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Abstract

The aim of this study is to examine the effect of
physical activity levels on negative and positive
affect according to the gender within university
students. The participants of the study consisted
of 693 university students from Akdeniz and
Uludag Universities (311 males and 382 females)
with the ages ranging between 17 and 30. The data
of the study were obtained through the use of the
following scales: International Physical Activity
Questionnaire-Short Form and Positive-Negative
Affect Scale. The student’s t-test, Pearson
product-moment  correlation  and  simple
regression analysis were employed for the
statistical analysis. As a result of the study; physical
activity levels of male was significantly higher than
female students. There is a statistically significant
positive linear relationship between total physical
activity score and positive affect meanwhile a
significant relationship with positive affect was not
obtained. Consequently, total physical activity
score is one of the predictors of positive affect in
male and female students.

Keywords: Gender; physical activity; negative and
positive affect.
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document)

Fiziksel aktivite diizeyinin
pozitif ve negatif duygu
durumuna etkisinin cinsiyete
gore karsilastirilmasi:
Akdeniz ve Uludag
Universiteleri 6rnegi

Ozet

Bu calismanin amaci, Universitede
ogrencilerin cinsiyetlerine gore fiziksel aktivite
duiizeylerinin pozitif ve negatif duygu durumuna
etkisini incelemektir. Calismaya Akdeniz ve
Uludag Universitesinde egitim goren 17-30 yaslart
arasinda 311 (Akdeniz U. 184—Uludag U. 127)
erkek ve 382 (Akdeniz U. 209-Uludag U. 173)
kadin olmak tizere toplam 693 6grenci katilmustir.
Calismada uluslararast fiziksel aktivite anketinin
kisa formu ve pozitif/negatif duygu Olcegi
kullanilmustir. Verilerin analizinde, t testi, pearson
korelasyon analizi ve basit dogrusal regresyon
analizi kullanilmistir. Sonuc¢ olarak; erkeklerin
fiziksel aktivite degerleri kadinlara gbre anlaml
olarak yiiksek bulunmustur. Toplam fiziksel
aktivite degeri ile pozitif duygu durumu arasinda
pozitif dogrusal iliski oldugu saptanmis olup,
negatif duygu durumu ile iliskili olmadigi tespit
edilmistir. Buna gore; toplam fiziksel aktivite
degerinin pozitif duygu durumunu kadmn ve
erkeklerde anlamh diizeyde acikladigt
gorilmektedir.

okuyan

Anahtar Kelimeler: Cinsiyet; fiziksel aktivite;
negatif ve pozitif duygu durumu.

I'This paper was presented as poster presentation at “International Gender and Sport Symposium” on September 4th-

5th, 2014 in Ankara

2 Assoc. Prof. Dr., Akdeniz University, Faculty of Sport Sciences , Department of Recteation, tennur@akdeniz.edu.tr
3 Assoc. Prof. Dr., Uludag University, Faculty of Sport Sciences, Department of Physical Education and Sports,

nhasil@uludag.edu.tr


mailto:tennur@akdeniz.edu.tr
mailto:nhasil@uludag.edu.tr

3178
Yerlisu Lapa, T., & Hasil Korkmaz, N. (2017). Fiziksel aktivite diizeyinin pozitif ve negatif duygu durumuna etkisinin

cinsiyete gére karslastirilmast: Akdeniz ve Uludag Universiteleri 6rnegi. Journal of Human Sciences, 14(4), 3177-
3187. doi:10.14687 /ihs.v14i4.4478

1. Giris

Gunimiizde beden kavramina yiiklenen anlam etkisini giderek arttirmakta bu nedenle beden ile
iliskili olan fizyolojik ve psikolojik parametreler ile ilgili galismalar giderek hiz kazanmaktadir.
Bireylerin fiziksel saglik durumlart kadar psikolojik saglik durumlart da olduk¢a 6nemli olup bu iki
degisken arasinda 6nemli bir iliskinin oldugu bilinmektedir. Ozellikle psikolojik ve cevresel etkiler
dusunuldiginde birey tzerinde Onemli bir yordayict olan fiziksel aktivitenin ve egzersizin
arastirmacilar tarafindan yillardir dikkatlerini ¢ekten bir konu oldugu gérilmektedir.

Mutluluk kavrami tarihsel streg icerisinde arastirmacilarin dikkatini ¢eken bir olgu olmustur. Bu
nedenle arastirmalarda mutluluk kavramma yonelik sorular sorulmus ve “mutlu insan” kavraminin
tanim1 yaptlmaya c¢alisiimistir. Bu tanimlar icinde mutluluga yoneltilen anlamlar degismis, kimileri
mutlulugu zenginlikle bagdastirirken kimileri bireyin diger insanlar ile olan sosyal iliskilerinin kalitesi
ile iliskilendirmistir. Ancak mutluluk ve iyi bir yasama sahip olabilmeyi sorgulayan arastirmalar
bireylerin mutlulugu, kendi 6znel iyi oluslari ile tanimladigini ortaya koymaktadir (Diener, 1984;
Myers ve Diener, 1995). Buna gore 6znel iyi olus kavrami bireyin saghgt ve refah dizeyi ile iliskili bir
kavram olarak tanimlanmaktadir (Ivey ve ark., 2013).

Bununla birlikte 6znel iyi olus bireyin yasami hakkinda 6z bilditimde bulundugu ¢ok yapilt bir
6lgektir ve iki 6nemli 6geye sahiptir. Bu 6geler duygusal ve bilissel 6ge olarak ikiye ayrilmaktadir
(Andrews ve Whitney, 1976; Diener, 1984). Heyecan, gurur, nese, giiven gibi olumlu duygulanimlar
ve nefret, 6fke, keder, sucluluk gibi olumsuz duygulanimlar duygusal 6geyi olustururken; bireyin
yasaminn farkls (evlilik, is yasamt vb.) alanlarindaki tatmini ile iliskilendirilen yasam doyumu, bireyin
gercekei ve entelektiiel yonu ise 6znel iyi olusun biligsel 6gesini olusturur (Myers ve Diener, 1995).
Bireyin yiiksek dizeyde 6znel iyi olusa sahip olabilmesi yasam deneyimleri ile ilgili bir durum olarak
gortilmektedir. Buna gore bireyin haz aldigt deneyimi daha fazla yasamasi, haz almadigi deneyimi ise
daha az yasamast onun 6znel iyi olusunu olumlu yonde etkileyecektir. Bunun yani sira 6znel iyi olus
kavrami ile iligkilendirilen iyilik hali ise bireyin hem kendisi, hem sosyal iliskileri hem de ekolojik
alanlarla uyum icinde oldugu bir kavram olarak gorilmekte ayrica bireyin beden, akil ve ruh
sagliginin optimal diizeyde oldugu ve yasami daha manidar ge¢irmeye odaklandigi bir kavrami ifade
etmektedir (Myers ve ark., 2000). Tyilik hali ile ilgili olan modellerden biri ise Tyilik Hali Cemberi’dir
ve iyilik halinin korunmasma yonelik olan bu bitincil yaklasim ilk olarak Sweeney ve Witmer
tarafindan gelistirilmistir (Akt. Myers ve ark., 2000). Iyilik Hali Cemberi modeli 6ncelikli olarak
Adler’in yagam gorevleri kuramina dayandirdmistir. Adler’e gore “her insan kendisini bekleyen
yasam gorevlerinin ustesinden gelmek durumundadir. S6z konusu gorevler, onun icin gercegi
olusturmaktadir. Insanin karsisina cikan biitiin sorunlar bu gorevler dogrultusundadir” (Akt. Dogan,
2008). Ancak bu kuram olusturulurken yalnizca Adlerian degil, saglikli insanin sahip oldugu
ozelliklerle ilgilenen diger kuramcilarla birlikte Maslow’un goriislerine de yer verilmistir. Bu model
tyilik halinin yasam boyu stirmesi ve bu iyilik halini bozabilecek faktorlerin tespit edilerek 6nlenmesi
ile ilgili olup saglikli insan kavramina iligkin 6zellikleri nitelemektedir. Tyilik Hali Cemberi; kendini
diizenleme, sevgi, calisma ve serbest zaman, arkadaslik ve yasami1 anlamlandirma yollarini ifade eden
spiritiiel yasam olmak tizere bes ana boyuttan olusmaktadir. Bu ana boyutlardan biri olan kendini
diizenleme; duygusal farkindalik ve basa ¢ikma, mizah duygusu, problem ¢6zme ve yaraticilik,
beslenme, fiziksel aktivite yapma, kendine bakma, stres yonetimi, degerli olma duygusu, kontrol
duygusu, gercekei inanglar, cinsel kimlik ve kiltirel kimlik oOnleme c¢alismalarinda bireye
kazandirilmasi ve 6gretilmesi 6nerilen becerileri kapsamaktadir. Bununla birlikte bu model, yukarida
bahsedilen ana ve alt boyutlarin disinda; toplum, egitim, aile, medya, is diinyasi, endistriyel ve
kiltiirel alanlarda dahil olmak tizere din ve dogal olaylar gibi bireyin kontrol altina alamayacagi
ozellikleri de gostermektedir. Model ayn1 zamanda her 6genin birbiri ile iliskili oldugunu ve bu iliski
dahilinde 6gelerden herhangi birinde yapilacak degisikligin diger Ogeleri de etkileyecegini ifade
etmektedir (Korkut, 2004).
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Oznel iyi olusun gercekci ve entelektiiel yoniint temsil eden ve bilissel degerlendirme 6gesi ile
paralel olan diger bir degerlendirme alani kontroldir. Alan yazin incelendiginde arastirmacilarin
kontrol kavrami iizerinde farkli tanimlamalar yaptig1 goriilmektedir. Ornegin; Weisz’e (1986) gore
kontrol, niyetlerin ifade edilmest ile ilgili bir kavram olarak gérilmektedir. Spor ve fiziksel aktiviteye
katiim kisinin kendini kontrol etme mekanizmasidir. Ozellikle diizenli aktiviteye katiim ve spor
yapma bircok bilesenin kontroliine baglidir. Bu bilesenler ise genetik yapi, sistemli antrenman
yapma, basart duzeyleri ile birlikte duygusal ve zihinsel siirecler ile de ilgilidir (Syer ve Connolly,
1998).

Deneysel bulgular yiiksek diizeyde 6znel iyi olusa sahip bireylerin, daha az ruhsal rahatsizlik
belirtileri gosterdigini, sosyal ¢evrede daha olumlu islevde bulundugunu, daha gtgli kisiler arasi
iliskilere, optimal saglik yonelimli bir yasam bicimine ve daha uyumlu bir mizaca, ayrica daha fazla
kisisel gelisim saglayan bilissel tarzlara sahip olduklarini belirtmektedir (Diener, 1984, 2001; Diener
ve ark., 1999; Lyubomirsky ve ark., 2005). Oznel iyi olusu belirleyen bir ¢ok faktér olmakla birlikte
fiziksel aktivite ve egzersizin de 6znel iyi olusun bilesenlerinden biri olan pozitif ve negatif duygu
durumuna olumlu etkisi oldugu bilinmektedir. Bu nedenle diizenli fiziksel aktivite, sagliklt bir yasam
tarzinin 6nemli bir parcasidir (Keim ve ark., 2004; Oguma ve ark., 2004; Press ve ark., 2003).

Alan yazin incelendiginde diizenli egzersizin, depresyon gibi olumsuz psikolojik algilar tizerinde
olumlu etkileri oldugunu, bununla birlikte olumlu psikolojik algilari da pekistirdigini géstermektedir.
Ayrica duzenli egzersiz yapan bireylerin fizyolojik parametrelerindeki degisimin psikolojik durumlari
ile pozitif bir iliski olmasi nedeniyle psikolojik durumlarinin da pozitif ydonde gelistigi bilinmektedir.
Ornegin bir bireyin fiziksel gériiniimiinden memnuniyet duymast onun 6z saygisint da belirleyen bir
faktor olarak ortaya ¢tkmaktadir. Bu nedenle 6znel iyi olusu etkileyen parametreler arasinda beden
imajt ve beden algist da bulunmaktadir. Bireyin fiziksel olarak nasil goriindiigti, buna gore yasadig
tatmin ve psikolojik algilari arasindaki iligkilere odaklanan ¢alismalar beden imajmnimn psikolojik algilar
tizerinde belirleyici oldugunu ortaya koymaktadir (Kose ve ark., 2016). Bu nedenle egzersize katilim
bireyin akil saghgr ve bununla iligkili olan bir diger kavram olan mutlulugu arttirabilir (Long, 1983;
Tekin, 1997).

Bunun yaninda deneyimsel, psikolojik, bilissel, motivasyonel, kisilikle iliskili, kiltiirel, iceriksel ve
demografik etkenleri igeren bircok degisken 6znel iyi olugla iligkilendirilir (DeNeve ve Cooper,
1998; Diener, 1984; Argyle, 1999; Diener ve ark., 1999). Oznel iyi olus bicimleri degisimlere, kisisel
kaynaklardaki eksikliklere ve tehdit edici yasam kosullarina uyum saglanabilmesi igin bireye alternatif
yollar sunar (Shmotkin, 2005). Yiksek dizeyde 6znel iyi olus bireyin en uygun dizeyde
islevselliginin belirleyicisidir (Keyes, 2005; Ryan ve Deci, 2001).

Oznel iyi olus yalnizca ulusal degil, uluslararast calismalarda da siklikla arastirilan konulardan biridir.
Literatirdeki ¢alismalar incelendiginde 6znel iyi olusun, cinsiyet ve din gibi degiskenlerin yani sira,
alkol, sigara ve uyusturucu bagimhligt da olmak tizere farkli degiskenlerle birlikte calisildigt
gorilmektedir. Ulkemizde ise son yillarda daha sik ele alinmaya baslanan 6znel iyi olus kavrami,
daha ¢ok yasam doyumu ve iyilik hali gibi kavramlarla ¢alislmis ancak fiziksel aktivite dizeyi ve
oznel iyi olus kavrami tizerinde yapilan ¢alismalarin sinirli oldugu gorilmisttr. Fiziksel aktiviteye
katilimla, 6znel iyilik hali ilgili olarak Dogan (20006) tarafindan bir arastirma yapimustir. Yerlisu Lapa
(2015) tarafindan universite Ggrencilerinin  fiziksel aktivite diizeylerinin psikolojik iyilik hali
diizeylerini farkldastirip farklilastrmadigt konusu incelenmistir. Karaca ve Yerlisu Lapa (2016)
tarafindan yine universite 6grencilerinin serbest zaman egzersiz katiimlari, psikolojik iyilik hali ve
serbest zaman engelleri ile bas etme stratejileri iliskisinin ele alindig1 arastirmalar mevcuttur. Ulusal
literatiirde yapilan arastirmalara bakildiginda 6znel iyi olus ile ilgili yapilan bir¢ok c¢alisma oldugu
gorunmesine karsin Oznel iyi olus ve egzersiz/fiziksel aktivite ile ilgili yapilan ¢alismalar sinirh
sayidadir. Universite Ogrencileri tizerinde daha fazla veri olusturmak amaciyla bu ¢alisma
planlanmistir. Bu bilgilerden hareketle bu aragtirmanm amacy; iki farkli dniversitede okuyan
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ogrencilerin cinsiyetlerine gore fiziksel aktivite diizeylerinin 6znel iyi olusun bilesenlerinden biri olan
pozitif ve negatif duygu durumuna etkisini incelemektir. Aynt zamanda bu konuda bilimsel veri
olusumu saglamaktir.

2. Yontem

Calisma nicel arastirma yontemi ile yapilmis olup, veri toplama streci bir seferde gerceklestirildigi
icin yapilis zamanmna gore kesitsel ve degiskenler arasindaki iliskileri belitlemek ve muhtemel
sonuclari tahmin etmek icin iliskisel tarama modelinde tasarlanmistir.

2.1.  Aragtirma Grubu

Bu arastirma, iliskisel tarama modelinde yuratilmistur. Calismaya Akdeniz ve Uludag
Universitesinde egitim géren 17-30 yaslart arasinda 311 (Akdeniz U. 184 — Uludag U. 127) erkek ve
382 (Akdeniz U. 209 — Uludag U. 173) kadin olmak tizere toplam 693 dgrenci katilmistir.

2.2.  Veri Toplama Araglar1
2.2.1. Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA)

Calismada fiziksel aktivite diizeylerini 6lemek i¢in Craig ve ark. (2003) tarafindan gelistirilen
“Uluslararast Fiziksel Aktivite Anketi UFAA” kisa formu kullandmistir. UFAA, yetiskinlerin fiziksel
aktivite ve sedanter hayat bicimlerini tespit etmek icin kisa ve uzun form seklinde tasarlanmistir.
UFAA’nin hem kisa hem de uzun formu icin Tirkiye’de gecerlik giivenirlik calismast Oztiirk (2005)
tarafindan yapilmistir. Calismamizda kullantlan kisa form 4 ayri bolim ve toplam 7 sorudan
olusmaktadir. Anket, 18-69 yaslart arasindaki yetiskinlere uygulanmasi tavsiye edilmektedir. Anket
son 7 giinde en az 10 dk. yapilan fiziksel aktivite ile ilgili sorular icermekte ve son haftada kag giin
ve her bir giin icin ne kadar stire ile a) Siddetli fiziksel aktiviteler, b) Orta dereceli fiziksel aktiviteler,
¢) Yuruyls yapildigint belirlemeyi hedeflemektedir. Son soruda ise glnlik oturma strelerini
sorgulamaktadur.

Siddetli, orta dereceli aktivite ve yiriime sureleri agagidaki hesaplamalarla bazal metabolik hiza
karsilik gelen METe cevrilerek toplam fiziksel aktivite skoru (MET-dk/hafta) hesaplanmistir (Craig
ve ark., 2003):

Yirtime skoru (MET-dk/hf) =3.3* ytriime siiresi* yirime ginii
Orta siddetli aktivite skoru (MET-dk/hf) = 4.0* orta siddetli aktivite stresi* orta siddetli aktivite

gunu
Siddetli aktivite skoru (MET-dk/hf) = 8.0* siddetli aktivite siiresi* siddetli aktivite giinti

Toplam Fiziksel Aktivite skoru (MET-dk/hf) = Yirtime + Orta siddetli aktivite + Siddetli aktivite
skorlar1.

Toplam fiziksel aktivite skoruna gore katilmecilarin fiziksel aktivite diizeyleri “inaktif, minimum ve
cok aktif” biciminde siniflandirdmistir:

I kategori: Inaktif olanlar : <600 MET-dk/hf
I kategori: Minimum Aktif olanlar : >600 — 3000 MET-dk/hf
I1I kategori: Cok aktif olanlar : <3000 MET-dk/hf

2.2.2. Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi (PNDO)

Watson ve ark. (1988) tarafindan gelistirilen 6lcek pozitif duygu ve negatif duygu olmak tzere iki alt
Oleekten olusmaktadir. Her bir alt 6l¢ek 10’ar maddeden olusmaktadir. Her bir soru 1 “cok az veya
hi¢” ile 5 “cok fazla” arasinda puanlanmaktadir. Olgegin Tiirkce uyarlamast Gengoz (2000)
tarafindan yapilmistir. Chronbach Alpha i¢ tutarlik katsayist Negatif Duygu icin 83, Pozitif Duygu
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icin 86 (Gengdz, 2000), bu ¢alisma icin ise Chronbach Alpha i¢ tutarlik katsayist Negatif Duygu icin
.74, Pozitif Duygu icin .79 olarak bulunmustur. Olgekteki olumlu (pozitif) ve olumsuz (negatif)
duygu puanlari ayrt ayr1 hesaplanmaktadir.

2.3. Verilerin Analizi

Arastirmada verilerin analizinde frekans, aritmetik ortalama ve standart sapma kullandmistir.
Verilerin analizinde, bagimsiz gruplarda t-testi, pearson korelasyon analizi ve basit dogrusal
regresyon analizi kullandmustir. Sonuglar 0.05 ve 0.01 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.

3. Bulgular

Kadin ve erkek 6grencilerin ortalama yas, boy ve kilo degerleri Tablo 1’de gosterilmistir. Boy ve
kilo kadinlarda erkeklere gére daha dustik bulunmustur.

Tablo 1. Kadin ve Erkeklerde Yas, Boy ve Viicut Agirligt Degerleri

Kadmn Erkek
Yas (yi) 20.64%2.25 21.66x2.77
Boy (cm) 164.78+5.80  176.97%6.19
Vicut Agithgt (kg) 56.81£7.79 72.251+9.44

Tablo 2’ de 6grencilerin siddetli, orta dereceli fiziksel aktivite, ylrtime ile toplam fiziksel aktivite
degerleri verilmistir. Buna gdre yapilan t testi sonucu erkeklerin siddetli, orta dereceli fiziksel
aktivite, yurime ile toplam fiziksel aktivite degetleri kadmnlara goére anlamli olarak yiksek
bulunmustur.

Tablo 2. Kadin ve Erkeklerde Fiziksel Aktivite ve Oturma Stresi Degerleri

Kadmn Erkek p Degeri
Siddetli Fiziksel Aktivite (dk/hf) 679.05£1210.01 1598.07£1758.64 <.01
Orta Dereceli Fiziksel Aktivite (dk/hf) 516.23£706.17 688.36£888.02 <.01
Yirtme (dk/hf) 1312.52£1155.19 1567.93+1814.34 <.05

Toplam Fiziksel Aktivite (MET-dk/hf) 2507.81+2027.40 3854.36+2813.12 <.01

Ogrencilerin cinsiyetlerine gére fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde ise, kadimnlarin inaktif
diizeylerinin % 10.5 ile erkeklere gore (% 3.5) daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Tablo 3).

Tablo 3. Kadin ve Erkeklerde Toplam Fiziksel Aktivite Diizeyi Dagilimlar

Kadmn Erkek Genel
n % n % iz %
Inaktif olanlar 40 10.5 11 3.5 51 7.4
Minimum Aktif olanlar 228 59.7 129 41.5 357 51.5
Cok aktif olanlar 114 29.8 171 55.2 285 411

2 = 4858, p < 001, = .26.

Arastirmanin bagimli degiskenleri; 6znel iyi olusun bilesenlerinden biti olan pozitif/negatif duygu
durumlarinin ve arastirmanin bagimsiz degiskeni olan toplam fiziksel aktivite degerinin ortalamast
ve standart sapmast Tablo 4’de verilmektedir.
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Tablo 4. Ogrencilerin Cinsiyetlerine gore Betimsel Istatistikleri

Cinsiyet Degiskenler 7 Ortalama Standart S apma
Toplam Fiziksel Aktivite Degeri 382 2507.81 2027.40

Kadin Pozitif Duygu Durumu 382 32.87 7.18
Negatif Duygu Durumu 382 21.65 7.34
Toplam Fiziksel Aktivite Degeri 311 3854.36 2813.12

Erkek Pozitif Duygu Durumu 311 34.91 6.79
Negatif Duygu Durumu 311 22.38 7.31

Toplam fiziksel aktivite degeri ile pozitif ve negatif duygu durumu puani arasindaki iliskileri ortaya
koyabilmek icin pearson korelasyon katsayist yapilmis ve sonuglar Tablo 5’de verilmistir. Buna
gore kadinlarda toplam fiziksel aktivite degeri ile pozitif duygu durumu arasinda r» =.192
diizeyinde pozitif dogrusal iliski erkeklerde ise toplam fiziksel aktivite degeri ile pozitif duygu
durumu arasinda » =.194 oldugu saptanmis olup, negatif duygu durumu ile hem kadmn hem de
erkek kadinlarda iliski olmadig: tespit edilmistir.

Tablo 5. Ogrencilerin Cinsiyetlerine gore Pearson Korelasyon Analizi Sonuglart

Cinstyet Degiskenter Pozitif Duygu Durnmu Negatif Duygu Durumu
Kadin r=.192 p<.001 r=.031 p=.542
Toplam Fiziksel Aktivite Degeri
Erkek r=.194 p<.001 r=.067 p=.237

Tablo 6’da regresyon denklemi; Y(bagimlt degisken-pozitif duygu durumu) = a(sabit katsayist) +
b(bagimsiz degiskenin katsayis)* X(bagimsiz degisken-fiziksel aktivite duzeyi) seklinde olup,
sonuglar incelendiginde, toplam fiziksel aktivite degerinin pozitif duygu durumunu hem kadimnlarda
hem de erkeklerde anlamli diizeyde acikladigt gorilmektedir (kadmlarda: R=.192, R’=.037,
F=14.62, p<.001; erkeklerde: R=.194, R’=.037, F=12.02, p<.001). Bu sonuglara gére, toplam
tiziksel aktivite degeri, pozitif duygu durumundaki varyansin kadinlarda ve erkeklerde %3.7’sini
aciklamaktadir.

Tablo 6. Kadin ve Erkek 63rencilerin Toplam Fiziksel Aktivite Degetlerinin Pozitif Duygu
Durumunu Yordamasina Iligkin Basit Dogrusal Regresyon Analizi

o Standart
Degisken g . R R B ! F
Kadin .068 .018 192 .037 192 3.82* 14.62*
Toplam FAD
Erkek .047 .014 194 .037 194 3.46* 12.02*
*p < 001

4. Tartigma

Bu calismada iki farkli Gniversitede okuyan Ggrencilerin cinsiyete gore fiziksel aktivite duizeyleri
karsilastirildiginda; erkeklerin siddetli, orta dereceli fiziksel aktivite, yiirtime ile toplam fiziksel
aktivite degerleri kadinlara gore anlamli olarak yiksek bulunmustur. Toplam fiziksel aktivite degeri
ile pozitif/negatif duygu durumu puani arasindaki iligkiler incelendiginde; toplam fiziksel aktivite
degeri ile pozitif duygu durumu arasinda pozitif dogrusal iliski oldugu saptanmis olup, negatif duygu
durumu ile iliskili olmadig1 tespit edilmistir. Karaca ve Yerlisu Lapa (2016) yaptiklari ¢alismada
fiziksel aktivite ve egzersize katihmin psikolojik iyilik hali ile pozitif dogrusal bir iliski gsterdigini
saptamislardir. Bu sonugta ¢alismamuizla paralellik gostermektedir.
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Ayrica basit dogrusal regresyon analizi sonucu; toplam fiziksel aktivite degerinin pozitif duygu
durumunu hem kadinlarda hem de erkeklerde anlamli diizeyde acikladigi gorilmektedir. Bu
sonuglara gore, toplam fiziksel aktivite degeri, pozitif duygu durumundaki varyansin kadinlarda ve
erkeklerde %3,7’sini agiklamaktadir. Universite ¢grencileri ile ilgili yapilan bir calisma, tiniversite
ogrencilerinin iyilik hali dtizeyleri ve egzersiz sikligina odaklanmis ve egzersiz sikliginin artmast ile
ogrencilerin “iyilik hali” puanlarinin arttigini ortaya koymustur. Elde edilen bu sonug¢ arastirma
bulgulart ile ortismektedir (Dogan, 20006). Duizenli fiziksel aktivitenin bireyin ruhsal durumu
tzerinde pozitif etki sagladigi, ruhsal hastaliklart 6nledigi ve iyilik halini pekistirdigi bir¢ok
arastirmact tarafindan saptanmistir. Cramer ve ark. (1991) ’nin yaptigt ¢alismanm sonuclarr da
benzer nitelikte olup egzersizin psikolojik iyilik hali tizerinde pozitif ve anlamh bir etkisi oldugunu
ortaya koymaktadir. Diizenli yapilan egzersizin beden algist tizerinde belitleyici oldugu ve bu
durumun da psikolojik algiar tizerinde olumlu bir etkisinin oldugu literatlir tarafindan ortaya
konmustur. Bu nedenle egzersiz ve beden algisina yonelik yapilan ¢alismalarin  sonuglart
degerlendirildiginde; beden algist ve egzersizin yas, cinsiyet, ckonomik durum ve egitim diizeyi
degiskenleri ile ele alindigi ve calisma sonuglarinin egzersiz ve beden algist arasinda cinsiyete gore
anlaml bir iliskisi oldugu saptamustir (Gulle ve ark., 2014). Yine fiziksel aktivite ve beden algisina
odaklanan bagka bir calisma, ergenlik 6ncesi normal kiloda ve asir1 kiloda olan ¢ocuklarin fiziksel
parametreleri ile beden algilarina karsilastirmistir. Arastirma sonuglart normal kiloda olan ¢ocuklar
lehine beden algist diizeylerinin daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur (Sung ve ark., 2005).
Oberzite ile iliskili olan beden imaji ve egzersiz ele alan bir baska ¢alismasinin sonuglari ise obezite
problemi olan tniversite 6grencileri Uzerinde 3 ay dizenli olarak yapilan aerobik egzersizin
sonuglarint ortaya koymustur. Bu calisma sonuglarina goére egzersize katilan obez kiz 6grencilerinin
katilmayanlara gére beden algist agisindan anlamli bir fark oldugu gorilmustir (Tekin ve ark., 2015).
Bununla bitlikte Szabo (2003)'nun da yaptigi calismalar da literattirdeki diger ¢alismalar ile paralellik
gostermekte ve egzersizin genel olarak psikolojik sikintilar tizerinde olumlu etkisi oldugunu ifade
etmektedir. Kobasa ve ark. ise yoneticiler tizerinde calisma yapmus ve stres altinda olan yoneticilerin
aerobik egzersiz programina katilim saglamalari ile stk goriillen bazi hastaliklarinda azalma oldugunu
belirlemistir (Akt. Biddle ve ark., 2000).

Penedo ve Dahn’in (2005) yapmis olduklart derleme c¢alismasinda da bir¢ok ¢alismalarin sonuglari
egzersiz ve fiziksel aktivitenin gesitli fiziksel ve zihinsel saglik sonuglarinda faydal etkilere sahip
oldugunu gosteren ¢alismalarla desteklemeye devam ettigini vurgulamuslardir. Genel olarak, diizenli
fiziksel aktivitelere katilan katiimcilar gesitli fiziksel kosullar arasinda da daha istenen saglik
sonuglarini gostermektedirler. Benzer sekilde, fiziksel aktivitenin randomize klinik arastirmalarmna
katilan bireylerin, daha iyi genel ve saglikla ilgili yasam kalitesi, daha iyi fonksiyonel kapasite ve daha
iyi duygu durum da dahil olmak tizere daha iyi saglik sonuglart ortaya koymaktadur.

Geng ve yetiskin bireyler tizerinde yapilan calismalar disinda aktif fiziksel aktiviteye katillan yagh
bireylerde fiziksel aktivitenin 6znel iyi olusun boyutlarindan olan gelisimsel, maddi, fiziksel, zihinsel
ve sosyal algilar tizerinde Stathi ve ark.. (2002) yaptiklart nitel ¢alisma sonucu; fiziksel aktivitenin,
maddi refah harig, yash yetiskinlerin 6znel iyi olusunun tim boyutlarini etkiledigini ortaya
koymustur. Bu ¢alisma ile fiziksel aktivite, yogun ve aktif bir hayatin, zihinsel uyanikligin, hayata
karst olumlu tutumun, stresin, olumsuz islevin ve izolasyondan kaginilarak yashlarin zihinsel
sagligina katkida bulundugu anlagilmaktadir.

Literattr incelendiginde fiziksel aktivitenin 6znel iyi olusun bilesenleri ile pouzitif iliskili oldugu ve
anlaml diizeyde yordadigr sonuglarinin yer aldigr gorilmektedir. Bu anlamda bu ¢alismanin
sonuglarmimn da literatiir ile paralellik gosterdigi soylenebilir.
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Sonug

Sonug olarak; tniversitede okuyan 6grencilerin cinsiyete gore siddetli, orta dereceli fiziksel aktivite
ve yurime sirelerin analiz sonuglarina gore; erkeklerin fiziksel aktivite degerleri kadinlara gore
anlaml olarak yiksek bulunmustur. Toplam fiziksel aktivite degeri ile pozitif ve negatif duygu
durumu puant arasindaki iliskileri ortaya koyabilmek i¢in yapilan analizi sonucu; toplam fiziksel
aktivite degeri ile pozitif duygu durumu arasinda pozitif dogrusal iliski oldugu saptanmis olup,
negatif duygu durumu ile iliskili olmadigi tespit edilmistir. Basit dogrusal regresyon analizi sonucu;
toplam fiziksel aktivite degerinin pozitif duygu durumunu hem kadinlarda hem de erkeklerde
anlaml diizeyde agikladigr gorilmektedir Bu sonuglara gore, toplam fiziksel aktivite degeri, pozitif
duygu durumundaki varyansin kadmnlarda ve erkeklerde %3.7’sini agtklamaktadir.

Universitelerde akademik becerilerin  gelistirilmesi amaclanirken 6grencileri gercek yasama
hazirlayacak, onlarin 6znel iyi olma haline katkida bulunacak ve onlarin hem bedensel hem ruhsal
hem de sosyal yonden gelismelerine katki saglayacak firsatlarin yaratilmast olduk¢a Onemlidir.
Fiziksel aktiviteye katilmin her gecen giin 6nemi artmaktadir. Bu nedenle tniversite genclerinin
gelisimine katki saglamak, onlart bilinglendirmek, sosyal etkinliklere ve sportif aktivitelere
katiimlarini 6zendirecek egitim programlari hazirlamak ve bu etkinliklerin katilim saglanmasi icin
spor tesislerinin yapimini desteklemek tniversitenin gorevleri arasinda bulunmaktadir.

Yapilan calismanin iki Gniversiteden elde edilen 6rneklem ile yapilmasi calismanin sinirliliging
olusturmaktadir. Tleriki calismalarda olumlu duygulanim ve olumsuz duygulanim disinda éznel iyi
olusun diger boyutu olan yasam doyumunun da tniversite 6grencileri ve farklt gruplarda Slciilerek
aralarindaki iligkinin tespit edilmesi 6nerilmektedir. Yine fiziksel aktivite ve/veya serbest zaman
egzersiz dizeyinin olumlu duygulanim, olumsuz duygulanim ve yasam doyumu tizerindeki etki
duzeylerinin belirlenmesi ayrica yapisal esitlik modellemesi kullanilarak test edilmesinin yararli
olacagi distintilmektedir.
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Extended English Abstract

Dealing with happiness is based on historical times. The answer of the question ‘How the human
being gets happy?” was sought from ancient times. In this context, people generate ideas about what
a good life contains. The criteria of a good life seemed for some, as a richness or positive
relationship with people. Regardless of the criteria about a good life depends internal or external
facts, the actual emphasize of the people is subjective well-being (Diener, 1984; Myers and Diener,
1995). Subjective well-being is the best health and welfare where each individual has the ability to
perform (Ivey e al., 2013)

Subjective well-being, which means the assessment of an individual's life and judicial reporting.
Subjective well-being is not a one-dimensional structure. There are three important elements of
subjective well occur: positive affect, negative affect, and life satisfaction (Andrews and Whitney,
1976; Diener, 1984). Positive emotions, confidence, interest, hope, excitement, pride, emotions
such as joy; the negative emotions of anger, hate, guilt, contains negative emotions such as sadness.
Life satisfaction dimension is the cognitive component of subjective well-formed. It reflects the
assessment of the individual's life satisfaction in various areas (Myers and Diener, 1995)

Experimental findings of individuals with a high level of subjective well-being, show the less
mental illness symptoms, is in a more positive function of social environment, stronger
interpersonal relationships, optimal health-oriented lifestyle and more consistent temperament,
but also the cognitive style that provides more personal development it is that they have (Diener,
1984, 2001; Diener ez al., 1999; Lyubomirsky ez al., 2005). It is known that subjective well-being
consist of many factors that determine the combination of physical activity and exercise is one of
the components of subjective well-being and positive effect on positive and negative mood.

The physical activity and its determinants for different populations have become an important
topic of research in the last 20 years. A large body of evidence shows that regular physical activity
has many physical and mental health benefits; therefore regular physical activity is an important
part of a healthy lifestyle (Keim e a/, 2004; Oguma et al., 2004; Press ez al., 2003). It is known that
there is a relationship between physical activity and affect. Affects are categorized under positive
and negative affects. Compassion, pride, pleasure are some of positive affects. Guilt, sadness,
anger are some of negative affects. Although there are many studies concerning negative and
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positive affects, there is still need for studies relating these concepts with physical activity. For
this reason, it has been decided to conduct this study which aims to investigate possible relations
between physical activity and positive-negative moods.

This study was conducted by the relational screening model. The population of the study is the
female and the male students from Akdeniz and Uludag Universities. The sample of the study
consisted of 693 university students (311 males and 382 females) from population with the ages
ranging between 17 and 30 years, selected with random sampling method.

In the study, the “International Physical Activity Questionnaire-Short Form” developed by Craig
et al. (2003) and adapted to Turkish by Oztiirk (2005) was used to measure exercise level. The
“Positive-Negative Affect Scale” developed by Watson e7 a/ (1988) and adapted to Turkish by
Gengoz (2000) was used to measure positive and negative affect of participants.

In the research; frequency, mean and standard deviation were used to analysis the data. Student’s
t-test was applied with the purpose of determining differences from physical activity levels of
gender. The Pearson product-moment correlation was used to find correlation. For prediction
from physical activity levels of negative/positive affect simple regression analysis was used.
Results were assessed in 0.05 and 0.01 significance level.

As a result of the study; the high, moderate, low and total physical activity levels of the male
university students’ were found significantly higher than the female students. Other findings of
this study suggest that there is a statistically significant positive linear relationship between total
physical activity score and positive affect(p<0.001), meanwhile a significant relationship with
negative affect was not obtained. Regression analysis showed that total physical activity score is
one of the predictor of positive affect of the male (R=.194, R’=.037, F=12.02, p<.001) and the
female (R=.192, R°=.037, F=14.62, p<.001) students. According to these results, total physical
activity score explains 3.7% of the variance in positive affect in the males and the females.

The data obtained from the limited sample from only two universities, is the most important
limitation of this study.

In future studies, it is recommended to determine the life satisfaction that is another subscale of
subjective well-being, in relationship with positive and negative affect of university students.
Also, to determine the effect size of the physical activity and/or the leisure time exercise level on
the life satisfaction and the positive/negative affects by using the structural equation modeling
would be useful.
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