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Uzaktan Egitim Alan Universite Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite
Seviyelerinin Beslenme Ahskanliklar: ve Internet Kullanim Siireleri ile
Iliskisi

Hasan GERCEK’, Mustafa Savas TORLAK™, Bayram Sonmez UNUVAR***

Oz

Amagc: Aragtirma uzaktan egitim alan {iniversite 6grencilerinde fiziksel aktivite diizeyleri ile beslenme

aligkanlar ve giinliik internet kullanim siireleri arasindaki iligkinin degerlendirilmesi amaciyla yapildi.

Yontem: Calismamiza katilan bireylerin demografik bilgileri, giinliik internet kullanim siireleri, egitim
aldiklar1 kurum, uzaktan egitime ulagsma sekilleri hakkinda veriler toplandi. Katihimecilarin beslenme
ahgkanlklan ile ilgili verilerini toplamak icin “Beslenme Aliskanliklar1 indeksi”, fiziksel aktivitelerini

degerlendirmede “Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Formu” kullanildi.

Bulgular: Calismaya 84 (%18,9) erkek, 360 (%81,1) kadin olmak iizere toplam 444 kisi dahil edildi. Fiziksel
aktivite agisindan arastirmaya katilanlarin 94't (%21,2) ¢ok aktif, 238'1 (%53,6) minimal aktif ve 112'si
(%25,2) inaktifti. Beslenme agisindan 81 (%18,2) katihma hafif, 246 (%55,4) orta, 105 (%23,6) yiiksek riskli
ve 12 (%2,7) ¢ok yliksek riskli idi. Fiziksel aktivite diizeyleri ile beslenme aligkanliklar1 arasinda negatif yonlii
zayif iligki (r=-0,22 p<0,01), fiziksel aktivite diizeyleri ile giinliik internet kullanimi arasinda da negatif yonlii

zayif iligki (r=-0,102, p=0,032) bulundu.

Sonug¢: Calismamizda iiniversite 6grencilerinde 6zellikle pandemi déneminde uzaktan egitim modelinin
uygulanmasina bagh olarak giinliik internet kullanim siiresinin arttig1, beslenme aligkanliklarinin riskli
oldugu ve fiziksel aktivite seviyesinin yetersiz oldugu sonucuna varilmistir. Uzaktan egitim alan 6grencilere
fiziksel aktivitelerini arttirmaya ve beslenme aligkanliklarini pozitif yonde degistirmeye yonelik yaklagimlar

gelistirilmelidir.
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The Relationship of Physical Activity Levels with Nutritional Habits and Internet Usage

Periods of Distance Education University Students
Abstract

Aim: The research was conducted to evaluate the relationship between physical activity levels, dietary habits

and daily internet usage time in university students receiving distance education.

Method: Data were collected on the demographic information of the individuals participating in our study,
the duration of daily internet use, the institution they received education from, and the way they accessed
distance education. The "Eating Habits Index" was used to collect data on the dietary habits of the
participants, and the "International Physical Activity Questionnaire Short Form" was used to evaluate their

physical activity.

Results: A total of 444 participants, 84 (18.9%) men and 360 (81.1%) women, were included in the study.
In terms of physical activity, 94 (21.2%) participants in the study were very active, 238 (53.6%) minimally
active and 112 (25.2%) inactive. In terms of nutrition, 81 (18.2%) participants were mild, 246 (55.4%)
moderate, 105 (23.6%) high risk, and 12 (2.7%) very high risk. A negative low correlation was found between
physical activity levels and eating habits (r=-0.22 p<0.01), and a negative low correlation was found between

physical activity levels and daily internet use (r=-0.102, p=0.032).

Conclusion: In our study, it was concluded that due to the application of the distance education model,
especially during the pandemic period, the daily internet usage time increased, the nutritional habits were
risky and the physical activity level was insufficient. Approaches should be developed for distance education

students to increase their physical activity and positively change their eating habits.

Keywords: Distance education, internet, nutrition, physical activity.

Giris

Uzaktan egitim, 6grenci ile 6gretmenin fiziksel olarak ayr1 ortamlarda bulunmalari ile gerceklesen
egitim anlamina gelir. Diinyada uzaktan egitimin temelleri 1800°1ii yillara kadar uzanmaktadirz.
Ulkemizde uzaktan egitim cumhuriyetin kurulmasindan itibaren 1960’ yillara kadar tartisilmis,
1970’li yillarda orta egitim diizeyinde pilot calismalar yapilmis, 1980 sonras1 Anadolu Universitesi
Acikogretim Fakiiltesi’nde uygulamaya gecmistir. 1990’11 yillarin sonunda iletisim teknolojisinin

ve internetin gelismesiyle milyonlarca 6grenci uzaktan egitim almaya baslamistir2.

Geleneksel yiiz yiize egitimde 6grenciler i¢in bazi sorunlar bulunmaktadir. Bunlar, uzaklik,
yetersiz okul kapasitesi, egitici eksikligi gibi durumlardir. Bu sebeple bir¢ok iilke uzaktan egitimi
hayata gegirmistir. Bunun yaninda teknolojinin hizla ilerlemesi, televizyon, telefon ve internetin
yaygilagsmas1 sonucu “hayat boyu 6grenme” kavrami ortaya cikmistir. Uzaktan egitim

yashisindan gencine toplum i¢in 6nemlidir, egitimde firsat esitligi saglars.
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Ancak uzaktan egitimin birtakim dezavantajlari da bulunmaktadir. Oncelikle yiiz yiize
yapildiginda daha verimli olabilecek so6zlii ve yazili sinav, uygulama sinav1 veya sunum seklinde
ogrenci gelisiminin ve 6grenmesinin denetlenebilecegi bir 6lcme ve degerlendirme sistemi
uzaktan egitimde miimkiin degildir. Uzaktan egitim ve sinav siireci icerisinde hedef kazanimlarin
ne kadarmin gerceklestirildigi, hangi konularin yeterince 6grenildigi, eksikliklerin neler oldugu

gibi 6nemli hususlar gz ardi edilebilir4.

Diizenli fiziksel aktivitenin kalp-damar hastaliklari, obezite, diyabet, kas-iskelet sistemi
hastaliklari, depresyon, anksiyete gibi hastaliklardan korudugu uzun yillardir bilinmektedirs.
Aragtirmacilar uzaktan egitimin ekran basinda gecirilen zamani artirdig1 ve buna bagh olarak
fiziksel aktiviteyi azalttigini belirtmektedirlers. Yapilan bir ¢alismada uzaktan egitim modelinin
Avustralyal1 {iniversite Ogrencilerinde sagliksiz besin aliminda artisa ve fiziksel aktivite
diizeylerinin azalmasina neden oldugu gosterilmistir7. Dahasi birgok calisma ekran basinda uzun
siire boyunca oturmanin sagliksiz gida tiiketiminin artmasina, uyku bozukluguna, viicut agirhig

ve yag oraninin artmasina, akademik basarisizliga neden oldugunu belirtmigtirs-1.

Bu calismanin amaci, uzaktan egitim alan {iniversite 6grencilerinde fiziksel aktivite diizeyleri ile
beslenme aligkanlar1  ve giinlik internet kullanim siireleri arasindaki iliskinin

degerlendirilmesidir.
Gerec ve Yontem

Calisma icin KTO Karatay Universitesi Rektorliigii Tip Fakiiltesi Dekanlig1 flac ve Tibbi Cihaz Dis1
Aragtirmalar Etik Kurul Baskanlig1 08.07.2021 tarih E-41901325-050.99-11880 karar sayili izin
alindi. Calismamiza uzaktan egitim almakta olan 18-25 yas araliginda uzaktan egitim alan 444

ogrenci dahil edildi.

Veriler, pandemi doneminde bulas riskini azalttigi, daha hizli veri toplanmasina olanak sagladig:
ve katilimecilarin uygun oldugu zaman doldurabilmesi gibi avantajlarindan dolay1 Google Formlar
ile gevrimici olarak toplandi. Calismaya katilan goniilliilere ¢aligma 6ncesi bilgi verildi ve onaylar1

alindi.

Calismamiza katilan bireylerin demografik bilgileri, giinliik internet kullanim siireleri, egitim

aldiklar1 kurum, uzaktan egitime ulasma sekilleri hakkinda veriler toplanda.

Calismamiza katilan bireylerin beslenme aligkanliklar ile ilgili verileri toplamak i¢in Demirezen
ve Cosansu tarafindan gelistirilen alti maddelik “Beslenme Algskanliklar1 Indeksi” (BAI)
kullanildi2. Cevaplar "hicbir zaman, nadiren, bazen, sik sik, her zaman" olarak isaretlenir.
Puanlama: ilk 5 madde icin hi¢bir zaman= o puan, nadiren =1, bazen = 2, sik sik =3 ve her zaman
=4 olarak degerlendirilir. Bir maddede puanlama tersten yapilir (Her zaman o0 puan- higbir

zaman 4 puan). Anketten elde edilen toplam puana gore beslenme aligkanliklar risk diizeyi su
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sekildedir: 0= puan risk yok, 1-6= puan hafif risk, 7-12= puan orta dereceli risk,13-18= yiiksek

risk ve 19-24= puan ise ¢ok yliksek beslenme aligkanliklar riski mevcuttur.

Katilmeilarin fiziksel aktivitelerini degerlendirmede Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi Kisa
Formu (IPAQ-SF) kullanildi. IPAQ-SF Craig ve ark. tarafindan gelistirilmis, katihmcinin son bir
haftadaki fiziksel aktivitelerini degerlendiren 7 sorudan olusan bir formdur:3. Formun gegerlilik
ve gilivenirligi Saglam ve arkadaglar1 tarafindan yapilmistir4. Sonuclarin hesaplanmasinda
asagidaki formiil kullanmilmis ve sonuglarina gore inaktif, minimal aktif ve ¢ok aktif olarak

gruplandirilmigtir:

Yiiksek Siddetli PA: Giin sayis1 X Giinliik Siire X 8

Orta Siddetli PA: Giin Sayis1 X Giinliik Siire X 4

Diisiik Siddetli PA: Giin Sayis1 X Giinliik Siire X 3,3

Toplam PA: Yiiksek Siddetli PA + Orta Siddetli PA + Diisiik Siddetli PA1s.
Istatistiksel Analiz

Verilerin degerlendirilmesinde SPPS 25 (IBM Corp. Released 2017. IBM SPSS Statistics for
Windows, Version 25.0. Armonk, NY: IBM Corp.) istatistik paket programi kullanildi. Calismada
kategorik ve siirekli degiskenler i¢in tanimlayici istatistikler (ortalama, standart sapma, medyan,
birinci ¢eyreklik, iciincii ¢eyreklik, say1 ve yiizdelik dilim) olarak verildi. Parametrik testlerin 6n
sartlarindan varyanslarin homojenligi “Levene” testi ile kontrol edildi. Normallik varsayimina ise
“Shapiro-Wilk” testi ile bakildi. Verilerimiz normal dagilima uymadigi i¢in katilimcilarin fiziksel
aktivite diizeyleri ile beslenme aligkanlar1 arasindaki iligki Spearman korelasyon analizi yontemi
ile degerlendirildi. Korelasyon katsayis1 r>0,60 ise giiclii iliski, r=0,30-0,60 arasindaysa orta
diizeyde iliski ve r<0,30 ise, zayif iliski olarak kabul edildi . istatistiksel yanilma olasihig1 p<0,05
olarak kabul edildi.

Bulgular
Katilimcilar

Calismaya 84 (%18,9) erkek, 360 (%81,1) kadin olmak iizere toplam 444 kisi dahil edildi.

Katilimcilarin demografik bilgileri Tablo 1'de verilmistir.
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Tablo 1. Demografik bilgiler

Ozellikler Kategoriler (n (%))
Yas 20,73+2,09
Boy (m) 1,66+£0,09
Kilo (kg) 73,51+9,03
Viicut Kitle Indeksi (kg/m2) 25,47+3,13
o Erkek 84 (%18,9)
Cinsiyet
Kadin 360 (%81,1)
Egitim Kurumu Devlet 275 (%661,9)
Vakaf 169 (%38,1)
Bilgisayar 320 (%72,1)
Uzaktan Egitime Ulagsmada Kullanilan Cihaz | Akilli Telefon 117 (%26,4)
Tablet 7 (%1,6)
1 Saat 10 (%2,3)
2 Saat 16 (%3,6)
Giinliik internet Kullanimi (Saat) 3 Saat 73 (%16,4)
4 Saat 111 (%25)
5 Saat ve Uzeri | 234 (%52,7)

Ort: Ortalama; SS: Standart Sapma; n: Sayi; %: Yiizdelik

Katilmeilarin fiziksel aktivite degerleri Tablo 2'de verilmistir. Katilimcilarin ortalama MET-
dk/hafta degerleri 2190,99+76,97 bulundu. Savci ve arkadaglarimin siniflamasina gore
calismamiza katilan bireylerin 94 (%21,2)’ i ¢ok aktif, 238 (%53,6)’ i Minimal aktif, 112 (%25,2)’

si ise inaktif olarak bulundu?s.

Katilimcilarin beslenme aligkanliklar1 degerleri Tablo 2'de verilmigtir. Katilimcilarin ortalama
beslenme aligkanliklar: puani 10,24+,17 olarak bulundu. Katihimeilarin 81 (%18,2)’ i hafif risk, 246
(%55,4)" s1 orta derecede risk, 105 (%23,6)’1 yliksek risk, 12 (%2,7)’si ise ¢ok yiiksek risk altinda

bulundu.

Tablo 2. Katihmcilarin fiziksel aktivite ve beslenme aligkanlhiklar: degerleri

Medyan | 1.Ceyreklik | 3.Ceyreklik

Fiziksel Aktivite (MET-dk/hafta) | 1682 921,75 3048

Beslenme Aliskanlhiklar: 10 7 13
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Fiziksel aktivite diizeyleri ile beslenme aligkanliklar arasinda negatif yonlii zayif iligki (r=-0,22
p<0,01) oldugu bulundu. Fiziksel aktivite diizeyleri ile giinliik internet kullanim1 arasinda da

negatif yonlii zayif iligki (r=-0,102, p=0,032) bulundu (Tablo 3).

Tablo 3. Fiziksel Aktivite ile beslenme aliskanliklar: ve giinliik internet kullanim siiresi iligkisi

Fiziksel Aktivite
Beslenme Aliskanliklar: r -0,22

p 0,000
Giinliik Internet Kullamim Siiresi | r -0,102

p 0,032

r: Spearman korelasyon katsayisi;

Tartisma

Calismamizda, uzaktan egitim alan iiniversite 6grencilerinin biiyiik bir kisminin fiziksel aktivite
seviyesinin yeterli olmadigi, beslenme aligkanliklarinin riskli oldugu ve giinliik internet
kullaniminin fazla oldugu goriilmiistiir. Ayrica fiziksel aktivite seviyesi ile beslenme aligkanliklar

ve giinliik internet kullanim siiresi arasinda negatif yonlii diisiik bir iligki bulunmustur.

Aragtirmamiza katilan 444 6grencinin 234 (%52,7)’sinde giinliik internet kullanim siiresinin 5
saat ve iizeri oldugu tespit edilmistir. Giiniimiizde teknolojinin ilerlemesi ve mobil telefonlarin
artmasi ile internete ulasim kolaylasmis ve kullanimi yayginlasmistir. Son zamanlarda, ekran
kullanim stiresinin artmasinin bircok nedeni vardir. Sosyal izolasyon siirecinde evde gegirilen
siirenin artmasi sosyallesmeyi azaltmakta ve serbest zamanda sikilma algisi olusturmaktadir.
Buna bagh olarak sosyal medya, e-ticaret ve oyun gibi bircok uygulamayla teknolojik alet
kullanim1 ve internet kullanim siiresi artmaktadir78. Giinliik internet kullanim siiresinin
artmasinin bir diger nedeni de uzaktan egitimle birlikte {iniversite 6grencilerinin ders sunumlari,
online goriismeler ve siavlar gibi durumlardan dolay: internet kullanim siireleri artmaktadir®.
Ogrencilerin internet kullanim siiresi giinliik aliskanliklarinin iizerine, ders icin gecirdigi siire ek
olarak 6-7 saati bulabilmektedir®. Bu bulgular bizim arastirma bulgularimizla paralellik

gostermektedir.

Calismamizda uzaktan egitime ulasmada kullanilan cihaz tercihinde bilgisayar kullaniminin %72
ile en fazla tercih edildigi goriilmiistiir. Oztas ve Kihic (2017) yapmis olduklar1 calismalarinda
ogrencilerin uzaktan egitime erisim icin %70,53 ile en fazla diz iistii bilgisayardan erisim

sagladigini1 bunu sirasiyla masaiistii bilgisayar ve akill telefonun takip ettigini bildirmislerdir=c.
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Bunun sebebinin uzaktan egitim icerigine akilli telefon ile erigememesiz0, uzun siiren derslerin,
giinliik kullammda telefon kullaniminin fazla olmasiyla birlikte telefon bataryalarimin yeterli
gelmemesi ve 6grencilerin dersleri daha biiyiik bir ekrandan izlemeyi tercih etmis oldugunu

diistinmekteyiz 21.

Aragtirmamizda beslenme aligkanlig ile fiziksel aktivite arasinda negatif yonlii diisiik diizeyde bir
iligki saptanmustir. Fiziksel aktivite seviyelerini degerlendirmek icin kullandigimiz IPAQ-SF
olceginde yiiksek puan almak fiziksel aktivite seviyesinin yiiksek oldugunu gosterirken, beslenme
aligkanliklarini degerlendirmede kullandigimiz beslenme aligkanliklar: indeksinden diisiik puan
almak daha iyi beslenme aligkanligi anlamina gelmektedir?2. Beslenme aligkanliklari, sagligimizla
¢ok yakindan ilgilidir. Yanhs beslenme aligkanliklar1 basta obezite, kalp-damar hastaliklari,
hipertansiyon, kanser ve diyabet gibi hastaliklar olmak {izere bir¢cok kronik hastaliga yakalanma
riskini arttirmaktadir. Bu tiir kronik hastaliklardan korunmak, uzun ve saglikli bir yasami
arttirmak icin mutlaka yeterli ve dengeli beslenmek gerekmektedir22. Universite 6grencilerinin
beslenme aligkanliklarinin incelendigi baz1 caligmalara gore; 6grenciler fast food tiiketimi tercih
etmekte, 6gilin atmalar1 yapmakta, siit ve siit iiriinlerini yetersiz tiiketmekte, yeterli miktarda su
tliiketmeyip bunun yerine daha fazla cay ve kahve tiiketmekte, sebze yemeklerinde de secici
davranmaktadirlar. Ayrica genglerin beslenme bilgilerinin yetersiz oldugu, bundan dolay: bilgi
yetersizliginin aligkanlik ve davranmiga doniismedigi bildirilmistirzs. Pandemi doéneminde evde
kaldigimiz siirece viicudun enerji harcamasi azalmakta ve bu bagh olarak yeme ihtiyacinin
azalmasi gerekmektedir. Fakat evde uzun siire kalinca, strese bagli olarak yeme istegi
olusabilmektedir. Riskli beslenme ihtiyacina bagl olarak fiziksel aktivite ihtiyac1 artmaktadir.
Fakat literatiir incelendiginde iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyinin diisiik oldugu
goriilmektedir. Sosyal izolasyon, evde karantina ve sokaga ¢ikma yasaklar: gibi zorunlu 6nlemler
milyonlarca insan gibi 6grencileri de etkilemekte ve 6grencilerin giinliik fiziksel aktivitelerini
aksatmaktadir24. Universite 6grencilerinde uzaktan egitim ile ekran bagsinda gecirilen zaman
uzamig buna bagh olarak da yine fiziksel aktivite seviyeleri diigsmiistiir. Macit (2020) yaptig1
aragtirmada Covid-19 salgini sonras1 yetigkin bireylerin beslenme aligkanliklarinda degisimler
oldugu, fiziksel aktivite seviyelerinde diisiis oldugu ve takviye besin kullamiminin arttigini

belirlemistir. Bu bulgular calismamizi desteklemektedir2s.

Aragtirmamizda giinliik internet kullanim siiresi ile fiziksel aktivite arasinda negatif yonlii diisiik
diizeyde iligki bulunmustur. Giinliik internet kullanim siiresi arttikca fiziksel aktivite skoru
diismektedir. Literatiirde yer alan arastirma bulgular: da bilgisayar basinda gegirilen siire arttik¢a
fiziksel aktivite diizeyinin diistiigii gorlislinii desteklemektedir2¢. Yine ayni sekilde birgok
calismada internet bagimhilig1 ve fiziksel aktivite arasinda anlaml bir iligki oldugu®’, genellikle

internet bagimlilik diizeyi arttikca fiziksel aktivite diizeyinin azaldig1 bulgularina ulagilmigtir=s.
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Bu nedenle insanlarin fiziksel aktivite diizeylerinin yiikselmesi i¢in internet bagimliliginin en aza

indirilmesi gerektigi ve gerekli onlemlerin alinmasi gerektigi vurgulanmaktadir=s.
Sonuc¢

Sonug olarak; fiziksel aktivite seviyesi ile beslenme aligkanliklar1 ve giinliik internet kullanim
siiresi arasinda negatif yonlii zayif iliski saptanmigtir. Bununla birlikte {iniversite 6grencilerinde
ozellikle pandemi déneminde uzaktan egitim modelinin uygulanmasina bagh olarak giinliik
internet kullanim siiresinin arttig1, beslenme aligkanliklarinin riskli oldugu ve fiziksel aktivite
seviyesinin yetersiz oldugu sonucuna varilmistir. Giiniimiizde teknoloji kullaniminin artmasiyla
beraber fiziksel inaktivite de artmaktadir. Bilgisayar basinda gegirilen siire arttik¢a kisilerin
beslenme aligkanliklar1 da olumsuz etkilenmektedir. Uzaktan egitim siirecinde zorunlu olarak
artan bilgisayar kullanimina paralel olarak da 6grencilerin beslenme aliskanliklar1 ve fiziksel
aktivite seviyeleri negatif olarak etkilenmektedir. Bu yiizden o6zellikle uzaktan egitim alan
ogrencilere fiziksel aktivitelerini arttirmaya ve beslenme aligkanhiklarini pozitif yonde

degistirmeye yonelik yaklagimlar gelistirilmelidir.
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