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Oz

Arastirmanin amaci, pandemi doneminde egzersiz yapmanin yasam kalitesi lizerindeki
etkisini incelemektir. Aragtirmaya egzersiz yapan ve yapmayan 18-45 yas arast 272 kadin,
295 erkek olmak iizere toplam 567 kisi katilmistir. Arastirmada tarama modeli kullanilmistir.
Verilerin toplanmasinda kisisel bilgi formu, Diinya Saglk Orgiiti Yasam Kalitesi Olgegi
(WHOQOL-BREF) kullanilmisgtir. Verilerin analizi, SPSS 21 paket program ile Pearson-
korelasyon testi ve bagimsiz orneklem T testi kullamlmistir. Olgegin carpiklik ve basiklik
degerlerinin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayis1 0.84 tiir.
Yapilan tiim degerlendirmelerin anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak dikkate alinmistir.
Aragtirmadan elde edilen bulgularda Covid 19 salgin1 siirecinde egzersiz yapan ve yapmayan
bireylerin cinsiyet degiskeninde erkek katilimcilarin kadinlardan ortalama puanlari daha
yliksek bulunmustur (p<0,05). Yas degiskenine gore; diizenli egzersiz yapanlarda yasam
kalitesi agisindan anlamli bir sonug¢ yok iken, egzersiz yapmayanlarda genel saglik, sosyal
iliskiler ve gevre alt boyutunda istatistiksel a¢idan farklilik vardir (p<0,05). Yas arttikca genel
saglik ve ¢evre boyutunda diisiis, sosyal iligkiler boyutunda ise artis goriilmiistiir. Sonug
olarak; Covid 19 salgini siirecinde egzersiz yapan bireylerin yapmayanlara gére yasam
kalitesinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Anahtar kelimeler: Yasam kalitesi, Covid 19, Egzersiz
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The Effect of Exercise on Quality of Life in the
Period of Pandemic (Covid 19)

Abstract

Purpose: The purpose of this study is to determine whether there is a difference in the quality
of life of individuals who exercise and do not exercise during the Covid 19 outbreak period.

Method: A total of 567 people, including 272 females and 295 males between the ages of 18-
45, participated in the study during the covid 19 outbreak period. Screening model was used
in the research. The personal information form prepared by the researcher and the World
Health Organization Quality of Life Scale (WHOQOL-BREF) were used to collect the data.
The analysis of the data was done with a computer-aided SPSS 21 package program. Pearson-
correlation test and independent sample T test were used. The skewness and kurtosis values of
the scale were first examined and it was determined that it showed a normal distribution. The
internal consistency coefficient of the scale was found to be 0.84. The significance level of all
Results: In the findings obtained from the study, a significant difference was found in the
general health and environmental sub-dimensions according to the gender variable of the
group who regularly participated in the study during Covid 19 (p <0.05). Considering the
averages, the participants who exercise in these sub-dimensions in the Covid 19 process have
higher average scores compared to the participants who did not exercise in this period. There
is no significant difference in other sub-dimensions. According to the gender variable, no
significant difference was found in the scale sub-dimensions of the group exercising regularly
(p <0.05). In individuals who did not exercise regularly, a significant difference was found in
the physical health sub-dimension (p <0.05). When the averages are taken into consideration,
it was determined that male participants had higher mean scores than female participants.
When Covid 19 was evaluated according to the age variable of individuals who regularly and
did not exercise, no significant difference was found in the scale sub-dimensions of
individuals who exercise regularly (p <0.05). In individuals who did not exercise, a significant
difference was found in general health, social relations and environmental sub-dimension (p
<0.05). It was determined that as the age increases, the general health status decreases, the
social relations status increases and the environmental dimension decreases.evaluations was
taken as p <0.05.

Discussion: During the 19 outbreak of Covid, there was a statistically significant difference in
the quality of life of individuals who did not leave their homes and remained immobile and
those who exercised on their own. When the literature is examined; The vast majority of
studies support our findings. However, there are studies with different results in terms of age
and gender. This difference is thought to be caused by the psychological factors created by the
epidemic period in humans.

Conclusion: It was determined that individuals who exercise in the Covid 19 outbreak process
have a higher quality of life than those who do not. It is recommended that people exercise in
all conditions to improve their quality of life and stabilize their well-being.

Keywords: Quality of life, Covid 19, Exercise
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Giris

COVID-19 2019 Aralik ayinda Cin’in Wuhan eyaletinde bir balik pazarinda yarasadan insana
viriisiin bulagmasi sonucu ortaya ¢ikmistir ve (2019nCoV) olarak adlandirilmistir (Huang ve
ark. 2020). 13 Ocak 2020 tarihinde tanimlanan, koronaviriis (CoV), Mers ve Sars gibi birgok
hastaliga neden olan viriis ailesindedir. Insanlarin yasam sartlarinin degismesine sebep olan
COVID-19 pandemisi diinya genelinde saglik, egitim, sanayi, ulasim, turizm ve spor gibi
bir¢ok alanda ekonomik, sosyal ve ticari alanda birgok sektor tizerinde olumsuz etki meydana
gelmistir. Karantina ve hareketsiz yasam tarzi bireylerin yasam kalitesi tizerinde olumsuz
etkilere neden olmustur.

Insan; yasant siiresince kazandig1 davranislarla hayat dongiisii icinde yer almaktadir (Burgaz
Uskan ve Bozkus 2019). Diinya Saglik Orgiitii; kaliteli bir yasami tanimlarken, bireyin icinde
bulundugu kiiltiir, degerler yasama karsi amag¢ ve beklentileri dogrultusunda kendisini
algiladig1 yasam standardi olarak degerlendirmistir. Yasam kalitesi, insanlarin diizenli bir
sekilde gelisme ve degisme gostermesi ile iliskilidir. Yasam kalitesi sosyal, ekonomik,
kiiltiirel degerlerden etkilenmesi nedeniyle zaman zaman tanimlanmast giictiir (Akdemir,
1998).

Saglikli bireyler ve yasam kalitesinden bahsederken, yasamdan keyif alan, hastaliktan uzak,
sosyal yasamin iginde aktif insanlar akla gelmelidir (Peel vd., 2007). Yasam kalitesi insanlarin
fonksiyonel olusunu, bedensel ve ruhsal iyiligini, giiclii aile baglarini toplumsal iliskilerindeki
doyumunu en ist diizeye ¢ikarmaktadir (Testa ve Simonson, 1996). Fiziksel aktivite ise
kaliteli bir yasam igin insanlara zindelik vermektedir. Spor postiirii diizeltir, iyi bir durus
veririr (Karakaya 2009). Sportif etkinliklerde bulunmak insan yasamini pozitif yonde
etkilemekte ve yasam kalitesini arttirmaktadir (Dalaman 2017; Yasartiirk vd., 2019). insanlar
hayatin1 devam ettirirken, spor, saglik, estetik, macera, eglence gibi faaliyetlerde bulunarak
biyolojik, psikolojik ve sosyal yonden giiclenmektedir (Tiirkay ve Aydin 2017). Yasanilan bu
stirecle birlikte spor yapma aligkanligi, onleyici ve koruyucu saglik onerilerinin basinda
gelmektedir. Fiziksel aktivite kas giiciinii artiran, insanlarin psikolojik ve fizyolojik direncine
etki eden hareketler biitiiniidiir (Vural, 2010).

Tiim bu bilgilerden yola ¢ikarak yeni tip koronaviriis (Covid 19) pandemi siiresince degisen
yasam sartlari, bireylerin izole bir sekilde kapali alanlarda olmasi, hareketsiz bir sekilde
zaman gecirme siiresinin artmasi, yasam Kkalitelerini etkilemistir. Egzersiz yapma durumu
pandemi siirecinde bireylerin zihinsel ve fiziksel olarak yasam kalitesi tizerinde olumlu etkiler
meydana getirmistir. Bu arastirmada, pandemi doneminde egzersizin yasam kalitesi iizerine
etkileri incelenmistir. Aragtirma sonuclarinin literatiire katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

Materyal ve Metot
Arastirma Modeli: Bu arastirma tarama modelindedir.

Katihmeilar: Arastirmaya, covid 19 salgin doneminde, 18-45 yas arast spor yapan ve
yapmayan bireyler dahil edilmistir.

Veri Toplama Araclari: Bilgi formu, (WHOQOL-BREF) Diinya Saghk Orgiitii, Yasam
Kalitesi Olgegi Kisa Formu kullanilmistir. Olgegi Eser ve arkadaslari 1999 yilinda Tiirkgeye
uyarlamis, gegerlilik ve giivenirlik calismasini yapmustir. Olgek toplamda 27 sorudan
olusmaktadir. Katilimcilar tarafindan doldurulan bu 6l¢ek fiziksel saglik alani, psikolojik alan,
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sosyal iligkiler alan1 ve ¢evresel alan olmak lizere 4 boyuttan olusmaktadir (Eser, Fidaner,
Fidaner ve ark, 1999).

Verilerin Analizi: Arastirmada Pearson-korelasyon testi ve bagimsiz orneklem T testi
kullanilmigtir. Verilerin analizi SPSS 21 paket programi ile yapilmis, aragtirmada olgegin
Cronbach alpha giivenirlik katsayr 0.84’tiir, anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak alinmistir.
Toplam puandaki dagilim, ¢arpiklik ve basiklik degerlerinde normal dagilimdadir.

Bulgular
Calismada elde edilen bulgular asagida tablolar halinde sirasiyla sunulmustur.

Tablo 1. Aragtirmaya katilan grubunun egzersiz durumuna gore T-Testi

Alt Boyutlar Spor Durumu N X Ss. t P

Egzersiz Yapanlar 211 7,8023 1,03528

Genel Saglik 2,149 ,032*
Egzersiz Yapmayanlar 356 7,5337 1,28507
Egzersiz Yapanlar 211 26,9070 3,54628

Fiziksel Saglhk - 1,355 ,176
Egzersiz Yapmayanlar 356 26,2753 5,02284
Egzersiz Yapanlar 211 22,7849 2,60571

Psikolojik ,103 ,918
Egzersiz Yapmayanlar 356 22,7472 4,07945
Sosyal lligkiler | Egzersiz Yapanlar 211 11,0988 1,97546

- 572 ,568
Egzersiz Yapmayanlar 356 10,9719 2,17180
Egzersiz Yapanlar 211 31,1570 3,49165

Cevre - 2,604 ,010*
Egzersiz Yapmayanlar 356 30,0225 4,56708

Tablo 1’de Covid 19 siiresince arastirmaya katilan diizenli egzersiz yapan grubun cinsiyet
degiskenine gore, genel saglik ve cevre alt boyutlarinda anlamlhi farklilik bulunmustur
(p<0,05). Ortalamalar dikkate alindiginda bu alt boyutlarda Covid 19 siirecinde egzersiz
yapan katilimcilarin ortalama puanlarinin Covid 19 siiresince egzersiz yapmayanlardan
anlamli derecede yliksek bulunmustur. Diger alt boyutlarda ise anlamli farklilik yoktur.

Tablo 2. Diizenli egzersiz yapan ve egzersiz yapmayan grubun cinsiyete gore t-testi

Egzersiz Durumu  Alt Boyutlar | Cinsiyet N X Ss t P
Diizenli Erkek 114 7,7079 1,08923

. Genel Saglik 1,241 ,216
Egzersiz Kadin 97 7,9036 ,97047
Yapan Fiziksel Saglk Erkek 114 26,6629 3,84632
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Bireyler Kadin 97 27,1687 3,19611 1934 351
Erkek 114 22,5393 2,80445
Psikolojik 1,282 ,202
Kadin 97 23,0482 2,36284
_ Erkek 114 10,9888 1,95107
Sosyal lligkiler , 756 451
Kadin 97 11,2169 2,00638
Erkek 114 30,9438 3,62240
Gevre .828 409
Kadin 97 31,3855 3,35258
Erkek 181 7,4656 1,24837
Genel Saglik
9 Kadin 175 7,7234 1,37844 1,181 239
Erkek 181 26,9389 3,77391
. . Fiziksel Saglik
Diizenli 9 Kadin 175 | 24,4255 7.21636 3,009 | 003
Egzersiz Erkek 181 22,5344 4,22865
Psikolojik 1163 236
Yapmayan Kadin 175 23,3404 3,60722 : ;
Bireyler ) Erkek 181 11,1298 2,26477
Sosyal lligkiler
yallis Kadin 175 10,5319 1,83979 1,627 ,106
Erkek 181 29,9389 4,23494
Cevre
Kadin 175 30,2553 5,43126 ,406 ,685

Tablo 2°de Covid 19 siiresince arastirmaya katilan diizenli egzersiz yapan ve egzersiz
yapmayan bireylerin cinsiyet degiskenine gore t-testi sonuglar1 goriilmektedir. Bu sonuglara
gore diizenli egzersiz yapan grubun oOlgek alt boyutlarinda anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir (p<0,05). Diizenli egzersiz yapmayan bireylerde ise, fiziksel saglik alt
boyutunda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Ortalamalar dikkate alindiginda
erkek katilimcilarin kadin katilimcilara gore ortalama puanlarmin daha yiiksek oldugu
saptanmuistir.

Tablo 3. Arastirmaya katilan gruplarin yas degiskenine gore pearson-korelasyon analizi

Spor Durumu Genel Saglik | Fiziksel Saglik | Psikolojik Sosyal Cevre
iligkiler
R ,015 -,087 -,018 ,084 -,040
Duizenli Egzersiz
Yas P ,842 ,256 ,818 271 ,600
Yapanlar
N 172 172 172 172 172
) R -,220" -,014 ,005 ,163" -,162"
Egzersiz
Yas P ,003 ,853 ,946 ,030 ,031
Yapmayanlar
N 178 178 178 178 178

Tablo 3’te Covid 19 siiresince aragtirmaya katilan diizenli egzersiz yapan ve egzersiz
yapmayan bireylerin yas degiskenine gore pearson-korelasyon analiz sonuglar1 goriilmektedir.
Bu sonuglara gore diizenli egzersiz yapan bireylerin 6lgek alt boyutlarinda anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir (p<0,05). Egzersiz yapmayan bireylerde ise, genel saglik, sosyal
iliskiler ve ¢evre alt boyutunda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Yas arttikca
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genel saglik durumunun distiigii, sosyal iliskiler durumunun arttig1 ve ¢evre boyutunun ise
diistligii belirlenmistir.

Tartisma
Bu boliimde elde edilen bulgular literatiir esliginde tartisilmistr.

Diinyada ve Tiirkiye’de covid 19 viriisii nedeniyle bir¢ok insanin hayatin1 kaybetmekte ya da
viriise yakalanarak hastanelerde tedavi gérmektedir. Boylesi bir ortamda diislindiiriicii olan ise
bazi insanlar viriis kaptiklar1 halde hastalig1 hissetmeden gecirmekte bazi insanlar ise 6liime
kadar varan tablolarla karsilagmaktadir.

Bilim insanlar1 bu durumun nedenini daha ¢ok bagisiklik sisteminin gii¢lii olup olmamasi ile
aciklamaktadir. Yasam kalitesinin artirilmasi ve bagisikligin giiclendirilmesinde ise one ¢ikan
diisiince egzersiz ve beslenme aligkanliklaridir. Egzersiz kas iskelet sistemini ve insan
psikolojisini giiclendirmekte ve bagisiklik sistemini olumlu yonde etkilemektedir. Pandemi
doneminde kapali ortamlarda hareketsiz kalan bireylerin, egzersiz yapmasi ve egzersizin
fizyolojik ve psikolojik faydalarindan yararlanmasi gerekir.

Calismamizda elde edilen bulgularda, cinsiyete gore; Covid 19 siiresince diizenli egzersiz
yapanlarin genel saglik ¢evre alt boyutunda istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunmustur.
Diizenli egzersiz yapmayan bireylerde ise, fiziksel saglik alt boyutunda anlamli bir farklilik
vardir (p<0,05). Ortalamalar dikkate alindiginda erkek katilimcilarin kadinlara gére puanlari
yiikksek c¢ikmustir. Literatiirde 700 kisinin katildigr bir arastirmada, erkek ve kadin
yetiskinlerde egzersiz ve yasam kalitesi arasindaki iliskide cinsiyetler arasinda farkl
sonuclara ulagsmistir. Egzersiz yapan erkeklerin egzersiz yapan kadinlara gore yasam kalitesi
yiiksek cikmistir (Geng vd. 2011:145). Salici (2010) c¢aligmasinda egzersizin cinsiyete
degiskenine gore istatistiksel agidan anlamli fark yaratmadigi sonucunu bildirmistir. Kangal
(2009) tiniversite Ogrencilerinde yasam kalitesini arastirdigi ¢alismada, cinsiyet acisindan
kadinlarin lehine anlamli farklilik tespit etmistir. Literatiirde ¢alismamizla paralel olan bir ¢ok
arastirma bulunmakla birlikte farkli calismalarda vardir.

Calismamizda salgin doneminde egzersiz yapan bireylerin yapmayanlara gdre yasam
kalitesinin daha yiikksek oldugu tespit edilmistir. Literatiir incelendiginde yapilan bir
arastirmada; fiziksel aktivitenin artmasi ile genel sagligin artmasi arasinda giiclii bir iligkinin
oldugu belirtilmistir (Boutelle vd., 2000). Ulkemizde yapilan bir diger ¢alismada ise, egzersiz
yapan kisilerin yasam kalitesi diizeyi yapmayanlardan daha yliksek oldugu saptanmistir
(Ayhan 2017). Vuillemin ve ark. (2005) arastirmasinda ise, kisa siireli yapilan egzersizin
yagsam kalitesi lizerindeki psikolojik etkisinin zayif oldugunu saptamistir. Benzer sonuglara
sahip bir baska calismada yetersiz diizeyde yapilan egzersizin sagliga olumlu etkisinin
olmayacagin bildirmistir (Brown vd.2003)

Covid 19 siiresince arastirmaya dahil olan diizenli egzersiz yapan ve yapmayan bireylerin yas
degiskenine gore; diizenli egzersiz yapan bireylerin 6lgek alt boyutlarinda anlaml farklilagma
yoktur. Egzersiz yapmayan katilimcilarda, genel saglik, sosyal iligkiler, ¢evre boyutlarinda
istatistiksel agidan fark vardir. Yas arttikca genel saglik durumunun diistiigii, sosyal iliskiler
durumunun arttig1 ve ¢evre boyutunun ise diistiigii belirlenmistir.

Orta yas grubunda yer alan bireylerin egzersiz seviyesi ile yasam kalitesi arasindaki iligkinin
incelendigi bir ¢alismada, bu yas grubundaki bireylerde yasam kalitesi puan ortalamalarinda
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cinsiyet bakimindan anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Bu sonucun orta yas grubunda
olan katilimcilarin fiziksel gili¢lerinin benzer olmasindan kaynaklandig: diisiiniilebilir. Ayrica
ayn1 ¢aligmada fiziksel aktivite seviyesi artinca yasam kalitesindeki seviyenin de yiikseldigi
tespit edilmistir (Vatansever vd, 2015:71). Farkli bir ¢alismada yas degiskenine gore
incelenen yasam kalitesinde, 23-26 arasi katilimcilarin yasam kalitesinin 31 yas ve iizerinde
olan katilimcilardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Giillii ve Ciftgi 2016).

Sonug¢

Covid 19 salgm siirecinde egzersiz yapan bireylerin yapmayanlara gére yasam kalitesinin
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Pandemi doneminde egzersiz yapan ve yapmayan bireyler
cinsiyetler acisindan karsilastirildiginda erkek katilimcilarin kadinlardan daha yiiksek bir
ortalama puana sahip oldugu tespit edilmistir. Yas degiskenine gore; diizenli egzersiz yapan
bireylerde yagam kalitesi agisindan anlamli bir sonu¢ yok iken, egzersiz yapmayanlarda tiim
alt boyutlarda anlaml farklilik saptanmistir. Yas arttikca genel saglik ve ¢evre boyutunda
azalma, sosyal iligkiler boyutunda ise artis goriilmistiir. Fiziksel aktivitenin gerek salgin
déneminde gerekse normal dénemlerde yasam Kkalitesini artirdigi goriilmektedir. Ozellikle
pandemi donemi gibi olaganiistii durumlarda fiziksel ve ruhsal sagligt korumak, yasam
sartlarina ve hastalik durumuna kars1 direnci artirmak adina fiziksel aktiviteyi yasamin bir
parcast haline getirilmek onerilmektedir.
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