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Saglikli bir insan bedenine sahip olmak igin gesitli aktivitelere katilim saglamak
ve hareketleri istikrarlt bir sekilde yapmak gerekir. Egzersiz, spor, rekreasyonel
aktiviteler ve dans gibi aktiviteleri igeren fiziksel aktivite, sagligin korunmasi
ve geligtirilmesinde biiyiik 6nem arz etmektedir. Planl yapilan fiziksel aktivite,
kardiyovaskiiler hastaliklar1, diyabeti, belirli kanser hastaliklarim azaltir ve
kilo yonetimine ve zihinsel saghgmn iyilestirilmesine yardimci olur. Aymi
zamanda insanlarin arkadag edinmesine ve topluma entegre olmalarina imkan
saglar. Fiziksel ve zihinsel faktorlerin yagam memnuniyetini etkiledigi ve
fiziksel aktiviteye katilimin zihinsel ve fiziksel saglig1 ve yagam memnuniyetini
olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir. Bireylerin bog zamanlarin: aktif olarak
rekreasyonel fiziksel aktivitelere katilarak gegirmeleri biligsel ve sosyal
gelisimlerini desteklerken, ¢esitli kronik hastaliklarin tedavisine yardima
olan, obeziteyi azaltan, sedanter yasam tarzi ve sosyallesme sayesinde yagam
kalitesine katki saglar.

Yasam kalitesinin onemli bir bileseni olan yasam doyumu, bireylerin ruh
ve beden sagligr igin 6nemli bir belirleyicidir. Yagam doyumu, bireylerin
kendilerini mutlu ve iyi hissetmeleri ile iligkili olarak yasamdan almig oldugu
haz ve doyumu karsilamaktadir. Bireylerin yagamlarindan mutlu ve memnun
olmalar1igin ihtiyag duyduklari bir diger 6nemli faktorde egzersizdir. Bireylerin
yagamdan zevk almasi ve mutlu olmasi igin 6ncelikli olarak kendisine zaman
ayirmast ve fiziksel aktivitelere katihm saglamasi gerekir. Fiziksel ve ruhsal
saghk ile yagam doyumu arasinda dogrusal bir iliski bulunmaktadir. Yagam
doyumu ile diizenli fiziksel aktivite arasindaki olumlu iligkinin tiim bireyleri
serbest zaman dilimlerinde saglik ve fiziksel seviye durumlarini korumak igin
fiziksel aktiviteye ve spora yonlendirdigi goriilmiistiir.
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1. Yasam Kalitesi

Yagam Kkalitesi, insanlarin Kkiiltiirel ve sosyal olarak bulunmus oldugu
toplum igerisindeki kendine 6zgii iyilik hali durumudur. Insanlar tarafindan
yagam kalitesi maliyetli bir ¢aba gibi goriinebilir, ancak insanlar genellikle
zihinsel, fiziksel ve sosyal ihtiyaglarinin igleyisinden memnun olduklar
stirece tatmin olurlar, yokluklarinda ise kendilerini kotii hissederler (Zorba,
2008). Yagam kalitesi terimi ¢ok genig anlamlara sahiptir ve zamanla
degisiklige ugrayabilmektedir. Insanlarin beklentileri ve yasamlari ile iligkisi
bulunmaktadir (Carr ve ark., 2011). Genel olarak yagam kalitesi, bireysel
mutlulugu belirleyen psikolojik, sosyolojik, kiiltiirel ve ekonomik faktorler
tarafindan belirlenir (Orley ve Kuyken, 1994).

Literatiirde yagam kalitesinin tanimlarinin ortak noktasi, insan etkeni ve
insanlarin subjektif olarak degerlendirilmesidir (Boylu ve Pagacioglu, 2016).
Diinya Saglik Orgiitii, yasam kalitesini, insanlarin istekleri, standartlari, ilgi
alanlar1 ve hedefleri ile ilgili olarak iginde yasadig: kiiltiirel durumu ve deger
yargilarini algilamasi olarak ifade etmektedir. Yasam kalitesini artirmada ve
yagamu siirdiirmede en 6nemli iki faktorden biri beslenme digeri ise fiziksel
aktivitedir. Fiziksel aktivite ve yagam kalitesi arasindaki iliski giin gegtikge
herkesin ilgi odagi olmaya baglamistir (Piringgi ve ark., 2020). Bir bagka
tanimda ise yagam kalitesi bireyin saglikli bir ¢evreye uyum saglamasi,
temel fizyolojik ihtiyaglarini kargilamasi, fiziksel ve zihinsel bilesenlere sahip
olmasi, kendini ifade etme yetenegini kullanmast, ¢evreye ve topluma uyum
saglamasinin yaninda olumlu katk: saglamasi olarak tanimlanmigtir (Torlak
ve Yavuzgehre, 2008). Bu tanimlar ile yagam kalitesi ile Maslow’un ihtiyaglar
piramidi arasinda iliski oldugu goriilmektedir. Maslow’un (1970) yagam
kalitesini evrensel ortak bir amag olarak gormesi ihtiyaglar hiyerarsisi ile
agiklanir. Maslow’un ihtiyaglar teorisine gore insan ihtiyaglar1 6nceliklerine
gore beg kategoride incelenir (Aydiner ve Pagacioglu, 2016);

¢ Fizyolojik ihtiyaglar (yeme, igme, barinma vs.)

* Giivenlik ihtiyaci (emniyet, korunma, saglik vs.)

* Sosyal ihtiyaglar (aitlik duygusu, sevmek, sevilmek gibi)
 Saygi gorme ihtiyaci (toplumda kabul goriilme, prestij vs.)

* Kendini gergeklestirme ihtiyact (kigisel olarak ¢ok yonlii kendini
geligtirme).

Maslow’un ihtiyaglar teorisi, bir kiginin yagamimnin her agamasinda
ihtiyaglarin birbiriyle iliskili olarak kargilanmasi gerektigini gosterir. Bu
ihtiyaglara sahip olan insanlar kendilerini mutlu hissederken, bu ihtiyaglara
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sahip olmayanlar ise mutsuz olurlar. Dolayisiyla, gereksinimlerin insan
hayat1 i¢in gerekli oldugu kigisel degerlendirmelerden bagimsiz ve nesnel bir
konudur (Sapancali, 2009).

FIZIKSEL IYILIK HALI PSIKOLOJIK TYiLiK HALI
Enerjide Azalma | Yorgunluk Anksivete
Menapozal Semptonla Depresyon
Lenfodem ve ain Tekrarlama Korkusu
Uskn ve dinlenme Konsantrasyon | Hafiza
Eslik eden hastalik
SOSYAL IVILIK HALL - — TINSEL IviLIK HALI
Sosyal Destek YASAM KALITESL
Cmsellik x Dind imanct ve uygulamalan
Yasam Olaylan / L] a
EKONOMIK
Cahsma Durumu
Saglik Givencesi

Sekil 1. Yasam Kalitesi Modeli (Ferrel, Grant ve Funk; (1997).

1.1. Yasam Kalitesini Etkileyen Faktorler

Ekonomik, sosyal ve politik faktorlerin yasam kalitesini etkiledigini
gormekteyiz. Ayrica temel ihtiyaglar, yasanilan evdeki fiziki kosullar, zihinsel
ve fiziksel kisithiliklar, maddi imkansizliklar, fiziksel engelin azalmasina bagh
ulagim sorunlari, aile i¢i ¢atigmalar, egin 6limii ve yalmzlik gibi bir¢ok etken
yagam kalite standartlarin1 negatif yonde etkilemektedir (Caligtir, 2000).

Meslek se¢imi ve i hayatinin da yagam kalitesinin iizerinde etkisi
bulunmaktadir. Cesitli meslek dallarinda ¢aligan bireylerin  bulunmusg
olduklar1 ig ortami1 ya da yaptiklari zorlu iglerden otiirli psikolojik olarak
etkilenmekte ve yasam standartlarinin diismesine sebebiyet vermektedir.
Istihdam tiiriine bagli olarak is stresi, depresyon durumu, zihinsel ve fiziksel
yorgunluk, travmatik stres gibi faktorler de insanlarin yasam kalitelerini
etkilemektedir (Collins ve Long, 2003).

Sosyodemografik etkenlerinde yasam kalitesinin iizerinde etkisi
bulunmaktadir. Bireyin yagi, cinsiyeti, irki, medeni durumu ve maddi
durumu da yagam kalitesine etki etmektedir. Yapilan aragtirmalar neticesinde
kentte yagayan insanlarin, kirsalda yagayan insanlara, egitim almug yaghlarin
egitim almamig genglere nazaran daha yiiksek yagam kalitesine sahip oldugu
belirlenmistir (Popovic ve ark., 1997).
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2. Yasam Doyumu

Yasam doyumu, insanlarin diinden bugiine iizerinde 6nemle durdugu
onemli kavramlardan biridir. Literatiirde bu kavramin Neugarten ve ark.
(1961) tarafindan ilk olarak kullanildig:r goriilmektedir. Neugarten ve
arkadaglar tarafindan 1961 yillarinda tanimlanan yagam doyumu kavramu,
insanlarin elde ettikleri ile elde etmek istediklerinin karsilagtirilmasindan
ortaya ¢ikan bir durum olarak belirtilmigtir. Yagam doyumu, bagh bagina
bir durum ya da olaydan duyulan doyum degildir, yagamdaki tiim durum
ve olaylar1 igeren, kisinin genel bakig agisiyla sekillenen, ¢ok gesitli yagam
durumlarini kapsayan bir olgudur (Ozer ve Karabulut, 2003). Bu olgu,
bireyin kendi iradesiyle yarattig1 sartlar igerisinde dhil oldugu gruplarin ve
ortamlarin bir biitiin olarak degerlendirilmesini igerir (Aytag, 2020).

Yasam doyumu kavrami tek bir tanimla agiklanamaz. Yagam doyumu,
kisinin pozitif bir bakig agistyla yasgamdan zevk almasi ve yagami tiim
yonleriyle olumlu bir sekilde anlamlandirmasidir. Bagka bir ifadeyle,
kiginin kendi istegi neticesinde yasamdan duydugu haz ve mutlulugu ifade
etmektedir (Asan ve Erenler, 2008). Diener ve ark. (1999); yasam doyumu
kavramini, ge¢mis deneyimlerden alinan keyif, simdiki yasam doyumu,
simdiki yagami degistirme istegi, gelecek yasamdan arzulanan doyum ve
kiginin yakin gevresinin yagsadig1 yagama iliskin diigiinceleridir.

Yagam doyumu, pozitif psikolojisinin insan yagamuyla ilgili aragtirma
alanlar1 igerisinde yer alan ve siklikla mutluluk kavramu ile belirtilen, yagamla
iligkili olumlu hislerin ve duygularin deneyimlenmesidir. Saglanan yagam
kosullarinin bir sonucu olarak degisen, arzulanan yasam standartlarini
olusgturan hedefler ve kazanimlar arasindaki fark ve tecriibelerin sahip olunan
tecriibelerle birlesimiolarak tanimlanir (Atik, 2020; Diindar, 1993; Sekeroglu,
2013). Yasam doyumu, kiginin hayatimin belirli alanlarindan ve genel
gidisatindan ne 6lglide memnun olduklarinin en 6nemli gostergelerinden
biri olup, bu yagam siireglerine anlam yiiklemesidir (Yildirim, 2019).

2.1. Yasam Doyumunu Etkileyen Faktorler

Yasam doyumu {izerine yapilan aragtirmalarda, bir yasam olayindan
kaynaklanan tiziintii ve birden ¢ok olaydan kaynaklanan mutluluk, bu bireysel
deneyimlerin analiz edilmesi ile ortaya gikar. Bu sebeplerden o6tiirii yagam
doyumunu etkileyen birden ¢ok etkenlerin oldugu goriilmektedir. Yagam
doyumu aragtirmalari kiginin yalnizca kendisiyle 1lgili gercekleri aragtirmasi
degil; bununla birlikte, kiginin kontrolii digindaki ve iradesi digindaki
durumlar iizerinden etkilenmesidir. Bu dig etkenler toplumun kiiltiirel
yapisiny, i¢inde yagadigi toplumun ve kendisinin ekonomik diizeyini, egitim
seviyesini ve saghk durumunun bir degerlendirmesidir (Tarak, 2021).
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Yapilan aragtirmada insanlarin, farkli hedeflere, degerlere ve arzu ettigi
durumlara sahip oldugunun yine farkli insanlarin ayni nesnel durumlari
farkli gordiiklerini ortaya koymustur. Yagam doyumu standartlar1 kisiden
kisiye degisir ve bireyin belirli hedefleri i¢in olduk¢a 6znel kriterlerdir.
Dolayisiyla yagam doyumu kavrami, insanlarin maddi gelirleri, yaslari,
mevcut saglk durumlari, gelecek ve gelecekle ilgili duygu ve sezgileri
gibi Oznel durumlarin iginde bulunduklari duruma veya hayata dair
hissettiklerine gore hayatlarini sorgulamayi igerir. Diener ve ark. (2019)
tarafindan yapilan bir aragtirmada, yagam doyumu teriminin baglanti ve
sebeplerini su sekilde siralamistir;

a) Sosyal iliski: Genel olarak, sosyal iliski durumu, yagam doyumu ile en
giiclii iliskiye sahiptir. Ornegin, giiclii sosyal iligkilere sahip oldugu bilinen
bireylerin yagam doyumunun daha yiiksek seviyede oldugu tespit edilmistir.
Bununla birlikte, bireylerin sosyal iligkilerinin nitelik ve niceliginin daha
objektif oOlgiitleri incelendiginde, yapilan aragtirmalar sirasinda bu iligkilerin
diigiik olabilecegi belirtilmigtir (Diener ve ark., 2019).

b) Gelir ve Zenginlik: Yasam doyumu ile iliskilendirilen diger faktorlerde
gelir ve ekonomik diizeydir. Insanlarin gelir diizeylerinin yasam kosullarini
etkilemesi yagam doyumlarim da yiiksek oranda etkilemektedir. Tnsanlarin
maddi varliklarinin net faydasi, daha iyi saglik hizmeti almalarina, gesitli bog
zaman ectkinliklerini daha aktif degerlendirmelerine ve hayatlarinda bagka
birgok geyi satin almalarina yardimcr olabilir (Diener ve ark., 2019).

¢) Yas: Yapilan galigmalarda, geng yagtaki bireylerin mutluluk diizeylerinin
yasl bireylere gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Ancak son aragtirmalar,
mutluluk ve yag arasinda bir iliski olmadigin1 gostermistir. Yasglanmayla
birlikte insanlarin duygularinda degisiklikler meydana gelir, yasla birlikte
uyarilma ve heyecanda azalma olsa da bu durum hos, tatmin edici gibi
duygularin yetiskin zevkinin etkisini azaltmadigi goriilmiistiir (Yetim, 2001;
Toy ve Toros, 2015).

d) Cinsiyet: Literatiir incelendiginde kadin ve erkeklerin yagam doyumu
seviyesi yliksekligi konusunda ciddi bir goriis farkhligi bulunmaktadir.
Arastirmalar, bazi erkeklerin hayatlarindan daha memnun goériindiigiinii,
bazi kadinlarin ise daha fazla memnun oldugunu gostermistir. Ote
yandan, bazi aragtirmacilar tarafindan cinsiyet ile yagam doyumu arasinda
anlamli bir iliski bulunamamugtir. Aragtirmacilar, tek bagina cinsiyetin
yagam memnuniyeti tizerinde higbir etkisinin olmadigini ifade etmiglerdir.
Cinsiyet diger demografik ozelliklerle birlikte degerlendirildiginde anlaml
korelasyonlar ortaya ¢ikmugtir (Kogak, 2016).
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Yagam doyumu kavramimi tam olarak hangi faktorlerin etkiledigini
soylemek yanlg olur. Ancak literatiirde bu konuda yapilan aragtirma
caligmalar1 ile bazi temel unsurlara isaret edilmis ve bazi genel konulara
deginilmistir (Bakir, 2020; Akkaya, 2020). Yagam doyumunu aragtiran
Dockery’nin yagam doyumu iizerinde etkisi bulunan faktorleri su sekilde
belirtilmigtir;

* Milli geliri iyi olan bir tilkede yagamak,

e Insan iradesinin hakim oldugu demokratik yonetim anlayigina sahip
bir toplumda yagamak,

¢ Aile ve evlilik hayatinda, arkadag gevresiyle saglikl iletisimde bulunmak
ve iligkileri siirdiirmek,

« 1yi bir zihinsel, fizyolojik ve fiziksel sagliga sahip olmak
¢ Toplumda iist diizey islere katilmak,

¢ Ekonomik 6zgiirliige sahip olmak,

e Ozgiir diisiincelere sahip olmak,

* Siyasi gorls ve ideolojide dengeli davranmak (Akkaya, 2020).

3. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, bireyin giinliik hareketlerinin iskelet kaslar1 aracihigiyla
viicutta gergeklestirdigi istemli hareketler biitiinii olarak tanimlanmaktadir
(Pitta ve ark., 2006). Zorba, fiziksel aktiviteyi “viicudun iskelet kaslari
tarafindan yapilan hareketler dogrultusunda ortaya ¢ikan enerji tiiketimi”
olarak tanimlar (Zorba, 2010). Fiziksel performans ise belirlenmis fiziksel
faaliyetlerin vyiiriitiilmesi sirasinda ortaya ¢ikabilecek besin ve metabolik
kullanimla ilgili gelisen yapisal ve islevsel kapasite, yetenek ve becerilerin
kondisyonlanmas1 ve antrenman yoluyla kazanilan yeterlilik ve yetkinligin
artan sinerjik ortintiisiidiir (Can ve Bayrakdaroglu, 2023).

Fiziksel aktivite sirasinda tiiketilen enerji ile kas kiitlesi arasinda dogrudan
bir iligki vardir. Yapilan sportif egzersizlerde kas kiitlesi ne kadar is giiciine
katilryorsa o kadar gok enerji iiretimi gerceklesir (Oztiirk, 2005). Ciinkii iskelet
kasindaki mekanik 6zelliklerin kassal performansi belirledigi ileri siiriiliir. Yani
kasin meydana getirdigi kuvvetin biiytikliigii; kasin uyarildigindaki sarkomerin
uzunlugu, kasin kasilma hiz, kasin elastik 6zelligi, kasin aktif ve pasit gerimine
ve kas uyarildiktan sonra gegen zaman ile iliskilidir (Can, 2018).

Insanlarin  hayatinda 6nemli bir yer tutan fiziksel aktivite, spor
aktivitelerini, saglk ve eglence amagh diizenlenen yagam egzersizlerini ve
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insanlarin i hayatlarinda yaptiklar1 hareketleri igermektedir (Sallis ve ark.,
2000). Fiziksel aktivite; insan yagaminin tiim evrelerinde en diigiik enerji
seviyesinden daha fazla enerji harcamasini gerektiren, kaslarin ve iskeletlerin
kasilmast nedeniyle kalp atiy hizim1 ve solunum hizini artiran, degisen
derecelerde yogunluk ve yorgunluga neden olan fiziksel egzersiz olarak
tanimlanir (Ardig, 2014). Fiziksel egzersizlere 6rnek verilecek olursa, giinlitk
ylrtyiisler, bisiklet siirmek, kosu yapmak, dag tirmaniglar1 yapmak, step-
aerobik hareketler, yiizmek, kol-bacak 1sinma egzersizleri, sportif faaliyetler,
ev ve iy yerindeki giinliik hareketler kisacas1 giinliik hayatin ve yagamin
igerisinde yapilan tiim egzersizler sayilabilir (Bulut, 2013). Fiziksel aktivite
ve egzersiz siklikla birbirinin yerine kullanilir ama bu terimler egsanlaml
degildir. Fiziksel aktivite, dinlenik enerji harcamasinin {izerinde 6nemli
bir artisa neden olan ve iskelet kaslarinin kasilmasiyla tiretilen bedensel bir
harekettir. Egzersiz ise fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bilegenini
gelistirmek veya siirdiirmek igin yapilan planl, yapilandirilmig ve tekrarlanan
bedensel hareketlerden olusan bir fiziksel aktivite tiirtidiir (Kaya ve Can,
2022).

Fiziksel aktivite sportif faaliyetler ve planl bir sekilde yapilan eglence
aktiviteleri ile siirli olmamalidir. Fiziksel aktivite firsatlari, insanlarin
yasadig1 ve galistigi her yerde, mahalle aralarinda, parklarda, egitim ve saghk
tesislerinde kisacast her yerde planl ve plansiz bir sekilde yapilmaktadir.
Cocuk ve ergenlerin saglikli gelisimi igin biiyiik 6nem tagiyan ve her yastaki
bireylere saglik agisindan faydalari vardir (Edwards ve Thouros, 2006).

Fiziksel aktivitenin saglikli beslenme ve egzersiz sonrasi toparlanma
ile birlestirilerek dengeli bir gekilde gergeklestirilmesi, bireylerin bedensel
saghklarinin yani sira zihinsel geligimleri ve ruhsal durumlari tizerinde olumlu
etkiler saglamaktadir. Uygun toparlanma protokolleri sayesinde bireyler,
viicudun ihtiya¢ duydugu enerji depolarin1 tamamlamakta ve boylece bir
sonraki egzersiz igin hazir hale gelmektedirler (Bayer ve ark., 2022a; Bayer
ve ark., 2022b; Bayer ve ark., 2023). Beslenme ise; insanin biiyiime, gelisme,
saglkli ve tiretken olarak uzun siire yagamast igin gerekli olan besin 6gelerini
yeterli miktarlarda alip viicudunda kullanmasidir ve fizyolojik oldugu kadar
hem sosyolojik hem de psikolojik bir olay oldugu unutulmamalidir (Kabakg1
ve ark., 2012). Ayrica, bedensel yapi ile ruhsal yap1 arasinda etkilesimli bir
baglant1 vardir. Son aragtirmalar, egzersizin ve saglikli, diizenli beslenmenin
insan yagamundaki ¢esitli hastaliklar1 6nlemek ve bunlara kargi koymak
i¢in 6nemli oldugunu gostermistir. Gelismig iilkelerde saglikli beslenme ve
fiziksel aktivitelere biiyiim 6nem verilmektedir. Avrupa iilkelerinde saghkli
bir yagam i¢in spor faaliyetlerine yonelik tesvik eylemleri diizenlenmektedir
(Glimiig, 2009). Ayrica, fiziksel aktivite bozulmug glukoz toleransina
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sahip olan bireylerde diyabetin baglamasini geciktirebilir. Egzersiz, glukoz
metabolizmasini ve instilin duyarliigini iyilestirerek, diyabet tedavisine
yardimci olur ve oral ilag ve insiilin kullanimini azaltabilir (Atag ve Can,

2022).

Fiziksel aktivite, kisinin yagam1 boyunca miicadele etmek zorunda kalacag:
kronik hastaliklara yakalanma riskini azaltmada, iskelet ve kas yapisinin
mevcut durumunu koruyup gii¢lendirmesinde ve iyi bir yasam stirmesinde
onemli rol oynar (Aktag ve ark., 2015). Bu nedenle, anne babalar ¢ocuklarini
kiigiik yaslardan itibaren fiziksel aktivite yapmaya tegvik etmeleri, bu disiplini
bir yagam felsefesi olarak benimsetip, onlara yol gosterici ve rol model olarak
ornek tegkil etmesi ayni zamanda sorunlarin en aza indirilmesinde de rol
almalar1 6nemlidir (Bozkus ve ark,. 2013). Tekin ve ark. (2015) obezite
sorunu olan iiniversiteli kiz 6grenciler iizerine yaptiklar: bir ¢aligmada ¢
ay boyunca siirdiirtilen aerobik egzersiz programin 6grenciler iizerinde hem
tiziksel hem de psikolojik olarak olumlu etkiler gosterdigini bulmuslardir.

3.1. Fiziksel Aktivitenin Etkileri

Giinitimiiz diinyasinda hareketsiz bir yagam tarz1, erken ¢ocukluk doneminde
baglayan obezite hastaligina yol agar. Bu nedenle diinyadaki tiim insanlik igin
bir tehdit olarak kabul edilmektedir. Tiim bunlarin nedeni ise sadece hareketsiz
yagam tarzi degil, insanlarin beslenme aligkanliklarinin degismesi de 6nemli
bir faktor olarak goriiniiyor. Insanlarin hareketsiz bir yasam tarzi siirmesi ve
bu yagam tarzinin neden oldugu kotii beslenme aligkanliklari, enerji alimini
ve harcamasini azaltip dengesini bozmaktadir. Bozulan bu dengenin kiginin
viicut yag ylizdesinin artmasina sebep olmast bireylerin giinliik yagamlarinda
ve i yerlerinde fiziksel egzersizi aktif olarak kullanma ihtiyact saghkh bir
yagam igin olduk¢a onemlidir (Sever, 2022; Somoglu, 2021). Fiziksel
aktivitenin insanlarin fiziksel ve zihinsel saghg: tizerinde olumlu bir etkisi
bulunmas: hastalik riskinin azalmasina ve ortaya ¢ikan hastaliklarin tedavi
siirecini destekler niteliktedir (Alpozgen ve Ozdingler, 2016).

Fiziksel aktivite, diizenli egzersiz yoluyla viicuttaki kan dolagiminin
diizenlenmesi, kas hareketliligi, saglikli solunum fonksiyonu gibi sagliga
olan etkisi yadsinamaz. Ayrica kiside yarattigi ozgiiven, insanlarin iginde
yagadiklar1 toplumla uyumunun ve bunun sonucunda zihinsel ve duygusal
durumlarinin temelini olusturur (Bulut, 2013). Fiziksel aktivite, kisinin
hareket etme diigiincesiyle kisinin potansiyeli dahilinde yapilmast ¢ocuk ve
genglerin iskelet ve kas sisteminin saglikli gelisimine katkida bulunarak yaga
bagli sorunlarin 6nlenmesinde etkilidir. Yetigkinlerin gesitli kronik hastaliklara
kars1 korunmasinda veya bu hastaliklarin tedavi ve desteginde onemli bir
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fark yaratarak yashlarin verimli bir yaglilik donemi gegirmelerini, diger bir
deyisle yagam kalitelerini yagamlar1 boyunca iyilestirmelerine olanak saglar.
Insanlarin topluluk iginde birbirlerini daha iyi anlamalarina, arkadasliklar
kurmalarina, bagkalarinin haklarma saygr duymalarina ve birbirleriyle
empati kurmalarina yardimer olur. Bu baglamda insanlarin sosyallesmesine
ve birbirleriyle uyumlu bir gekilde hayat siirdiirmelerine katki saglamaktadir
(Tunay, 2008). Son yillarda medyada yer alan spor haberleri tek yonlii ve
ckonomik bir etki yaratsa da bilingli ve bilingsiz olarak insanlarin zihnine
yerlesmis ve ozellikle ¢ocuklar arasinda egzersizi 6zendirici bir etkiye sahip
olmustur. Spor, insanlarin yagam bigimlerini tamamlayan ve yonlendiren bir
yagam bigimi haline gelmistir (Dogan ve Morali, 1998).

Bireyler saglikli beslenme ve diizenli egzersiz sayesinde olumlu bir
zihinsel yap1 ve hayata iyimserlik ile bakma yetenegi kazanarak bedenen ve
ruhen kendini iyi hissederler. Ciinkii fiziksel yapu ile zihinsel yap1 arasinda bir
etkilesim bulunmaktadir.

Son yillarda yapilan bilimsel ¢aligmalar, saglikli beslenme ve fiziksel
aktivitenin birtakim hastaliklardan korunma ve bunlarla miicadelede 6nemli
oldugu sonucunu ortaya ¢ikarmustir. Geligmis tilkelerde saglikli beslenme
ve diizenli egzersiz en Onemli konularin baginda gelmektedir. Avrupa
tilkelerinde ise saglikli beslenme ve spora yonelik tegvik edici kampanyalar
yogun bir sekilde yiiriitiilmektedir. Yine yapilan ¢aligmalar dogrultusunda
diizenli fiziksel aktivitenin bireylerin yagam siirelerinin uzamasina ve daha
saglikli bir hayat stirmelerine katki sagladig bilimsel olarak kanitlanmugtir
(Glimiig, 2009).

Fiziksel ve ruhsal yonden saglikli bireyler, daha aktif ve sosyal bir yagama
sahip olmalar1 kargilagabilecekleri engellerin risk durumunu azaltmaktadir.
Diizenli yapilan egzersizin saglik iizerindeki olumlu etkileri, bireyin sosyal
yagamini istenilen yonde etkiliyorsa ve sosyal yasamda bazi imkanlarin
ve sartlarin olumlu yonde olugsmas: fiziksel aktivitelere katiim diizeyini
etkileyecektir (Cerit, 2018). Diizenli fiziksel aktivite zamani, kisilerin
kendisine ayirdigi zaman olarak degerlendirilir. Kigi kendine zaman ayirip
kendisi igin bir seyler yaptiginda hayata kargi olan bakig agis1 degisir ve
kendini daha mutlu hisseder. Kisginin bedensel olarak giizel ve saglikli olmasi
toplumdaki statiistinii de etkiler. Kiginin bedeninden memnun duymasi,
kendisine olan giiven inancini ve kendisi ile barigik olmasi durumunu etkiler.
Ayrica fiziksel aktiviteler kisilerarasi iletisimi arttirmakta ve arkadaghk
iligkilerinin kurulmasina olanak saglar. Sosyal uyum ve toplum tarafindan
kabul gorme, kisilerin iligkilerinde ve ¢aligma ortamlarinda daha aktif ve
etkili olmalarini saglar (Baltaci, 2008).
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3.2. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Gelecek ve yagam kaygisi insanlarin yagsamlarini sekillendiren ve yon
veren en dnemli faktorlerden biridir. Insanlar iizerindeki bu kaygilar fiziksel
aktivite igin ayrilacak zamanin planlamasin etkilemesi, yetigkinler igin para
kazanma diigiincesi ve gocuklar igin bilinmeyen bir gelecek, fiziksel aktiviteye
katilmi geri plana atmaktadir. Bu faktorlerin yani sira gevresel, psikolojik ve
tizyolojik kogullarda insanlarin sportif faaliyetlere katilimini etkilemektedir
(Uysal, 2022). Insanlarin fiziksel aktiviteye katilimini etkileyen bir diger
husus da zaman eksikligidir. Bireylerin, ig hayati, toplantilara katilimui,
gocuklarin beklentileri ve onlara kargt sorumluluklar: fiziksel aktivite
stireglerine katilimlarina etki etmektedir (Eyler, 2003).

Literatiirdeki fiziksel aktivite ¢aligmalar1 incelendiginde fiziksel aktivite
uygulama yaygmhgimin kiiltiirel faktorlerden (fikir, aligkanlik), fiziksel
faktorlerden (firsat, erisilebilirlik) ve sosyal faktorlerden (egitim diizeyi,
katihmcr sayisi, ulagim gekli) etkilendigi gortilmektedir (Kirtland ve ark.
2003; Eyler 2003). Kentlesmenin diigiik oldugu yerlerde, bog vakti olan
bireylerin olmayanlara gore, spor tesisi, park, ytiriiyiig alanlarina erisimin daha
iyi oldugu ve ekonomik diizeyin yiiksek oldugu yerlerde, evli olan bayanlarin
evli olmayan bayanlara gore spor yapma ve aktivitelere katilim durumunun
negatif yonde oldugu goriilmiistiir. Biyolojik (cinsiyet, yag, genetik) ve
demografik (ekonomik durum, niifus, meslek) gibi faktorlere bakildiginda
niifus yogunlugunun fazla oldugu alanlarin niifus yogunlugunun az oldugu
alanlara gore spor aktivitelerine katilimin az oldugunu, erkeklerin kadinlardan
daha aktif bir sekilde katihm sagladigi goriilmiistiir (Eyler, 2003). Zihinsel,
psikolojik (motivasyon, ruh hali) ve duygusal faktorlere (stres azaltma, zevk,
gevseme) bagli olarak sportif etkinliklere katihm diizeyinin diistiigi, sigara
kullananlarin kullanmayanlara gore daha az istekli ve

tiziksel aktiviteleri birakma durumlarmin yiiksek oldugu, fiziksel
aktivitelerin insan yagamina katkilar1 hakkinda bilgi sahibi olmak gibi
durumlar katihm konusunda etki yapmaktadir (Karaca 2008; Sema ve ark
2014).



Oktay Sahin / Sevdar Tagkn | 85

- N Degistiribemeven Risk Faktirleri
+ Kalihm
. ‘(q
v Cinsipet
v Ik
Degistirilebilen Risk Faktarleri Degistirilebilen Risk
Saghida {lighili Fitmess Fakthrleri Sahik
Degitirilebilen Risk Fakrleri o
Fiaiksel Aktivite + Morfolojik ve Kassal Fiaikse o lylik Hali ve Kendine
f}'gllﬂL.lt Diszeyi (¥ umt Given
»  Scrbest Zaman (Fiziksel kompozisyonunun dnem) . -
skt npeleyenn + Motor Beceri (Cocukluk ve yetiskinlk | g
snemt fuktaedir = dinenundek aktivite seviyesi) - |’ R“#S’QF‘E' B
NE o Karduyarespiratuvar Dizeyi {Biteyin (Pstkologik, Zihmse] ve
o ) dayanukhbk dizey, Oy ahn apasitesi Duygusal)
o Metsholik » Morbidite ve Mortalite
Degistirilebilen Risk Faktdrler Cevresel Fatdrier

¢ YuamTarn

o Meslek, Cocuk Says, Eftim, Medem Durum ve Sosyo - Ekonomik Durum

o Kisise] Tutum | Sa@hk ve egzersiz haklanda hilp diweyy, egzersiz yapma amaci, egzersinden
zevk alma)

¢ Sigara Kullanma Durumu

o Fiziksel Cevre (Sehir plankamatan, trafik, mevsimhava kogullan, rekreasyonel alankarm
vatlifs ve elasalabilir olmas, givenhik ve zemin diizeyi)

¢ Sosyal Cevre {Sosyo-kultiirel ortam (i5verenberce saglanan ortam vh.), grup modellen, sosyal
% tzolasyon, aile ve arkadas gruplan) =

Cizelge 1.1 Finksel aktivitew ethaleyen fakidrier (Vanhees ve ark., (2003) ve Branca ve ark, (2007) uyarlanmusor,

4. Yagam Kalitesi, Yasam Doyumu ve Fiziksel Aktivite Iligkisi

Giiniimiizde sanayilesmis toplumlarda insanlarin hizli ve tempolu hayat
igerisinde hareketsiz ve monoton bir yagam siirmesi, onlar1 psikolojik ve
tizyolojik olarak olumsuz etkilemektedir. Bu olumsuz durumlar insanlarda
ciddi saghk sorunlarina sebebiyet vermektedir. Kigisel gibi goriinen bu
sorunlar daha sonra toplumsal bir soruna doniigebilir. Fiziksel aktivite bu
sorunlarin ¢o6ziimiinde kullanilabilecek en etkili faktorlerden biridir (Ergiil
ve ark., 2015). Ergenlik doneminde kargilagilan psikolojik, sosyal ve fiziksel
sorunlarla bag etmede fiziksel aktivite diizeyi biiylik 6nem tagimaktadir.
Cocukluktan itibaren diizenli fiziksel aktivitenin kilo kontroliine, psikolojik
sorunlara, okul performansina ve iyilik haline olumlu etki ederek yagam
kalitesini arttirdig: tespit edilmigtir (Goran ve ark., 1999).
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Uluslararas: literatiire bakildiginda, fiziksel aktivite diizeyleri ile ruh
saghgr arasindaki iliskiyi degerlendiren birgok ¢aliymada, fiziksel aktivitenin
ruh saghgini koruyucu etkilerine iliskin veriler bulunmaktadir (De Moor
ve ark., 2006; Salmon, 2000). Fiziksel aktivite diizeyleri ile yagam kalitesi
arasindaki iliskiyi degerlendiren bir¢ok aragtirmaya gore, fiziksel aktivite,
tiziksel fonksiyon, ruh saglig: gibi saglikla ilgili yagam kalitesi boyutlarindaki
gelismelerle iligkili oldugu bulunmugtur. Aragtirma ayrica bog zamanlardaki
tiziksel aktivitenin sosyal igleyisi artirabilecegini gostermistir (Karadag,
2008). Ayrica fiziksel aktiviteye katilimin tiirti ve sikliginin yagam kalitesini
artirarak sagligi iyilestirdigi diger ¢aligmalarda belirtilmistir (Cheung ve ark.,
2009, Haug, 2008).

Yagam doyumu, kiginin yasamda arzu ettigi hedeflere ulagip ulagmadigim
gosterir. Yagam doyumu, yas, cinsiyet, medeni durum, saglik, istihdam,
egitim, din, medeni durum gibi sosyodemografik faktorlerin yani sira fiziksel
aktivite ve bog zaman etkinliklerine katilimlar1 da etkilemektedir (Karatag
1988).

Diizenli bir gekilde fiziksel aktivite yapilmasinin her yastan insan igin
fiziksel ve psikolojik olarak faydalari bulunmaktadir. Insanlarin mevcut
saghk durumunu korumasina ve siirdiirmesine yardimci olurken hastaliklara
yakalanma riskini azaltir. Ornegin, insanlarin bos vakitlerinde yiiriiyiis, kosu
ve sportif etkinliklerde bulunmasi daha saglikli bir beden ve iyi oluga katki
saglamaktadir (Pucci ve ark., 2012). Insanlarin saglik durumunu belirlemeye
yonelik objektif gostergelerin yani sira, kiginin kendi saglhigi ve hastalig:
hakkinda ne hissettigini gosteren “yagam kalitesi” kavrami da gereklidir.
Yagam kalitesi terimi, giinliik aktiviteleri gergeklestirme becerisinin yaninda
yagam doyumu ve kigisel mutlulugu temsil eder (Abdurrahman ve ark.,
2011). Genel olarak ifade edildiginde insanlarin spor aktivitelerine istekli ve
arzulu katilim saglamasi yagamdan doyum almasinin bir pargasidir (Somoglu
ve Cihan, 2022).

Yapilan aragtirmalar hem fiziksel hem de mental faktorlerin yagam
doyumunu etkiledigini, sportif etkinliklere katilimin insanlarin ruhsal ve
mental saglik doyumunu olumlu etkiledigini gostermektedir (Somoglu
ve Cihan, 2021; Yazict ve Somoglu, 2021). Dolayisiyla bireyin psikolojik
ihtiyaglarinin kargilanmasi, fiziksel ve ruhsal sagligimin yiiksek olmasinin
yagam doyumunu olumlu yonde etkiledigi soylenebilir. Yagam doyumu ile
tiziksel ve ruhsal saglik arasinda dogrusal bir iliski vardir (Payne ve ark.,
2000). Geng ve arkadaglar1 (2011) tarafindan yapilan arastirmada kadinlarin
yagam doyum diizeylerinin erkeklere gore daha diisiik oldugu ve bu sonucun
caliyma sonuglarinda erkeklerin fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek
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olmasiyla iligkili oldugu sonucuna varilmugtir. Diger bir ifadeyle aragtirmada
erkeklerin fiziksel aktivite diizeylerinin kadinlara gore daha yiiksek olmast,
erkeklerin kadinlara gore yagam doyum diizeylerinin daha yiiksek olmasina
yol agmugtir. An ve ark. (2020) tarafindan yapilan bir aragtirma, yagam
memnuniyeti ile fiziksel aktivite arasinda pozitif bir iliski oldugunu, bu
nedenle fiziksel aktivitenin tegvik edilmesi ve desteklenmesi gerektigini
onermektedir.
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