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Spor Yapan Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite Seviyelerinin Belirlenmesi A

Giris
Fiziksel aktivite, enerji harcayarak gerceklesen tiim viicut hareketleri olarak tanimlanmaktadir
(World Health Organization, 2011). Yarirken, kosarken, bisiklete binerken veya alisveris torbalari
tasirken bile enerji harcariz ve tim bunlar fiziksel aktivitedir. Fiziksel aktivitenin saglk Gzerindeki
olumlu etkileri, aktivitenin siddetine, yogunluguna ve siiresine baglidir. Dizenli olarak yapilan fiziksel
aktivite, bireylerin dolasim, solunum, iskelet ve bosaltim sistemlerini desteklemektedir. Bunlara ek
olarak, sosyal ve duygusal gelisim izerinde de etkisi gz ardi edilemez.

Ozellikle yetiskin bireylerin haftada en az toplam 150 dakika orta siddette yada 75 dakika yiiksek
siddette fiziksel aktivite yapmalari ve haftada en az iki-lic defa tim kas gruplarina yonelik egzersiz
yapmalari énerilmektedir (Ttrkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014; World Health Organization, 2011).
Ancak, yapilan calismalarda yasla beraber bireylerin aktivite seviyelerinde azalma oldugu ve
yetiskinlerin aktivite seviyelerini artirmak icin gesitli programlarin uygulanmasi gerektigi ortaya
cikmaktadir. Ozellikle liseden {niversiteye geciste bireylerin daha bagimsizlastig, ve bireylerin
sorumluluklari arttigindan dolayi aktivite seviyelerinde belirli bir diisiis oldugu goriilmektedir.

Tarkiye Beslenme ve Saghk Arastirmasi raporuna gore (2010), 19-30 yas arasi bireylerin (n=1707)
% 72.50’sinin hi¢ egzersiz yapmadigl ortaya cikmistir. Ulkemizde yapilan cesitli calismalarda da
benzer sonuglar bulunmaktadir. Farkli illerde (Afyon, Ankara, istanbul vb.) bulunan universite
dgrencilerinin sedanter bir yasam siirdigii bir cok calismada ortaya ¢ikmistir (Olgiicli, Vatansever,
Ozcan, Celik ve Paktas, 2015; Savci, Oztiirk, Arikan, inal-ince ve Tokgézoglu, 2006; Yildirim, Ozsevik,
Ozer, Canyurt ve Tortop, 2015). Ornegin, Vassigh (2012) Ankara ilinde bulunan dért farkl
Universitede okuyan 1000 (526 erkek, 474 kadin) 6grencinin fiziksel aktivite dizeyini arastirmis ve
aktivite seviyelerinin diisiik oldugunu bulmustur. Universite &grencileriyle (n=62) yapilan bir baska
¢alismada, 6grencilerin fiziksel olarak aktif olmadigi saptanmistir (Yildiz, Tarakci ve Mutluay, 2015).
Buna paralel olarak, Aktif Yasam Dernegi'nin 2010 yilinda 12 ilde gergeklestirdigi bir ¢alismada
(n=2752) ise 6grencilerin % 72.00 ile en hareketsiz grup oldugu bulunmustur.

Universite 6grencileri ile yapilan uluslararasi galismalarda da o6grencilerin aktivite seviyeleri
istenen diizeyde bulunmamistir. Keating, Guan, Pinero ve Bridges (2005) yaptiklari bir meta analiz
calismasinda lniversite 6grencilerinin neredeyse % 50.00’sinin aktif olmadigini belirtmislerdir. Garcia
vd. (2015) Columbian Universitesi’nde &grenim gdren 900 Universite dgrencisinin fiziksel aktivite
seviyesini incelemis ve 6grencilerin, % 68.90"1 duslik seviyede aktif veya inaktif olarak bulmustur.
Indiana Universitesi’'nde yapilan bir calismada ise birinci sinif 6grencileri ile ikinci sinif ve izeri
siniftakiler karsilastirilmistir (Johnston vd., 2010). Sinif arttikca Gniversite 6grencilerinin aktivite
seviyesinin diistigi gozlemlenmistir.

Universite ®grencileri icin kampis olanaklarinin iyi degerlendirilerek farkli programlarin
sunulmasi, 6grencilerin fiziksel aktivite seviyelerini artirmak icin dnem tasimaktadir. Spor topluluklari,
spor takimlari ve saglik icin spor programlari tniversite kampuslerinde 6grencilere yasam boyu spor
ahskanligini kazandirmak igin sunulan dnemli firsatlardir. Bu programlara katilan 6grencilerin fiziksel
aktivite seviyelerinin belirlenmesi, programlarin icerik ve uygulama bakimindan degerlendirilmesi ve
ogrencilerin bu programlara katilimlarinin tesvik edilmesi icin cok 6nemlidir.

Ulusal ve uluslararasi alanyazin incelendiginde Universite 6grencilerinin fiziksel aktivite seviyesinin
dusik oldugu gorilmektedir. Ancak, Universitede sunulan spor ve egzersiz firsatlarinin 6grencilerin
aktivite seviyesini ne dilizeyde etkiledigini arastiran calismalara pek rastlaniimamaktadir.
Universitelerde bu olanaklarin artiriimasi veya iyilestirilmesi icin spor ve egzersiz olanaklarin
kullanan 0Ogrencilerin fiziksel aktivite seviyesini arastiran c¢alismalarin sayisinin  artirilmasi
gerekmektedir.

Bundan yola c¢ikilarak, bu calismanin amaci, diizenli olarak spor yapan (niversite 6grencilerinin
fiziksel aktivite seviyelerini belirlemek ve bir gruba bagh olarak spor yapan 6grenciler (spor takimi,
toplulugu veya spor grubu Uyeleri) ile kendi bireysel programlarina gore spor yapan (fitness vb.)
ogrencilerin fiziksel aktivite seviyeleri arasinda anlamli bir fark olup olmadigini arastirmaktir.
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Yontem

Bu ¢alismada betimsel arastirma yontemlerinden tarama modeli uygulanmistir.

Katilimcailar

Calismanin érneklemini; Orta Dogu Teknik Universitesi’nde (ODTU), spor toplulugu, spor takimi
veya saglik igin spor programina katilan (n=112) ve kendi bireysel spor programlarini uygulayan
(n=63), toplam 175 (41 Kadin, 134 Erkek) iiniversite dgrencisi olusturmaktadir. Ogrencilerin yas
ortalamasi 22.35 ve yas araligi 19 ile 33 arasidir. Tablo 1'de 6grenci sayilarinin siniflara goére
dagilimlari verilmistir.

Tablo 1.

Ogrenci Sayilarinin Siniflara Gére Dagilimi.
Sinif N
Hazirhk Sinifi 33
1. Sinif 30
2. Sinif 29
3. Sinif 28
4. Sinif 38
Yiiksek Lisans 10
Doktora 6
Toplam 174*

*Bir katilimci sinifini bildirmemistir.

Katihmcilarin devam ettigi spor topluluklari, Amerikan futbolu, aikido, basketbol, boks, buz
hokeyi, capoeira, dagcilik ve kis sporlari, frizbi, futsal, glres, kiirek, orientering, rugby, sayokan,
taekwondo, tenis ve ylizme olarak belirlenmistir. Saglik i¢in spor programina katilan bireylerin
uyguladigl egzersizler pilates, step, zumba ve aerobiktir. Kendi bireysel spor programlarini uygulayan
ogrencilerin ise spor salonlarinda aerobik egzersiz (jog atma, kosu, bisiklete binme, ylizme gibi) ve
fitness antrenmani (tiim kas gruplarina yonelik agirlk egzersizleri) yaptig bulunmustur.

Veri Toplama Araglari

Katilimcilarin fiziksel aktivite seviyesi Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ-kisa form) ile
belirlenmistir. Anketin kisa formunun Tiirkiye icin gegerlilik ve giivenirlilik ¢cahismasi Oztiirk (2005)
tarafindan yapilmistir. Yapisal ve kriter gecerlilik degeri r=.30 ve test-tekrar test gilvenirliligi r=.69
cikmistir.

Anket toplam yedi sorudan olusmaktadir ve son bir hafta icerisinde yapilan yiriyus, orta ve
ylksek siddetteki aktivitelerde harcanan sire ve enerji miktarlari hakkinda bilgiler vermektedir.
Ornegin ankette “Gecen yedi giin icerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?” gibi sorular
yer almaktadir.

Aktivite sirasinda harcanan enerji miktari MET degeri ile hesaplanmaktadir. Bir MET dinlenir
durumda harcanan enerji tiketimidir ve yetiskin bir bireyin bir MET degeri 3.50 ml/kg/dk. Buna gore,
anket ile belirlenen fiziksel aktivite kategorileri su sekildedir: inaktif (600 ve alti MET degeri),
minimum aktif (601 ve 3000 arasi MET degeri) ve aktif olanlar (3001 ve usti MET degeri).
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Verilerin Toplanmasi

ODTU Uygulamal Etik Arastirma Merkezi, insan Arastirmalari Etik Kurulu’ndan calisma verileri
toplanmadan once gerekli izinler alhnmistir. Ayrica, katiimcilarin gondlli  katiim formlan
toplanmistir. 2015-2016 yili ilkbahar déneminde (ikinci donem), Gniversite blinyesinde bulunan (g
farkh spor merkezinde, spor topluluklari ve saglik igin spor programina katilan 6grencilere ve kendi
bireysel spor programlarini uygulayan 6grencilere Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketinin kisa formu
uygulanmistir. Anketin doldurulmasi yaklasik alti-yedi dakika stirmustdr.

Veri Analizi

Toplanan veriler istatistik programi SPSS’in 23. slirimii ile analiz edilmistir. Tanimlayici istatistik
yontemi ile katilimcilarin genel demografik bilgileri ve fiziksel aktivite seviyeleri belirlenmistir.

Buna ek olarak, bagimsiz iki 6rneklem t-test kullanilarak, spor toplulugu, spor takimi veya saghk
icin spor programina katilan 6grenciler ile kendi bireysel spor programlarini uygulayan 6grencilerin
fiziksel aktivite seviyeleri karsilagtirilmistir.

Bulgular

Uluslararasi Fiziksel Aktivite anketinin kriterlerine goére calismaya katilan tim Universite
Ogrencilerinin genel aktivite seviyelerinin ortalama degeri “aktif olanlar” grubunda ¢ikmistir (MET
ort.=4269.00).

Bagimsiz iki 6rneklem t-test sonucuna bakildiginda ise, spor toplulugu, spor takimi veya saglik igin
spor programina katilan 6grenciler ile kendi bireysel spor programlarini uygulayan o6grencilerin
fiziksel aktivite seviyeleri arasinda anlaml bir fark bulunmustur, t (167.73) =-5.22, p<.05).

Spor toplulugu, spor takimi veya saglik icin spor programina katilan 6grencilerin daha yiksek
siddette aktivite seviyesine sahip oldugu, bir baska deyisle daha aktif oldugu (MET ort.=4948.88,
$s=2855.04) ortaya ¢ikmistir (Tablo 2.)

Kendi bireysel spor programlarini uygulayan Universite 6grencilerinin aktivite seviyesi yiksek
olmakla beraber (aktif olanlar) diger gruba gére MET ortalama degeri daha dusiik bulunmustur (MET
ort.=3062.57, Ss=1910.96).

Tablo 2.
Gruplarin Met Degerleri.

Ort. Ss.
Spor toplulugu, spor takimi veya saglk icin spor programina katilan 4948.88 2855.04
ogrenciler
Kendi bireysel spor programlarini uygulayan 6grenciler 3062.57 1910.96

Tartisma, Sonug ve Oneriler

Yapilan c¢alismanin sonucunda, spor toplulugu, spor takimi veya saglik icin spor programina
katilan Universite 6grencilerinin, kendi bireysel spor programlarini uygulayan 6grencilere gore fiziksel
aktivite seviyelerinin daha yiksek siddette oldugu (daha aktif olduklari) ortaya g¢ikmistir.
Universitelerde olusturulan spor topluluklari, takimlari veya saglik icin spor programlari belirli bir
plan ve program igerisinde deneyimli egitmenler tarafindan yirutilmektedir. Bundan dolayr bu
programlara katilan liniversite 6grencilerinin aktivite seviyeleri daha yiliksek ¢ikmis olabilir.

Ozellikle, bu &grencilerin 4948.88 gibi yiiksek bir MET degerine sahip olmasi, bu tiir programlarin
sayl ve cesit olarak artirilmasi gerektigini gostermektedir. Buna ek olarak kisinin kendi bireysel spor
programini uygulamasina firsat veren olanaklarin saglanmasi da fiziksel aktivite seviyesinin
yiksekligine katki saglamaktadir.
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Buna benzer yapilan ¢alismalarda da, liniversite 6grencilerinin ilgisini ceken spor takimlarinin ya
da programlarinin olmasi, 6grencilerin daha aktif bir Gniversite hayati gecirmesine yardimci oldugu
gorilmektedir; bowling, futbol, basketbol, golf, yoga, jimnastik, dalis, aerobik, ve savunma sanatlari
gibi spor dallarinin Gniversite 6grencileri tarafindan ilgiyle karsilandig bulunmustur (Melton, Hansen
ve Gross, 2010). Bunun yaninda aktif olarak spor yapan (niversite 6grencilerinin de saglikh
beslendikleri ve sigara igmedikleri bulunmustur (Romaguera vd., 2011).

Buckworth ve Nigg (2004) yaptiklari ¢alismada diizenli spor yapan (Universite 6grencilerinin
ortalama en az iki yil boyunca spor yaptiklarini bulmustur. Bu bulgu, tniversite 6grencilerinin aktif bir
yasama 6zendirilmesinin ve saglikli yasam becerilerinin kazandiriimasinin ne kadar énemli oldugunu
gostermektedir. Bu becerilerin kazandirilmasi icin, 6grencilerin motivasyonlarinin artirilmasi biytk
dnem tasimaktadir. Universite égrencileri ile yapilmis bir calismada, 6grencileri spora tesvik eden
faktorlerin i¢ ve dis motivasyonlar oldugu ortaya ¢ikmistir (Kilpatrick, Hebert ve Bartholomew, 2005).
Eglence ve micadele etme duygusu i¢ motivasyon olarak tanimlanirken, dis gorinds, kilo ve stres
kontrolii de dis motivasyon olarak tanimlanmistir (Kilpatrick vd., 2005). Bu tur faktorlerin iyi
arastinlarak o6grencilerin fiziksel aktiviteye ve spora katilimlari igin nasil motive edilebilecegi
bulunmalidir.

Bu tir calismalarin sayisi artirilarak, tniversite kampuslerinde olusturulan spor topluluklarinin,
spor takimlarinin ve spor programlarinin 6grencilerin fiziksel aktivite seviyesini hangi oranda artirdigi
belirlenebilir. ileride yapilacak olan ¢alismalar farkli iller ve (iniversite kampiislerinde daha fazla
katimci ile gergeklestirilerek spor yapan Universite 6grencilerinin aktivite seviyeleri belirlenmelidir.
Ayrica, Universite 6grencilerinin beslenme aliskanliklari incelenerek, saghkli yasam becerilerini
gelistirmek icin ihtiyaca yonelik beslenme ve egzersiz programlari diizenlenebilir.

Bunlara ek olarak, spor yapmayan lniversite 6grencilerinin fiziksel aktiviteye katilmama nedenleri
arastirilarak onlara uygun yeni fiziksel aktivite programlari diizenlenip, spor yapan liniversite 6grenci
sayisi artirilabilir. Universite kampiislerindeki cevre sartlari degerlendirilerek kolay ulasilabilen
bisiklet yollari, kosu ve yiriyls alanlari ve spor yapilabilecek sahalarin sayisinin ve kalitesinin
artirlmasi da aktif 6grenci sayisinin artirilmasi igin baska bir ¢6ziim yoludur. Universite dgrencilerinin
fiziksel aktivite ve saglik ile ilgili bilgi ve becerilerinin artiriimasi icin beden egitimi ve spor
bolimlerinin ve fakiltelerinin uygulamali ve teorik segmeli spor ve fiziksel aktivite ders sayilarini
artirmalari 6nerilmektedir.

Bunlarin yaninda, adimsayar (pedometre) hem ucuz hem de gecerli sonuglar veren kullanimi
kolay bir cihazdir (Trost, 2001). Universite dgrencilerine adimsayar dagitilarak daha aktif olmalari ve
saghkli yasam icin gerekli olan her giin 10000 adimdan daha fazla atmalari 6zendirilebilir (Tully ve
Cupples, 2011).

Sonug olarak, bu g¢alisma spor topluluklarinin, spor takimlarinin ve saglik icin spor programlarinin
ulasilabilir olmasinin, Universite 0Ogrencilerinin fiziksel aktivite seviyelerine katki sagladigini
gostermektedir. Saglkli yasamak igin hareket etmek gerekmektedir ve lniversite 6grencilerinin aktif
bir yasam siirdUrebilmesi icin fiziksel aktivite ile ilgili kampus olanaklarinin artirilmasi ve 6grencilerin
aktif bir yasama tesvik edilmesi 6nem tasimaktadir.

Spor toplulugu, spor takimi ve saglik icin spor programlarina verilen degeri artirarak, tniversite
ogrencilerinin bu tir faaliyetlere katimlari tesvik edilmeli ve yasam boyu spor aliskanligi
desteklenmelidir.
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One Cikan Noktalar

e Bu calismada, dizenli spor vyapan (Universite 06grencilerinin fiziksel aktivite seviyeleri
belirlenirken, bir gruba bagh spor yapan 6grenciler ile kendi bireysel spor programlarini
uygulayan 6grencilerin fiziksel aktivite seviyesi arastiriimistir.

e Spor toplulugu, spor takimi veya saglik i¢in spor programina katilan 6grencilerin daha yiiksek
siddette aktivite seviyesine sahip oldugu, bir baska deyisle daha aktif oldugu ortaya ¢ikmistir.

e Universitelerde olusturulan spor topluluklari, takimlari veya saghk icin spor programlari belirli
bir plan ve program icerisinde deneyimli egitmenler tarafindan yiritilmektedir. Bundan dolayi
bu programlara katilan tniversite 6grencilerinin aktivite seviyeleri daha ylksek ¢ikmis olabilir.

e Saglikh yasamak icin hareket etmek gerekmektedir ve Universite 6grencilerinin aktif bir yasam
surdirebilmesi icin fiziksel aktivite ile ilgili kampUs olanaklarinin artirilmasi ve 6grencilerin aktif
bir yasama tesvik edilmesi 6nem tasimaktadir.
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