results obtained from
happiness were examined, significant differences were found in happiness scores depending
on sportsmanship status and body mass index, no significant differences were found
depending on gender and age.As a result, it can be said that physical activity has a positive
effect on students' happiness levels.
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Giris

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), fiziksel aktiviteyi, iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen ve enerji
harcamay1 gerektiren herhangi bir bedensel hareket olarak tanimlamaktadir. Fiziksel aktivite,
insanlarin enerji harcamasi gerektiren giinliik yasam igerisindeki hareketleri, bir yere gidip gelmek
i¢cin ulasimi veya bir kisinin isinin bir parcasi olan tiim hareketleri ifade eder. Fiziksel aktivitenin yag,
kas ve kemik dokusunun viicutta dagilimi lizerinde biiyiik bir etkisi vardir. Fiziksel aktivitenin kalp,
beden ve zihin sagligina énemli faydalar1 oldugu bilinmektedir. Ornegin, kardiyovaskiiler hastaliklar,
kanser ve diyabet gibi bulasict olmayan hastaliklarin dnlenmesine ve yonetilmesine katkida bulunur;
depresyon ve anksiyete belirtilerini azaltir; diisiinme, 6grenme ve muhakeme becerilerini gelistirir;
ozellikle genclerde saglikli biiylime ve gelismeyi saglar. Fiziksel aktivitenin ruh sagligi tizerindeki
olumlu etkileri yapilan ¢aligmalarla ortaya konmustur (Saxena vd., 2005). Yapilan ¢alismalarda, bos
zamanlardaki fiziksel aktivitenin saglik algisi ve yasam Kkalitesi ile pozitif yonde iliskili oldugu
bulunmustur (Kim vd., 2021). Fiziksel aktiviteye katilimin zihinsel saglik iizerinde olumlu etkisi
oldugunu belirten bir calismada, kisinin kendini algilama yoluyla ruh saghgim iyilestirdigi,
depresyon ve anksiyeteye daha az yakalandig1 gosterilmistir. Genel olarak egzersizin bireyin zihinsel
sagligim arttirdig1 ve olumsuz etkilerini azaltarak (depresyon ve anksiyete riskini azaltarak) mutlu
olma halini etkileyebilecegi goriilmektedir. Zaten, Zhang ve Chen’in yapmis olduklar1 ¢aligmada,

fiziksel aktivite ile mutluluk arasinda tutarl bir pozitif iliski oldugunu gosterilmistir.

Mutluluk, bireyin genel 6znel refahin1 yansitan keyif ve memnuniyetle karakterize edilen
Oznel ruh halidir. Diger bir degisle, mutluluk insanlarin yasam kalitelerini artiran ve onlarin pozitif
duygular icerisinde olmasini saglayan bir kavramdir. Hem biligsel hem de duygusal bilesenlere sahip
genis anlamli bir kavramdir. Mutluluk ayn1 zamanda zihinsel refahin olumlu bir bileseni olarak genel
olarak sdyle tanimlanir; bireyin genel 6znel refahini yansitan keyif ve memnuniyetle karakterize
edilen 6znel ruh halidir. Yani, bireylerin 6znel olarak yasamlarin1 degerlendirmeleri sonucunda giin
yiiziine ¢ikan iyilik hali olarak tabir edilmektedir. Kisaca, mutluluk kavrami uzmanlar tarafindan

0znel iyi olus olarak da tanimlanabilmektedir.

Insanoglu varolusundan bu yana, mutlu olmanin yollarm1 aramistir. Bu baglamda, fiziksel
aktivitenin insan sagligini olumlu etkileyerek, insanlarin mutlu olmasini saglamasi son yillarda bilim
insanlarinin da dikkatini ¢ekmistir. Diinyada artan niifus, modernizm ve yasam sekillerinin
degisimine bagli ortaya ¢ikan ¢esitli problemler, insanlarin daha hareketsiz, monoton ve dolayisi ile
daha mutsuz olmalarina yol agmistir. Diinya genelinde adeta bir halk sagligi krizi haline gelen
depresyonu onlemeye yonelik arastirma ve politikalar yiiriitiilmektedir. Bunlardan biri depresyonu
tedavi etmeye yonelik tibbi ilaglarin kullanilmasidir. Ancak, psikiyatrik ilaglarin (antidepresanlar)

yan etkileri yasam kalitesini ve islevselligi bozmaktadir. Ayrica, morbidite, mortalite, damgalanma
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ve psikiyatrik hastaligin niiksetmesine neden olarak kisileri daha da i¢inden ¢ikilmaz bir hale
sokabilmektedir. Bu halk saghgi krizini ele almak igin gelecekteki arastirma ve politika
miidahalelerine yonelik arastirmalara ihtiyag¢ vardir. Bu agidan, mutlu olmak i¢in fiziksel aktiviteler
artirtlmali m1 sorusunun cevabi oldukga 6nem kazanmistir. Yapilan ¢caligmalarda, Aerobik egzersizin
major depresyon hastalig1 i¢in standart bir antidepresan (sertralin) kadar etkili bir tedavi oldugu
gosterilmistir ve ¢aligmanin aerobik egzersiz yapan kisilerde niiks oraninin daha diisiik oldugu
belirtilmistir. Yine Amerikali ve Italyan gencler iizerinde yapilan baska bir ¢calismada, genglerin spor
ve oyunlara katildikga mutlu olduklart gosterilmistir (buraya ilgili kaynak eklenmelidir). Bununla
birlikte, yapilan ¢calismalarda, bos zamanlardaki fiziksel aktivitenin saglik algis1 ve yasam kalitesi ile
pozitif yonde iliskili oldugu bulunmustur (Kim vd., 2021). Ayrica, Zhang ve Chen’in yapmis
olduklar1 ¢aligmada, fiziksel aktivite ile mutluluk arasinda tutarli bir pozitif iliski oldugunu
gosterilmistir. Sporun ve fiziksel aktivitenin bireylerin mutlulugunu artirdigimma yonelik farkli
caligmalar yapilmistir. Kisinin fiziksel fiziksel aktiviteye katilmasi bireylerin mutlu olmasini
sagladig1 ve haftada 10 dakikalik fiziksel aktivite veya haftada 1 giin egzersiz yapmanin bile mutluluk
seviyelerinin artmasina neden olabilecegi rapor edilmistir (Dere ve Giinay, 2021). Literattrde fiziksel
aktivitenin yararlar1 ile ilgili ¢esitli arastirmalar mevcut olsa da sinirli sayida kontrollii ¢aligma
nedeniyle fiziksel aktivite ile mutluluk arasindaki nedensel iliskiye dair kesin ¢ikarimlara hala
varilamamistir. Bu bakimdan, s6z konusu ¢alisma ile Giimiishane Universitesi’nde 6grenim goren
uluslararas: lisans Ogrencilerinin diizenli fiziksel aktiviteleri ile mutluluk durumlar1 arasindaki

iligkinin ortaya ¢ikarilmasi amaglanmaktadir.
Gereg ve YOontem

Bu calisma, Giimiishane Universitesi Beden Egitimi Spor Yiiksekokulu, Saglik Bilimleri
Fakiiltesi, Miihendislik ve Doga Bilimleri Fakiiltesi, Turizm Fakiiltesi, Iktisadi Idari Bilimler
Fakiiltesi, Iletisim Fakiiltesi, Giimiishane Meslek Yiiksekokulu ve TOMER’de okuyan gonilli
ogrenciler ile 2023 Kasim ve Aralik aylari icerinde gerceklestirilmistir. Arastirma verileri yiiz yiize
goriisiilerek elde edilmistir. Fiziksel aktivitelere iliskin enerji tiiketimlerinin hesaplanmasinda her bir
aktivitenin haftalik siiresi (dakika) ile Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi i¢in olusturulan MET
enerji degerleri carpilmistir. Boylece her bir birey i¢in siddetli, orta, ylirlime, oturma ve toplam
fiziksel aktivitelerine iligkin enerji tiiketimleri MET-dk/Hafta biriminde elde edilmistir. Beden kiitle
indeksi (VK1) kilogram cinsinden viicut agirhigmin, metre cinsinden boy uzunlugunun karesine orani

(VKi=(Agirlik)/(Boy)2) almarak hesapland.
Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada, mevcut durumu ortaya koymay1 amaglayan bir tarama modeli olarak iliskisel

tarama modeli kullanilmistir. Tarama yontemi, gecmiste ya da hala var olan bir durumu ya da olayz,
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var oldugu sekilde betimlemeyi hedefleyen bir arastirma yaklasimidir. Iliskisel tarama modeli, iki
veya daha ¢ok sayida degisken arasinda birlikte degisim varligin1 ve derecesini belirlemeyi amaglar
(Karasar, 2007). Arastirmanin modelinde, 6grencilerin kendi aralarinda ya da disaridan bir etkiye
bagl kalmadan sorulara cevap verdigi bir yap1 benimsenmistir. Bu modelde, 6grencilerin fiziksel

aktivite diizeyi ve mutluluk seviyesini 6l¢mek amaciyla yordayici 6lgek sorulart uygulanmstir.
Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, Giimiishane Universitesi’nde 6grenim géren 1927 uluslararasi1 grenci
olusturmaktadir. Orneklemini ise anketimize goniillii katilan 71 kadm ve 257 erkek olmak iizere

toplam 328 6grenci olusturmaktadir.
Veri Toplama Araglart

Bu c¢aligmada, fiziksel aktivite diizeylerini degerlendirmek amaciyla Craig ve ark., (2003)
tarafindan gelistirilen ve Oztiirk (2005) tarafindan Tiirkce giivenirlilik ve gegerliligi yapilan
“Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa (IPAQ) Formu” kullanildi. Ogrencilerin mutluluk

diizeylerini 6lgmek i¢cin Demirci ve Eksi (2018) tarafindan gelistirilen mutluluk 6l¢egi kullanilda.
Verilerin Analizi

Calismada, anketin (Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Kisa Form (IPAQ)) kendi kendine
uygulanabilen ve fiziksel aktivite diizeyinin degerlendirilmesinde “son yedi giini’” igeren kisa formu
kullanildi. Bu kisa form yedi sorudan olusmaktadir ve oturma, yiiriime, orta diizeyde siddetli
aktiviteler ve bu aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi saglamaktadir. Kisa formun toplam
skorunun hesaplanmasi, yiiriime, orta diizeyde siddetli aktivite ve siddetli aktivitenin siire (dakikalar)
ve frekans (giinler) toplamini igermektedir. Oturma puani (sedanter davranig diizeyi) ayri olarak
hesaplanmaktadir. Biitiin aktivitelerin degerlendirilmesinde her bir aktivitenin tek seferde en az 10
dakika yapiliyor olmasi 6lgiit alinmaktadir. Dakika, giin ve MET degeri (Belirlenmis bir fiziksel
aktivitenin enerji tiiketimi degeri) carpilarak “MET-dakika/hafta” olarak bir skor elde edilmektedir.
Fiziksel aktivite diizeyleri, fiziksel olarak inaktif (3000MET—dk/hafta) seklinde siniflandirildi (Vural
ve ark, 2010; Craig ve ark, 2003).

Yiirime puanmin hesaplanmasinda yiirime siiresi (dakika) 3.3 MET ile c¢arpild1.
Hesaplamada orta diizeyde siddetli aktivite i¢in 4 MET, siddetli aktivite i¢in 8 MET degeri alindi.
Fiziksel aktivite diizeyleri, fiziksel olarak aktif olmayan (<600 MET-dk/hafta), fiziksel aktivite
diizeyi diisiik olan (600-3000 MET-dk/hafta) ve fiziksel aktivite diizeyi yeterli olan (saglik agisindan
yararli olan) (>3000 MET-dk/hafta) seklinde siniflandirildi.
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Ogrencilerin mutluluk seviyelerini belirlemek amaciyla Demirci ve Eksi (2018)’nin
gelistirdigi mutluluk diizeyi 6l¢egi kullanilmistir. Bu dlgek 6 madde ve tek boyutlu olup, ters madde
icermemektedir. Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 0.83 olarak belirlenmistir.

Arastirmanmin Etigi

Arastirma igin Giimiishane Universitesi Etik Kurulunda 21/02/2024 tarihli 2024/2 (E-
95674917-108.99-239718) karar sayili izin alinmugstir. Kullanilan olgeklerin yazarlarinda olgek

kullanim izinleri alinmistir.
Verilerin Analizi

Verilerin analizi SPSS 26 paket programinda yapilmis olup, bu programda betimsel ve
tanmimlayici istatistikler, iliskisiz 6rneklemler ig¢in T-testi, tek yonli varyans analizleri (ANOVA),
Olgekler arasindaki iliskinin yoniinii ve derecesini belirlemek igin Pearson korelasyon testinden
yararlanilmigtir. Normallik sinamalar1 i¢in kolmogorov-smirnov testi uygulandi. Normallik
gostergesi olarak basiklik ve carpiklik degerlerinden yararlanilmistir. Tiim sonuglarda anlamlilik

diizeyi olarak 0,05 6l¢iit alinmistir.
Bulgular

Katilimcilara ait tanimlayicr istatistiki bilgiler Tablo 1°de gosterilmistir.

Tablo 1
Katilimcilara Ait Tanimlayici Istatistikler

Degiskenler Gruplar n Gegerli Yizde (%)

17-20 Yas Arast 134 40,9

Yas 21-24 Yas lﬁram 113 34,5

25 Yas Ve Uzeri 81 24,7

Toplam 328 100

Erkek 257 78,4

Cinsiyet Kadin 71 21,6

Toplam 328 100

Evet 230 70,4

Spor Hay1r 98 29,6

Toplam 328 100

Zayif 18 55

VKI Normal Kilolu 220 67,1

Fazla Kilolu 74 22,6

Obez 16 4,9

Toplam 328 100

Inaktif 83 25,3

. S Aktif 157 47,9

Fiziksel Aktivite Duzeyi Cok Aktif a8 26,8

Toplam 328 100
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Katilimcilarin %40,9°u 17-20 yas arasi, % 34,5’1 21-24 yas aralifindaki bireylerden ve
%24,7’s1 de 25 yas ve lizeri kisilerden olugsmaktadir. Arastirmaya katilan bireylerin %78,4’1i erkek,
%21,6’s1 kadindir. Orneklem grubunun %70,4’ii  sportif etkinliklere katilmakta %29,6’s1
katilmamaktadir. Viicut Kitle indeksi siralamasina bakildiginda katilimeilarm %5,5’i zayif, %67,1’i
normal kilolu, %22,6’s1 fazla kilolu (sisman) ve %4,9°u obezdir. Bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri

incelendiginde %25,3’1i inaktif, %47,9°u aktif ve %26,8’1 ¢cok aktif diizeydedir.

Tablo 2
Cinsiyet Degiskenine gore Mutluluk ve Fiziksel Aktivite (Met/hafta) Kargilastirmasi

Olgekler Cinsiyet n X S.s. t sd P
Mutluluk Erkek 257 339 09 1713 326 088
Kadin 71 3,59 0,85
Erkek 257  5925,34 3588,34
FA (Met/Hafta) 2430 326 016*

Kadin 71 4908,34 2980,29

*p<0.05

Aragtirmaya katilan bireylerin cinsiyet degiskenine gore mutluluk ve fiziksel aktivite
diizeylerinin karsilastirildigi T testi sonucuna bakildiginda cinsiyet ile mutluluk arasinda anlaml bir
farklilik bulmamustir. Fiziksel Aktivite skoru (Met/hafta) ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli
farklilik saptanmistir (p<0.05). Caligmanin bulgularina bakildiginda erkeklerin fiziksel aktivite
skorlar1 (Xx=5925,34) kadinlardan (Xx=4908) daha yiksektir.

Tablo 3
Spor Degiskenine gore Mutluluk ve Fiziksel Aktivite (Met/hafta) Karsilastirmasi

Olgekler Spor Durumu n £ S.s. t sd p
Mutluluk Spor Yapan 230 3,54 0,81
utlulu

Spor Yapmayan 98 3,19 1,03 1,713 326 ,001*
Spor Yapan 230 6358,59 3426,86

FA (Met/Hafta)
Spor Yapmayan 98 4169,76 3158,49 5,397 326 ,000*

*p<0.05

Aragtirmaya katilan bireylerin sportif etkinliklere katilma durumuna gore mutluluk ve fiziksel
aktivite skorlarinin karsilastirildigr T testi sonucuna bakildiginda iki alt boyutta da anlamli farklilik
saptanmistir (p<0.05). Test sonucuna gore Spor yapan bireyler (Xx=3,54) spor yapmayan bireylere
gore (x=3,19) daha yiiksek mutluluk puanma sahiptir. Ayrica Fiziksel Aktivite (Met/hafta) ile spor
yapma durumu arasindaki farkliliga bakildiginda spor yapan bireylerin (x= 6358,59) fiziksel aktivite
skorlariin spor yapmayan bireylere gore (x=4169,76) daha yuksektir.
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Tablo 4
Yas Siniflamasina gére Mutluluk ve FA met/hafta Karsilastirilmasi
Olgekler Yas N X S.s. sd F p
17-20 yas arasi 134 3,43 0,49
Mutluluk 21-24 yas arast 113 3,50 0,86 2-325 0,70 0,496
25 yas ve lzeri 81 3,35 0,66
17-20 yas aras1 134 5198,02 0,53
FA (Met/Hafta) 21-24 yas arast 113 6170,31 0,84 2-325 2,56 0,078
25 yas ve lizeri 81 5895,36 0,63

Katilimcilarin yas gruplarmin mutluluk ve fiziksel aktivite diizeyleri ile karsilagtirildig:
ANOVA testi sonucuna bakildiginda yas kategorileri ile mutluluk ve fiziksel aktivite alt boyutlari

arasinda anlaml bir farklilik saptanamamustir (p>0.05).

Tablo 5
Katilimcilarm Mutluluk Puanlarinin VKI’ye gore Karsilastiriimasi
Olgek VKI n £ S.s. sd F p Post Hoc
1.Zay1f 18 3,52 0,76
2.Normal Kilolu 220 3,62 0,85
Mutluluk - 2-325 3,67 0,01* 2>4
3.Fazla Kilolu 74 3,30 0,96
4.0bez 16 2,84 1,02
*p<0.05

Katilimcilarin Viicut Kitle Indeksi ile mutluluk puanlarmm karsilastirildigzn ANOVA testi
sonucuna bakildiginda degiskenler arasinda anlamli farklihik bulunmustur (p<0.05). Farklilig1
olusturan faktorlerin incelendigi Post Hoc analizi sonucu incelendiginde normal kilolu olan bireylerin

mutluluk diizeyi obez katilimcilara gore daha yiiksektir.

Tablo 6
Katilimeilarin Mutluluk Puanlarinin Fiziksel Aktivite Diizeyine gore Karsilagtirilmasi
Olgekler  FAD N X S.s. sd F p Post Doc
1.Inaktif 83 3,17 1,03
Mutluluk 2.Aktif 157 3,43 0,88 2-325 7,07 0,01* 3>1
3.Cok Aktif 88 3,68 0,68
*p<0.05

Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyi ile mutluluk puanlarmnin karsilastirildigt ANOVA testi
sonucuna bakildiginda bireyler arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur(p<0.05). Yapilan Post Hoc

testi sonuglarina gore ¢ok aktif olan bireylerin mutluluk diizeyi inaktif olanlara gore daha yuksektir.
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Tablo 7
Fiziksel Aktivite Met/hafta Skorlar1 ile Mutluluk Puanlari Arasindaki iliski Korelasyon Analizi
Sonuglari
n:328 Mutluluk Puam
Met/ Hafta E 8(1)2*
*p<0.05

Calismaya katilan bireylerin fiziksel aktivite skorlar1 ile mutluluk puanlar1 arasindaki iliskiye
bakilan korelasyon testi sonucuna gore degiskenler arasinda diisiik diizeyde pozitif anlamli bir iligki

bulunmustur (p<0.05).
Tartisma ve Sonug, Oneriler

Aragtirmanin bu béliimiinde bulgularda elde edilen veriler ile daha 6nce literatiirde yer alan

yapilan benzer ¢alismalarin elde ettigi sonuclar karsilastirilacaktir.

Cinsiyet degiskeni acisindan katilimcilarin mutluluk ve fiziksek aktivite durumlar
incelendiginde mutluluk puanlar1 cinsiyete bagli degismezken, fiziksel aktivite puanlar1 erkek
katilimcilarin lehine anlamli farklilasmistir. Literatiir incelendiginde arastirma bulgulari ile paralel
olarak Yazic1 ve Celebi (2020), 115 kadm 96 kadin olmak iizere 211 kisilik 6rneklem grubunda
uyguladigr cesitli degiskenlerin mutluluk diizeyine etkisini inceledigi calismasinda erkeklerin
mutluluk diizeyinden kadinlardan daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Okur (2022), gelir ve
mutluluk arasindaki iligkiyi karsilastirdigi arastirmada cinsiyet ile mutluluk diizeyi arasinda anlaml
bir farklilik saptayamamustir. Yine Namazi (2022) Iran’da egitim goren 6grenciler arasinda yaptig
caligmada mutluluk diizeyi ve cinsiyet degiskenleri arasinda anlamli farklilik bulamamustir.
Calismamiz Celebi (2020)’nin ¢alismasi farklilik gostermekte, Namazi (2022) ve Okur (2022)’un
caligmalari ile uyumlu sonuglar gostermektedir. Bunun nedeni olarak uygulama yapilan 6rneklem
gruplarinin farkli sosyo- demografik etkilerde yetismesinin etkili oldugu sdylenebilir. Sonug olarak
cinsiyetin tek basma mutluluk diizeyini belirleyecek bir faktdr olmadig: ifade edilebilir. Kayantas
vd. (2020) fiziksel aktivite diizeyinin cinsiyet agisindan etkisini arastirdigi ¢alismanin bulgularina
gore erkekler lehine anlamli farklilik saptanmistir. Azevedo (2007) uyguladig1 calismada erkeklerin
fiziksel aktivite diizeyinin kadinlara gore daha yiiksek oldugu saptamistir. Bu bulgular ¢alismamizda
elde edilen veriler ile uyumludur. Bektas ve Demir (2022) Universitede gérev yapan akademik ve
idari personele yonelik olarak gerceklestirdigi calismada kadinlar lehine anlamli farklilik tespit
etmistir. Bu farkliligin sebebi {iniversitede gorev yapan personelin egitim durumunun bizim
calismamizdaki 6rneklem grubuna goére daha iist seviyede olmasmin ve c¢alisma saatlerinin ve

yogunlugunun fiziksel aktivite diizeyini etkilemesinin neden oldugu sdylenebilir.
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Spor yapan ve yapmayan katilimcilarin mutluluk ve fiziksek aktivite sonuglari incelendiginde
spor yapan katilimcilarin fiziksek aktivite ve mutluluk pumalarinin daha yliksek oldugu sonucuna
ulagilmistir. Literatiire bakildiginda genel yargi fiziksel olarak aktif olan bireylerin daha mutlu oldugu
yonundedir. Turkay vd., (2019) beden egitimi 6grenimi goren 6grenciler arasinda yaptigi ¢aligmada
sportif aktiviteye katilan dgrencilerin mutluluk diizeyinin katilmayanlara gore daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Kog¢ ve Inan (2021) beden egitimi dgrencileri iizerinde yaptig1 ¢aligmada sportif
aktivitelere olan baglliklarinin onlarin mutluluk ve tatmin diizeyine olumlu yansidig1 tespit etmistir.
Schiff vd. (2023) spor egitim modeline gore faaliyet gosteren Ogrencilerin sportif aktivitelere
katildiginda mutluluk seviyelerinde fiziksel aktiviteye katilma aligkanlig1 degerlerinin yiikseldigini
tespit etmistir. Ayyildiz vd. (2021) fiziksel aktivite, bireysel mutluk ve 6z yeterlilik parametrelerini
inceledigi ¢aligmasinda sportif etkinliklere katilan sporcularin mutluluk diizeyinde fiziksel aktivite
katilim sikliginda artis saptamistir. Bu ¢alismalardaki bulgular bizim arastirmamizda elde edilen
veriler ile ortiismektedir. Bu noktada fiziksel aktivitelere katilmanin fizyolojik etkiler de g6z 6nlinde

bulundurarak bireylerin mutluluguna pozitif yonde katki sagladig1 sdylenebilir.

Yas degiskeni agisindan katilimcilarin mutluluk ve fiziksel aktivite bulgularina bakildiginda
katilimcilarin yas farklarinin mutluluk ve fiziksel aktivite puanlarimi etkilememistir. Literatiir
incelendiginde yas degiskeni acisindan farkli sonuglara ulasilmistir. An vd. (2020) geng, orta yasli ve
yetiskinlerde fiziksel aktivite, mutluluk ve tatmin diizeyi ilizerinde yaptig1 arastirmada yas
parametresinin mutluluk ve fiziksel aktiviteye katilma diizeyini artirdig1 saptamistir. Allahverdipour
vd. (2021) farkh yas gruplarindaki kadinlarda yaptigir calismada yas arttikca mutluluk diizeyi ve
fiziksel aktiviteye katilimin azaldigini tespit etmistir. Calismamizda yas degiskeni ile mutluluk ve
fiziksel aktivite skorlar1 arasinda bir farklilik bulunamamistir. Bu sonuglar nispeten Allahverdipor vd.
(2021) caligsmasi ile ortiismektedir. Diger calismalar ile olusan farkliligin nedeni olarak An vd. (2020)
caligmasindaki yas araliginin daha genis tutulmasmin ve farkli sosyo-demografik faktorlerin etkin

oldugu cografyada gerceklesmesinin neden oldugu sdylenebilir.

Katilimcilarin mutluluk diizeyleri ve fiziksel aktivite durumlar1 aktif sporla ilgilenme
degiskeni a¢isindan incelendiginde ¢ok aktif sporla ilgilenen katilimcilarin inaktif katilimcilardan
daha yiiksek mutluluk ve fiziksel aktivite puanlarina sahip oldugu saptanmistir. Diizen ve Ozgelik
(2022) lise 6grencilerinin spor yapma durumu, mutluluk diizeyi ve psikolojik saglamlik parametreleri
arasindaki iligkiyi inceledigi ¢alismasinda spor yapan 6grencilerin mutluluk diizeyinin yapmayanlara
gbre daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Yiicekaya (2020) beden egitimi dersine aktif katilan
ortaokul 6grencilerinin mutluluk diizeyi ve fiziksel aktivite durumlarin yiiksek oldugunu saptamustir.
Demir ve Duman (2019) bireylerin spor yapma diizeyleri ile benlik saygilar1 ve mutluluk diizeylerini

inceledigi arastirmasinda da spor yapan bireylerin mutluluk diizeyinin daha yiiksek oldugu sonucunu
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elde etmistir. Literatiirdeki bu calismalar arastirmamizin sonuclar1 ile benzer 6zellikler

gostermektedir.

Katilimeilarin viicut kitle indeksi ile mutluluk diizeyleri karsilastirildiginda normal kilolu
olanlarin obez olanlardan anlamli sekilde kendileri daha mutlu hissettiklerini belirtmislerdir.
Literatiirde bu degiskenle ilgili farkli bulgular yer almaktadir. Akbuga ve Bilen (2023) obezite ve
mutluluk iliskisini inceledigi ¢alismasinda beden kitle indeksindeki degisimlerin mutluluk iizerinde
bir farklilik olusturmadigi saptamistir. Robertson vd. (2015) kilo kaybinin insanlar tizerindeki
psikolojik etkilerini arastirdig1 calismasinda viicut kitle indeksi daha diisiik bireylerin duyussal olarak
daha mutlu oldugunu saptamistir. Bir bagka calismada Lin vd. (2020) fiziksel etkinlik sonucu viicut
kitle indeksindeki olumlu degisimlerin bireylerde mutluluk diizeyini artirdigi tespit etmistir.
Caligmamizdaki bulgular Lin vd. (2020) ve Robertson vd. (2015) ¢alismalar1 ile uyumludur. Akbuga
ve Bilen’in ¢alismasi ile farkli olmasinin nedeni ¢alismanin da sonu¢ kisminda yer aldig1 gibi daha
genis kapsamli caligmalar ile karsilastirilmast sonucunda saptanabilecegi, 6rneklem grubu ya da

Olcegin farkli algilanmasi sonucu oldugu ifade edilebilir.

Mevcut arastirmada katilimcilarin fiziksel olarak aktif olmanin mutluluk durumlar1 arasindaki
iligki olup olmadig1 yoniinde yapilan analiz sonrasinda fiziksel aktivite ile mutluluk arasinda pozitif
yonli diisiik diizeyde iliski goriilmistiir. Literatiir incelendiginde genel olarak fiziksel aktivitenin
mutluluk diizeylerine olumlu etki ettigi yoniindedir. Richards vd. (2015) Avrupa’ da 15 iilkenin
verilerinin yer aldig1 ¢aligmasinda fiziksel aktivite diizeyi ile mutluluk arasinda pozitif iligki
saptamistir. Barreto vd. (2014) sosyal iliskiler, mental saglik, fiziksel aktivite ve mutluluk
parametrelerini inceledigi ¢aligmada fiziksel aktivite diizeyi ile mutluluk arasinda anlamli iligki
bulmustur. Mohammadi vd. (2015) Iran’da iiniversite Ogrencileri iizerinde gerceklestirdigi
aragtirmada aktif diizeyde fiziksel aktiviteye sahip 6grencilerin inaktif 6grencilere gore daha mutlu
oldugunu ifade etmistir Literatiirde gerceklestirilen bu ¢aligmalar bizim arastirmamizda elde edilen
bulgular ile paralellik gostermektedir. Bu acidan fiziksel aktivite yapmanin literatiirde mutluluga

olumlu yansiyacagina yonelik verileri oldugu sdylenebilir.

Mevcut arastirma, cinsiyet, spor yapma aliskanligi, yas ve viicut kitle indeksi gibi
degiskenlerin mutluluk ve fiziksel aktivite lizerindeki etkilerini incelemistir. Bulgular, cinsiyetin
mutluluk diizeyini belirlemede tek basina 6nemli bir faktor olmadigin1 ancak fiziksel aktivite
diizeyinde cinsiyet bazli anlamli farkliliklarin oldugunu gdstermektedir. Literatiirdeki benzer
calismalarla uyumlu olarak, spor yapma aligkanlig1 olan katilimcilarin fiziksel aktivite ve mutluluk
puanlarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Yas degiskeni agisindan ise, mevcut ¢alisma geng,
orta yash ve yash katilimcilarin mutluluk ve fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir fark

saptamamuistir, fakat literatiirdeki diger ¢alismalarin farkli sonuglar elde ettigi belirtilmistir. Viicut
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kitle indeksi ile ilgili olarak, normal kilolu katilimcilarin obez olanlardan daha mutlu olduklar
gbozlemlenmistir, bu da benzer sekilde literatiirdeki ¢esitli bulgularla ortiismektedir. Fiziksel
aktivitenin mutluluk diizeyini olumlu yonde etkiledigi, spor7 yapma alisgkanliginin ve viicut kitle
indeksi parametrelerinin bu iligkide etkili oldugu sonucuna varilmistir. Sonug olarak fiziksel
aktivitenin, insanin yagaminda kritik bir faktor oldugu sdylenebilir. Giiniimiizde yaganan gelismelerin
15181nda bir ¢cok alanda otomasyon ve yapay zeka gibi teknolojik inovasyonlarmn bireylerin hayatinda
hareket etme sikligin1 azalttig1 bir¢cok calismada yer almaktadir. Gittikge sedanter bir yasam tarzina
sahip olan insanlar bu teknolojik gelismelerin yansittigi pozitif degerlerin yaninda birgok saglik
sorununa maruz kalma riski de tasimaktadir. Bu anlamda ¢alismadaki bulgular ve daha 6nceki yapilan
arastirmalar ile biitlinsel olarak degerlendirildiginde fiziksel aktivite diizeyinin artmasinin insanlarin
mutluluguna olumlu katkilar saglayacagi diisiinlilmektedir. Bu c¢alismada iilkemizde egitimini
siirdiiren farkh kiiltirden gelen 0grencilere ait bilgilere yer verilmistir. Sonuglar biitiinsel olarak
incelendiginde kiiltiir ve cografya farkliligi olmaksizin fiziksel aktivitenin tim bireylerin mutluluk

diizeyleri lizerinde olumlu bir yansimas1 oldugu sdylenebilir.
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