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Ozet
Bu calismanin amaci, iniversite 6grencilerinin VKI, fiziksel aktivite diizeyleri ve saglikli yasam bigimi

davraniglarinin belirlenmesi ve iliskilendirilmesidir. Calismaya Yozgat Bozok Universitesi'nde egitim gdren
toplam 457 kadin (%55) ve 373 (%45) erkek olmak iizere toplam 830 dgrenciden olusmaktadir. Ogrencilerinin
fiziksel aktivite diizeylerini belirlemede “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (inaktif, minimum
aktif ve HEPA aktifgruplar1 olarak MET yontemiyle belirlenmistir) kisa formu kullanilirken, saglikli yasam
davranislarinin belirlenmesinde “Saglikli Yasam Bicimi Davramslar: (SYBD) Olgegi” (kendini gerceklestirme
(KG), saglik sorumlulugu (SS), egzersiz (E), beslenme (B), kisilerarast destek (KD) ve stres yonetimim (SY))
kullanilarak belirlenmistirYapilan Pearson Carpimlar Moment Korelasyon analizi sonucunda arastirmaya katilan
dgrencilerinin Yozgat Bozok Universitesi’nde yer alan dgrencilerin VKI ile AFA arasinda, OFA, AFA ve toplam
fiziksel aktivite diizeyi ile saglikli yasam bi¢imi davraniglarin kendini gerceklestirme, egzersiz, beslenme alt
boyutlar1 ve saglikli yasam bigimi toplam puan arasinda istatistiksel agidan anlamli pozitif bir iliski bulunmustur.
Kadm 6grencilerin saglik sorumlulugu alt boyutu ile OFA, egzersiz alt boyutu ile yiiriiyiis, AFA, OFA, toplam
fiziksel aktivite diizeyi ile, saglik yasam bi¢imi davranisi ile OFA arasinda istatistiksel a¢idan anlamlt bir iligki
bulunmustur. Egzersiz, beslenme, kisiler arasi destek, stress yonetimi, saglikli yasam bi¢imi davranisi alt
boyutlar1 ile AFA arasinda istatistiksel acidan anlamli bir iliski bulunmustur. Yapilan Bagimsiz Orneklerde T-
Test sonuglar1 kadin ve erkek 6grencilerinin arasinda VKI (t=7.524; p<.05), egzersiz (t=3.626; p<.05) ve AFA
(t=-5.650; p<.05) degiskenlerinde istatistiksel yonden anlamli bir fark oldugunu bulunmustur. Sonug¢ olarak,
calismadaki bulgular 6grencilerin saglikli yasam davraniginin fiziksel aktivite diizeyini belirlemede etkin oldugu
sOylenebilir.

Anahtar kelimeler: Fiziksel Aktivite, Saglikli Yasam Davramsi, Kadin ve Erkek Universite Ogrencisi

*Bu ¢aligma TUBITAK 2209-A (1919B012108851) proje kapsaminda desteklenmistir.
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Determination of VKI, Physical Activity Levels and Healthy Lifestyle
Behaviors of University Students

Abstract

The purpose of the present study was to determine of VKI, physical activity level and healthy lifestyle behaviors
of tiniversity students. 457 female students and 373 male students from Yozgat Bozok University participated in
this study voluntarily. In the study, the short form of International Physical Activity Questionnaire (W: Walking,
MIA: Moderate Intensity Activity, VIA: Vigorous Intensity Activity, Total: T) was used for the determination of
physical activity level of male and female students. For the determination of healthy lifestyle behaviors (HLB)
Health Promotion Lifestyle Profile Questionnaire was used with self-actualization (SA), health responsibility
(HR), exercise (E), nutrition (N), interpersonal support (IS) and stress management (SM) subscales. Results of
Pearson Product Moment Correlation analyses indicated significant pozitif correlations between VKI and VIA,
and significant pozitif correlations between MIA, VIA, T and SA, N, E and HLB {iniversity students. Also, a
significant positive correlation was found between E and W, VIA, MIA and T and a significant positive
correlation was found between HLB and MIA in female iiniversity students. It was found positive correlation
between VIA and E, N, IS, SM and HLB. Independent samples t-test also indicated significant differences in
VKI (t=7.524; p<.05), E (t1=3.626; p<.05) and VIA (t=-5.650; p<.05) between female and male university
students. As a conclusion, the findings of the present study indicated that healthy lifestyle behaviors were
indicator of physical activity level of male and female {iniversity students.

Keywords: Physical Activity, Health Promotion Lifestyle Profile, Male and Female University Students
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GIRIS

Saglik bir birey olabilmek i¢in, saglikli yasam davraniglarinin bilinmesi ve siirdiirebilmesi
oenm arz etmektedir. Teknolojik gelismelerle birlikte gilinliik yasam yogunlugu azaltilarak
yasam kolaylastirilmaktadir. Fakat uzun vadede bu kolayliklar giderek insanlkari inaktif
yagam yOnlendirmektedir. Buda bireyin sagligi olumsuz etkilemektedir. Bu olumsuzlugu
minimize etmek ya da azaltma igin fiziksel aktivite ve egzersiz gibi bazi saglikli yasam big¢imi
davraniglar1 yardimer olabilmektedir. Hareketsiz yasam aligkanligi ise 6nemli bir halk saghgi
sorunu olarak giincelligini korumaktadir. Modern yasam tarzi ve sosyo-kiiltiirel yapidaki
degisim insanlig1 fiziksel aktiviteye daha az gereksinim duyar hale getirmistir. Buda sedanter
yagsam tarzini ortaya ¢ikarmistir. Bilindigi gibi sedanter bir yasam; koroner arter hastaliklari,
hipertansiyon, obezite, tip Il diyabet, baz1 kanser tipleri, osteoporoz gibi kronik hastaliklarin
gelisiminde bir risk faktorii olarak tanimlanmaktadir. Giinliik yasamda fiziksel hareketsizligi
iceren bir yasam tarzi, sakatlik ve mortalite acisindan onemli rol oynamaktadir. Diizenli
fiziksel aktivitenin farkli kronik hastaliklar1 onleyebilecegi veya geciktirebilecegi gercegi
giinlimiizde iyi anlagilmistir (ACSM, 2011). Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite ile
koroner arter hastaliklari, kardiyovaskiiler hastaliklar, bazi kanser tipleri, tip 2 diyabet ve
osteoporoz gibi hastaliklar1 azaltilabilmektedir (Speck, 2002). Hatta salgin hastaliklarda da
saglikli yasam bi¢cimi davramiglarinin 6nemi bir kat daha artmistir. Hatta bu baglamda
COVID-19 salgin doneminde insanlar kosullarin siiriikledigi hareketsiz yasama esir
diismisler. Bu zorunlu hareketsiz yasam aligkanligi da toplumun tiimiinii etkiler hale gelmis
ve halk sagligi sorunu olarak daha da On plana ¢ikmaya baslamistir. Genel anlamda
yasantimizda kullanilan teknoloji ve akabinde sosyo-kiiltiirel yapidaki degisimler insanligi
daha az fiziksel aktivite yapar hale getirmistir. Bu baglamda insanlarin saglikli yasam bi¢imi

davraniglarinin sergilenmesi daha da énem kazanmustir. (Bozkus vd., 2013; Ozkan vd., 2013;
Tiirkmen ve vd., 2013; Tiirkmen vd., 2015; Ozkan, 2015).

Saglhigin gelistirilebilmesi i¢in saglikli bir yasam tarzi davraniglarinin sergilenmesi yani
bireylerin kendi yasamlarinda sagliklarina daha cok 6zen gostererek, saglikli bir yasam
sirmek i¢in madde kullanimindan, alkol, sigara kullanimindan, kotii beslenme
aligkanliklarindan,  hareketsiz ~ yasam, siddet egilimli  davraniglardan, kendini
gerceklestirmeme, kisileraras1 destekten kaginma, saglik sorumsuzlugu, egzersizden
uzaklasma, sagliksiz kilo kontrolii, kaygi, stres yonetimi eksikligi, aile i¢i iletisim sorunlari
gibi riskli diye tabir edecegimiz davraniglardan kaginilmasi dnem arz etmektedir (Cimen,
2003; Ozkan vd., 2013). Bu ifade edilen davranislari yasaminda tutum haline doniistiiren
kisiler, saglikli yasam bicimi davranisi sergiledikleri gibi saglikli olmak adina ¢ok biiytik bir
yol kat etmis olmaktadir. Saglik davranigi, bireyin yasaminda saglikli kalabilmek ve
hastaliklardan korunabilmek i¢in planladigi, hayatina adapte ettigi ve bu uyguladigi
davranislarin biitiinii olarak kabul edilirken (Yalg¢inkaya vd., 2007), saghkli yasam bigimi
davraniglari, kisilerin saghigimi etkileyebilecek tiim olumlu ya da olumsuz davraniglarini
kontrol edebilmesi, giinliik aktivite ve egzersiz aliskanliklarin1 diizenleyebilmede kendi saglik
davraniglarina uygun hareket edebilme yetisi olarak tanimlanmaktadir (Esin, 1997). Bireylerin
bu tiir davraniglarin hayatlarinda giinliik rutinleri iginde yer almasi onlarin yasam kalitesini
artirdig1 ve bunun uygulamasi saglikli bir gelecek olusturmasi adina alinmis en 6nemli karar
olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Walker vd (1987) tarafindan, saglikli yasam bigimi
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davraniglarinin ‘kendiliginde baslayan hareketlerin, eylemlerin ¢ok boyutlu modeli olarak ele
alinan, iyilik seviyelerinin korunmasina ve yiikseltilmesine hizmet etmeyi amaglayan algilar,
kendisini gergeklestirmeye yonelik davraniglar ve kisilerin bireyselligini tamamlamasi
seklinde ele alinmustir. Saglikli yasam bi¢imi davranislari, egzersiz ya da fiziksel aktivite,
kisiler aras1 destek, beslenme, kendini gergeklestirme, saglik sorumlulugu ve stres yontemini
kapsamaktadir.

Insanin organizmasimin biiyiimesi, gelismesi, olgunlasmas1, saglikli bir yasam siirmesi ve
iiretken bir sekilde uzun siire yasamasi icin ihtiya¢ duyulan besin 6gelerinin yeterli ve dengeli
miktar organizma tarafindan alinip viicutta kullanabilmesi olarak ele alinmaktadir. Kisilerin
saglikl1 bir yasam bi¢imi davranislarinin hayata adapte edilebilmesi i¢in, viicuda alinan enerji
ile giinliik harcanan enerjinin dengeli olmasi gerekmektedir. Bilindigi lizere diizenli ve
kesintisiz olarak yapilan egzersiz ve fiziksel aktivite bireylerin viicut kompozisyonu, aerobik
dayaniklilik esneklik, kassal uygunluk gibi saglikla ilgili fiziksel uygunlugu gelistirmekte
akabinde de saglikli bir yasam bi¢imi tarzini desteklemektedir. Bu baglamda cocukluk ve
genclik cagindan bireye kazandirilacak diizenli fiziksel aktivite ve egzersizi aligkanligi,
bireysel sagligimizin korunmasi ve ileride karsilasilacak saglik tehditlerinin azaltilmasi veya
ortadan kaldirilmasi konusunda olduk¢a Onemlidir. Bu anlamda kisinin saglikli olmasi,
saglikli yasam davranigi sergilemesi ve yasam kalitesini artirabilmesi i¢in fiziksel aktivitesini
artirmast gereckmektedir. Bireyin saglikli bir yasamin temellerini olusturabilmesi igin
ogrencilik yillarinda kisilerin fiziksel aktiviteyi hayatinda aligkanlik haline getirilmesi
yetiskinlik doneminde kalic1 bir etki birakacaktir. Bu anlamda 6grencilerin saglikli yasam
bi¢imi davraniglarini algilamasi ve hayatinda uygulamasi kisilere saglikli bir yasam agisindan
avantaj saglayacaktir. Bu baglamda bu g¢aligmanin amaci, liniversite Ogrencilerinin VKI,
saglikli yasam bicimi davramiglarinin ve fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesi
iliskilendirilmesidir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Yozgat Bozok Universitesi dgrencilerinin VKI, saglikli yasam bi¢imi davranislarinin ve
fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenerek durum tespitinin yapilacagi, degiskenler arasindaki
iligkilerin ve farklarin degerlendirildigi bu arastirmada iligkisel tarama modeli kullanilmigtir.

Calisma Grubu

Bu calismaya Yozgat Bozok Universitesi’nde yer alan 830 6grenci goniillii olarak katilmustir.
Bu arastirmanin evrenini iniversite Ogrencileri, Orneklemini ise Yozgat Bozok
Universitesi’nde 6grenim gdren 830 {iniversite &grencisinden olusmustur. Yozgat Bozok
Universitesi Etik Kurul Komisyon Baskanlhig1 tarafindan degerlendirilmis ve 15.12.2022 tarih
ve E-68447441-199-113845 Karar numarasi ile etik sakinca bulunmadigi ile ilgili izin
yazisma istinaden Rektorliigii'nden gerekli izinler alinmis, Yozgat Bozok Universitesi’nde
ogrenim goren Ogrencilerde uygulanilmaya calisilmistir. Hazirlanan kisisel bilgi formu ve
anketler caligmaya katilmak isteyen Ogrencilere uygulanmistir. Katilimcilara ¢aligmanin
yapilmasi i¢in en az iki kez ziyaret edilmistir. Katilmak isteyenlere uygulanmistir. Ayrica tim
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katilimcilar ¢alismaya goniillii olarak katilmislar. Calismaya katilmak isteyen tiim
katilimcilara anket uygulamalari yiiz yiize veya online yapilmistir.

Veri Toplama Araci

Universite grencilerinin VKI, saglikli yasam bi¢imi davranislarmin ve fiziksel aktivite
diizeylerinin belirlenerek durum tespiti yapilmis, degiskenler arasindaki iliskiler iliskisel
tarama modeli kullanilarak belirlenmistir.

Viicut Kitle Indeksinin Belirlenmesi (VKI)

Kilonun durumunu saptamak igin cogunlukla beden kiitle indeksinden (BKI)
yararlanilir. Beden kiitle indeksi, viicut agirliginin boyun karesine boliinmesiyle elde edilir.
Bazi kaynaklarda viicut kiitle indeksi (VKI) veya body-mass imdeks (BMI) olarak da
adlandirilir. BKI, viicut yag dagilimi hakkinda bilgi vermedigi gibi cocuklarda, hamilelerde
ve sporcularda kullanilmaz.

(BKI) (kg/m?)= Viicut Agirhigi(kg) / Boy (m)2

Elde ettigimiz deger, bu konuda yapilan bilimsel ¢alismalar sonucunda elde edilen BKI
degerlendirme tablolarindan okunarak anlamli héle gelebilir. Bu baglamda projeye katilan
akademik ve idari personelden boy ve viicut agirliklari talep edilecektir.

Saghkh Yasam Bicimi Davramislan (")lg:egi

Saglikli yasam bicimi oOl¢egi 1987 yilinda Walker, Sechrist ve Pender tarafindan
gelistirilmistir. Olcegin Tiirkiye’de gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi 1997 yilinda Esin
tarafindan yapilmistir. Toplam 48 maddeden olusan likert tipi, 4 dereceli dlgegin biitiin
maddeleri olumludur. Ayrica oOlgegin 6 alt boyutu vardir. Alt boyutlari; kendini
gerceklestirme, saglik sorumlulugu, egzersiz, beslenme, kisilerarasi destek ve stres yonetimi.
Her bir alt boyut bagimsiz olarak tek bagma kullanilabilir. Olgegin tiimiiniin puan1 saglikl
yasam bicimi davranislar1 puanini verir.

* Kendini gerceklestirme alt boyutu; bireyin yasam amaglarini, bireysel olarak kendini
gelistirme yetenegini ve kendini ne derece tanidigini ve memnun edebildigini belirler.

* Saghk sorumlulugu alt boyutu; Bireyin kendi saglhigi iizerindeki sorumluluk
diizeyini, sagligina ne diizeyde katildigini belirler.

* Egzersiz alt boyutu; saglikli yasamin degismez bir Ogesi olan egzersiz
uygulamalarinin birey tarafindan ne diizeyde uygulandigini gosterir.

* Beslenme alt boyutu; bireyin Ogiinlerini segme ve diizenleme, yiyecek
secimlerindeki degerleri belirler.

*Stres yonetimi alt boyutu, bireyin stres kaynaklarini tanima diizeyini ve stres kontrol
mekanizmalarini belirler.

Olgekteki sorular, bireyin saglikli yasam bigimi ile iliskili olarak, saghigini gelistiren
davraniglari1  dlger. Olgekten alinan puanlarin  yiikselmesi bireyin belirtilen saglk

davraniglarini1 yiiksek diizeyde uyguladigini gosterir. Saglikli yasam bigimi davranislari
Olceginin tiim maddeleri olumludur. Ayrica yukarida ifade edildigi gibi isaretleme 4 likert
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tipli 6lgek {izerinde yapilir. ‘hicbir zaman’ yaniti i¢in 1 ‘bazen’ yanit1 i¢in 2 ‘sik sik’ yanit1
icin 3 “diizenli olarak’ yanit1 i¢in 4 puan verilir. Olgegin tamamu i¢in en diisiik puan 48, en
yiiksek puan 192°dir. Olgegin alt boyutlar1 farkli madde sayisindan olusmustur. Alt gruplarin
madde sayilar1 ve madde numaralari asagida gosterilmistir.

1) Kendini gergeklestirme alt boyutu 13 maddeden olusur. En diisiik puan 13, en yiiksek
puan 52°dir (3,8,9,12,16,17,21,23,29,34,37,44 ve 48. maddeler).

2) Saglik sorumlugu alt boyutu 10 maddeden olusur. En diisiik puan 10, en yiiksek puan
40’tir (2,7,15,20,28,32,33,42,43,46. maddeler).

3) Egzersiz alt boyutu 5 maddeden olusur. En diisiik puan 5, en yiiksek puan 20°dir (
4,13,22,30,38. maddeler).

4) Beslenme alt boyutu 6 maddeden olusur. En diisiik puan 6, en yiikksek puan 24’tiir
(1,5,14,19,26, 35. Maddeler).

5) Kisiler aras1 destek ve stres yonetimi alt boyutu 7 maddeden olusur. En diisiik puan 7,
en yiiksek puan 28°dir (10,18,24,25,31,39,47. maddeler).

6) Stres yonetimi alt boyutu 7 maddeden olusur. En diisiik puan 7, en yiiksek puan 28’dir
(6,14,27,36,40,41,45. maddeler).

Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi (IPAQ) Dr. Micheal Booth (Sidney-
Avustralya) tarafindan 1996 yilinda, toplumun saglik ve fiziksel aktivite diizeylerini ve
bunlarin arasindaki iligkisini incelemek icin tasarlanmistir. Bunu takiben Uluslararasi Fiziksel
Aktivite Degerlendirme Grubu bu ankete dayanarak IPAQ’1 gelistirmislerdir. IPAQ,
yetigkinlerin fiziksel aktivite ve sedanter hayat bicimlerini tespit etmek i¢in kisa ve uzun form
seklinde tasarlanmigtir. 1998-1999, 6 kitada bulunan toplam 12 iilke ve 14 arastirma
merkezinde IPAQ test-retest yontemiyle giivenirlilik ve gegerlilik ¢aligmalart yapilmistir. Bu
caligmalar neticesinde IPAQ fiziksel aktiviteyi belirlemek i¢in giivenilir ve gecerli bir yontem
oldugu aciklanmistir (Atenz, 2001). Olgegin Tiirkiye’de gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi 2005
yilinda Oztiirk tarafindan yapilmistir (Oztiirk, 2005). Anket 4 ayr1 bdliim ve toplam 7 sorudan
olugmaktadir. Anket, 18-69 yaslar1 arasindaki yetiskinlere uygulanmasi tavsiye edilmektedir.
Anket son 7 giinde en az 10 dk yapilan FA ile ilgili sorular icermektedir. Ankette son haftada
kac giin ve her bir giin i¢cin ne kadar siire ile a) Agir fiziksel aktiviteler (AFA), b) Orta
yogunlukta fiziksel aktiviteler (OFA), c) Yiriyilis yapildigin1 belirlenmektedir (Y). Son
soruda ise gilinlikk olarak hareket etmeden (oturarak, yatarak vs) harcanan zaman
belirlenmektedir. Fiziksel aktivite diizeyini belirlemek i¢in MET yontemiyle yapilmaktadir. 1
MET=3,5 ml/kg/dk. Istirahat halinde iken her kisi bir kg basmna bir dakikada 3,5 ml oksijen
tiketmektedir. IPAQ’ta, AFA= 8.0 MET, OFA = 4.0 MET, Y=3.3 MET olarak harcandigin
kabul edilmektedir. Her bir kisinin haftada ka¢ giin ve ne kadar siire ile AFA, OFA ve Y
yaptigim1 tespit ederek bu ii¢ farkli fiziksel aktiviteden harcanan toplam MET miktar
hesaplanmaktadir. (1 kategori: Inaktif olanlar : <600 MET-min/hf, 11 kategori: Minimum
Aktif olanlar : >600 — 3000 MET-min/hf, 11l kategori: HEPA aktif olanlar :<3000 MET-
min/hf)
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Verilerin Analizi

Tiim veriler i¢in tanimlayic istatistik (ortalama ve standart sapma) uygulanmistir. Elde edilen
VKI, saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliski Pearson
Carpim Momentler Korelasyon analiziyle belirlenirken VKI, saglikli yasam bigimi
davraniglar1 ile fiziksel aktivite diizeylerinin kadin ya da erkek olup olmamasinin
kiyaslanmasinda bagimsiz iki 6rnek T-test yontemi kullanilacaktir. Tlim istatistiksel islemler
windows altinda ¢alisan SPSS paket programinda yapilmis ve yanilma diizeyi 0.05 olarak
kabul edilmistir.

BULGULAR

Calismanin &rnekleminde Yozgat Bozok Universitesi'nde yer alan 457 kadin (%55,) ve 373
(%45) erkek olmak iizere toplam 830 iiniversite 6grencisinden olusmaktadir.

Calismaya katilan Yozgat Bozok Universitesi'nde Ogrenim goren Ogrencilerin viicut
kompozisyonu degiskenlerinin ortalama ve standart sapma degerleri tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1: Yozgat Bozok Universitesi’nde 6grenim géren dgrencilerin viicut kompozisyonu
degiskenlerinin ortalama ve standart sapma degerleri

Yas Viicut Boy VKI
(y1) Agirhgi(kg) (cm) (kg/m?)

. . 20.78 64.08 1.92 21.97
Universite Ogrencileri + + + +

(n=830) 3.10 12.56 5.96 3.47

Kadin 20.56 57.61 164.62 21.18
Ogrenci + + + +

(n=457) 2.84 9.53 0.52 3.32

Erkek 21.06 72.05 181.04 22.94
Ogrenci + + + +

(n=373) 3.37 11.17 0.79 3.41

VKI: Viicut Kitle indeksi, kg: kilogram, cm: santimetre, m? :metrekare

Tablo 1’de goriildiigii gibi Yozgat Bozok Universitesi'nde yer alan &grencilerin yaslari
incelendiginde erkek Ggrencilerin kadin 6grencilere gore yaslari daha biiyliktiir. Boylar ve
viicut agirliklar: ele alindiginda ise erkeklerin kadinlara gore daha yiiksek viicut agirligina ve
daha uzun boylu olduklar1 goriilmektedir. Ayrica tiim 6grencilerin VKI’lar1 21.97+3.47 kg/m2
olarak bulunurken erkek ogrencilerin VKI’lar1 22.94+3.41 kg/m? olarak bulunurken kadin
ogrencilerin VKI’lari, 21.18+3.32 kg/mzolarak bulunmustur. Erkek ve kadin 6grencilerin
normal kilolu kategorisinde yer aldig1 goriilmektedir.

Calismaya katilan Yozgat Bozok Universitesi’nde 6grenim géren 6grencilerin fiziksel aktivite
diizeylerinin ortalama ve standart sapma degerleri tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2: Yozgat Bozok Universitesi’nde dgrenim goren &grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ortalama ve
standart sapma degerleri

Y OFA AFA TOPLAM
(3.3 MET) (4.0 MET) (8.0MET)

Universite HEPA Aktif

Ogrencileri 1533.47 669.78 1509.43 3712.68 (<3000 MET-minvhf)

(n=830)
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Kadin 1562.44 539.33 1100.15 3201.93 HEPA Aktif
Ogrenci (n=457) (<3000 MET-min/hf)
Erkek Ogrenci 1493.30 828.38 2008.36 4330.05 HEPA Aktif
(n=373) (<3000 MET-min/hf)

Tablo 2.’de kadin ve erkek 6grencilere ait haftalik siddetli ve orta diizey fiziksel aktivite ile
yiirlime siireleri yer almaktadir. Erkeklerin agir (siddetli) fiziksel aktivite siireleri, orta
dereceli fiziksel aktivite siireleri ve toplam fiziksel aktivite siireleri yiiksek bulunurken,
kadinlarin yiiriime fiziksel aktivite siireleri daha yiiksek bulunmustur.

Calismaya katilan Yozgat Bozok Universitesi’nde grenim géren grencilerin saglikli yasam
bi¢imi davranigi ortalama ve standart sapma degerleri tablo 3.’de verilmistir.

Tablo 3: Yozgat Bozok Universitesi’nde 6grenim goren 6grencilerin saglikli yasam bigimi davranis1 ortalama ve
standart sapma degerleri

Universite Kadin Erkek dgrenci
Ogrencileri ogrenci (n=373)
(n=830) (n=457)

Kendini gerceklestirme 37.54£8,21 37.54 £ 8.01 37.26 £8.42
Saghk sorumlugu 2541+ 1.8 25.61+2.3 25.16+£7.29
Egzersiz 12,94 £ 5,70 12.29 £ 6.20 13.73 £ 4.90
Beslenme 15,86 + 3,88 15.90 +3.90 15.82 +3.86
Kisiler arasi destek 20,55 + 4,55 20.53 +£4,58 20,57 +£4,52
Stres yonetimi 18.64 +4.67 18.44 £4.17 18.84 £5.17

Saghkh Yasam Bicimi Davramsi 131,66 £ 39,41 131.16 £45.61 132.26 £30.09

Tablo 3.’de Yozgat Bozok Universitesi’nde 6grenim géren dgrencilerin ait saghikli yasam
bi¢imi davranisi puanlari yer almaktadir. Yozgat Bozok Universitesi'nde 6grenim goren
ogrencilerin yasam bicimi davranist puan ortalamasi 131.66 bulunurken olgekten elde
edilebilecek en yliksek puan 192'dir. Buna istinaden alinan puanin ortalama olarak 60.34 puan
daha diisiik oldugu goriilmektedir. Kendini gerceklestirme alt boyutunda en yiiksek puan 52
iken bu ¢aligmaya katilan 6grenciler 37.54 puan almistir. Saglik sorumlugu alt boyutunda en
yliksek puan 40 iken bu caligmaya 6grenciler 25.41 puan almistir. Egzersiz alt boyutunda en
yiksek puan 20 iken bu g¢aligmaya katilan &grenciler 12,94 puan almistir. Beslenme alt
boyutunda en yiiksek puan 24 iken bu ¢aligmaya 6grenciler 15,86 puan almistir. Kisiler arasi
destek alt boyutunda en yiiksek puan 28 iken bu g¢aligmaya katilan 6grenciler 20.55 puan
almistir. Stres yonetimi alt boyutun en yiiksek puan 28 iken bu caligmaya katilan 6grenciler
18.64 puan almistir.

Yozgat Bozok Universitesi’nde 6grenim goren erkek dgrenciler egzersiz, kisiler arasi destek,
stres yonetimi ve saglikli yasam bi¢imi davranis alt boyutlarinda kadin 6grencilere gore daha
yiksek puanlara sahip olduklar1 goriilirken kendini gelistirme, saghik sorumlulugu ve
beslenme alt boyutunda daha yiiksek degerlere sahip oldugu goriilmektedir.

Pearson Carpim Momentler Korelasyon Analizi Bulgular:

Bu caligmaya katilan Yozgat Bozok Universitesi’nde yer alan dgrencilerin VKI, saglikli
yasam bi¢imi davraniglarinin ve fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenerek durum tespitinin
yapilacagi ve degiskenler arasindaki iligkilerin degerlendirilmesi amac¢ edinilmistir. Bu
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baglamda degiskenler arasindaki Iliskiler Pearson Carpim Momentler Korelasyon analizi
kullanilarak belirlenmistir. Calismanin érnekleminde yer alan Yozgat Bozok Universitesi’nde
yer alan 6grencilerin VKI, saglikli yasam bicimi davraniglarinin ve fiziksel aktivite diizeyleri
arasindaki iliskiler tablo 4.’de verilmistir.

Tablo 4: Yozgat Bozok Universitesi’nde dgrenim goren dgrencilerin VKI, saglikli yasam bicimi davramslari ve
fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliskinin belirlenmesi

Y OTURMA OFA AFA Toplam IXI

VKI NS NS NS .085*;p=015 NS 1
Kendini I T ke =

. NS NS J115%*;p=000  .174**;p=000 .121**;p=001 NS
gerceklestirme
Saghk sorumlugu NS NS NS NS NS NS
Egzersiz NS NS 138**;p=000  .256**;p=000 .194**;p=000 NS
Beslenme NS -.069*;p=046 .166**;p=000  .253**;p=000 .152**;p=000 NS
Kisiler arasi destek NS NS NS NS NS NS
Stres yonetimi NS NS NS NS NS NS
Saghkh Yasam Bi¢imi g NS 105%%:p=002  .160**:p=000 .115%*:p=001 NS
Davranisi

Tablo 4’de Yozgat Bozok Universitesi’nde yer alan 6grencilerin VKI ile AFA arasinda OFA,
AFA, oturma ve toplam fiziksel aktivite diizeyi ile saglikli yasam bi¢imi davranislarin kendini
gerceklestirme, egzersiz, beslenme alt boyutlar1 ve saglikli yasam bicimi toplam puan
arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligki bulunmustur.

Tablo 5: Yozgat Bozok Universitesi’nde yer alan kadin 6grencilerin saglikhi yasam bigimi davramslar ve
fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iligkinin belirlenmesi

Y OFA AFA Toplam VKI
VKI NS NS NS NS 1
Kendini gerg¢eklestirme NS NS NS NS NS
Saghk sorumlugu NS .261*;p=013 NS NS NS
Egzersiz 211%,p=047 .275**,p=009 -.387**;,p=000 .367**;p=000 NS
Beslenme NS NS NS NS NS
Kisiler arasi destek NS NS NS NS NS
Stres yonetimi NS NS NS NS NS
Saghkh Yasam Bicimi NS 247*%;p=019 NS NS NS
Davranisi

Tablo 5°de Yozgat Bozok Universitesi'nde yer alan kadin ogrencilerin VKI ile fiziksel
aktivite ve saglikli yasam bi¢imi davraniglari arasinda herhangi bir iligki bulunmamustir.
Saglik sorumlulugu alt boyutu ile OFA , egzersiz alt boyutu ile yiriiyiis, AFA, OFA, toplam
fiziksel aktivite diizeyi ile, saglik yasam bi¢imi davranisi ile OFA arasinda istatistiksel agidan
anlamli bir iliski bulunmustur.

Tablo 6: Yozgat Bozok Universitesi’nde yer alan erkek ogrencilerin saghkli yasam bigimi davranislari ve
fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliskinin belirlenmesi

Y OFA AFA Toplam VKI
VKI NS NS NS NS 1
Kendini gerceklestirme NS NS NS NS NS
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Saghk sorumlugu NS NS NS NS NS

Egzersiz NS NS .333**;p=000 NS NS
Beslenme NS NS .214*,p=023 NS NS
Kisiler arasi destek NS NS .206*;p=029 NS NS
Stres yonetimi NS NS .281*;p=003 NS NS
Saghkh Yasam Bicimi Davranisi NS NS .251**;p=008 NS NS

Tablo 6’de Yozgat Bozok Universitesi’'nde yer alan erkek ogrencilerin VKI ile fiziksel
aktivite ve saglikli yasam big¢imi davraniglari arasinda herhangi bir iligki bulunmamustir.
Egzersiz, beslenme, kisiler aras1 destek, stress yonetimi, saglikli yasam bi¢imi davranisi alt
boyutlar1 ile AFA arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligki bulunmustur.

Bagimsiz iki Ornek T-Testi Analizi Bulgular

Bu calismada kadin ve erkek 6grencilerinin VKI, saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin ve
fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki farklarin incelenmesi amaciyla bagimsiz iki 6rnek t-testi
analizi kullanilarak belirlenmistir. Bu baglamda kadin ve erkek 6grencilerinin VKI, saglikli
yasam bi¢imi davranislarinin ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki farklara bakilmistir.
Yapilan Bagimsiz Orneklerde T-Test sonuglar1 kadin ve erkek dgrencilerinin arasinda VKI
(t=7.524; p<.05), egzersiz (t=3.626; p<.05) ve AFA (t=-5.650; p<.05) degiskenlerinde
istatistiksel yonden anlamli bir fark oldugunu bulunmustur. Bu degiskenlerin disinda kadin ve
erkek Ogrencilerinin saglikli yasam bicimi davramislarinin ve fiziksel aktivite diizeyleri
arasindaki diger degiskenlerde herhangi bir fark bulunmamuistir (p>.05).

TARTISMA VE SONUC

Yozgat Bozok Universitesi’nde yer alan iiniversite grencilerinin VKI, fiziksel aktivite
diizeyleri ve saglikli yasam bigimi davraniglarinin durum tespitinin yapilacagi ve degiskenler
arasindaki iligkilerin degerlendirilmesi amaciyla yapilan calismadan elde edilen bulgulara
gore Ogrencilerin yaslar1 incelendiginde erkek Ogrencilerin kadin 6grencilere gore daha
yaslarinin daha yiiksek, boylarinin daha uzun, viicut agirliklarinin daha fazla, VKI larinin
daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Ayrica tiim Ogrencilerin VKI’lart 21.97+3.47 kg/m2
olarak bulunurken erkek oOgrencilerin VKI’lar1 22.94+3.41 kg/m2 olarak bulunurken kadin
ogrencilerin VKI'lari, 21.18+3.32 kg/mzolarak bulunmustur. Erkek ve kadin 6grencilerin
normal kilolu kategorisinde yer aldig1 goriilmektedir. Elde edilen bulgulara neticesinde kadin
ve erkek 6grencilere ait haftalik siddetli ve orta diizey fiziksel aktivite ile yiirlime siireleri yer
almaktadir. Erkeklerin agir (siddetli) fiziksel aktivite siireleri, orta dereceli fiziksel aktivite
stireleri ve toplam fiziksel aktivite siireleri yiliksek bulunurken, kadinlarin yiirtime fiziksel
aktivite siireleri daha yiiksek bulunmustur. Giildiir ve ark. (2020) tarafindan yapilan
caligmaya katilan erkek 6grencilerin agir siddetli fiziksel aktivite slireleri ve yliriime stireleri
ile toplam fiziksel aktivite siireleri yliksek bulunurken kadinlarin orta siddetli fiziksel aktivite
stireleri daha yiiksek bulunmustur. Ayrica erkek ve kadin fiziksel aktivite diizeylerine
baktigimizda orta diizey bir fiziksel aktivite diizeyine sahip olduklar1 goriilmektedir. Buda bu
caligmada erkeklerin daha ¢ok siddetli fiziksel aktiviteyi tercih ettigi ve kadinlara gére daha
cok fiziksel aktivitede yer aldig1 yorumu yapilabilir.

Yozgat Bozok Universitesi’nde &grenim gdren Ogrencilerin yasam bicimi davranist puan
ortalamas1 131.66 bulunurken oOlg¢ekten elde edilebilecek en yiliksek puan 192'dir. Buna
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istinaden alinan puanin ortalama olarak 60.34 puan daha diisiik oldugu goriilmektedir.
Kendini ger¢eklestirme alt boyutunda en yiliksek puan 52 iken bu c¢aligmaya katilan 6grenciler
37.54 puan almistir. Saglik sorumlugu alt boyutunda en yiiksek puan 40 iken bu caligmaya
ogrenciler 25.41 puan almistir. Egzersiz alt boyutunda en yiiksek puan 20 iken bu ¢aligmaya
katilan 6grenciler 12,94 puan almistir. Beslenme alt boyutunda en yiiksek puan 24 iken bu
caligmaya Ogrenciler 15,86 puan almistir. Kisiler arasi destek alt boyutunda en yiiksek puan
28 iken bu c¢alismaya katilan 6grenciler 20.55 puan almistir. Stres yonetimi alt boyutun en
yiiksek puan 28 iken bu calismaya katilan Ogrenciler 18.64 puan almistir. Yozgat Bozok
Universitesi’nde dgrenim goren erkek dgrenciler egzersiz, kisiler aras1 destek, stres ydnetimi
ve saglikli yasam bicimi davranig alt boyutlarinda kadin Ogrencilere gore daha yliksek
puanlara sahip olduklar1 goriiliirken kendini gelistirme, saglik sorumlulugu ve beslenme alt
boyutunda daha yiiksek degerlere sahip oldugu goriilmektedir. Bagka bir ¢alismada Saglik
Hizmetleri Meslek Yiksekokulu &grencilerinin saglikli yasam bi¢imi davranigt puan
ortalamasit 122 bulunurken 6lcekten elde edilebilecek en yiiksek puan 192'dir. Buna istinaden
alinan puanin ortalama olarak 70 puan daha diisiik oldugu goriilmektedir. Buda %63.5'e
karsilik gelmektedir (Giildiir ve ark., 2020).

Yozgat Bozok Universitesi’nde yer alan grencilerin VKI ile AFA arasinda OFA, AFA,
oturma ve toplam fiziksel aktivite diizeyi ile saglikli yasam bi¢cimi davramislarin kendini
gerceklestirme, egzersiz, beslenme alt boyutlart ve saglikli yasam big¢imi toplam puan
arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski bulunmustur. Kadin 6grencilerin VKI ile fiziksel
aktivite ve saglikli yasam bicimi davraniglari arasinda herhangi bir iliski bulunmamuistir.
Saglik sorumlulugu alt boyutu ile OFA , egzersiz alt boyutu ile yiriiylis, AFA, OFA, toplam
fiziksel aktivite diizeyi ile, saglik yasam bi¢imi davranisi ile OFA arasinda istatistiksel agidan
anlamli bir iligki bulunmustur. Erkek 6grencilerin VKI ile fiziksel aktivite ve saglikli yasam
bicimi davraniglar1 arasinda herhangi bir iliski bulunmamistir. Egzersiz, beslenme, kisiler
aras1 destek, stress yonetimi, sagliklt yasam big¢imi davranisi alt boyutlar1 ile AFA arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir iligki bulunmustur. Bu ¢alismada kadin ve erkek 6grencilerinin
VKI, saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki farklarin
incelenmesi amaciyla bagimsiz iki Ornek t-testi analizi kullanilarak belirlenmistir. Bu
baglamda kadin ve erkek 6grencilerinin VKI, saglikli yasam bi¢imi davranislarinin ve fiziksel
aktivite diizeyleri arasindaki farklara bakilmustir. Yapilan Bagimsiz Orneklerde T-Test
sonuglart kadin ve erkek ogrencilerinin arasinda VKI (t=7.524; p<.05), egzersiz (t=3.626;
p<.05) ve AFA (t=-5.650; p<.05) degiskenlerinde istatistiksel yonden anlamli bir fark
oldugunu bulunmustur. Bu degiskenlerin disinda kadin ve erkek dgrencilerinin saglikli yasam
bicimi davraniglarinin ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki diger degiskenlerde herhangi
bir fark bulunmamistir (p>.05).

Sonug olarak saglikli bir yasam tarzi i¢in sagligin gelistirilmesi, insanlarin kendi sagliklarina
dikkat ederek, saglikli yasamak adina sigara igme, alkol ve madde kullanimi, beslenme
davraniglari, fiziksel aktivite, siddet davramislari, sagliksiz kilo kontrolii, aile ile iletisim
sorunlar1 ve stres yonetimi gibi riskli davranislardan kaginilmasi gerekmektedir (Cimen, 2003;
Giildiir ve ark., 2020). Universite 6grencilerinin kilolar1 ve beslenme sekilleri saglikli yasam
bi¢imi davranislarini farkli sekillerde etkileyebilir. Yukarida ifade edilen durumlardan dolayi
iiniversite Ogrencilerinin saglikli yasam bicimi davranmiglarini ve fiziksel aktivite diizeylerini
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gelistirebilmek i¢in tiiniversite iginde yapilacak etkinlikler sayesinde saglikli yasam bicimi
davranislarini ve fiziksel aktivite diizeylerini artirict etkinlikleri davranisa doniistiirme ¢abalarinin
desteklenmesi, bilgilendirme egitimlerin yapilmasi 6nem arz etmektedir. Edinilmis fiziksel
aktivite ve saglikli yasam bi¢imi egitiminin uygulanmasi ile ilgili zorluklarin, giigliiklerin ve
aksakliklarin nereden kaynaklandigini arastiran calismalar yapilarak sonuglar dogrultusunda
girisimlerde bulunulmasi, egzersiz ve saglikli yasam bigimi ile ilgili aktivitelerin artirilmasi,
uygulanmasi, yayginlastirilmasi ve yasam bigimi haline getirilebilmesi i¢in planlama, finansman
saglanmasi ve uygulamalarin yapilmasi, akademik, idari personel ve ogrencilerin istekleri
dogrultusunda gerekli ¢alismalarin yapilmasi dnerilmektedir (Buluter ve Ozkan, 2023).

Hayatimiz1 diizenlerken saglikli yasam bi¢imi davraniglarimizin ne kadar 6nemli oldugu tim
bireyler tarafindan bilinmesi gerekmektedir. Ciinkii yasamin daha kaliteli devam ettirebilmesi
giinliik rutin isleri yapilirken kimseye ihtiyag duyulmamasi 6nemli bir yasam felsefesidir.
Saglikli yasam bi¢iminin en 6nemli unsurlarindan biri olan fiziksel aktivite hareketlerini
sagligimiza uygun bir bi¢imde diizenlenmesi gerekliligi asikardir. Fiziksel aktivite ve
egzersizin saglikli yasam bi¢imi icin ¢ok Onemlidir. Saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin
oneminin kavranmasi ve giinliik hayatta uygulama cabalar1 desteklenmelidir. Ogrencilerin
okullarinda mesleki egitim siirecinde verilen saglik egitimi derslerinin davranisa doniistiirme
cabalarinin desteklenmesi, 6grencilerin daha diisiik puan aldiklar1 (egzersiz, beslenme ve stres
yonetimi) alanlara agirlik verilerek bu alanlarda hizmet ici egitimlerin yapilmasi, edinilmis
fiziksel aktivite egitiminin uygulanmasi ile ilgili giligliiklerin ve aksakliklarin nereden
kaynaklandigin1 arastiran caligmalar yapilmasi ve sonuglar dogrultusunda girisimlerde
bulunulmasi, egzersiz ile ilgili aktivitelerin uygulanmasi ve yayginlastirilmasi i¢in planlama
ve uygulamalarin yapilmasi, boliimler arasinda bulunan iligkilerin gelistirilmesi i¢in gerekli
aragtirmalarin yapilmasi &nerilmektedir (Ozkan, 2017). Universite dgrencilerinin fiziksel
aktivitenin 6nemini kavramalari i¢in spora tesvik edilmesi fiziksel aktivite ve saglikli yasam
bigimi davraniglarinin bireyler i¢in énemi diisiiniildiiglinde yapilan ¢alismalarin artirilmast
onerilmektedir (Giildiir ve ark., 2020).
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