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Oz

Amag¢: Bu calismada, fiziksel aktivitenin sedanter ve sedanter olmayan bireylerin yasam tatmin diizeylerinin
incelenmesi amaglanmustir.
Gerec ve Yontem: Arastirma nicel aragtirma yontemlerinden deneysel ve betimsel tarama modeliyle tasarlanmustir.
Arastirmaya 53 kadin (21.51 yas ort.) ve 47 erkek (20.91 yas ort.) olmak iizere toplam 100 goniillii katilmistir. Veri
toplama araci1 olarak kisisel bilgi formu ile Diener ve arkadaslarimin (1985) gelistirdigi Tiirk¢e gegerlik ve giivenirlik
calismas1 Koker (1991) tarafindan yapilan Yasam Tatmini Olgegi kullanildi. Katilimeilarin fiziksel aktivite
diizeyleri belirlemede Harvard Step testi kullanilarak yiiksek egzersiz derecesindeki bir kisinin ii¢ farkli zamandaki
kalp atim sayisindaki yavag artma ve egzersiz sonrasi normale doniis siirelerine goz oniinde bulunduruldu. Verilerin
istatistiksel analizlerinde, bagimsiz gruplarin karsilastirilmasi igin nonparametrik testlerden Mann-Whitney U testi
kullanild1.
Bulgular: Arastirmaya katilan spor yapan ve yapmayan goniilliilerin fiziksel 6zellikleri ve yasam tatmini skorlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmedi. Ayrica cinsiyete gore yapilan degerlendirmelerde de
istatistiksel olarak fark bulunamadi (p>0.05).
Sonug: Sedanter erkeklerde ve kadinlarda yasam tatmini skorlari diisiik seviyede olmasi beklenirken, bu yas
grubundaki genglerin giinliik yasamlarmin hareketli olmasi nedeniyle yasam tatmin skorlari, fiziksel aktiviteyi
yogun olarak yapan bireylere benzer diizeyde yiiksek seviyede bulundu. Ayrica geng yastaki kadinlar ve erkeklerin
yasam tatmin diizeyleri arasinda fark olmadigi goriildii. Bu ¢alismanin farkli yas gruplarinda ve farkli fiziksel
aktivite diizeyindeki bireylere uygulanmasi neticesinde farkli sonuglarin ortaya ¢ikacagi diisiiniilebilir.
Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Yasam Tatmini, Sedanter.

Abstract
Aim: In this study, the effects of physical activity on life satisfaction among sedentary and non-sedentary
individuals are discussed.
Methods: This quantitative study was designed with experimental and descriptive scanning models. A total of 100
students 53 female (mean age 21.51) and 47 male (mean age 20.91) in Erciyes University volunteered for the study,
positive relationship couldnt found between physical activity and life satisfaction. Life satisfaction scale developed
by Diener et al., (1985) was performed 1n volunteers. Harvard step test was used to determine levels of physical
activity in volunteers. The number of pulses of a person, who is in the high exercise level, was determined by
examining his slowly increasing heart beating and rapidly returning to normal after exercise at three different times.
The data obtained were evaluated using SPSS 13.0 for Windows software package program. Mann Whitney U test
of nonparametric tests was used to compare the independent groups. The significance level was taken in p< 0.05.
Results: In the life satisfaction scores of volunteers, who interested and uninterested in sports in the research,
significant differences wasn’t found.
Conclusions: While the life satisfaction scores of sedentary individuals were supposed to be at low levels, the life
satisfaction scores of young people in this age group were found high as in the people who carry out physical
activity intensely because of mobility of their daily lives.
Key Words: Physical Activity, Life Satisfaction, Sedentary.
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1. Giris
Insanoglu yillarca teknolojik gelismeler sayesinde
yaptigt buluslar, fiziksel aktivitelerden

uzaklagtirmaktadir, Siirekli biiyliyen sehirlerde trafik,
kaoslar ve hava kirliligi artarken, parklarmm ve spor
sahalarinin azalmasi, spor aktivitelerinin yapilmasini da
giic duruma getirmektedir. Yasam kalitesinin artmasini
saglamak amaciyla insanlarin kendilerini daha 1iyi
hissetmek, giinliik gérev ve sorumluluklarini yerine
getirmek, yaptig1 islerden hoslanmak, yasamin negatif
sartlarina kargt kendini korumak i¢in uygun beslenme
ve fiziksel aktivite gereklidir. Fiziksel aktivite enerji
tiketimine neden olan bir viicut hareketi olarak
tanimlanir.  Yiriimek, bisiklet siirmek, oyunlara
katilmak, paten gibi fiziksel aktiviteler de spor
kapsaminda ele alinabilir. Bu sebeple spor, giinliik
yasamin ayrilmaz bir pargasidir. Ozellikle sedanter olan
yani hareketsiz yagam siiren bireylerin gilinliik
hayatlarinda daha aktif olmalar1 i¢in diizenli fiziksel
aktivite  Onerilmektedir.  Dolayisiyla  bireylerin
yasamlarindan tatmin olmasi ve hayattan daha ¢ok zevk
almas1 igin fiziksel aktiviteleri de yapmalar
gerekmektedir. Bu giine kadar yapilan calismalarin
¢ogunda, sporun ve fiziksel aktivitelerin bireylerde
‘genel saglik’ olarak 6nemi vurgulanmistir. Bireylerin
fiziksel aktiviteye katilimin yasam tatminini arttirdigi
gozlenmistir. Cilinki bedenen ve ruhen saglikli olan
bireylerin yasamdan tatmin olmasi da miimkiindiir.

Ulkemizde gen¢ niifusun biiyiik bir boliimiinii
iiniversitede okuyan dgrencilerden olugmaktadir. Ayrica
gen¢  yetigkinlerin  fiziksel aktivite diizeylerini
belirleyerek  yasam  tatminlerine  olan  etkisini
inceleyebilmek amaciyla ¢aligmalarm  bu grupta
baglatilmast uygun oldugu diisiiniilmektedir [1]. Fiziksel
aktivite, viicudun iskelet kaslarinin hareketi sonucu,
enerji harcanmasiyla sonuglanan bedensel hareket
olarak degerlendirilmektedir [2]. Kilavuzlarda tavsiye
edilen orta yogunlukta minimum 30 dakika yapilan
egzersizlerin biitlin yas gruplart i¢in genel fiziksel
durumu iyilestirdigi yoniinde ifade edilmektedir [3].

Toplumda fiziksel aktivite spor kelimesi ayni oldugu
sanilsa da, fiziksel aktivite giinliilk yasam igerisinde kas
ve eklemlerin kullanilmast sonucu enerji harcamasi ile
gergeklesen aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Giin
icerisinde gerceklestirilen aktiviteler fiziksel aktivite
olarak degerlendirilmeye alinmaktadir [4]. Fiziksel
aktivite her yastaki kisiler i¢in 6nem arz etmektedir.
Giintimiizdeki teknolojinin gelismesi sonucu, fiziksel
aktivitelerde azalma meydana gelmis ve fiziksel aktivite
ile ifade edilen etkinlikler degisime ugramustir [5].
Modern toplumlarda fiziksel aktivite ile saglik arasinda
pozitif bir iligki oldugu, fiziksel uygunluk pozitif yonde
oldukca bazi hastalik ihtimallerinin azaldif1 gercegini
uzun zamlar 6nce kabul etmiglerdir. Fiziksel aktivitenin
yararlar1 bilinmesine ragmen, modern yasam bigiminde
ulasim kolayliklari, enerji tiiketiminin azalmasina neden
olmakta ve insanlarin sedanter bir yasami tercih
etmelerine sebep olmaktadir [6]. Diizenli uygulanan
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fiziksel aktiviteler sonucunda toplumda basta kalp
hastaliklari, sigsmanlik, diyabet gibi kronik bircok
hastaligin 6nlenmesinde 6nemli rol oynamaktadir [7].
Yapilan arastirmalar fiziksel aktivite aligkanlig1 sagligin

korunmasinda ve yagam kalitesinde ©nemli rol
oynadigim1  gostermistir  [8]. Yasam tatmininin
literatiirde bircok tanimi  vardir. Yasam tatmini

genellikle duygusal temele dayanan bir kavramdir.
Yasam tatmini kisilerin kendi belirledigi Olgiitlere
uygun bir bigimde bireyin tiim yasamini pozitif olarak
degerlendirilmesi  durumudur [9]. Kesin olarak
tanimlamak zor olmakla birlikte, yasam tatmini kiginin
kendi hayatinin genel Kkalitesini pozitif olarak
degerlendirmesinin derecesidir.

Baska bir ifadeyle, bireyin yasadigi hayatindan hangi
Olciide cok hosnut oldugudur ve bu kavram, bireyin
genel olarak yasami ile ilgili duygularini ortaya
koymaktadir. Yasam tatmini, belirli alanlardan bir
seviyede degerlendirilebilecegi gibi yasamin geneli
icinde degerlendirilebilmektedir. Buna sebep olan
yagsam hakkindaki duygularinin genelini yansitmakta ve
duygusal mutlulugun bir 6l¢iisii olarak da goriilmesidir

[10].

Sosyal bilim adamlar1 yasam tatmini konseptlerini hayat
kosullarinin timiiniin kapsami olarak tanimlamaktadir.
Yasam tatmini envanterleri bilim adamlar1 tarafindan
gelistirilmistir [11]. Yasam tatmini kiginin hayattaki en
onemli  hedef olan psikolojik evre olarak
tanimlanmaktadir. Bu nedenle sosyal yasamin bir
parcas1 olan birgok engele karsi insanlarin psikolojik
durumlarini  korumalart gerekmektedir [12]. Yasam
tatmini bireyin yagamindaki kriterlere hayata karst olan
goriislerinin  degerlendirilmesine, iginde bulundugu
negatif veya pozitif degisimlerin durumuna baglidir.
Kisi kendisi ile bagkalar1 arasindaki standart yasam
kosullarina bakarak mukayese eder. Yasam tatmini
teorilerinde kisilik ozelliklerinin bireyin yasamini
negatif veya pozitif olarak etkiledigi goriilmiistiir. Alkol
kullantminin ~ derecesi, diizenli uyku ve diizenli
beslenme yasam kalitesini etkileyen unsurlardir. Ayrica
bireyin hayatindaki sosyal iligkileri, iyi bir is ve yeterli
iicrete sahip olmasi kisinin yasaminda tatmin edicidir

[13].

Yasam tatmininin genel felsefesi kisinin hayatindaki
biiyiik hedefleri amaglar ve insan hayatindaki en uzak
hedefleri bile kapsar. Bilim adamlar1 yagam tatmininin
saglam bir karaktere baglh oldugunu belirtmistir Insanin
kabiliyetindeki ~ farkliliklar ~ yasam  tatminlerini
etkileyebilir. Bunlarda bazilar1 bir isi gorevi
baskalarindan daha iyi yapmak, daha iyi kariyere sahip
olmak ve mutlu bir evlilik yapmak olabilir. insanlarmn
duygusal yaratiliglar1 geregi bazi insanlarin diger
insanlara gore ayni kosullar dahilinde daha ¢ok yasam
tatmini olduklarimi gostermektedir [14]. Aragtirmacilar
yasam tatmininin siibjektif elemanlarini yani siibjektif
saghigin insan gelisimi ve her ikisinin birbiriyle
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etkilesimi veya bagdasmasi olarak agiklamiglardir.
Bunlar siibjektif sagligin dort ana yapisimi kapsar pozitif
etki, negatif etki, genel yasam tatmini ve belirgin yasam
alanim1 kapsar [15]. Stbjektif bir ozellige sahiptir.
Arastirmalarda insanlara, hayatlarinin  biitiiniinden
tatmin olup olmadiklar1 sorulmasiyla yasam tatmini
anlagilmaktadir.

Bagka bir ifadeyle kisinin yasadigi yasami ne kadar
sevdigi ile alakali durumdur [16]. 20.ylizyildaki bas
dondiiriicti teknolojik ilerlemenin yarattigi, yani giinliik
yasam sirasinda yiirlimeyen, kosmayan, fiziksel olarak
yorulmayan, insan modeli sedanter insan olarak
tanimlanmaktadir. Bu insanin kalp atislar1 hemen hig
artmaz ve soluk alip verigleri siklagsmazken, sayet
beslenmesine de dikkat etmiyorsa kirkli yaslardan
itibaren biiyilik olasilikla bazi gikayet ve rahatsizliklara
katlanmak zorunda kalacaktir. Bu rahatsizliklarin en
onemlilerinden biri olan sismanlik (viicut yag oraninin
yiiksekligi), giiniimiizde artik kendi basina tedavi
edilmesi gereken bir hastalik olarak kabul edilmektedir
[17].

Sedanter yasam siiren insanlar toplum igin risk faktorii
olusturmaktadir. Bu insanlar hem saglik agisindan hem
de ekonomik olarak topluma zarar vermektedir [1].
Sedanter yasamin ortaya koyacagi olumsuz sonuglar
tahmin edilebilmektedir. Yapilan fiziksel aktivitelerle
sadece potansiyel olarak yasama yillar katilmasi
arastirma sonuglart ile de kamtlanmistir [18]. Bu
durumda sistemli ve programli bir sekilde uygulanan
fiziksel aktivitenin kisinin bedensel ve ruhsal birtakim
rahatsizliklarinin olumlu ydnde degismesi, buna paralel
olarak kendisini iyi ve saglikli hissetmesi fiziksel iyilik
haline ve buna bagli olarak yasam tatminin artmasina
6nemli bir etki saglamaktadir [19].

Bu ¢alismanin amaci fiziksel aktivitenin sedanter ve
sedanter olmayan bireylerin yagam tatmin diizeylerinin
cinsiyete ve fiziksel aktivite diizeylerine gore
degerlendirmesi amaglanmustir.

2. Gereg¢ Ve Yontem

Bu calisma, nicel aragtirma yontemlerinden deneysel ve
betimsel tarama modeliyle tasarlanmistir.

Arastirma hipotezleri:

Hipotez 1. Fiziksel aktivite ile yasam tatmini arasinda
istatistiksel olarak fark vardir.

Hipotez 2. Cinsiyetlere gore fiziksel aktivitede
bulunanlar ile yasam tatmini arasinda istatistiksel olarak
fark vardir.

2.1. Arastirmanin Grubu

Bu arastirmaya Erciyes Universitesinin  cesitli
bolimlerinde Ogrenim goren seckisiz  Orneklem
yontemlerinden kolayda Orneklem yontemiyle secilen
53 kadm (21.51 yas ort.) 47 erkek ( 20.91 yas ort.)
olmak tizere toplam 100 goniilli katilmistir.
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2.2. Veri Toplama Araclari ve Verilerin Toplanmasi
Bu galigmada veri toplama araci olarak kisisel bilgi
formu, ile Diener ve arkadaslar1 (1985) [20] tarafindan
gelistirilen Tiirkce uyarlamasi Koker (1991) [21]
tarafindan yapilan Yasam Tatmini Olcegi ve Brouha ve
arkadagslar1 (1943) [22] tarafindan gelistirilen Tiirkce
Uyarlamas1 Kamar (2003) [23] tarafindan yapilan
Harvard Step Testi kullamilmustir.

Yasam Tatmin Olgegi: Diener ve ark., (1985) tarafindan
geligtirilen Olgme araci, Koker (1991) tarafindan
Tiirkgeye uyarlanmistir. Beg sorudan olusan dlgek; 7°li
Likert tipi bir yapiya sahiptir (1-Hi¢ Uygun Degil, 7-
Cok Uygun). Olgekten almabilecek en yiiksek puan ise
35’dir. Bu arastirmada toplanan veriler {izerinde
hesaplanan mevcut aragtirma i¢in yasam tatmini
Olceginin giivenirligi 0.90 olarak bulunmustur [21]. Her
bir maddeden alinan puanlar 1 ile 7, toplam puan ise 1-
35 arasinda degisebilmektedir. Olgekten alinan puan
yiikseldikge yasam doyumunun yikseldigi ifade
edilmektedir. Harvard Step Testi: Brouha ve ark.,
(1943) tarafindan gelistirilen test uygulamasi ile
bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri dlglilmiistiir. Step
testi Ogrencilerin kondisyon derecesinin tespiti igin
uygulamasi kolay, kalp atim sayisinin yavag yavas
artmasi ve test sonrasinda hizlica normale donebilme
seklinde kurgulanmistir [24].Goniilliilere toplam 100
adet yasam tatmini Ol¢egi anketi dagitilmis ve
tamamindan saglikli geri doniit alinmistir. Anketlerin
geri donme oram1 %  100°diir.  Anketlerin
doldurulmasindan sonra ayni kisilerin tamami beserli
gruplar halinde step testine alinarak, fiziksel aktivite
diizeyleri belirlenmistir.

2.3. Harvard Step Testi

Bu testte, 6grencilere 50 cm yiiksekliginde ve 35 cm
derinlikten olusan bir platform verilmis ve bu platforma
kollar1 serbest ve higbir yerden destek almadan toplam
bes dk siireyle ¢ikip ve inmeleri istenmistir [23]. Testin
bitimiyle birlikte kronometre c¢alistirilarak, 6grencilerin
egzersiz sonrast 1-1,5; 2-2,5; 3-3,5 dakikalar arasindaki
30’ar saniyelik olacak sekilde kalp atim sayilari tespit
edilerek kaydedilmistir. Veriler, asagidaki formiile gore
hesaplanarak oksijen tiiketiminin degerlendirilmesi igin
sonug ¢ikarilmigtir. Puan= 100x ( 300 sn/ 2x (nabizl+
nabi1z2+nabi1z3) ) [23] Puanlamada; Erkeklerde 80 ve
istii aktif, 55-79 aras1 orta aktif, 55’ten diisiik degerler
inaktif, Kadinlar i¢in; 76 ve Ustii aktif, 50-75 arasi orta
aktif, 50°den diisik degerler inaktif olarak
degerlendirildi [25].

2.4. Verilerin Degerlendirilmesi

Elde edilen veriler istatistiksel paket programlarinda
degerlendirildi. Verilerin istatistiksel gosterimlerinde,
aritmetik ortalama, standart sapma, minimum ve
maksimum degerler sunuldu. Verilerin normallik
sinamasinda Kolmogorov-Smirnov testi  kullanildi.
Parametrik test varsayimlari yerine gelmedigi icin
istatistik testlerinde nonparametrik testlerden Mann-
Whitney U testi kullanildi. Anlamlilik diizeyi ise 0.05
alind1.
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3. Bulgular ]
3.1. Demografik Ozellikler

Arastirmaya katilan 6rneklemin % 47’si erkek, % 53t Yiksekokulu, Yiiksekokul ve Fakiiltede okuyan
kadin ve yas ortalamasi erkeklerde; 21,51 kadinlarda ise  iiniversite 6grencileridir.
20,91°dir. Arastirmaya katilanlarin tamami Meslek
Tablo 1. Spor yapan ve yapmayan gruplarin yasam tatmin skorlari
“. Spor Yapan (n=58) Spor Yapmayan(n=42)
Degiskenler Xusin X | XESD Xutin X | XESD Z P
Yas (y1l) 18-31 21.47+2.38 18-23 20.81+1.35 -1.080 0.280
Boy uzunlugu (cm) 155-188 170.43+7.38 158-187 171.02+8.05 | -0.185 0.853
Viicut agirligi (kg) 45-85 61.84+10.63 | 44-80 59.43+9.18 -0.958 0.338
Yagam tatmini skoru 2-5 3.32+0.72 1.6-4.4 3.20+0.76 -0.291 0.771
Arastirmaya katilan spor yapan ve yapmayan tatmini skorlarinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik

goniilliilerin yas, boy uzunlugu, viicut agirligi ve yasam

bulunamamuistir (p>0.05).

Tablo 2. Spor yapan ve yapmayan erkeklerin yasam tatmini skorlarinin karsilastirmasi
- Spor Yapan (n=28) Spor Yapmayan(n=19)
Degiskenler XninXwax | XESD Xt Xnex | XESD Z P
Yas (y1l) 18-31 21.93+2.83 19-23 20.89+1.20 -1.175 0.240
Boy uzunlugu (cm) 164-188 175.00+£5.62 | 167-187 177.42£594 | -1.491 0.136
Viicut agirligi (kg) 55-85 69.29+8.81 54-80 66.84+6.79 -0.847 0.397
Yasam tatmini skoru 2-5 3.14+0.70 1.6-4.4 3.04+0.85 -0.218 0.828

Arastirmaya katilan spor yapan ve yapmayan erkek
goniilliilerin yas, boy uzunlugu, viicut agirligi ve yasam

tatmini skorlarinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik
bulunamamistir (p>0.05).

Tablo 3: Spor yapan ve yapmayan kadinlarin yasam tatmini skorlarinin karsilagtirmasi

<. Spor Yapan (n=30) Spor Yapmayan(n=23)
Degmkenler XMin—XMax X+SD XMin-XMax X+SD Z P
Yas (y1l) 18-24 21.03+1.81 18-23 20.74+1.48 -0.446 0.655
Boy uzunlugu (cm) 155-180 166.17+6.22 | 158-176 165.74+5.22 | -0.225 0.822
Viicut agirligi (kg) 45-75 54,90+6.82 44-64 53.30+5.72 -0.720 0.472
Yasam tatmini skoru 2.2-4.8 3.49+0.70 2-4.4 3.33+0.68 -0.361 0.718

Arastirmaya katilan spor yapan ve yapmayan kadin
goniilliilerin yas, boy uzunlugu, viicut agirlig1 ve yasam

tatmini skorlarinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik
bulunamamuistir (p>0.05).

Tablo 4: Cinsiyetlere gore yasam tatmin skorlarimin karsilastirilmasi

Degiskenler Erkek (n=47) Kadin (n=53)
XninXnax | XESD XotinXniae | XESD Z P
Yas (yil) 18-31 21.5142.35 | 18-24 20.91£1.67 | -0.446 0.655
Boy uzunlugu (cm) 164-188 175.98+5.81 | 155-180 165.98+5.76 | -0.225 0.822
Viicut agirhg (kg) 54-85 68.30+8.06 44-75 54.21+6.36 -0.720 0.472
Yasam tatmini skoru 1.6-5 3.10+0.76 2-4.8 3.42+0.69 -0.361 0.718
Aragtirmaya katilan spor yapan ve yapmayan aktivitede bulunanlar ile yasam tatmini istatistiksel

goniillilerin cinsiyetlerine gore yas, boy uzunlugu,
viicut agirligr ve yasam tatmini skorlarinda istatistiki
olarak anlamli bir farklilik bulunamamaistir (p>0.05).

4. Tartisma

Fiziksel aktivitenin yasam tatmini iizerindeki etkilerinin
incelendigi bu arastirmada tespit edilmis olan 2 hipotez
yer almistir. 1. hipotezde Fiziksel aktivite ile yasam
tatmini arasinda istatistiksel olarak fark olacag iddia
edilmekteydi. 2. hipotez cinsiyetlere gore fiziksel
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olarak fark olacag diisiiniilmekteydi.

Bu ¢alismada tiniversitede bulunan farkli fakiilte, boliim
ve yliksekokul dgrencilerinde spor yapan ve yapmayan
Ogrenci grubunun fiziksel aktivite diizeylerine bakilarak
yasam tatminleri izerindeki etkilerine bakilmigtir. Amag

aktif, orta aktif ve inaktif fiziksel aktivite gruplarini
belirleyerek hangi grubun yasamdan daha tatmin
oldugunu belirlemektir. Bu gruplart belirlemede
Harvard Step testi kullanilarak yiiksek yogunlukta
uygulanan egzersiz derecesinde bir kiginin ti¢ farkli
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zamandaki kalp atim sayisindaki artisin yavas olmasi ve
egzersiz sonrasi hizli bir sekilde normale doniislerine
bakilarak belirlenmigtir. Arastirmaya katilan 100
ogrenciden 58 kisilik spor yapan grubun fiziksel aktivite
seviyeleri aktif derecede iken spor yapmayan 42 kisi
orta aktif seviyede cikmustir. Inaktif seviyede olan grup
bulunamamustir. Aktif ve orta aktif gruba uygulanan
yasam tatmini anketinde her iki grupta da yasam
tatminlerinin yiiksek oldugu goriilmektedir. Aktif grupta
bulunan kisilerde ortaya ¢ikan sonu¢ normal degerlerde
kabul goriilmiistiir.

Fakat yasam tatminleri diisiik ¢ikmasi beklenen orta
aktif grubun yasam tatminleri yiliksek ¢ikmistir. Diizenli
olarak spor yapmayan orta aktif grubun yasam
seviyelerinin yiiksek ¢ikmasimin  birka¢ nedenleri
bulunmaktadir. Ortaya ¢ikan bu bulgularin sebebi;
Gruba katilan deneklerin sayisinin az olmasi yas
ortalamalarinin ¢ok gen¢ olmasi, merdiven g¢ikmalari,
ulagim, yiriyis, ev isleri gibi gilinliik aktivitelerde
bulunmalar: fiziksel aktivite seviyelerinin in aktiften
orta aktif seviyeye tasimistir. Bu durum kisilerin yasam
tatminlerinin yiikkselmesine neden olmustur.

Bu konuya benzer bazi arastirmalarda fiziksel
aktivitenin, bireyin yasamindan tatmin oldugu sonuglari
rapor edilmistir. Ciinkii genel olarak fiziksel aktiviteye
katilan bireylerin yasam tatmin seviyelerin yiiksek
¢ikmasi beklenir. Akandere’nin (2003) “Huzur evinde
kalan yaslilarda fiziksel aktivitenin yasam doyumun
diizeylerine etkisi” adli c¢aligmasinda 6n bir test
sonucunda yasam doyumlar diisiik ¢ikan bireylere 2 ay
boyunca diizenli olarak egzersiz yaptirilmistir [26].
Sportif egzersiz sonrasinda uygulanan ikinci 6lglimde
yasam doyum seviyelerinin yiiksek ¢iktig1 goriilmistiir.

Kisaca egzersizle yagama sevincini kaybeden yaslilarin
yasama sevinglerini ve umutlarini yeniden bulmalarina
yardimc1 olmustur. Benzer sekilde fiziksel olarak aktif
olan bireylerin sedanter olanlara gére yasamdan daha
¢ok zevk, alan kendine giivenen ve bagimsiz bireyler
oldugu sonucu ¢ikmistir [27]. Farkli bir arastirmada ise
sagligin yasam doyumu ile gii¢lii bir iligkisini oldugunu
belirtmektedir [28].

5. Sonug

Calismamizda, sedanter bireylerde yasam tatmini
skorlart diisiik seviyede olmasi beklenmesine ragmen,
bu yas grubundaki genglerin giinliikk yasamlarindaki
hareketlilikleri nedeniyle yasam tatmin skorlar1 fiziksel
aktiviteyi yogun olarak yapanlardaki gibi yiiksek
seviyede bulunmustur.
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