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Universite donemi, insanin yasamindaki en énemli gegis dénemlerinden biri olarak diisiiniildiigiinde,
universite Ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin arastirilmasi, daha saglikli yasam tarzi
davranislarinin gelistirilmesine yonelik ileriye doniik ¢aligmalara yol gostermesi agisindan dikkat ¢ekicidir.
Bu c¢aligmada tniversite Ogrencilerinde fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesi ve fiziksel aktivite
diizeyinin egzersiz algis1t ve viicut farkindaligma bagli olup olmadiginin arastirilmas: amaglandi.
Caligmaya, fiziksel aktiviteyi engelleyici herhangi bir hastaligi olmayan, 18-35 yas aras1 toplam 113 birey
katilmistir. Katihimeilarin demografik ve fiziksel 6zellikleri degerlendiriciler tarafindan olusturulan forma
kaydedildi. Bireylerin viicut farkindaligi Viicut Farkindalik Anketi (VFA) ile, fiziksel aktivite diizeyi
Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form (UFAA) ile, egzersiz bariyeri Fiziksel Aktivite Engelleri
Olgegi ile, Fiziksel Aktiviteye Katihim Igin Motivasyon Olgegi ile degerlendirildi. UFAA puanlarina gore
ogrencilerin %29,2’si inaktif, %62,8’1 aktif, %8’i ise yeterinde aktif olarak belirlendi. Katilimcilarin UFAA
ile VFA skorlari arasinda pozitif yonlii orta diizeyde bir korelasyon vardi (r=0,427). UFAA ile Fiziksel
Aktivite Engelleri skoru arasinda negatif yonde orta diizeyde bir iligki bulundu (r= -0,484). UFAA ile
Fiziksel Aktiviteye Katilim Igin Motivasyon Olgegi arasinda ise zay1f negatif bir korelasyon bulundu (r= -
0,133). Ayrica, Viicut farkindalik skoru ile fiziksel aktivite seviyesine arasinda farklilik gézlemlenemedi
(p>0,05). Bu ¢aligmanin sonuglarina gore, fiziksel aktivite diizeyinin viicut farkindaligina ve algilanan
egzersiz engellerine bagl oldugu bulunmustur. Viicut farkindaliginin artmasi fiziksel aktivite diizeyine
katki saglayacagindan egzersizlere basit viicut farkindaligi egzersizleri de eklenmelidir. Ayrica
tiniversiteler grupla birlikte uygulanabilecek etkinlikler diizenleyerek 6grencilerin toplu olarak fiziksel
aktiviteye katilmalarini saglamalidir. Calismamizda kanit diizeyinin artirilmasi i¢in daha fazla katilimel
grubuyla ve farkli kosullarda yasayan dgrencilerle yapilacak galismalara ihtiyag vardir.

Investigation of the Relationship Between Physical Activity Level and Body Awareness and Exercise

Perception in University Students

Article Info

ABSTRACT

Received: 24.04.2024
Accepted: 27.05.2024
Published: 30.06.2024

Keywords:

Body awareness,
Physical activity,
University students.

Considering the university period as one of the most important transition periods in a person's life,
investigating the physical activity levels of university students is remarkable in terms of guiding future
studies on the development of healthier lifestyle behaviors. This study aimed to determine the level of
physical activity in university students and to investigate whether the level of physical activity depends on
exercise perception and body awareness. A total of 113 individuals between the ages of 18-35, who did not
have any diseases that prevent physical activity, participated in the study. Demographic and physical
characteristics of the participants were recorded on the form created by the evaluators. Individuals' body
awareness was evaluated with the Body Awareness Questionnaire (BAQ), physical activity level with the
International Physical Activity Questionnaire-Short Form (IPAQ-SF), exercise barrier with the Physical
Activity Barriers Scale, and Motivation for Participation in Physical Activity Scale. The average age and
body mass index of the participants were 20.92 years and 22.67 kg/m2. According to IPAQ-SF scores,
29.2% of the students were determined as inactive, 62.8% as active, and 8% as sufficiently active. There
was a moderate positive correlation between participants' IPAQ-SF and BAQ scores (r=0.427). A moderate
negative correlation was found between IPAQ-SF and Physical Activity Barriers score (r= -0.484). A weak
negative correlation was found between IPAQ-SF and the Motivation Scale for Participating in Physical
Activity (r=-0.133). Additionally, no difference was observed between body awareness score and physical
activity level (p>0.05). According to the results of this study, it was found that physical activity level
depends on body awareness and perceived exercise barriers. Since increasing body awareness will
contribute to the level of physical activity, simple body awareness exercises should also be added to the
exercises. In addition, universities should ensure that students participate in physical activity collectively
by organizing activities that can be implemented with groups. To increase the level of evidence in our study,
studies with more participant groups and students living in different conditions are needed.
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GIRIS

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin enerji harcamasini gerektiren herhangi bir hareket olarak
tanimlanir (Caspersen et al.,1985). Her ne kadar fiziksel aktivite eksikligi inme, diyabet, kanser gibi
hastaliklar i¢in risk faktorii olarak gosterilse de cogu iilkede fiziksel aktivite giderek azalmaktadir.
Tiirkiye genelinde kadinlarin %87’si, erkeklerin ise %77 sinin yeterli dl¢tide fiziksel aktivite yapmadigi
gosterilmistir (Bargi et al., 2022). Diinya genelinde ise okula giden yetigkinlerin %23'"liniin ve ergenlerin
ise %81'inin yeterince aktif olmadig: bildirilmektedir (World Health Organization, 2015). Demografik
degiskenler, farkindalik, inanclar, fiziksel aktivite diizeyini etkileyen olumlu ve olumsuz yonde
etkileyen engeller gibi bir¢ok faktor fiziksel aktivite diizeyini etkilemektedir (Dishman et al.,1985).

Algilanan fiziksel aktivite engelleri, fiziksel aktivitenin 6énemli bir belirleyicisi olarak bilinen
icsel-kisisel veya digsal-cevresel engeller olarak tanimlanmstir. Igsel-kisisel faktdrler bireylerin
motivasyonuyla ilgiliyken, digsal-cevresel faktorler ise gevreye ve toplumlarin yapisina baglidir (Foxet
al., 2012; Moore et al., 2010). Farkli faktorlerin 6nemi ve bireylerin diizenli fiziksel aktiviteyi
benimseme ve siirdiirme kararlarinda oynadiklart rol géz oniine alindiginda, motivasyonun katilima
nasil yardimet oldugunu anlamak zorunludur (Hoare et al., 2017). Literatiirde bireylerin belirli fiziksel
aktivite tiirlerine katiliminda motivasyonun 6nemi vurgulanmistir (Hoare et al., 2017; Roychowdhury,
2018). Motivasyon eksikligi, bireyin fiziksel aktiviteye yetersiz katiliminda 6nemli bir faktor olarak
tanimlanmaktadir (Allison et al., 1999).

Viicut farkindaligi kisinin bedensel ve duygusal islevlerinin bir arada gerceklestigi karmagik bir
kavramdir. Konum algisi, hareket duyusu ve biligsel diisiinceler gibi birgok parametreden olusur (Erden
et al., 2013). Fizyolojik ve psikolojik siire¢lerin i¢ i¢e gegtigi bu farkindaligin arttirilmasi zihin-beden
yaklasimlariyla miimkiindiir. Bu artis; denge, koordinasyon ve kas-eklem hareketlerindeki iyilesme ile
nefes alma, zihin, emosyonel siireclerin kontroliiniin ve postiiral kontroliin artmasinda énemli rol oynar
(Gyllensten et al., 2010; Mehling et al., 2011).

Tirkiye'de 6grencilerin diizenli fiziksel aktivite yapma oranlarini arastiran ¢alismalar bu oranlarin
%16,6 ile %71,8 arasinda degiskenlik gosterdigini belirtmektedir (Hacicaferoglu et al., 2012; Ermis et
al., 2015). Diger iilkelerdeki iiniversite Ogrencileri iizerinde yapilan arastirmalar, G&grencilerin
cogunlugunun fiziksel olarak hareketsiz oldugunu gostermistir (Mogre et al., 2015; Al-Naggar et al.,
2013). Universite 6grencilerinin hem egitimleri sirasinda hem de sonrasinda genel sagliklari,
rahatlamalari, zihinsel ve fiziksel sagliklarimi iyilestirmeleri i¢in fiziksel aktivite yapmalan tesvik
edilmektedir. Universite dénemindeki fiziksel aktivite aliskanligi sadece akademik gelisime fayda
saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda ergenlerin gii¢lii ve dengeli bireyler olmalarini da saglar (Robiner et
al., 2013; Hacicaferoglu et al., 2012; Dayi et al., 2017).

Diizenli fiziksel aktivite hem bulasici olmayan hastaliklardan korunmada hem de fiziksel ve
psikolojik sagligin gelistirilmesinde temel faktorlerden biri olarak kabul edilmektedir (Maselli et al.,
2018; Yilmaz et al., 2021). Universite dénemi, insanin yasamindaki en 6nemli gecis dénemlerinden biri
olarak disiiniildiigiinde, iiniversite Ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin arastirilmasi, daha
saglikli yasam tarzi davraniglarinin gelistirilmesine yonelik ileriye doniik calismalara yol géstermesi
acisindan dikkat cekicidir. Boylece niifusun biiylik bir boliimiinil olusturan iiniversite dgrencilerine
ulusal ve uluslararasi program hedeflerine gore fiziksel aktivite aliskanlig1 kazandirilmasi, saglikli bir
toplum gelecege yonelik hedefine ulagilmasina katki saglayacaktir.

Universite dgrencilerinde egitimleri sirasinda fiziksel aktivite durumlarim ve fiziksel aktiviteye
engel durumlari arastiran ¢alismalar bulunmaktadir (Bulut et al., 2023; Piringgi et al., 2022; Dayi et al.,
2017; Kitis et al., 2023). Ancak, iiniversite 6grencileri arasinda egzersizin algilanan faydasi ve
engellerini, viicut farkindaligim1 ve fiziksel aktivite diizeyini biitiinsel inceleyen bir g¢alismaya
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rastlanmamigtir. Bu nedenle bu ¢aligmanin amaci tiniversite 6grencilerinde fiziksel aktivite diizeyinin
belirlenmesi ve fiziksel aktivite diizeyinin egzersiz bariyerleri, egzersize katilim motivasyonu ve viicut
farkindalig ile iliskisinin incelenmesidir.

YONTEM

Calisma Modeli ve Grubu

Caligsma prospektif ve kesitsel olarak tasarlanmigtir. Calismaya Ocak 2024 ile Mart 2024 tarihleri
arasinda Necmettin Erbakan Universitesi Nezahat Kelesoglu Saglik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon Boliimiinde egitim alan 18-35 yas aralifinda 113 yetiskin dahil edildi. Fiziksel aktiviteye
engel olacak herhangi bir norolojik, romatolojik ve psikiyatrik hastaligi bulunan ve goniillii katilmak
istemeyen bireyler ¢alisma dis1 birakildi.

Calisma Etigi

Calisma, Necmettin Erbakan Universitesi Saglik Bilimleri Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu'nun
(Karar Sayisi: 2023/613, Tarih: 06.12.2023) gbozetiminde gergeklestirilmis ve tescil edilmistir. Calisma
Helsinki Deklarasyonuna uygun olarak yiiriitiildii. Her bireyden yazili bilgilendirilmis onam alindu.

Veri Toplama Yontemleri

Yas, cinsiyet, boy, kilo, yasanilan yer gibi demografik bilgiler ve yorgunluk diizeyi, uyku kalitesi
ve egzersiz aligkanligi gibi fiziksel bilgiler kaydedildi. Ayrica 7 sorudan olusan Uluslararasi Fiziksel
Aktivite Anketi-Kisa Formu (UFAA), 18 sorudan olugsan Viicut Farkindaligi Anketi (VFA), egzersiz
engellerini konu alan 20 sorudan olusan Fiziksel Aktivite Engelleri Ol¢egi ve 16 sorudan olusan Fiziksel
Aktiviteye Katilim I¢in Motivasyon Olcegi ¢alismada kullanildi. Anketler katilimcilara tek bir belge
halinde Google formlar aracilig1 ile sunuldu. Duygusal durumun sonuglara etki edebilecegi diisiiniilerek
katilimcilardan sinav dénemlerinden uzakta bir zamanda bilgi alinmistir.

Uluslararast Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Formu (UFAA): Katilimcilarin fiziksel aktivite
diizeylerini belirlemek amaciyla yedi sorudan olusan UFAA kullanildi (Craig et al., 2003). Bu anketin
Tiirkce gecerlik ve giivenirlik calismalari Oztiirk ve arkadaslar1 tarafindan iiniversite grencileri
iizerinde yapilmistir. Etkinlik degerlendirme kriteri, her etkinligin en az 10 dakika yapiliyor olmasidir.
Dakika cinsinden siire ve giin sayisinin ¢arpilmasiyla bazal metabolizma hizina karsilik gelen “met-
dakika/hafta’> skoru elde edilir. Buna gore toplam skor; inaktif (<600 met- dk/hafta), aktif (600-3000
met-dk/hafta) ve yeterince aktif (>3000 met-dk/hafta) olarak siniflandirilir (Craig et al., 2003).

Viicut Farkindaligi Anketi (VFA): Viicut kompozisyonunun normal veya anormal hassasiyet
diizeyini belirlemeyi amaclayan, dort alt grup (viicut siirecindeki degisiklikler, uyku-uyaniklik dongiisti,
hastaligin baslangicindaki tahmin, viicut tepkilerinin tahmini) ve toplam 18 ifadeden olusan bir ankettir.
VFA, bireyin normal, anormal, hassas veya hassas olmayan viicut siireclerine duyarliligi hakkindaki
inanclar 6lgen ve arastirmalarda yaygin olarak kullanilan bir ankettir. Kavrama dayali bir 6z bildirim
Olgegidir. Katilimeidan her bir ifade igin 1 (1: Hig¢ dogru degil) ile 7 (7: Tamamen dogru) arasinda puan
vermesi istenir. Toplam puan 18 ile 126 arasinda degismektedir. Puanin yiiksek olmasi viicut
farkindaliginin daha iyi oldugunu gostermektedir (Mehling et al., 2009). Bu dlgegin Tiirkce gegerlik ve
giivenirlik caligmalar1 Karaca ve arkadaslari tarafindan iiniversite 6grencileri iizerinde yapilmistir
(Karaca et al., 2021).

Fiziksel Aktivite Engelleri Olgegi: Fiziksel aktiviteye engel olarak gériilen durumlari belirlemek
icin Suraya ve arkadaslari tarafindan gelistirilen 6lgek 5°li likert tipinde (1=kesinlikle katilmiyorum, 5=
kesinlikle katilryorum) olup 20 maddeden olusmaktadir (Ibrahim et al., 2013). Olgegin kesme puani
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yoktur, cevap verilen puan arttik¢a bireyin fiziksel aktivite engelleri korale olarak artmakta ve fiziksel
aktivite diizeyi azalmaktadir. Bu 0Olgegin Tiirkge gegerlik ve giivenirlik caligmalart Yurtgicek ve
arkadaslari tarafindan iiniversite 6grencileri lizerinde yapilmistir (Yurtcicek et al., 2019).

Fiziksel Aktiviteye Katilim I¢in Motivasyon Olgegi: Fiziksel aktiviteye katilim igin motivasyon
durumunu belirlemek icin gelistirilen bu Slcek 16 maddeden ve kisisel nedenler, ¢evresel nedenler ve
nedensellik alt boyutlarindan olusmaktadir. Bu 6lcekten elde edilen skor, 1-16 arasi cok diisiik
motivasyon seviyesi, 17-32 arasi diisiik motivasyon seviyesi, 33-48 arasi orta motivasyon seviyesi, 49-
64 aras1 yiikksek motivasyon seviyesi ve 65-80 arasi ¢ok yiiksek motivasyon seviyesi olarak
yorumlanmaktadir. Bu 6lgegin Tiirkge gegerlik ve giivenirlik ¢aligmalar Tekkursun ve arkadaslar
tarafindan iiniversite 6grencileri tizerinde yapilmistir (Tekkursun Demir et al., 2018).

Verilerin Analizi

Caligma kapsaminda toplanilan verilerin istatistiksel analizinde, Statistical Package for Social
Sciences (SPSS), Windows i¢in siiriim 21.0 bilgisayar paket programi kullanildi. Degiskenlerin normal
dagilip dagilmadigina analitik (Shapiro-Wilk, Kolmogorov-Smirnov testleri) ve gorsel (histogram ve
olasilik grafikleri) yontemler kullanilarak bakildi. Parametrik yontemlerin sonuglari temsil etmeye daha
uygun oldugu belirlendi. Bu nedenle sayisal veriler i¢in ortalama+tstandart sapma ve kategorik veriler
icin frekans (%) kullanildi. Fiziksel aktivite diizeyi ile diger dl¢limler arasindaki olasi iliskileri
arastirmak i¢in Pearson korelasyon analizi yapildi. Gruplar arasinda farkin olup olmadigina One-way
ANOVA testi ile bakildi. Korelasyon katsayilari diisiik (r=0,20-0,39), orta (r=0,40-0,69), yiiksek
(r=0,70-0,89), ¢ok yiiksek (r>0,90) olarak tanimland: (Mukaka, 2012). Istatistiksel anlamlilik igin p
degeri <0.05 kabul edildi.

BULGULAR

Arastirmaya alinmas1 gereken birey sayis1 G Power Yazilimi Siirtim 3.1 (Diiseldorf, Almanya)
ile hesaplandi. Bulut ve ark.’nin yaptiklar1 ¢alismada fiziksel aktivite diizeyi ve viicut farkindalig
arasindaki iligkiye bakilarak (r=0.242, p=0.009), %80 gii¢ alinarak 103 kisi olarak bulunmustur (Bulut
etal., 2023).

Katilimeilarin ~ yas  ortalamast 20,92 yil, viicut kitle indeksi ise 22,67 kg/m?
idi. Ogrencilerin %78,8’i kadin, sigara igenlerin oram %14,2, yurtta kalanlarin oram %57,5 ve egzersiz
aliskanligi olanlar1 orant ise %32,7 idi. GAS ile degerlendirilen uyku kaliteleri 5,06; yorgunluk diizeyleri
ise 6,42 idi. Ogrencilerin %29,2’si inaktif (33 birey), %62,8’1 aktif (71 birey), %81 ise yeterinde aktif
(9 birey) olarak belirlendi (Tablo 1).

Tablo 1
Katilimcilarn fiziksel ve demografik verileri

Degiskenler X=SS veya n (%), (n =113)
Yas (y1l) 20,92+2,21
Cinsiyet, n (%)
Kadin 89 (78,8)
Erkek 24 (21,2)
VKI (kg/m?) 22,67+3,51
Sigara kullanimzi, n (%)
Evet 16 (14,2)
Hayir 97 (85,8)

Egzersiz aligkanligi, n (%)
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Var 37 (32,7)

Yok 76 (67,3)
Yasanilan yer, n (%)

Ev 48 (42,5)

Yurt 65 (57,5
Uyku kalitesi (GAS,0-10) 5,06+2,08
Yorgunluk diizeyi (GAS,0-10) 6,42+2,52
Fiziksel aktivite diizeyi siniflandirmasi, n (%)

Inaktif 33(29,2)

Aktif 71 (62,8)

Yeterince aktif 9(8)

X: ortalama, SS: standart sapma, VKI: Viicut Kiitle Indeksi, kg: kilogram m2: metrekare, GAS: Gorsel analog skala, n:
Katilimer Sayisi, %: ylizde

Ogrencilerin fiziksel aktivite skorlar1 ise 1318,7, viicut farkindalig1 skorlar1 89,51, fiziksel aktivite

engelleri skorlar1 48,1 ve fiziksel aktiviteye katilim igin motivasyon skorlari ise 44.66 olarak hesaplandi
(Tablo 2).

Tablo 2
Katihmcilarin fiziksel aktivite, viicut farkindaligi, fiziksel aktivite engelleri ve fiziksel aktiviteye katilim
icin motivasyon skorlart

Parametreler X+£SS (n =113)
UFAA (total puan) 1318,7+1509,05
VFA (total puan) 89,51+18,83
Fiziksel Aktivite Engelleri skoru 48,1+10,11
Fiziksel Aktiviteye Katilim Icin Motivasyon skoru 44,66+9,59

X: ortalama, SS: standart sapma, n: Katilimc1 Sayisi, UFAA: Uluslararasi fiziksel aktivite anketi, VFA: Viicut farkindaligi
anketi

Ogrecilerin fiziksel aktivite skoru ile viicut farkindaligi, fiziksel aktivite engel ve motivasyon
skorlar1 arasindaki iligki tablo 3°te sunuldu. Katilimeilarin UFAA ile VFA skorlar arasinda pozitif yonlii
orta diizeyde bir korelasyon vardi (r=0,427). UFAA ile Fiziksel Aktivite Engelleri skoru arasinda
negatif yonde orta diizeyde bir iliski bulundu (r= -0,484). UFAA ile Fiziksel Aktiviteye Katilim I¢in
Motivasyon Olgegi arasinda ise zayif negatif bir korelasyon bulundu (r= -0,133).

Tablo 3
Katihmcilarin fiziksel aktivite diizeyi ile viicut farkindaligi, fiziksel aktivite engelleri ve fiziksel
aktiviteye katilim i¢in motivasyon skorlart arasidaki iligki

Parametreler UFAA
r p degeri
VFA (total puan) 0,427 <0,001**
Fiziksel Aktivite Engelleri Olgegi -0,484 <0,001**
Fiziksel Aktiviteye Katilim I¢in Motivasyon Olgegi 20133 0.161

VFA: Viicut farkindalig1 anketi, UFAA: Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi, r: Pearson Korelasyon Katsayisi, **: p<0,01

Farkli fiziksel aktivite seviyelerine gore viicut farkindalik skorlarinda farklilik oldugu goézlemlendi.
(p=0,009) (Tablo 4).
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Tablo 4
Viicut farkindalik skorunun fiziksel aktivite diizeylerine gore karsilastirilmasi

Viicut Farkindahg
X+SS F p
Inaktif (n=33) 85,39+15,95
Aktif (n=71) 88,87+18,77 4,936 0,000*
Yeterince aktif (n=9) 106,56+18,66

TARTISMA

Universite 6grencilerinde fiziksel aktiviteyi beslenme, stres, akademik basari, ruh saghig: gibi
parametrelerle inceleyen pek ¢ok calisma bulunmaktadir. Bunlarin yani sira iiniversite dgrencilerinde
fiziksel aktiviteye karsi motivasyonlar, engeller, faydalar gibi parametrelerde arastirilmistir. Cok az
calismada ise, fiziksel aktivite diizeyi, algilanan egzersiz yararlari/engelleri ve viicut farkindalig: ile
iligki incelenmistir. Calismamizin 6zgiinliigli, tiniversite 0grencilerinde fiziksel aktivite diizeyinin,
egzersiz bariyerleri, motivasyonlar1 ve beden farkindalig ile iligkisini inceleyen ilk ¢aligma olmasidir.
Calismamizin sonucunda fiziksel aktivite diizeyi ile viicut farkindalig1 ve fiziksel aktivite engelleri
arasinda iliski oldugu gorilmiistiir.

Viicut farkindaligr kavraminin i¢inde birgok faktor (viicut siireglerindeki degisiklikler, uyku-
uyaniklik dongiisii, hastaligin baglangicindaki tahmin, viicut tepkilerinin tahmini) yer alsa da her
parametre yasamdaki iglevsellik agisindan 6nemlidir. Viicut farkindaligi giinlimiizde olusturulan gesitli
anketlerle degerlendirilmektedir (Mehling et al., 2009). El Ansari ve ark. ¢alismalarindan viicut
farkindalig ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda pozitif yonde bir iligki oldugu bulunmustur (El Ansari
et al., 2011). Bir baska c¢alismada ise, sporcu olan bireylerin spor yapmayanlara gore viicut
farkindaliginin anlamli derecede yiiksek oldugu belirtilmistir (Minev et al., 2017). Bulut ve ark.
tiniversite 6grencilerinden yaptig1 ¢aligmada fiziksel aktivite diizeyi ile viicut farkindalig: arasinda iligki
bulunmustur (Bulut et al., 2023). Bu ¢aligmada, VFA anketi ile degerlendirilen viicut farkindalig1 puani
87,86 olarak bulunmustur. Geng yetigkinlerde yapilan bir bagka ¢aligma da ise viicut farkindaligi yiiksek
bireylerin duygu durum bozukluklarinin daha az gériildiigli ve yasam kalitesinin daha yiiksek oldugu
belirtilmistir (Piringgi et al., 2022). VFA anketi ile degerlendirilen viicut farkindaligi puani ise 92,25
olarak bulunmustur. Yukaridaki ¢alismalarla benzer bir sekilde, bizim ¢alismamizda fiziksel aktivite
diizeyinin viicut farkindaligina bagli oldugunu gormekteyiz. Calismamizda VFA anketi ile
degerlendirilen viicut farkindaligi puani literatiirle uyumlu bulunmustur.

Fiziksel aktivite diizeyini etkileyen ¢ok fazla parametre bulunmaktadir. Yapilan bir derlemede
cevresel ve kisisel engel algisinin fiziksel aktivite diizeyleriyle ters iliskili oldugu gosterilmistir (Trost
et al., 2002). Motivasyon davranigsal yaklasimin temel taglarindan biridir ve fiziksel aktivite ile ilgili
erken deneyimler yetiskinlerin motivasyonunda 6nemli bir rol oynayabilir. Literatiirde egzersiz
engelleriyle ilgili ic noktaya dikkat cekilmistir: (1) zaman eksikligi/cok mesgul olma, (2) enerji
eksikligi/gok yorgun olma ve (3) motivasyon/istek eksikligi (Inal et al., 2020). Bowles ve ark. zaman
eksikliginin bir engel olarak algilanmasinin aslinda fiziksel aktivitelere diizenli katilim engelinden
ziyade 0z motivasyon eksikligini yansitabilecegini ileri stirmistiir (Bowles et al., 2002). Baska bir
aragtirmada ise, kotii saglik, diisik motivasyon, agri, yorgunluk, egzersizden keyif alamama ve koti
hava kosullarinin yam sira zaman eksikliginin de egzersiz engelleri oldugu belirtilmistir (Cohen-
Mansfield et al., 2003). Calismamizda fiziksel aktivite diizeyi yiiksek olan bireylerin algilanan engel
puanlar diisiiktii. Ancak calismamizda fiziksel aktivite diizeyi ile fiziksel aktivite motivasyonu arasinda
bir iligki bulunamamuistir. Bu durum kisilerin egzersiz konusunda bilingli olduklarini ancak egzersize
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olan uzaklik, zaman, ekonomik durum, aile ve arkadaslar gibi ¢cevresel faktorler ya da yorgunluk, kisilik
gibi kisisel faktorler ve engel puanlarinda yer alan maddeler nedeniyle egzersizden kaginma egiliminde
olduklarimi gostermektedir. Her ne kadar bu parametreler egzersiz engelleri ve motivasyonu
Olceklerinde yer alan sorularla degerlendirilmis olsa da, kesin nedenlerin belirlenmesi icin gelecek
calismalarda daha detayli bir arastirma yapilmasi gerekmektedir. Calismamiz iilkemizin sehir
merkezinde yapildigindan bu 6grencilerin ¢esitli firsatlara erisimde daha az zorluk ¢eken bireyler olmasi
beklenirken, algilanan engel puanlarinin yiiksek oldugu goriilmiistiir. Evde yasayan o6grencilerin
iiniversite yurtlarinda kalan Ogrencilerle karsilastirildiginda parametrelerde anlamli bir farklilik
olmamasi, akranlariyla birlikte yasamanin fiziksel aktivite diizeyini etkilemedigini diigiindiirmektedir.

Universite dgrencileri icin, iiniversite egitimleri sirasinda fiziksel olarak aktif olmak, yalnizca
geng yetiskinler olarak degil, yasamlarinin ilerleyen donemlerinde de iyi bir fiziksel ve zihinsel saglik
saglamanin bir yoludur (Romaguera et al., 2011). Caligmamiza katilan 6grencilerin %63 liniin fiziksel
olarak aktif olduklarini tespit ettik. Ancak yeterince aktif olanlarin orami diisiiktii. Ayni zamanda
ogrencilerin %30’u ise inaktifti. Daha once yapilan caligmalarda fiziksel aktivite diizeyi farkli
yontemlerle degerlendirilmistir. Bu degerlendirme yontemleri arasinda acik uclu sorular ve anketler gibi
subjektif ve akseloremetre gibi objektif yontemler yer almaktadir (Bulut et al., 2023; Piringgi et al.,
2022; Dayi et al., 2017). Biz ¢alismamizda ¢aligmalarda siklikla kullanilan ve gegerlik- giiverligi
saglanmis UFAA anketini kullandik. Degerlendirme yontemleri farkli olsa da 6grencilerin fiziksel
aktivite diizeyine iliskin sonuglarimiz bazi ¢alismalarla benzerlik gosterirken bazilari daha yiiksek
seviyelere isaret etmektedir. Tiurkiye'deki tiniversitelerde yapilan bir arastirmada 6grencilerin %16,6's1
spor faaliyetlerine katildigini belirtmistir (Hacicaferoglu et al., 2012). Misir'da yapilan bir arastirma,
ogrencilerin %52 sinin orta diizeyde fiziksel aktivite diizeyine, %36,7'sinin ise yiiksek diizeyde fiziksel
aktivite diizeyine sahip oldugunu belirtmektedir (El Gilany et al., 2011). Polonya, Malezya ve
Brezilya'da yapilan ti¢ farkli ¢alisma, 6grencilerin yaklagik %40'min fiziksel olarak aktif oldugunu
gostermistir (Likus et al., 2013; Al-Naggar et al., 2013; Martins et al., 2010). ABD'de yapilan bir
calismada Hortz ve ark. 6grencilerin %75,3'iniin fiziksel olarak aktif olmadig1 belirlenmistir (Hortz et
al., 2009). Urdiin'de yapilan bir arastirmada ise 6grencilerin %48,5"nin fiziksel olarak oldukga aktif
oldugu belirtilmistir (Haddad et al., 2009). Bizim calismamizda diger ¢aligmalardan farkli olarak
ogrencilerin yorgunluk diizeyi ve uyku kaliteleri de degerlendirilmistir. Ogrencilerin yorgunluk
diizeylerinin nispeten yiiksek, uyku kalitelerinin ise orta diizeyde oldugu tespit edildi. Ozellikle inaktif
Ogrenci oraninin yiiksekligi bu parametrelerle iliskilendirilebilir. Calismamizdan elde edilen sonuglar,
Ogrencilerin ¢alisma hayatina katilmadan Once aktif yasam tarzini tesvik ederek, saglikli yasam tarzi
davranislarin1 olusturarak ileri yaslarda hareketsizlikten kaynaklanabilecek sorunlarin en aza
indirilmesine veya ortadan kaldirilmasina katki saglayacaktir. Ayni zamanda belirlenen engellere gore
iiniversitelerin genclerin Oniindeki fiziksel aktivite engellerini kaldirmasina yonelik veriler elde
edilecek. Boylece erken yaslardan itibaren fiziksel aktivite diizeyinin degistirilmesi ve bu kazanimlarin
yasam boyu uygulanmasiyla dnlenebilecek kronik hastaliklarin 6niine gegilebilir.

Caligmamizin bazi smirliliklart bulunmaktadir. Calismamizda fiziksel aktivite diizeyini
degerlendirmek i¢in subjektif bir yontem olan anket kullandik. Ayrica 6rneklem se¢iminin nispeten dar,
tek bir tiniversiteden yapilmasi ve kadin katilimci oraninin daha fazla olmasi da c¢alismanin diger
sinirlililiklart arasindadir.

SONUC

Calismamizin sonuglarina gore fiziksel aktivite diizeyi viicut farkindaligina ve algilanan
egzersiz engellerine baghdir. Calismamizda kanit diizeyini arttirmak icin farkli kosullarda 6grenim
goren Ogrencilerde daha fazla katilimci grubuyla yapilacak ileri ¢alismalara ihtiyag vardir. Viicut
farkindaligimin artmasi fiziksel aktivite diizeyine katki saglayacagindan egzersizlere basit viicut
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farkindalig1 egzersizleri de eklenmelidir. Ayrica tiniversiteler grupla birlikte uygulanabilecek etkinlikler
diizenleyerek Ogrencilerin toplu olarak fiziksel aktiviteye katilmalarini saglamalidir. Kampiis ve
yurtlarda egzersize erisimi en iist diizeye cikarmak ig¢in iicretsiz acik ve kapali spor salonlari
eklenmelidir. Bu spor salonlarinda sadece fitness, aerobik, yiizme gibi egzersiz tiirlerinin degil, pilates,
yoga, tai-chi gibi viicut farkindaligini artiracak ve nispeten yorucu olmayan egzersizlerin de yapilmasi
gerekmektedir. Boylece algilanan engeller en aza indirilebilir.

ONERILER

Gelecek calismalarda adimsayar, ivmedlger, dogrudan gozlem gibi yontemlerle degerlendirilerek
daha objektif sonuglara ulagilabilir. Ayrica, fiziksel aktivite diizeyini ve viicut farkindaligim
etkileyebilecek kisisel ve psikolojik faktorler ilerleyen ¢alismalarda degerlendirilmelidir.

Etik Kurul Onay1

Etik onay, Necmettin Erbakan Universitesi, Saglik Bilimleri Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu
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EXTENDED ABSTRACT

Physical activity is defined as any movement that requires skeletal muscles to expend energy. Although
lack of physical activity is shown as a risk factor for diseases such as stroke, diabetes and cancer, physical activity
is gradually decreasing in most countries. It has been shown that 87% of women and 77% of men in Turkey do
not do enough physical activity. Many factors affect the level of physical activity, such as demographic variables,
awareness, beliefs, positive benefits that affect the level of physical activity, and perceived barriers that negatively
affect it.

Body awareness is a complex concept in which a person's physical and emotional functions occur together.
It consists of many parameters such as position perception, sense of movement and cognitive thoughts. Increasing
this awareness, where physiological and psychological processes are intertwined, is possible with mind-body
approaches. This increase; it plays an important role in improving balance, coordination and muscle-joint
movements and increasing control of breathing, mind, emotional processes and postural control.

There are studies investigating the physical activity levels of university students during their education and
the obstacles to physical activity. However, no study has been found that holistically examines the perceived
benefits and barriers of exercise, body awareness and physical activity level among university students. Therefore,
the aim of this study is to determine the level of physical activity in university students and to examine the
relationship of physical activity level with exercise barriers, motivation to participate in exercise and body
awareness.

The study was designed prospectively and cross-sectionally. The study included 113 adults between the
ages of 18-35 who were trained at Necmettin Erbakan University, Nezahat Kelesoglu Faculty of Health Sciences,
Department of Physiotherapy and Rehabilitation between January 2024 and March 2024. Demographic
information such as age, gender, height, weight, place of residence and physical information such as fatigue level,
sleep quality and exercise habits were recorded. In addition, the International Physical Activity Questionnaire-
Short Form (IPAQ-SF) consisting of 7 questions, the Body Awareness Questionnaire (BAQ) consisting of 18
questions, the Physical Activity Barriers Scale consisting of 20 questions about exercise barriers, and the
Motivation Scale for Participation in Physical Activity consisting of 16 questions were used in the study. The
surveys were presented to the participants in a single document via Google forms. Considering that emotional state
may affect the results, information was obtained from the participants at a time away from the exam periods.

In the statistical analysis of the data collected within the scope of the study, Statistical Package for Social
Sciences (SPSS), version 21.0 computer package program for Windows, was used. Analytical (Shapiro-Wilk,
Kolmogorov-Smirnov tests) and visual (histogram and probability graphs) methods were used to check whether
the variables were normally distributed. It was determined that parametric methods were more suitable for
representing the results. Therefore, meantstandard deviation was used for numerical data and frequency (%) was
used for categorical data. Pearson correlation analysis was performed to investigate possible relationships between
physical activity level and other measurements. One-way ANOVA test was used to check whether there was a
difference between the groups. A p value of <0.05 was accepted for statistical significance.

The average age of the participants was 20.92 years, and the body mass index was 22.67 kg/m?2.78.8% of
the students were women, the rate of smokers was 14.2%, the rate of those living in dormitories was 57.5% and
the rate of those with an exercise habit was 32.7%. Sleep quality assessed by VAS was 5.06; their fatigue level
was 6.42. 29.2% of the students were determined as inactive (33 individuals), 62.8% as active (71 individuals),
and 8% as sufficiently active (9 individuals).

There was a moderate positive correlation between participants' IPAQ-SF and BAQ scores (r=0.427). A
moderate negative correlation was found between IPAQ-SF and Physical Activity Barriers score (r=-0.484). A
weak negative correlation was found between IPAQ-SF and the Motivation Scale for Participating in Physical
Activity (r=-0.133). No difference was observed in body awareness scores according to different physical activity
levels (p = 0.009).

There are many studies examining physical activity in university students with parameters such as nutrition,
stress, academic success and mental health. In addition, parameters such as motivations, obstacles and benefits of
physical activity in university students have been investigated. Very few studies have examined the relationship
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with physical activity level, perceived exercise benefits/barriers, and body awareness. The originality of our study
is that it is the first study to examine the relationship between physical activity level and exercise barriers,
motivations and body awareness in university students. According to the results of our study, physical activity
level depends on body awareness and perceived exercise barriers.

The results obtained from our study will contribute to minimizing or eliminating the problems that may
arise from inactivity in older ages by encouraging students' active lifestyles and creating healthy lifestyle behaviors
before they join working life. At the same time, data will be obtained for universities to remove physical activity
obstacles for young people according to the identified obstacles. Thus, chronic diseases can be prevented by
changing the level of physical activity from an early age and applying these gains throughout life.

In order to increase the level of evidence in our study, further studies are needed with more participant
groups among students studying under different conditions. Since increasing body awareness will contribute to the
level of physical activity, simple body awareness exercises should also be added to the exercises. In addition,
universities should ensure that students participate in physical activity collectively by organizing activities that can
be implemented with groups. Free indoor and outdoor gyms should be added to maximize access to exercise on
campus and residence halls. In these gyms, not only exercise types such as fitness, aerobics and swimming should
be performed, but also relatively non-tiring exercises that will increase body awareness such as pilates, yoga and
tai-chi. Thus, perceived barriers can be minimized.
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