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Oz: Bu aragtirmada iiniversite grencilerinin egzersiz davranisi degisim basamaklarina gére yagam
kalitesi diizeylerinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Arastirmada iliskisel tarama modeli
kullanilmistir. Aragtirmanin galisma grubunu Aydin Adnan Menderes Universitesinde 6grenim goren
ogrenciler olusturmustur. Arastirmada ilk boliimii kisisel bilgi formu, ikinci boliimii Yasam Kalitesi
Olgegi ve ligiincii boliimii Egzersiz Davranisi Degisim Basamaklar1 Anketi olusturmustur. Arastirmada
kullanilan Yasam Kalitesi Olgegi Ware vd., (1996) tarafindan gelistirilmis Tiirkge uyarlamasi Soylu ve
Kiitiik, (2022) tarafindan yapilmistir, Egzersiz Davramisi Degisim Basamaklar1 Anketi ise Marcus ve
Lewis, (2003) tarafindan gelistirilmis Tiirk¢e uyarlamasi Cengiz vd., (2010) tarafindan yapilmistir.
Veriler SPSS 25.0 paket programiyla analiz edilmistir. Arastirmada verilerin normallik sinanmasi
basiklik carpiklik katsayilarma gore degerlendirilmis olup bu degerlerin +2 arasmmda oldugu goriilmiis
ve verilerin normal dagilima sahip oldugu tespit edilmistir (George & Mallery, 2016). Verilerin
analizinde frekans ve yiizde hesaplamalar: ve giivenirlik katsayisi hesaplamalarinda Cronbach alpha
hesaplamalari, Tek Yonlii Anova Analizi, Bagimsiz Orneklem T Testi ve pearson korelasyon testi
yapilmustir. Aragtirma sonucunda katilimailarin Egzersiz Davranisi Degisim Basamaklari fle Yasam
Kalitelerinin cinsiyet degiskeni arasinda anlamli farklilik oldugu, egzersiz davranisi degisim
basamaklar1 ile yas degiskeni arasinda anlamli farklilik oldugu, Egzersiz Davramisi Degisim
Basamaklar1 fle Yasam Kalitelerinin viicut agirhgi degiskeninde anlaml farkhlik oldugu, egzersiz
davranigi degisim basamaklari ile yasanilan yer degiskeni arasinda anlamli farklilik oldugu, Egzersiz
Davranisi Degisim Basamaklari fle Yasam Kalitelerinin egzersiz yapma sikligi degiskeni arasinda
anlamli farkliik oldugu tespit edilmistir. Arastirma sonucunda iiniversite Ogrencilerinin yasam
kalitesinin fiziksel bilesen alt boyutu ile egzersiz davranisi degisim basamaklar: arasinda gok diisiik
diizeyde anlamli ve negatif iligki oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Yasam Kalitesi, @grenci

Research of Quality of Life Levels of University Students According to The Steps of
Exercise Behavior Change (Aydin Province Example)

Abstract: This study aims to examine the life levels according to the exercise performance change stages
at the university. The relational screening model was used in the study. The data agreed at Aydin Adnan
Menderes University on the study date of the study were created. The first part of the study was
personal information formula, the second part was the Quality of Life Scale, and the third part was the
Therapy Behavior Change Stages Questionnaire. The Quality of Life Scale used in the study was
developed by Ware et al. (1996), its Turkish adaptation was made by Soylu and Kiitiik, (2022), and the
Exercise Behavior Change Stages Questionnaire was developed by Marcus and Lewis, (2003), and its
Turkish adaptation was made by Cengiz et al., (2010). The data were analyzed with the SPSS 25.0
package program. In the study, the normality test of the data was evaluated according to the kurtosis
and skewness coefficients, and it was seen that these values were between + 2 and it was determined
that the recorded normal distribution was (George and Mallery, 2016). In the analysis of data, frequency
and percentage calculations and reliability rate programming were made using Cronbach alpha
programming, One-Way Anova Analysis, Independent Sample T Test and Pearson generalized test. It
was determined that there was a change between exercise change steps and age variability, there was a
change between exercise change steps and quality of life gender variable, there was a change between
exercise performance change steps and age variability, there was a significant difference between
exercise behavior change and quality of life exercise performance variable. As a result of the research, it
was determined that there was a very low level of significant and negative relationship between the
physical sub-dimension in the living areas of universities and exercise performance change steps.
Keywords: Exercise, Quality of Life, Student.
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Giris
Gilintimiizde, egzersiz davranisi ve yasam kalitesi arasindaki iliski, saglikli bir yasam ag¢isindan biiyiik
onem tasimaktadir. Ciinkii, Insanlar siirekli degisim i¢inde olan ve sosyal iliskiler kurma egiliminde
olan varliklardir (Altinigik ve Yetim, 2024). Universite fiziksel ve psikolojik gelisimlerin aktif olarak
devam ettigi bir donemdir ve bu donemde benimsenen yasam davranislari, bireylerin ileriki
yasantilarinda da 6nemli bir rol oynamaktadir (WHO, 2010). Egzersizin fiziksel sagliga olan olumlu
etkileri iyi bilinse de (Biddle & Mutrie, 2008), son donemlerde yapilan galigmalarda egzersizin

psikososyal sagligi iyilestirdigi ve yasam kalitesine katki sagladigi goriilmektedir (Penedo & Dahn,
2005).

Yasam kalitesi, bireyin fiziksel, psikolojik ve sosyal yonden kendini iyi hissetmesini iceren (Schalock
& Verdugo, 2002) ve bireyin is hayati, barinma, ¢evre ve saglik gibi faktorleri kapsayan, bireyin
yasamina yonelik doyum ve mutluluk durumunu ifade eden subjektif bir kavramdir (Abay & Kaplan,
2015; Akt. Iskender & Yildirim, 2022).

Egzersiz, bireyin fiziksel ve iglevsel kapasitesi ile genel saglig1 iizerinde olumlu etkiler yaratmaktadir.
Arastirmalar, diizenli egzersizin zihinsel saglik, duygusal iyilik, ¢eviklik, sosyal saglik ve bedensel
saglik gibi alanlarda yasam kalitesini ¢esitli sekillerde artirdigini géstermistir (Bastug vd., 2011; Akt.
Cetin, 2018). Teknolojik gelismeler ve dijital caga gecisle birlikte, her yas grubundan bireyin telefon,
tablet ve bilgisayar gibi cihazlarla etkilesimleri artmis; bu durum, fiziksel olarak daha az hareketli bir
yasam tarzina yol agmistir (Giiler & Tungbilek, 2021). Fiziksel aktivite, saglikli bir yasam siirdiirme,
fiziksel ve zihinsel saglig1 destekleme, viicut fonksiyonlarini diizenleme ve genel iyilik halini artirma
acisindan biiyiik 6nem tasir. Bireylerin psikososyal sagliklarindan fayda saglamalar1 ve saglikli bir
yasam siirdiirebilmeleri i¢in spor yapmanin rolii biiyiiktiir (Agrali Ermis & Dereceli, 2023; Akt.
Dereceli vd., 2024).

Egzersiz davranisi degisim basamaklari, egzersiz yapmaya derinlemesine odaklanan, bireylerin
motivasyonlarini ve bu durumu siirdiirme egilimlerini degerlendiren bir model sunmaktadir.

Bu bilgiler 1s18inda ¢alismanin amaci, Universite Ogrencilerinin egzersiz davranist degisim
basamaklarina gore yasam kalitesi diizeylerinin arastirilmasini amaglanmaktadir. Calismanin
sonucunda; tiniversite ogrencilerinin egzersiz davranislarmin fiziksel, psikolojik ve sosyal saglik
aktiviteleri lizerindeki etkisi ortaya cikacaktir. Literatiir taramasi sonucunda onceki arastirmalarin
ayrmtilarinda, iiniversitelerin egzersiz davranisi gelisimlerinin yasam sonuglari iizerindeki etkilerinin
kapsamli bir sekilde ele alindigim gostermektedir (Hawkins vd., 2009; Wiese-Bjornstal, 2010). Bu
calisma, {iniversite Ogrencilerinin egzersiz davranisi degisim basamaklarina gore yasam Kkalitesi
diizeyleri arasidaki iliskiyi daha detayl bir sekilde incelenmekte olup, konuyla ilgili literatiire katki
sunmay1 hedeflemektedir.

Arastirmada, iiniversite Ogrencilerinin egzersiz davramiglarinin yasam kalitesi tizerindeki etkisini
ayrmtili bir sekilde incelemek amaciyla su sorulara yanit aranmistir:

1. Universite 6grencilerinin yasam kalitesi diizeyleri, egzersiz davranis degisim basamaklarma
gore cinsiyet degiskenine gore anlaml bir farklilik géstermekte midir?

2. Yas degiskeni, liniversite 6grencilerinin yasam kalitesi diizeylerinde, egzersiz davranis degisim
basamaklarina gore anlamli bir farkliliga yol agmakta midir?

3. Viicut agirligy, iiniversite 6grencilerinin yasam kalitesi diizeylerini, egzersiz davranis degisim
basamaklarina gore anlamli bi¢imde etkilemekte midir?

4, Yasanilan yer, Giniversite 6grencilerinin egzersiz davranis basamaklarina gore yasam kalitesi
diizeylerinde anlaml bir farklilik yaratmakta midir?
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5. Egzersiz yapma sikligi, tiniversite 6grencilerinin egzersiz davranis basamaklarina goére yasam
kalitesi diizeylerinde anlaml1 bir farklilik olugturmakta midir?

Gerec¢ ve Yontem
Arastirma Modeli

Bu arastirmada iliskisel tarama modeli tercih edilmistir. Bu model, iki veya daha fazla degisken
arasindaki ortak degisim iliskisini veya degisim derecesini belirlemeyi amaclayan bir arastirma
yaklasimidir (Karasar, 2015).

Arastirma Grubu

Bu ¢alismada arastirma grubu belirlenirken kolayda ornekleme yontemi kullanilmistir. Arastirma
grubunu, Aydin Adnan Menderes Universitesi'nde 6grenim goren ve calismaya goniillii olarak
katilmay1 kabul eden 18 yas ve iistii 438 kadin ve 168 erkek olmak iizere toplam 606 Ggrenci
olusturmaktadir.

Veri Toplama Araci

Aragtirmada veri toplamak amaciyla, birinci boliimde katilimcilarin demografik bilgilerini toplamak
icin kisisel bilgi formu, ikinci béliimde yasam kalitesini degerlendirmek icin Yasam Kalitesi Olgegi
ve lgclincli bolimde egzersiz aligkanliklarini 6lgmek amaciyla Egzersiz Davranist Degisim
Basamaklar1 Anketi kullanilmaistir.

Kisisel Bilgi Formu
Aragtirmacilar tarafindan olusturulan "Kisisel Bilgi Formu," katilimcilarin cinsiyet, yas, vilcut

agirhigl, yasanilan yer ve egzersiz yapma sikligi gibi demografik bilgilerini toplamak amaciyla
hazirlanmustir.

Yasam Kalitesi Olgegi (YKO)

SF-12 Yasam Kalitesi Olcegi Ware vd., (1996) tarafindan gelistirilen Yasam Kalitesi Kisa Form-
36’nmn 8§ alt baghigmin 12 farkli maddesi alinarak Tiirk¢e uyarlamasi Soylu ve Kiitiik, (2022)
tarafindan yapilmistir. Olgiim aracinda sorular evet ya da hayir ve 3 ve 6 arasinda degisen Likert
tipinde segenekler yer almaktadir. Olgekte puanlama 0-100 arasinda degismektedir. Puan yiikseldikge
iyi saghigin gostergesi ortaya ¢cikmaktadir. Olgegin Tiirkge uyarlamasinda Cronbach’s alpha katsayisi
fiziksel alt boyutta 0.73, zihinsel alt boyutta ise 0.72 olarak hesaplanmustir (Soylu ve Kiitiik, 2022).
Calismamizda ise Cronbach’s alpha katsayis1 0.75 oldugu tespit edilmistir.

Egzersiz Davramsi Degisim Basamaklari Anketi (EDDBA)

Marcus & Lewis (2003) tarafindan gelistirilen Egzersiz Davranis1 Degisim Basamaklar1 Anketi’nin
Tiirkce uyarlamasi Cengiz vd., (2010) tarafindan yapilmistir. Ankette yer alan dort maddeye
katilimcilar evet/hayir seklinde ikili cevap verir. Katilimeilarin egzersiz yapma niyetleri ve katilim
aliskanliklar1, verdikleri cevaplara gore puanlanarak bes ayri egzersiz davranis asamasina ayrilir:
niyet dncesi, niyet, hazirhk, hareket ve devamlilik asamalar1 (Marcus & Lewis, 2003). Olgegin
giivenilirligini belirlemek amaciyla yapilan Cronbach alfa katsayis1 0,80 olarak hesaplanmistir;
aragtirmamizda ise bu deger 0,74 olarak bulunmustur (Tablo 2).

Istatistiksel Analiz

Bu arastirmada sonuglar %5 hata payi ile degerlendirilmis ve analizler SPSS 25.0 paket programi
kullanilarak yapilmistir. Verilerin normallik dagilimi, basiklik ve ¢arpiklik katsayilari incelenerek test
edilmis; bu katsayilarin +2 araliinda oldugu tespit edilmistir, bu da verilerin normal dagilim
gosterdigini dogrulamaktadir (George & Mallery, 2016). Verilerin analizinde frekans ve yiizde
hesaplamalar1 yapilmis; giivenirlik igin Cronbach alfa katsayisi, ayrica Tek Yonlii Anova Analizi,
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Bagimsiz Orneklem T Testi ve Pearson korelasyon testi kullanilmustir.

Bulgular
Tablo 1. Demografik Degiskenler

Degiskenler f %

Cinsiyet Kadin 438 72,3
Erkek 168 21,7
18-19 yas 279 46,0

Yas 20-21 yas 239 39,4
22 yas ve listii 88 14,5
50 kg ve alt1 119 19,6
51-60 kg 209 34,5

Viicut Agirhig 61-70 kg 124 20,5
71-80 kg 94 15,5
81 kg ve uistii 60 9,9
Biiyiiksehir 334 55,1

Yasanilan Yer §ehir i L
Ilge 140 23,1
Koy 44 7,3
Yapmiyorum 143 23,6
Haftada 1 kez 243 40,1

Egzersiz Sikhigi 2-3 kez 156 25,7
4-5 kez 47 7,8
6-7 kez kadin 17 2,8

Toplam 606 100

Tablo 1°de betimsel verilerde en yiiksek oranlar cinsiyet degiskeninde kadm katilimcilar (%72,3), yas
degiskeninde 18-19 yas (%46), viicut agirlig1 degiskeninde 51-60 kg viicut agirligina sahip katilimeilar
(%34,5) yasanilan yer degiskeninde biiyliksehirde yasayan katilimeilar (%55,1) ve egzersiz yapma
siklig1 degiskeninde haftada bir kez egzersiz yapan katilimcilardan olusmaktadir (%40,1).

Tablo 2. Egzersiz Davramsi Degisim Basamaklar1 ve Yasam Kalitesi Olgeklerine Iliskin Puanlar
Dagilimi

Boyutlar n Ort Ss Carpikhk Basikhk
EDDBA 606 9,12 191 -,200 -1,112
Fiziksel Bilesen 606 48,97 7,47 -,597 -, 141
Mental Bilesen 606 42,35 9,66 -, 377 -,344

EDDB= Egzersiz Davranis1 Degisim Basamaklar1

Tablo 2’de Egzersiz Davranisi Degisim Basamaklari ve Yasam Kalitesi Olgeklerine iliskin puan
dagilimlar1 yer almaktadir.
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Tablo 3. Degiskenlere Yonelik Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari

Boyutlar 1- 3-

1- EDDBA 1

2-Fiziksel -,034

Bilesen A

3-Mental -,024 1557 1
. ,563 ,000

Bilesen

p<0,01**, p<0,05*

Tablo 3 inceleme sonuglarina gore, liniversite 6grencilerinin yasam kalitesinin fiziksel bilesen alt boyutu
ile egzersiz davranisi degisim basamaklar1 arasinda ¢ok diisiik diizeyde, anlamli ve negatif bir iliski

oldugu bulunmustur (r = -0,155).

Tablo 4. Katilimcilarin Egzersiz Davranist Degisim Basamaklari Ile Yasam Kalitelerinin Cinsiyet
Degiskenine Gore Bagimsiz Orneklem T Testi Analizi Sonuglari

Boyutlar Cinsiyet N X SS F p

Kadin 438 9,34 1,86

EDDBA 4,605 ,000*
Erkek 168 8,55 1,93
Fiziksel Kadin 438 48,13 7,68

. -4,898 ,000*
Bilesen Erkek 168 51,15 6,40
) Kadin 438 41,61 9,52

Mental Bilesen -3,059 ,002*
Erkek 168 44,27 9,80

p<0,05*

Tablo 4’teki bagimsiz orneklem t-testi analizi sonuglarina gore, tiniversite ogrencilerinin egzersiz
davranis1 degisim basamaklar1 ve yasam kalitesi diizeylerinde cinsiyet degiskenine bagli olarak tim
degiskenlerde anlamli farklilagma oldugu gozlenmistir (p < 0.05). Egzersiz Davranisi Degisim
Basamaklar1 agisindan kadin katilimcilar lehine, yasam kalitesinin fiziksel ve mental bilesenlerinde ise
erkek katilimeilar lehine anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

Tablo 5. Katilimcilarin Egzersiz Davramisi Degisim Basamaklari ile Yasam Kalitelerinin Yas
Degiskenine Gore Tek Yonli Anova Analizi Sonuglari

Boyutlar  ygaq N X 56 F P Fark
118-19 yas 279 9,27 1,83
EDDBA 220-21 yas 239 8,82 1,92 4,933 ,007* 1,3>2
322 yas ve iistii 88 9,43 2,03
Fiziksel 118-19 yas 279 49,06 7,30
Bilesen 220-21 yas 239 49,33 7,63 1,631 ,196 -
322 yas ve iistii 88 4767 751
Vental 118-19 yas 279 4227 9,63
Bilesen 220-21 yas 239 41,92 9,56 1,153 ,316 -
%22 yag ve iistii 88 43,74 10,01
p<0,05*

Tablo 5’te Universite Ogrencilerinin Egzersiz Davranisi Degisim Basamaklari Ile Yasam Kalitelerinin
yas degiskeni arasinda yapilan Tek Yonlii Anova analizi sonucu sadece egzersiz davranisi degisim
basamaklarinda anlamli farklilasma oldugu gézlenmistir (p<0.05). Farkin kaynagini tespit etmek i¢in
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uygulanan analizde 18-19 yas ve 22 yas ve istii Ogrencilerin puanlarinin 20-21 yas araligi
katilimeilardan yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 6. Katilimeilarin Egzersiz Davranisi Degisim Basamaklari ile Yagam Kalitelerinin Viicut Agirligt
Degiskenine Gore Tek Yonlii Anova Analizi Sonuglari

Boyutlar kg N X SS F p Fark
150 kg ve alt1 119 9,56 1,85
°51-60 kg 209 931 1,94

EDDBA %61-70 kg 124 8,91 1,75 4,657 ,001* 1>4,5
“71-80 kg 94 8,73 2,03

°81 kg ve iistii 60 8,60 1,78
150 kg ve alt1 119 4839 7,85

. 251-60 kg 209 4894 7,24
Fiziksel
. 361-70 kg 124 48,80 7,44 ,656 ,623 -
Bilesen
471-80 kg 94 49,15 7,90
°81 kg ve listii 60 50,26 6,92
150 kg ve alt1 119 40,10 1021
251-60 kg 209 4158 9,84
Mental
. 361-70 kg 124 4360 8,78 3,820 ,004* 3,4,5>1
Bilesen
471-80 kg 94 4414 8,84
°81 kg ve listii 60 44,08 9,99
p<0,05*

Tablo 6’da Universite Ogrencilerinin Egzersiz Davranis1 Degisim Basamaklari Ile Yasam Kalitelerinin
viicut agirlig1 degiskeni arasinda yapilan Tek Yonlii Anova analizi sonucu egzersiz davranisi degisim
basamaklarinda ve Yasam Kalitesinin mental bilesen boyutunda anlamli farklilasma oldugu
gozlenmistir (p<0.05). Farkin kaynagini tespit etmek i¢in uygulanan analizde egzersiz davranisi degisim
basamaklarinda 50 kg ve alt1 6grenci puanlarinin 71-80 kg ve 81 kg iistii 6grenci puanlarindan yiiksek
oldugu, mental bilesen alt boyutunda 61-70 kg, 71-80 kg ve 81 kg iistii 6grenci puanlarinin 50 kg ve alt1
ogrenci puanlarindan yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 7. Katilimcilarin Egzersiz Davranist Degisim Basamaklari ile Yasam Kalitelerinin Yasamlan Yer
Degiskenine Gore Tek Yonli Anova Analizi Sonuglari

Boyutlar  ver N X a3 F P Fark
Biiyiiksehir 334 8,95 1,90
Sehir 88 9,42 1,81
EDDBA . 2,959 ,032* 2>1
flce 140 9,15 1,92
Koy 44 9,70 2,05
Biiyiiksehir 334 4918 7,26
Fiziksel Sehir 88 48,69 7,66
. . ,216 ,885 -
Bilesen Ilge 140 48,65 8,02
Koy 44 4891 7,02
Biiyiiksehir 334 4260 9,39
Mental i
. Sehir 88 42,40 9,77 ,312 ,817 -
Bilesen .
Ilge 140 41,66 10,16
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Koy 44 42,48 10,14

p<0,05*

Tablo 7°de Universite Ogrencilerinin Egzersiz Davranis1 Degisim Basamaklari ile Yasam Kalitelerinin
yasanilan yer degiskeni arasinda yapilan Tek Yonlii Anova analizi sonucu sadece egzersiz davranisi
degisim basamaklarinda anlamli farklilasma tespit edilmistir (p<<0.05). Farkin kaynagini tespit etmek
icin uygulanan analizde sehirde yasayan Ogrencilerin puanlarinin biiyiiksehirde yasayan 6grenci
puanlarindan yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 8. Katilmcilarin Egzersiz Davranisi Degisim Basamaklari ile Yasam Kalitelerinin Egzersiz
Siklig1 Degiskenine Gore Tek Yonlii Anova Analizi Sonuglar

Boyutlar  §kuk N X SS F p Fark

YYapmiyorum 143 10,67 1,28
’Haftada 1 kez 243 9,30 1,79

1>2.3,4,5
EDDBA 32-3 kez 156 8,10 1,53 68,232 ,000* 25345
44-5 kez 47 7,44 1,38 Y
56-7 kez 17 1,47 1,87
YYapmiyorum 143 48,91 7,27
o ’Haftada 1 kez 243 4864 7,53
Fiziksel
) 32-3 kez 156 49,24 7,71 ,327 ,860 -
Bilesen
44-5 kez 47 49,77 7,03
56-7 kez 17 49,50 7,79
YYapmiyorum 143 39,01 10,37
— ’Haftada 1 kez 243 4280 8,83
a
) 32-3 kez 156 44,03 9,39 6,765 ,000* 2,3,4,5>1
Bilesen
44-5 kez 47 42 91 10,25
56-7 kez 17 46,82 9,45
p<0,05*

Tablo 8’de Universite Ogrencilerinin Egzersiz Davranisi Degisim Basamaklar1 Ile Yasam Kalitelerinin
egzersiz yapma siklig1 degiskeni arasinda yapilan Tek Yonli Anova analizi sonucu egzersiz davranist
degisim basamaklarinda ve Yasam Kalitesinin mental bilesen boyutunda anlamli farklilasma tespit
edilmistir (p<0.05). Farkin kaynagini tespit etmek i¢in uygulanan analizde egzersiz davranisi degisim
basamaklarinda egzersiz yapmayan 6grenci puanlarinin haftada bir, haftada 2-3, haftada 4-5 ve haftada
6-7 kez egzersiz yapan 0grenci puanlarindan yiiksek oldugu ve haftada bir egzersiz yapan 6grenci
puanlarinin haftada 2-3, haftada 4-5 ve haftada 6-7 kez egzersiz yapan 6grenci puanlarindan yiiksek
oldugu, mental bilesen alt boyutunda haftada bir, haftada 2-3, haftada 4-5 ve haftada 6-7 kez egzersiz
yapan 6grenci puanlarinin hi¢ egzersiz yapmayan 6grenci puanlarindan yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tartisma ve Sonug

Bu arastirmanin bulgulari, tiniversite 6grencilerinin egzersiz davranisi degisim basamaklar1 ve yasam
kalitesi diizeyleri arasindaki iligkileri inceleyerek literatiirdeki mevcut bilgilerle karsilastirilacak ve elde
edilen sonuglarin olas1 nedenleri iizerinde durulacaktir.

Universite 6grencilerinin egzersiz davranisi degisim basamaklari ile yasam Kkalitelerinin cinsiyet
degiskenine gore tim degiskenlerde anlamli farklilasma oldugu goriilmektedir. Egzersiz Davranisi
Degisim Basamaklar1 degiskeninde kadin katilimcilar lehine, Yasam Kalitesinin fiziksel bilesen ve
mental bilesen boyutlarinda erkek katilimcilar lehine anlamli farklilagma tespit edilmistir. Ote yandan,
yasam Kkalitesinin fiziksel ve mental bilesenlerinde erkeklerin daha yiiksek puan almasi, erkeklerin
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fiziksel saglik ve mental iyilik halini algilama bi¢imlerinin kadinlardan farkli oldugunu ya da daha
yiiksek bir fiziksel performans ve dayaniklilik seviyesine sahip olduklarini diisiindiirebilir. Bu sonuglar,
cinsiyetin egzersiz motivasyonu ve yasam kalitesi algis1 iizerindeki potansiyel etkisini destekler
niteliktedir ve gelecekte yapilacak arastirmalarla daha detayli olarak incelenmelidir. Arslanoglu vd.,
2021, calismalarinin cinsiyet degiskeninde "ruhsal alan" alt boyutunda erkek 6grencilerin lehine anlaml
bir fark bulmuslar, ancak, "bedensel alan, sosyal alan ve gevresel alan" alt boyutlarinda cinsiyetler
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit etmemislerdir. Bu sonu¢ ve Doganay ve Sar1 (2006),
Mahon vd., (2005), Salici, (2010), Akyiiz vd., (2017) calismalar1 ¢alismamiz sonuglari ile farklilik
gostermektedir. Migogoullari, 2010° un calismasinda kadinlarin bu alt boyuttaki puanlar1 erkeklerden
daha yiiksek bulunmustur. Bu sonu¢ bulgumuz sonucunu desteklemektedir. Bu g¢alismanin sonuglari
literatiirdeki bazi arastirmalarla uyumlu olsa da, diger ¢calismalardan ayrisan yonleri dikkate alinarak bu
alandaki cinsiyet farkliliklarinin ¢ok boyutlu analizlerle daha kapsamli olarak ele alinmasi gerektigi
goriilmektedir. Bu baglamda, cinsiyetin yasam Kkalitesi algis1 ve egzersiz motivasyonu tizerindeki
etkisinin daha derinlemesine incelenmesi, bireylerin saglik ve egzersiz yaklasimlarini anlamak ve bu
farkliliklar1 g6z 6niinde bulunduran stratejiler gelistirmek i¢in 6nemlidir.

Universite 6grencilerinin egzersiz davramsi degisim basamaklar ile yasam kalitelerinin yas degiskeni
arasinda yapilan analiz sonucu sadece egzersiz davranisi degisim basamaklarinda anlamli farklilasma
tespit edilmistir. Farkin kaynagimi tespit etmek icin uygulanan analizde 18-19 yas ve 22 yas ve iistii
ogrencilerin puanlarinin 20-21 yas aralig1 katilimcilardan yiiksek oldugu tespit edilmistir. 20-21 yas
araligindaki 6grencilere kiyasla daha yiiksek puan aldiklar tespit edilmistir. Bu durum, geng (18-19 yas)
ve olgun (22 yas ve Ustil) 6grenci gruplarinin egzersiz davramisinda daha ileri basamaklarda yer
aldiklarin1 veya daha yiiksek bir motivasyon seviyesine sahip olduklarini diisiindiirmektedir. Orta yas
grubundaki 6grencilerin (20-21 yas) ise egzersiz davranig degisim basamaklarinda daha diisiik bir
asamada bulunmalari, bu yas grubunun Universite egitimine ve sosyal yasama uyum siirecinde
olabileceklerini veya egzersiz yapmaya yonelik motivasyonlarinin daha diisiik olabilecegini
diisiindiirebilir. Literatiirde yasin egzersiz davranisi iizerindeki etkisini vurgulayan ve tniversite
ogrencilerinin yaslaria gore farkli egzersiz ihtiyaglar1 ve motivasyonlarina dair 6nemli ipuglar1 sunan
¢alismalar mevcuttur. Ornegin, Buckworth & Nigg (2004), iiniversite dgrencilerinin fiziksel aktivite
davranislarini yas degiskenine gore incelemis ve yasin egzersiz davranis degisim basamaklari {izerinde
anlamli bir etkisi oldugunu tespit etmistir. Bu bulgular, yasin egzersiz davranisi tizerindeki etkisini
arastiran literatlirdeki diger calismalarla karsilastirilarak degerlendirildiginde, yasin egzersiz davranigini
etkileyen faktorlerden biri olarak ele alinabilecegini gostermektedir.

Katilmeilarin egzersiz davranisi degisim basamaklari ile yasam kalitelerinin viicut agirligi degiskeni
arasinda yapilan Tek Yo6nlii Anova analizi sonucu egzersiz davranisi degisim basamaklarinda ve Yasam
Kalitesinin mental bilesen boyutunda anlamli farklilagsma tespit edilmistir. Farkin kaynagini tespit etmek
icin uygulanan analizde egzersiz davranisi degisim basamaklarinda 50 kg ve alt1 6grenci puanlarinin 71-
80 kg ve 81 kg tistii 6grenci puanlarindan yiiksek oldugu, mental bilesen alt boyutunda 61-70 kg, 71-80
kg ve 81 kg listii 6grenci puanlarinin 50 kg ve alt1 6grenci puanlarindan yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Bu bulgular, diisiik viicut agirh@ma sahip ogrencilerin egzersiz davranis degisiminde daha ileri
basamaklarda yer aldigini, ancak mental saglik algilarinin daha yiiksek viicut agirligina sahip
ogrencilere gore daha disiik oldugunu gostermektedir. Bu durum, diisiik viicut agirligina sahip
ogrencilerin egzersiz yapma motivasyonlarinin yiiksek olmasina ragmen, mental saglik algilarinda bazi
zorluklar yasayabileceklerini diisiindiirmektedir. Grasdalsmoen vd., (2020), tiniversite 6grencilerinin ile
fiziksel aktivite ve yasam kalitesi arasindaki iligkiyi incelemis ve diisiik viicut kitle indeksine sahip
ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek oldugunu, fakat mental saglik algilarinin daha
diisiik oldugunu tespit etmistir. Benzer sekilde, Herbert vd., (2020), {iniversite dgrencilerinin viicut
agirlig, fiziksel aktivite ve mental saglik arasindaki iligkileri arastirmis ve diisiik viicut agirligina sahip
ogrencilerin daha aktif olduklarini, ancak depresyon ve anksiyete diizeylerinin daha yiiksek oldugunu
bulmustur. Yapilan calismalar, diisiik viicut agirligina sahip 6grencilerin egzersiz davranislarinda daha
ileri basamaklarda yer aldiklarini, ancak mental saglik algilarinda bazi zorluklar yasayabileceklerini
gostermektedir. Bu durum, diisiik viicut agirhiginin mental saglik iizerindeki potansiyel etkilerini ve
egzersiz davraniglarinin bu baglamdaki roliinii daha derinlemesine inceleyen gelecekteki arastirmalarin
onemini vurgulamaktadir. Bu ¢calismanin bulgulari, Ak¢ilek (2017) tarafindan yapilan arastirma ile bazi
benzerlikler tasimaktadir. Akgilek'in ¢alismasinda da viicut agirliginin bireylerin egzersiz davranisi ve
yasam kalitesi iizerindeki etkileri incelenmis ve daha diisiik kiloya sahip katilimcilarm egzersiz
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motivasyonlarinin daha yiiksek, ancak mental bilesen agisindan yasam kalitesi algilarinin daha diisiik
oldugu tespit edilmistir. Bu sonuglar, calismamizin bulgular ile ortiismekte olup, viicut agirliginin
egzersiz davranis degisim basamaklarinda ve yasam kalitesinin mental bileseninde farklilasma
yarattigini gostermektedir.

Arastirma katilimeilarinin egzersiz davranisi degisim basamaklari ile yasam kalitelerinin yasanilan yer
degiskeni arasinda yapilan Tek Yonlii Anova analizi sonucu sadece egzersiz davranisi degisim
basamaklarinda anlamli farklilasma tespit edilmistir. Farkin kaynagini tespit etmek i¢in uygulanan
analizde sehirde yasayan ogrencilerin puanlarinin biiyiiksehirde yasayan 6grenci puanlarindan yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Bu durum, sehirde yasayan ogrencilerin egzersiz yapma olanaklarina daha
kolay erisebilmeleri, sosyal ¢evrelerinin fiziksel aktiviteye daha fazla tesvik edici olmasi veya yasam
tarzlarinin daha aktif olmasindan kaynaklanabilir. Ote yandan, biiyiiksehirlerde yasayan dgrenciler,
yogun akademik programlar, ulasim zorluklar1 veya sosyal etkinliklerin fazlaligi nedeniyle egzersize
daha az zaman ayiriyor olabilirler. Alan yazinda yerlesim yerinin bireylerin egzersiz davranmiglar
tizerinde etkili oldugu sonucuna ulagan ¢alismalar mevcuttur (Inchley vd., 2008; Sallis vd., 2002).
Egzersiz davranisi degisim basamaklari ile yasam kalitelerinin egzersiz yapma siklig1 degiskeni arasinda
yapilan Tek Yonlii Anova analizi sonucu egzersiz davranisi degisim basamaklarinda ve Yasam
Kalitesinin mental bilesen boyutunda anlamli farklilagsma tespit edilmistir. Farkin kaynagini tespit etmek
icin uygulanan analizde egzersiz davranisi de§isim basamaklarinda egzersiz yapmayan ogrenci
puanlarinin haftada bir, haftada 2-3, haftada 4-5 ve haftada 6-7 kez egzersiz yapan 6grenci puanlarindan
yiiksek oldugu ve haftada bir egzersiz yapan 6grenci puanlarinin haftada 2-3, haftada 4-5 ve haftada 6-
7 kez egzersiz yapan 6grenci puanlarindan yiiksek oldugu, mental bilesen alt boyutunda haftada bir,
haftada 2-3, haftada 4-5 ve haftada 6-7 kez egzersiz yapan 6grenci puanlarinin hi¢ egzersiz yapmayan
ogrenci puanlarindan yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu bulgular, egzersiz yapma sikliginin, iiniversite
ogrencilerinin egzersiz davranigi degisim basamaklari ve yasam kalitesinin mental bilesen algilar
iizerinde anlaml1 bir etkiye sahip oldugunu gdstermektedir. Analiz sonuglari, egzersiz yapma sikliginin
arttikca, egzersiz davranis degisim basamaklarinda ilerleme kaydedildigini ve mental saglik algisinin
yiikseldigini ortaya koymaktadir. Egzersiz davranist degisim basamaklari ag¢isindan, haftada 2-3 ve daha
fazla siklikta egzersiz yapan Ogrencilerin, hi¢ egzersiz yapmayan Ogrencilere gore daha ileri
basamaklarda yer aldigi goriilmektedir. Bu, diizenli egzersizin egzersiz davraniginda siirekli bir
motivasyon ve baglilik gelistirilmesine katki sundugunu diisiindiirebilir. {lging bir sekilde, hi¢ egzersiz
yapmayan 6grencilerin haftada bir egzersiz yapanlardan daha yiiksek puan almalari, egzersize ara sira
katilmin motivasyonu veya davranig degisim asamalarmi beklenen sekilde gelistirmedigini ima
edebilir. Mental bilesen alt boyutunda ise, hi¢ egzersiz yapmayan 6grencilere kiyasla diizenli egzersiz
yapanlarin yasam kalitesinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu, fiziksel aktivitenin mental saglik
iizerindeki pozitif etkilerini destekler niteliktedir; egzersizin stres yonetimi, duygu durum diizenlenmesi
ve genel psikolojik iyilik hali {izerindeki olumlu katkilarini ortaya koyar. Yilmaz, 2019 Universite
Ogrencilerinde Fiziksel Aktivite, Sedanter Siire ve Yasam Kalitesi Iliskisini degerlendirdigi
calismasinda diizenli egzersiz yapan 6grencilerin yasam kalitesi puanlarinin, yapmayanlara gére anlaml
derecede yiiksek oldugu sonucuna ulagsmistir. Elmas vd., 2021 ise iiniversite 6grencilerinin fiziksel
aktivite diizeyleri ile psikolojik iyi olus durumlar1 arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma, diizenli
fiziksel aktiviteye katilan 6grencilerin psikolojik iyi olus diizeylerinin daha yiiksek oldugunu ortaya
koymustur. Bu ¢aligmalar, diizenli egzersizin iiniversite 6grencilerinin yasam kalitesi ve mental saglik
algilar1 tizerinde olumlu etkileri oldugunu gostermektedir. Egzersiz sikliginin artmasiyla birlikte,
ogrencilerin egzersiz davranig degisim basamaklarinda ilerleme kaydettikleri ve mental saglik
algilarinin iyilestigi goriilmektedir. Bu bulgular, egzersizin {iniversite dgrencilerinin genel iyilik hali
iizerindeki 6nemini vurgulamaktadir (Elmas, vd., 2021; Yilmaz, 2019).

Bu arastirmanin sonuglari, iiniversite dgrencilerinin egzersiz davranisi degisim basamaklarinin ve yasam
kalitesi diizeylerinin; cinsiyet, yas, viicut agirligi, yasanilan yer ve egzersiz yapma sikligi gibi gesitli
faktorlere gore anlaml bir sekilde farklilastigini ortaya koymaktadir. Arastirmada elde edilen bulgular,
cinsiyetin, erkeklerin fiziksel ve mental saglik algisinda daha yiiksek puan almalari; yasin, geng ve daha
olgun yas grubundakilerin egzersiz davranmislarinda daha ileri basamaklarda yer almasi; viicut
agirhgmin, diisiik kilolu 6grencilerin egzersiz motivasyonlarinin yiiksek ancak mental saglik algilarinin
daha diisiik olmasi; yasanilan yerin, sehirde yasayan 6grencilerin egzersiz davranislarinda biiyliksehire
gore daha yiiksek olmasi ve egzersiz yapma sikligmin, diizenli egzersizin yasam kalitesinin mental
bileseninde olumlu bir fark yaratmasi gibi etkilerini gostermistir. Bu bulgular, tiniversite 6grencilerinin
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fiziksel ve mental iyilik hallerini desteklemek amaciyla gesitli stratejik miidahalelerin ve programlarin
onemini ortaya koymaktadir. Ozellikle cinsiyet ve yas gibi demografik 6zelliklerin g6z oniine alinarak
bireylerin ihtiyaclarina uygun egzersiz tesvik programlari gelistirilmesi gerektigini vurgulamaktadir.

Oneriler

1. Ulkemizde iiniversiteler, 6grencilerin diizenli egzersiz yapmalarini tesvik etmek igin spor
tesislerini erisilebilir ve cazip hale getirmelidir ve 6grencilere 6zel spor ve egzersiz programlari
sunmalidirlar.

2. Farkli cinsiyet ve yas gruplarimin egzersiz yapma egilimleri ve ihtiyaglari géz Oniinde
bulundurularak 6zel programlar diizenlenmeli ve 6zellikle gen¢ ve olgun yas grubundaki 6grencilerin
egzersiz motivasyonlari desteklenmelidir.

3. Diisiik kiloya sahip olan dgrencilerde tespit edilen mental saglik algisindaki diisiikliik dikkate
alinarak, tiniversitelerde egzersizle iligkili psikolojik destek hizmetleri sunulmali ve bu 6grencilere 6zel
olarak yonlendirilmis psikososyal destek programlar1 saglanmalidir.

4. Biiyiiksehirde yasayan 6grencilerin egzersiz yapma egilimlerini artirmak i¢in ulasimi kolay,
giivenli spor alanlar1 sunulmali; bu 6grencilerin glinliik yasam rutinlerine uyum saglayacak esnek spor
programlarinin diizenlenmesi saglanmalidir.

5. Egzersiz yapma sikligiin artirilmasi, mental saglik iistiinde olumlu etkiler yaratabileceginden
dolay1, 6grencilerin diizenli egzersize katilimlarimi saglamak i¢in uzun vadeli takip programlar1 ve
egzersize tesvik edici ddiiller gibi uygulamalar gelistirilebilir.

Sonug olarak, tiniversite Ogrencilerinin yasam kalitesi ve egzersiz aliskanliklarini olumlu yonde
gelistirmek icin bireysel ozelliklere duyarli ve destekleyici stratejilerin benimsenmesi biiyiilk 6nem
tagimaktadir. Bu caligmada elde edilen bulgular 1s18inda, tiniversite diizeyinde uygulanacak stratejik
programlarin, 6grencilerin genel iyilik hallerine katkida bulunarak hem bireysel sagligi hem de toplum
saghgi giiclendirecegi diisiintilmektedir.
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