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OZET

Ata, N. Universite Ogrencilerinin Yasam Doyumu ve Egzersiz Algilarinin
Egzersiz Davramislarina Gore incelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi
Boliimii, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Tekirdag Namik Kemal Universitesi,
2019.Bireylerin ¢ocukluktan ergenlige, ergenlikten yasliliga kadar diizenli spor ve
egzersiz yapmasi, beden sagligini korumasi agisindan biiyiik 6nem tasimaktadir.
Egzersiz yapmak kadar, bireylerin egzersize iligskin algilar1 da yasam doyumlarini
etkilemektedir. Bu calisma tiiniversite 6grencilerinin yasam doyumu ve egzersiz
algilarinin egzersiz davranis degisim basamaklarina goére incelenmesi amaciyla
yapilmistir. Arastirmada betimsel arastirma yontemlerinden birisi olan genel tarama
modeli kullamlmistir. Bu calismanin evrenini Tekirdag Namik Kemal Universitesi
ogrencileri olustururken, drneklem grubunu ise merkez kampiiste bulunan fakiilte,
yiiksekokul ve meslek yliksekokullarinda 6grenim goéren ve olasilikli tabakalama
yontemi ve basit tesadiifi teknik kullanilarak belirlenen 726 kadimn, 588 erkek toplam
1314 oOgrenci  olusturmaktadir. Calismada katilimcilara sirasiyla; Egzersiz
Engel/Yarar Olgegi, Yasam Doyumu Olgegi, Egzersiz Davranis Degisim Anketi
uygulanmistir. Ayrica katilimcilara aragtirmaci tarafindan gelistirilen kisisel bilgi
formu uygulanarak, yas, cinsiyet, sigara kullanma durumu, ailede spor yapma
durumu ve aylik harcama ile ilgili bilgiler elde edilmistir. Verilerin analizinde SPSS
18 paket programi kullanilmig, Non-parametrik verilerin analizinde Mann Whitney-
U, c¢oklu karsilastirmalar i¢in ise Kruskal Wallis testleri uygulanmistir. Calismanin
Cronbach-Alpha i¢ tutarlilik katsayisi 0,89 olarak bulunmustur. Bulgularimiza gore;
egzersiz algisinin toplam puanlar ile egzersiz davranis degisim basamaklar1 arasinda
anlaml bir farkin oldugu goriilmektedir. Egzersiz algis1 toplam puanlar iizerinden
bakildiginda “Egilim, Hazirlik, Hareket, Devamlilik” ile “Egilim oncesi” faktorleri
arasinda “Egilim, Hazirlik, Hareket, Devamlilik” lehine olmaktadir. Bunun yaninda
yasam doyumu ile egzersiz davranis degisim basamagi arasinda da anlamli bir fark

ortaya ¢ikmaistir.

Anahtar Kelimeler: Yasam Doyumu, Egzersiz Algisi, Egzersiz Davranig

Degisim Basamagi, Universite Ogrencisi.
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ABSTRACT

Ata, N. Investigation of Life Satisfaction and Exercise Perceptions of
University Students According to Exercise Behavior, Master Thesis,
Department of Physical Education, Institute of Health Sciences, Tekirdag
Namik Kemal University, 2019. Doing regular sport and exercise from chilhood to
adoloscence and from adolescence to age is great importance in terms of protecting
body health. Individuals™ perception about exercise as well as doing it affect their
life satisfaction. This study was conducted to examine the perceptions of university
student about life satisfaction and exercise according to exercise behavior change
step. In this study, one of the descriptive research methods, general screening model,
was used.General survey model which is one of the descriptive research methods was
used in this research. The scope of this study consists of the students of Namik
Kemal University. Sample group consists of 726 females, 588 males 1314 students
who are studying in the faculties and vocational schools in the central campus and
have been determined using layering method and simple random technique. In the
study; Exercise Barrier / Benefit Scale, Life Satisfaction Scale, Exercise Behavior
Change Questionnaire were applied to the participants. In addition, personal
information form developed by the researcher was applied to the participants to
obtain information about age, gender, smoking status, sport back ground of the
family and monthly expenditure. SPSS 18 package program was used for data
analysis, Mann-Whitney-U test was used for non-parametric data and Kruskal Wallis
tests were used for multiple comparisons. The Cronbach-Alpha internal consistency
coefficient of the study was found to be 0,89. According to our findings; There is
significant difference between the total scores of exercise perception and exercise
behavior change. When the total perception of exercise scores are evaluated, “Trend,
Preparation, Movement, Continuity” and “Pre-trend” factors are in favor of “Trend,
Preparation, Movement, Continuity”. There was also a significant difference between

life satisfaction and exercise behavior change.

Key Words: Life Satisfaction, Exercise Perception, Exercise Behavior

Change Step, University Student.
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1.GIRIS

Gliniimiizde hizla gelisen teknoloji sebebiyle insanlar zamanlarini ev ve is
yasamlarinda eskiye gore daha az hareket ederck harcamaya baslamiglardir. Bu da
onlar1 hareketsiz bir yasam tarzina yoneltmistir (Norman 1999). Toplum sagligini
olumsuz etkileyen en onemli faktorlerin basinda hareketsiz yasam gelmektedir.
Bireylerin hareketsiz yasam tarzlarim1 benimsemeleri saglik agisindan bir¢ok
hastaliga sebep olmaktadir (Asiabi 2012). Yapilan aragtirmalar sonucunda yiiksek
tansiyon, yiliksek kan sekeri ve obezite gibi bulagici olmayan hastaliklardan sonra
insan saghigmi tehdit eden en Onemli risk faktorii fiziksel hareketsizlik olarak

goriilmistir (WHO 2008).

Bireylerin ¢ocukluktan ergenlige, ergenlikten yaslhiliga kadar diizenli spor ve
egzersiz yapmasi, beden sagliginin korunmasi agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.
Beden sagligimizi korumak ig¢in diizenli ve devamli yaptigimiz egzersizin bizi
hastaliklardan korudugu ve kilomuzu dengeledigi bilinmektedir (Ozkan ve dig.
2007). Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitenin, kan basincini ve kan sekerini
kontrol altina aldigini, kolon kanseri ve koroner kalp hastaligi riskini azalttigini, kas-
iskelet sistemi hastaliklarini onledigini yapilan c¢alismalarda belirtilmistir. Fiziksel
aktivite diizenli bir sekilde yapildiginda bu saydigimiz bircok fizyolojik etkilerini
oldugunu gormekteyiz. Ayrica zihinsel ve duygusal sagligi da olumlu yonde etki

etmektedir (Ozer 2001).

Maxwell ve dig. (2002)’negore, egzersizin faydalar1 giinliik yasanti i¢erisinde
bireylerin kondisyonunu arttirir. Bireyler kondisyonunun artmasiyla kendisini daha
enerjik hissederler, tembellikten uzaklasirlar ve bedenlerini daha az yorarak is
yiikiinii kolaylastirirlar. Ayrica bu durum rahatsizliklardan dolay1 c¢alisilmayan giin
sayisinda azalma goriilir. Organizmay: ruhsal ve bedensel streslerin olumsuz
etkilerinden korur. Bireylerin giinliik islerini, merdiven inip c¢ikmalarini, hizh
yirimelerini, yik kaldirma veya tasima gibi islerini daha kolay, daha rahat
yapmalarmi ve daha az yorulmalarmi saglar. Belirli bir program cercevesinde
egzersiz yapan bireylerin, egzersiz Oncesi ve sonrasindaki gilin igerisinde yaptigi

islere kars1 dayanikliligr artmaktadir.



Egzersiz, fiziksel olarak olusabilecek hastalik ve sakatliklarin olusumunu
engellemek, geciktirmek amaciyla tedavi amagli da kullanilmaktadir. Egzersizin
giinliik hayatimizda siklikla rastladigimiz kronik agri sendromlari, kardiyovaskiiler
hastaliklar, demans, depresyon ve obezite gibi bir¢ok hastaligin tedavisi tizerinde
faydal1 etkileri vardir. Hastaliklarin 6nlenmesinde ve tedavisinde egzersizin 6nemli

rol oynadig goriilmiistiir (Ardig 2014).

Fiziksel aktivitenin bu olumlu yonleri géz Oniine alindiginda, bireyleri
fiziksel aktiviteye karsi Ozendirmek toplum sagligi agisindan biiyiikk Onem
tasimaktadir (Cengiz ve dig. 2008). Fiziksel aktivite ile ilgili yapilan arastirmalara
bakildiginda, tiniversiteler ve yerel yonetimler tarafindan bu konu ile ilgili bir¢ok
olumlu ¢alisma yapildigi gézlemlenmektedir (Zorba ve dig. 2006). Yerel yonetimler
insanlar fiziksel aktivite yapmaya yonlendirmek amaciyla onlarin rahatlikla egzersiz

yapabilecekleri parklar, bahgeler ve yasam alanlar1 olusturmaktadir (Giimiis 2015).

Literatiire baktigimizda egzersiz ve spor psikolojisi alaninda yapilan
calismalar, egzersizin fizyolojik ve psikolojik acidan faydali olabilmesi igin,
egzersize katilmin siirekli olmasi gerekliligini ortaya koymaktadir. Yapilan
caligmalar, fiziksel aktivitenin faydalarmin herkes tarafindan bilinmesine ragmen,
egzersize baslayanlarin ilk 6 ay icerisinde yaklasik %50’sinin devam etmedigini
gostermektedir. Bu sebeple diizenli egzersiz yapan ve devam eden birey sayisini
arttirmak, bireylerin fiziksel olarak aktif yasam tarzini benimsemelerini saglamak
icin egzersizde faydali olan psikolojik ve sosyolojik faktorleri belirlemek

gerekmektedir (Ntoumanive Ntoumanis 2006).

Yapilan arastirmalar {iniversite 6grencileri arasinda hareketsiz yagamin ciddi
bir saglik problemi oldugunu gostermistir. Haas ve dig. (2004)’nin 23 iilkede
tiniversite dgrencilerine yonelik yaptig1 enine kesit ¢caligmasinda hareketsiz yasamin
iilkeden iilkeye farklilik gosterdigi ortaya koyulmustur. Universite 6grencilerinin
fiziksel hareketsizlik oranlart Kuzey Avrupa ve Amerika’da %23, Avrupa’nin
dogusunda ve merkezinde %30, Pasifik iilkelerinde %42, Akdeniz iilkelerinde %39,
gelismekte olan tlkelerde bu oran %44’tiir. Kanada’da ise bu oran %65’ lerdedir
(Irwin 2007). Uluslararast yapilan bir ¢alismada, tniversite dgrencilerinin sagligi

gelistirecek oranda fiziksel aktiviteye katilim oranlar1 arastirilmis ve kadin



ogrencilerin erkek 6grencilerden daha az aktif oldugu sonucuna ulagilmigtir (Irwin
2004).

Cengiz’in (2007), Orta Dogu Teknik Universitesi 6grencileri yaptig1 ¢alisma
sonucunda 6grencilerin % 24,8’inin fiziksel aktivite diizeyi yiiksek, % 59,9 unun orta
ve % 15,3’liniin ise diisik oldugunu ve Ogrencilerinin yaklasik olarak % 75’inin
fiziksel aktivite diizeylerinin saglikli yasam igin gerekli olan diizeyin altinda
oldugunu saptamustir.

Literatiir taramasinda bu ¢alismaya benzer olarak egzersiz algilarinin (Cimen
2010; Bakir 2014; Kocacan 2017; Ozveren ve Yilmaz 2018) yasam doyum
diizeylerinin (Koker 1991; Niekerk 2009; Chow 2005; Albayrak 2016; Dost 2007)
egzersiz davranis degisim basamaklarina (Cengiz 2007; Kafali 2009; Ortabag ve dig.
2010; Ersoz 2011; Ziyagil ve dig. 2016) gore degerlendirilmesine yonelik az sayida
aragtirmaya rastlanmistir. Tirkiye’deki tiniversite 6grencilerin spor yapilan alanlarda
ne diizeyde aktif oldugunun belirlenmesine ve egzersiz algisini arttiran ve azaltan
faktorlerin ayrintili bir sekilde incelenmesine ihtiya¢ vardir. Fiziksel aktivite ve
egzersiz ile ilgili yapilan ¢alismalarin bilimsel verilere dayandirilmasi gereklidir. Bu
tarz yapilan caligmalarla Tirkiye’deki tiniversite Ogrencilerinin okulda, sportif
alanlarda ve farkli ortamlarda egzersize yonelik olumlu veya olumsuz davraniglarin
belirlenmesinde dogru politikalarin olusturulmasina zemin hazirlayacaktir (Ziyagil
ve dig. 2016).

Yasam doyumu, Ogrencilerin yasamlariyla ilgili belirledikleri hedefleri
gerceklestirip gerceklestirmedigini gostermektedir ve yasam kalitesinin bir 6gesi
olarak da gelecekteki zihinsel ve fiziksel sagligin 6nemli bir pargasidir (Baruffol ve
dig. 1995). Ayrica Universite Ogrencilerinin yasam doyumunun yiiksek olmasi
onlarin akademik ¢alismalarina olumlu katki saglamaktadir. Literatiire baktigimizda
mutluluk, toplumsal iyi olma, psikolojik refah gibi terimler yasam doyumuyla
benzerlik gostermektedir (Mannell ve Dupuis 1996). Ulkemizdeki bireylerin bos
zamanlarinda sagliklarini korumak ve fiziksel uygunluklarmmi en iyi seviyeye
getirmek igin, bireylerin fiziksel aktivite ve egzersize katilima giidiileyen veya
engelleyen sebeplerin belirlenmesine, yasam doyum diizeyleri ile egzersiz

davraniglar1 arasindaki iliskinin incelenmesine ihtiya¢ duyulmaktadir.



1.1. Arastirmanin Amaci
Bu arastirmanin temel amaci tiniversite 6grencilerinin yasam doyumu ve
egzersize 1iliskin algilarinin egzersiz davranis de8isim basamaklarina gore

incelenmesidir.

1.2. Arastirmanin Hipotezleri

1-Universite dgrencilerinin yasam doyumu diizeyleri arasinda cinsiyete gore
anlamli bir fark yoktur.

2-Universite ogrencilerinin yasam doyumu diizeyleri arasinda yasa gore
anlamli bir fark yoktur.

3-Universite 6grencilerinin  yasam doyumu diizeyleri arasinda aylik
harcamasina gore anlamli bir fark yoktur.

4-Universite dgrencilerinin yasam doyumu diizeyleri arasinda sigara kullanip
kullanmamasina gore anlamli bir fark yoktur.

5-Universite dgrencilerinin yasam doyumu diizeyleri arasinda ailede spor
yapan olup olmadigina goére anlamli bir fark yoktur.

6-Universite dgrencilerinin egzersiz algi diizeyleri arasinda cinsiyete gore
anlamli bir fark yoktur.

7-Universite 6grencilerinin egzersiz alg1 diizeyleri arasinda yasa gore anlaml
bir fark yoktur.

8-Universite 6grencilerinin egzersiz alg1 diizeyleri arasinda aylik harcamasina
gore anlaml bir fark yoktur.

9-Universite dgrencilerinin egzersiz alg1 diizeyleri arasinda sigara kullanip
kullanmamasina gore anlamli bir fark yoktur.

10-Universite 6grencilerinin egzersiz alg1 diizeyleri arasinda ailede spor
yapan olup olmadigina gore anlamli bir fark yoktur.

11-Kadin iiniversite Ogrencilerinin yasam doyumu diizeylerinde egzersiz
davranis degisim basamagina gore anlamli bir fark yoktur.

12-Erkek {iniversite Ogrencilerinin yasam doyumu diizeylerinde egzersiz
davranig degisim basamagina gore anlaml bir fark yoktur.

13-Kadin iiniversite Ogrencilerinin egzersize iligkin algilarinda egzersiz

davranis degisim basamagina gore anlamli bir fark yoktur.



14-Erkek {tniversite Ogrencilerinin egzersize iliskin algilarinda egzersiz
davranig degisim basamagina gore anlaml bir fark yoktur.

15-Universite 6grencilerinin yasam doyumu diizeylerinde egzersiz davranis
degisim basamagina gére anlamli bir fark yoktur.

16-Universite grencilerinin egzersize iliskin algilarinda egzersiz davranis
degisim basamagina gore anlamli bir fark yoktur.

17-Universite dgrencilerinin yasam doyumu diizeyleri ve egzersize iliskin

algilar1 arasinda anlamli bir iliski yoktur.

1.3.Arastirmanin Onemi

Hareketsizlik kronik hastaliklarin, obezitenin ve hareketsiz yasam tarzlarinin
goriilme sikliginda yasanan artisin baslica etkenlerinden biridir. Fiziksel aktivite ise
bu artigin beraberinde getirecegi sorunlarla ciddiyetle ilgilenmeyi amaglayan
herhangi bir stratejinin olmazsa olmazlarindan biridir. Fiziksel aktivitenin kalp
hastaligi, inme, tip 2 diyabet, kolon kanseri ve osteoporoz riskini azalttigi, giict,
esnekligi, dayaniklilifi ve kemik yogunlugunu artirdigi, depresyon ve endise
belirtilerini hafiflettigi ve sosyal becerilerle 6z saygiyr giiclendirdigi bilinmektedir.
Aktif yasam, bireylerin fiziksel ve zihinsel sagligimi gelistirirken ayni zamanda
sosyal baglilik ve toplumun refahina da katki saglamaktadir (WHO 2010).Diinya
Saglhk Orgiitiiniin Avrupa fiziksel aktivite stratejisi (2016-2025), fiziksel aktivite
diizeyini arttirip, sedanter davraniglar1 azaltarak bulasici olmayan hastaliklardan
muzdarip insanlarin sayisini azaltmaktir. Fiziksel aktivite, her yastaki bireyin
saghgina yararhidir. Ozellikle de ¢ocuklarin ve genglerin saglikli gelisimi acisindan
onemlidir.

Niekerk (2009) iiniversite egitimi goren Giiney Afrikali grenciler iizerinde
yaptig1 ¢alismada bu 6grencilerin spor salonlarinda ne tiir aktivitelere katildigini ve
bu tiir aktivitelerden beklentilerini ve katilim nedenlerini arastirmistir. Bu ¢alisma
sonucunda Ogrencilerin  aktiviteye katilmast i¢in spor salonunun konumu,
kullanighilig1 ve bir¢ok fiziksel etkinligin diizenlenmesi oncelikli sebepler arasinda
gosterilmistir. Ogrencilerin diizenli egzersiz programlarma katilimindaki en énemli
engellerin zaman yetersizligi, akademik ve sosyal sorumluluklar oldugu tespit
edilmistir. Bu aragtirmada ¢ikan diger bir sonug¢ da segilen egzersiz tiirii ile egzersiz

sonrasi beklenilen etki arasinda bir iligki olmadigidir.



Insanlarin aktif yasam tarzin1 benimsemelerini ve bunu devam ettirmeleri ile
ilgili engellere baktigimizda egzersize yonelik motivasyonun ve egzersize olan
baghiligin arttirllmasinda esas amag oldugu tespit edilmistir. Ulkemizde bireyleri
egzersiz yapmaya motive edecek yeni stratejilere ihtiya¢ vardir. insanlarin sedanter
yagantidan aktif yasama gecebilmesi igin gerekli olan motivasyonu saglamanin
baslica yollarindan birisi egzersize yoOnelik davranig degisim basamaklarinin

belirlenmesidir (Ziyagil ve Sevimli 2013).

Bunun yaninda teknolojik bagimlilik, hizli makinelesme, kentlesme daha ¢ok
bireyleri sedanter bir yasam tarzina yoneltirken ayni zamanda bos zamanlarin artisina
da sebep olmaktadir. Bununla ilgili yapilan bircok arastirma da yasaminda engellerle
karsilasan kigilerin daha az aktif yagam tarzin1 benimsedikleri belirtilmistir (Sallis ve
dig. 2000).

Van Niekerk (2000) spor salonlarma egzersiz yapmaya gelen dgrencilerin
farkli beklentisi ve farkli amaci oldugunu belirtmistir. Egzersize yonelik duyarliligin
ve farkindaligin artmasi i¢in egzersiz yapanlara egzersizin faydalarmin tanitilmasi
oldukca &nem teskil etmektedir. Ogrencilere birgok egzersiz programi sunulmasi
onlarin egzersiz aligkanligini olumlu yonde etkileyecektir.

Bu aragtirma, tiniversite dgrencilerinin egzersiz algilarinin, yasam doyumu
diizeylerinin egzersiz davranislari ile iliski olup olmadigmin belirlenmesi ve bundan

sonraki ¢aligmalara da rehberlik etmesi agisindan 6nem tagimaktadir.
1.4. Sayiltilar

e Arastirmada kullanilan O6l¢iim araglar1 goniilliller tarafindan igtenlikle
yanitlanmustir.
e Kullanilan dlgekler katilimcilarin goriislerini ortaya ¢ikaracak nitelikte

oldugu disliniilmektedir.

1.5. Arastirmanin Sinirhiliklar:

e Arastirma Tekirdag Namik Kemal Universitesi merkez kampiiste dgrenim

goren 6grenciler ile sinirhidir.

e Bu arastirma sonuglar1 2017-2018 egitim-6gretim bahar yariyili ile sinirhdir.



e Ogrencilerin yasam doyum diizeyleri “Yasam Doyumu Olgegi”, egzersiz
algilar1 “Egzersiz Yarar/Engel Olgegi”, egzersiz davranislar1 “Egzersizde
Davranis Degisim Basamagi Anketi” Ol¢lim araglarindaki maddeler ile

smirlidir.

1.6.Tamimlar
-Fiziksel Aktivite: Iskelet kaslarmin kasilmasi yoluyla olusan bazal veya
istirahat seviyesi iizerinde artan enerji tiiketimi ile olusan hareketlerin tiimii olarak

ifade edilmektedir (US Department of Health and Human Services 2008).

-Egzersiz: Fiziksel yapimizi gelistirmeye ve korumaya yonelik olarak,
fiziksel aktivite diizeyinde yapilan planli, programli ve devamli tekrarlardan olusan
hareketler biitiiniidiir (WHO 2010).

-Yasam Doyumu: Kisinin yasaminda kendi belirledigi kriterlere uygun bir
sekilde bireyin tiim yasantisini pozitif degerlendirmesi olarak tanimlanmaktadir
(Veenhoven 1996).

-Egzersiz Degisim Basamagi: Transteoretik Model sekliyle baktigimizda
egzersiz davranis degisikligi benimseyen bireyin gelecek 6 ay igerisinde egzersiz
yapmayi diisinmedigi donem (egilim Oncesi), bireyin gelecek 6 ay igerisinde
egzersiz yapmayil diislindiigli donem (egilim), bireyin diizenli olarak egzersiz
yapmay1 planladigr donem (hazirlik), bireyin 6 aydan daha az siire egzersiz yaptigi
donem (hareket), bireyin 6 aydan daha uzun siire egzersiz yaptigi donem

(devamlilik) olarak tanimlanmaktadir (Kafali 2009).



2.GENEL BIiLGILER

2.1.Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Fiziksel aktivite*“her giinkii islevler sirasinda iskelet kaslart yoluyla meydana
gelen istemli hareketlerin toplami” olarak degerlendirilebilir (Pitta ve dig.
2006).Zorba ise fiziksel aktiviteyi, “iskelet kaslar: vasitasiyla viicudun hareketi
sonucunda enerji harcamast” olarak tanimlamaktadir (Zorba 2010).Giin igerisinde
yaptigimiz ev isleri, yiiriiyiisler, alig-veris, bisiklet kullanmak gibi aktif yapilan
hareketleri fiziksel aktiviteler olarak degerlendirebiliriz (Fox ve Page 2001). Fiziksel
aktivite ve egzersiz kavramlar1 birbirinde bagimsiz olmasina ragmen ¢ogu zaman
birbirinin yerine kullanilmaktadir (Caspersen ve dig. 2000).Aslinda egzersiz fiziksel
aktivitenin bir alt kiimesidir. Egzersiz, fiziksel yapimizin iyilestirilmesi veya
stirdiiriilebilmesi amaciyla yapilmis planli ve tekrar eden amagh fiziksel aktivitelerdir
(Haskell ve Kiernan 2000). Fiziksel aktivitenin seviyesi hafif, orta ve agir olarak
Metabolik Esdegerlilik(MET) degerine goére siniflandirilabilmektedir. MET birim
zamanda kilogram bagina tiliketilen ya da harcanan oksijene iliskin 6l¢iittiir. Bireyin
istirahat sirasindaki tiikettigi oksijen miktar1 (yaklasik 3,5 ml/kg/dakika) 1 MET te
denk gelir (Timer 2007). Kitap okurken, otururken ve telefonla konusurken viicut
tarafindan kullanilan enerji 1 MET tir. Yapilan aktiviteler esnasinda viicut ne kadar
cok calisirsa MET degeri de o kadar artar. 3-6 MET aras1 yapilan tiim aktiviteler orta
yogunluktaki fiziksel aktivitelerdir. 6 MET ve lizere yapilan tiim aktiviteler yiiksek
yogunluktaki fiziksel aktiviteler olarak degerlendirilir (Memis2007).

Orta Siddette Fiziksel Aktivite: Bir fiziksel aktivitenin orta siddette oldugu

bireyin aktivite yaparken konusabilmesi ancak sarki sdyleyemeyecek durumda
olmasindan anlayabiliriz. Bu aktivitelerin igerisine bisiklet siirmek, ylizmek, toprag:
kazmak veya ¢im bigmek gibi aktiviteler girmektedir (Memis2007).

Yiiksek Siddette Fiziksel Aktivite: Kisinin nefes nefese oldugu ve yoruldugu

aktivitelerdir. Basketbol, futbol, tempolu bisiklet siirmek ve kondisyon antrenmanlari

bu aktivitelerin igerisine girer (Memis2007).

2.2.Fiziksel Aktivite, Egzersiz ve Saghk Iliskisi
Fiziksel kapasite ve fizyolojik uygunlugu uzun yillar devam ettirmek igin

hareketsiz yasamin sebep oldugu organik ve fiziki bozukluklar1 yavaslatmak veya



onlemek beden saghg icin 6nemlidir. Ulkemizde son yillarda gelismis iilkelerde
oldugu gibi egzersize olan talep artmaktadir (Zorba ve Saygin 2009). Tiim diinyada
hareketsiz yasam siirekli artan bir diizeye ulasmustir. Otoriteler tarafindan hareketsiz
yasamin sebep oldugu ruhsal, bedensel hastalik ve problemlerin kaygi verici
oldugunu kabul etmektedir. Bir¢ok hastalik i¢in fiziksel aktivitenin hem iyilestirici
hem de Onleyici etkisi bulunmaktadir(Yildirim ve dig. 2008). Ersoy (2004) yaptigi
caligmada diizenli yapilan fiziksel aktivitenin psikolojik, sosyolojik ve saglik

acisindan yararlar1 hakkinda asagidaki maddeleri siralamistir;

. Is veriminin arttirir,

o Hastalik yiizinden ¢alisilmayan giin sayisinin azalmasini saglar,

o Daha enerjik hissetmesine, tembellikten uzaklastirir,

. Saglam, canli hareketli, egzersiz yapmaya hevesli bir kisi haline gelmeye

yardim eder,

. Oz sayginin gelistirilmesini saglar,

o Organizmayi beden ve ruhsal streslerin yipratici etkisinden korur,

o Hayata daha mutlu bakmay1 asabi ve hiperaktif yapiy: sakinlestirmeyi saglar,
o Kendine giiveni arttirir,

o Zevklidir ve yasami uzatir,

. Mental yetenegi arttirir,

. Yag dokusunu azaltir, yagsiz doku oranini arttirir,

o Kemik yogunlugunu arttirir (osteoporoza karsi koruyucudur),

o Dolagim, kalp kapasitesi ve akciger fonksiyonlarini arttirir,

o Uykusuzlugu onler,

. Geng bir goriiniim, saglikli deri ve kas tonusunun gelisimini saglar,

. Kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltir,

. Kardiyovaskiiler yaglanmay1 yavaslatir,

o Diisiik dansiteli lipoprotein kolesterolii azalir, kalp hastaligimin diisiik risk

gostergesi olan yiiksek dansiteli lipoprotein kolesterol diizeyini arttirir,

. Saglikli kardiyovaskiiler sistem gostergesi olan kan basinci ve dinlenme kalp
atim hizini arttirir,

. Felg riskini azaltir,

o Diyabetlilerde semptomlar1 azaltir,
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. Konstipasyon (kabizlik) kolon hastaliklar1 ve kanser riskini azaltir,

o Yaralarin iyilegsmesini hizlandirr,

o Menstriiel kramplar1 6nler,

o Soguga ve enfeksiyonlara kars1 direnci arttirir,

. Yaglilarda giinliik aktivitelerini siirdlirebilme yetenegini gelistirir (Ersoy
2004).

Yapilan cogu arastirma fiziksel aktivite ve saglik arasinda pozitif iligki
oldugunu ortaya koymustur. Ancak arastirmacilar bu olumlu etkinin yaninda
bireylerin yeterli derecede egzersiz yapmadiklari konusunda birlesmislerdir.
Diinyanin her yerinde bireylerin fiziksel hareket azlig1 toplumlarin sagligini tehdit
etmektedir. Diinya Saglik Orgiitii’niin yaptig1 arastirmaya gore diinya niifusunun
%060’1indan fazlas1 saglik problemlerine yol acacak sekilde sedanter yasami
benimsedigini ortaya ¢ikarmistir (A¢il 2006). US Department of Health and Human
Services (2000) yayinladigi raporda Amerika Birlesik Devlet’lerinde yetiskinlerin
%231 haftada {i¢ giin siiren biiyiik kas gruplarini igeren 20 dakikalik yiiksek siddette
fiziksel aktivite yapmaktayken, sadece %]15’ihaftada en az bes giin 30 dakika ve
tizeri fiziksel aktiviteye katilmaktadir. Diizenli fiziksel aktivite yapmayanlarin orani
ise %40 t1r.

Karaca (2000)’nin Tirkiye’de yetigkinler iizerinde yaptigi bir arastirmada,
katilimcilarin %39,3 iiniin hareketsiz bir yasam tarzini1 benimsedikleri goriilmiistiir.

Arslan ve dig.(2003)’nin 6gretim iyelerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile
ilgili 232 katilime1 lizerinde yaptigr ¢alismada yliriiyiis aktivitesi de dahil olmak
tizere bu oran %48.3 bulunmustur. Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyi diisiik
olanlarin saglik sorunlarinin daha yiiksek oldugu ortaya c¢ikmistir (Batlas ve dig.
2000).

2.3.Egzersiz Davramis Modelleri

Fiziksel aktivitenin saglikla ilgili bir¢ok yararinin bilinmesine ragmen
insanlarin biiyiik ¢ogunlugu hareket etmeye ve egzersiz yapmaya goniillii degildir.
Insanlar tarafindan egzersizin saglik iizerinde yarari ile ilgili bilgi sahibi olmalarina
ragmen nicin diizenli egzersiz yapmadiklari merak uyandirmaktadir. Bu da bize
yapilan aragtirmalar sonucu bilginin davranis iizerinde etkili olmadigim

gostermektedir. Bireyin bir davranis1 gelistirmesinde veya degistirmesinde kisinin o
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davraniga karst tutumu ¢ok 6nemlidir. Davranisi ortaya ¢ikarmadaki niyeti, davranisi
gostermedeki zorluk ve kolaylik derecesi gibi psikolojik ve sosyal etmenlerde biiyiik
rol oynamaktadir (Kogak 2002). Davranisin ortaya ¢ikarilip gelistirilmesinin yani
sira siirdiiriilebilir olmasi1 da biiylik 6nem tagimaktadir. Egzersiz programina baslayan
insanlarin yaklasik olarak yarisindan fazlasinin egzersiz yapmayi biraktiklart
egzersiz psikolojisi alaninda yapilan ¢alismalarla ortaya koyulmustur (Yeltepe 2007).

Bireyin egzersiz davranisi ile ilgili yazili kaynaklarda agiklanan bir¢ok model
bulunmaktadir. Bu modeller egzersiz davraniglarinin ortaya ¢ikmasinda davranislar
anlama, ongdrme ve degistirmek i¢in bir yol ¢izmektedir (Adams ve White 2003).
Insanlarin egzersize baslamasi, devam etmesi veya birakmasma neden olan
faktorlerin net bir sekilde belirlenmesinin zorlugu, arastirmacilari degisik kuram ve
model kullanmasina sebep olmustur. Bu sebeple bireylerin egzersiz yapma
isteklerinin, tutumlarinin veya niyetlerinin, egzersizde algilanan yarar ve engellerin
hangisinin bireyin egzersiz yapmasinda, siirdirmesinde veya devam etmemesinde
neyin daha ¢ok sebep oldugunun net bir yanit1 yoktur. Egzersiz davranigin1 ortaya
cikarmak ve degistirmek amaciyla bir¢ok davranis cizgisi belirleyen ve yapilan
calismalarda kullanilan birgok model ve teoriler vardir (Cooney 1996).Bunlar
sirasiyla; Saghk Inang Modeli (The Health Belief Model),Sosyal Bilissel Teori
(Social Cognitive Theory),Planlanmis Davranis Teorisi (Theory of Planned
Behavior), Ozgiir Irade Teorisi (Self-Determination Theory), Transteorik Model

(Transtheoretical Model) sekliyle agiklanacaktir.

2.3.1.Saghk inanc1 Modeli (The Health Belief Model):

Model 1950’lerde Kurt Lewin tarafindan hastaliklardan korunma ve
hastaliklar1 tarama programlarma yetersiz katillmimi agiklamak amaciyla
gelistirilmistir (Cenesiz ve Atak 2007). Egzersiz programlarma katilan erkek ve
kadinlarin oncelikli amaci sagliktir. Olusabilecek hastaliklara karsit onlem almak
insanlar arasinda yaygin bir davranistir. Fiziksel ve zihinsel pek c¢ok hastaliga iyi
geldigi bilinen egzersiz, ¢ogu hastalik i¢in Onleyici tedbir olarak kullanilmaktadir.
Kisilerin egzersiz gibi dnleyici saglik davranisi sergilemesi icin hastaliginin énemini
algilamas1 kadar, Onleyici olan davranisin olumlu ve olumsuz yoOnlerini

degerlendirmesine de baghdir (Becker ve Maima 1975). Yani saglik sorunu
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yasamakla kars1 karsiya olan ve benimseyecegi Onleyici saglik davraniginin olumlu
yonlerinin olumsuz yonlerinden fazla oldugunu goren birey bu davranisi yapmaya
karar verecektir. Saglik inanct modeli hastaliklar1 esas alarak gelistirilmistir. Model
egzersiz davranisinin nedenlerini ortaya koymada basarili sonuglar elde etmis olsa da

sonuclarin bir kisminda tutarsizliklar oldugu tespit edilmistir (Weinberg ve Gould
2003).

Algilanan
yarar-

algilanan
engeller

| Demografik Degiskenler

|

Algilanan
duyarlilik

Hasta
olmanin

tehdidini
algilamak

'

Saglik davranisini
—»| yapma olasilig1

Algilanan
ciddiyet

Davranisin
isareti

Sekil 1. Saglik Inanci Davranisinin Basitlestirilmis Versiyonu(Biddle ve Mutrie
2007).

2.3.2.Sosyal Bilissel Teori (Social Cognitive Theory):

Bandura (1997), sosyal bilissel teoriyi kisisel, davramigsal ve g¢evresel
etkenlerin birbirleri ile olan etkilesimi olarak gérmektedir. Bu teori ayrica “Karsilikli
Belirleyicilik” olarak da bilinmektedir. Bu teoride duygular, diisiinceler, biling ve
fizyoloji oldukca dnemlidir. Teorideki en 6nemli etken bireyin bu davranisini basarili
bir sekilde ortaya koymadaki inanci veya 6z yeterlilik duygusudur. Diger tanimla
fiziksel etkinliklere katilmak isteyen kisiler bir faaliyeti bagsaracagina inanmaz ise; ne
kadar istese de bu faaliyeti yapmaktan vazgegebilir. Oysaki fiziksel etkinlikler ne
olursa olsun bunu yapacagina inanan ve kendi yeteneklerinin farkinda olan kisiler hi¢

diisiinmeden bu etkinliklere katilacaktir. Sosyal biligsel teori bireyin farkindaliginin
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ve davraniglarinin daha sonraki donemlerdeki davranisini etkiledigini diistinmektedir
(Baranowski ve dig. 1997). Sallis ve dig. (1990), fiziksel etkinligi; ¢evresel veya
hava kosullar1, isle ilgili sosyal sorumluluklar, 6zyeterlilik (bilissel), yas (fizyolojik)
ve kisisel belirleyicilerden olusan bes sosyal 6grenme lizerine yerlestirmistir. Modele
gore kisinin egzersiz yapmasi bu bes alana ait algilariyla gerceklesmektedir. Bu
teoriye gore davranigini sembolize eden kisi, uyarilmay1 diizenlenme tekniklerinden
faydalandigi, davranigin bilinen sonuglarinin farkina varabildigi, davranisi yansitarak

analiz edebildigini gostermektedir (Baranowski ve dig. 1997).

2.3.3.Planlanms Davrams Teorisi (Theory of Planned Behavior):

Planlanmig Davramis Teorisi (Ajzen ve Madden 1986) aslinda
“Kararlagtirllmig Davranis Teorisi” (The Theory of Reasoned Action) (Ajzen ve
Fishbein 1980) teorisinin devami niteligindedir. Kararlastirilmis davranis teorisine
baktigimizda ‘“niyetlerin” gercek davranisa doniisecegine yani bireyin belli bir
davranisa dogru yonelme tutumunun iriinii oldugunu savunur. Planl davranis teorisi,
davranisin bireyler lizerindeki bilgesel ve motivasyonel etkisini ortaya ¢ikarmaya
calisan olduk¢a popiiler bir teorik modeldir (Ajzen 1985, 1991, 2000). Bu teori
temelde daha ¢ok saglik davranisini agiklamak i¢in kullanilmaktadir. Ancak son
donemlerde saglik davranisi miidahalelerinde temel ara¢ olarak da kullanilmaktadir
(Sutton ve dig. 2010). Ayrica egzersiz davranisini uygulamada basarili teorilerdendir.
Baktigimizda insanlar egzersiz davranisinin sagliga faydali oldugunu diistiniirken
diger yandan da aciya neden olduguna inanabilirler. Saglikli bireylerde ortaya ¢ikan
en onemli davranig inanci, egzersizin eglenceli ve sagliga faydali oldugunu ancak
bunun yaninda yorucu ve bosa zaman harcadigini diisiinmeleridir (Carron ve dig.
2003). Subjektif normlar, bireyin bir davranisi yapmasi ya da yapmamas ile ilgili
diisiincelerinin ve onun bu diisiincesini kendi motivasyonu ile iliskilendirmesiyle
ortaya ¢ikan bir durumdur. Kontrol inanci ise, bireyin bu davranisla ilgili algiladig:
kontrol etme istegidir. Bu inang, bireyin davranisi basarili bir sekilde ortaya
cikarmadaki inanci ya da inangsizlifi, yetenek ve davranis i¢cin gerekli olan beceri
arasindaki iliskinin degerlendirilmesi ve bu davranisi gergeklestirmek igin eline
gecen imkanlar sayesinde sekillenir (Ajzen 1991). Davranisi olusturmada bireyin

niyeti kadar algilanan davranis kontroliiniin de bireyin bu davranis1 ortaya ¢ikarmada
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etkili oldugunu savunur. Diger bir deyisle planli davranis teorisinde bir kisi egzersiz
yapmada olumlu bir tutum ve egzersiz ile ilgili siibjektif norma sahip olsa bile, eger
egzersiz yapmak icin yeterli becerisi ve imkan1 olmadigini ifade ediyorsa bu bireyin
egzersiz yapma ihtimali zayiftir. Planli davranis teorisi, bireyin niyetlerinin davranig
inanci, siibjektif normlar ve kontrol inanglar1 ile birlikte davranisi etkiledigini
savunur. Ayrica bireyin niyetlerinin giiclii bir sekilde, tutum ve algilanan davranisla
kontroliiyle sekillendigi ve egzersiz davranisinin da giicli bir sekilde niyet ve
algilanan davranis kontroliiyle ortaya ¢iktigi ifade edilir (Downs ve Hausenblas
2005).

Davranigsal Inanglar/—| Davranisa
Yonelik
Tutum

l

Normatif Inanglar | — ¢4 Niyet Davranis

Kontrol Inanclari Algilanan Gerek
Davranisg Davranigsal
Kontrolii I Kontrol

Sekil 2. Planlt Davranig Teorisi (Bostick 2004).

2.3.4.0zgiir irade Teorisi (Self-Determination Theory):

Deci ve Ryan (2000) gore 6zglir irade teorisi i¢sel ve digsal olmak iizere iki
temel motivasyonel faktorii kapsamaktadir. Giidiilenmenin altinda yatan nedenler
igsel ve digsal faktorler olabilir. Buna bagli olarak kisinin kontrol odak noktasi
gelisir. Kisinin giidiilenmesinin odak noktasi i¢sel ise i¢ kontrol gelisir, digsal ise dis
odak noktasi1 gelisir. Her ikisinde de kontrol odag1 ortaya ¢ikmis olsa da, davraniglari
kontrol altinda tutan psikojik mekanizmalar birbiriyle ayni degildir. Bu sebeple
davranisin giicii ve siirekli olmasi bu iki durumda farkli olacaktir. Mesala, jogging

yapan bir kisinin egzersize katilimi igsel motivasyonel giidiiler sebep olurken, bu
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etkinligi nerede, kiminle ve ne kadar siklikla gergeklestirildigi digsal faktorlerle ilgili
olabilir (Fortier ve dig. 1995). Bu teori diger teorilere gore egzersiz davranisini
aciklamada daha basarilidir. Bu teoride, birey kontrol edilmeden kendi istegi ile
yapacagi aktiviteyi segmisse ve karsiliginda herhangi bir 6diil olmasa dahi aktiviteye
devam etme ve aktiviteye katilimda artis gibi olumlu davranislar ortaya c¢ikabilir
(Deci ve Ryan 2000). Ozetleyecek olursak saglikli davranislari benimseme veya
fiziksel etkinliklere katilim gibi degisik alanlarda yapilan c¢alismalarda, kendi
kendine motive olmus kisilerin daha fazla istek ve c¢aba ic¢inde olduklar1 ve bunun
neticesinde dahi performans, yiliksek 6zgiiven sergiledikleri ve yaptiklart etkinlerden

daha fazla zevk aldiklar1 goriilmiistiir (Batia 2007).

2.3.5. Transteorik Model(Transtheoretical Model)

Transteorik Model 1982 yilinda psikolog James Prochaska ve Carlo
DiClemente tarafindan gelistirilmis olup, bireylerin davranis degisikligini dinamik
bir siirecte inceleyen bir modeldir (Adams veWhite 2003). Bu model bireyin bir
problem oldugunun farkina varmasindan itibaren, zamanla problem davranisin
farklilastigini ve yeni saglikli bir davranisin ortaya c¢ikmasinda ve devam
ettirmesindeki siireci kapsamaktadir. Bireyleri herhangi bir baskiya maruz
birakmadan, tamamen kendi isteklerine bagli olarak gelisimlerini desteklemektedir.
Bunun yaninda model diger modellerin aksine bireyin mevcut davranigina ve

niyetlenen davranisi lizerine odaklanmaktadir (Erol ve Erdogan 2007).

Transteorik Model kisilerin davraniglarint degistirme konusunda hangi
yollardan faydalandiklar1 konusunda bize daha kapsamli bilgi vermektedir.
Baktigimizda bu model bir¢ok degisim modeli i¢ine alan ve tamamlayicist olan bir
sistemdir. Dishman (1991) bu modelin davranis degistirme ve bilissel davranis
degistirme kullanimlar1 arasinda koprii vazifesi gérme giicline sahip oldugunu ortaya
koymustur (Cooney 1996).

Transteorik modelin 6nemli 6zelliklerinden biri de saglikla ilgili davranislar
tizerinde bagarili bir sekilde uygulanabilir olmasidir. Modelin daha ¢ok sigara
kullanma bagimliligi ve birakma {izerinde daha fazla etkili oldugu diisiiniilse de,
saglikla ilgili diger davranis degisim kademelerinde de oldukga basarilidir. Ozellikle

fiziksel aktivite, ilag bagimliligi, obezite, agiz bakimi, ses terapisi, HIV ve kanser
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Onleyici davraniglart gelistirme gibi pek ¢ok sorunlu saglik davraniglarinda olumlu
sonuglar alinmaktadir (Erol ve Erdogan 2007).

Transteorik Model’in yapisal olarak ti¢ asamasi vardir (Erol ve Erdogan
2007).

Transteorik Model’in Yapisal Asamalari:

1. Degisim Asamalar1 (Stages of Change)
2. Degisim Siireci (Procces of Change)
3. Degisimin Seviyeleri

« Oz-Etkililik (Self-Efficacy)

« Karar Alma (Decisional Balance)

2.3.5.1. Degisim Asamalari (Stages of Change):

Genglerin diizenli olarak fiziksel aktiviteye katilimlarmni saglamak icin
bireylerin davranis degistirme isteklerinin ve egilimlerinin dogru yaklasimlarla
belirlenmesi gereklidir. Transteorik model egzersiz yapmaya yonelik davranislari bes
asamada ele almaktadir. Bunlar: (1)Niyet 6ncesi, (2) Niyet, (3) Hazirlik, (4) Hareket
(5) Devamliliktir (Marcus ve Lewis, 2003).

Niyet oncesinde, bireylerin gelecek alti1 ay igerisinde davranis degistirme
konusunda harekete gecmek ile ilgili hi¢bir diislincesinin bulunmadigi asamadir.
Bireyler lizerinde sagligin gelistirilmesinde fiziksel aktivitenin 6neminin anlagilmasi
ve farkindaligin arttirilmasina ihtiya¢ vardir. Niyet egiliminde birey fiziksel olarak
aktif degildir ancak aktif olmay1 diigiinmektedir. Bireyin aktiviteye baglayabilmesi ve
gereken adimlari atmasi icin desteklenmelidir. Bireyin fiziksel aktiviteyi giinliik
hayatinin bir parcast haline getirebilmesi i¢in kendisine uygun olan aktivite tiiriiniin
secilmesi konusunda gerekli bilgiler verilmelidir. Hazirhk egiliminde istenilen
seviye, aktif olmayan bireyin fiziksel olarak aktivite diizeyinin arttirtlmasi igin
gerekli olan haftalik bir ¢alisma programimin hazirlanmasidir. Birey fiziksel
aktivitenin sikligi, yogunlugu, aktivitenin tipi, siiresi ve gelisim diizeyi ile ilgili
bilgilendirilmelidir. Yapilacak fiziksel aktivite de asir1 yiiklenmeden kaginilmali ve
birey diizenli aktivite yapma konusunda tesvik edilmelidir (Marcus ve dig. 1992).
Bireyin fiziksel aktivite programinin diizenli bir sekilde siirdiirmesi konusunda

sosyal agidan desteklenmelidir (Sallis ve dig. 1987, Tessaro ve dig. 1998). Hareket
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egiliminde olan kisiler alt1 aydan daha kisa siirede istenilen seviyede fiziksel aktivite
yapmaktadir. Devamhlik egiliminde olan bireyler alti aydan daha fazla siiredir
diizenli olarak fiziksel aktivite yapmaktadir. Gelecekte fiziksel aktiviteye ara
verilmesine sebep olabilecek tatil, hastalik, stresli yasam olaylar1, can sikintisi ve
monotonluk gibi muhtemel risklere karsi hazirlik ve devamlilik asamalarinda

onlemler almak en 6nemli strateji olacaktir (Marcus ve Forsyth 2003).

Tablo 1. Egzersiz Degisim Asamalar1 (Ttimer 2007).

Egzersiz Degisim Asamalari

Niyet oncesi | Bireyin, egzersiz yapmadigi ve gelecek alt1 ay igerisinde de
egzersiz yapmayi diisiinmedigi asamadir.
“Su swralar, bos zamanlarimda egzersiz yapmiyorum ve

)

baslamayr da diisiinmiiyorum.’

Niyet Bireyin gelecek alt1 ay igerisinde egzersiz yapmay1
diisiindiigii asamadir.
“Su swralar, bos zamanlarimda egzersiz yapmiyorum fakat

baslamayr diistiniiyorum.”

Hazirhk Bireyin gelecek otuz giin i¢inde diizenli olarak egzersiz
yapmay1 planladigi agamadir.

“Su siralar, bos zamanlarimda bazen egzersiz yapryorum

fakat diizenli degil.”

Hareket Bireyin alt1 aydan kisa bir siiredir egzersiz yaptig1 asamadir.

“Su swralar, bos zamanlarimda diizenli egzersiz yapryorum

)

fakat bunu yapmaya son alti aydir basladim.’

Devam Bireyin alt1 aydan daha uzun bir siiredir egzersiz yapmaya
Ettirme devam ettigi agamadr.
“Su swralar, bos zamanlarimda diizenli egzersiz yapryorum

’

ve buna alti aydan daha uzun zamandwr devam ediyorum.’

2.3.5.2. Degisim Siireci(Procces of Change) :

Degisim siirecleri, istendik saglik davramiginin ortaya ¢ikmasi amaciyla

gelistirilen girisim programlarina rehberlik eder. Degisim siiregleri iki grupta ele
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almir. Bunlar biligsel silirecler ve davranigsal siireglerdir. Bilissel siirecler biling
diizeyinde artig (kisinin egzersizle ilgili kitaplar okumasi), dramatik yardim (egzersiz
yapmamasinin sagligini olumsuz etkisi oldugunu diisiinmesi), ¢evreyi yeniden
degerlendirme (sedanter yasam tarzinin bireyin g¢evresini nasil etkiledigini dikkate
almas1 ve degerlendirmesi), kendi kendini yeniden degerlendirme(bireyin diizenli
egzersiz yaparsa kendini stresli ya da daha az stresli olacagi hakkinda kendini
degerlendirmesi), sosyal ozgiirliik (hareketsiz bir yasamdan aktiflige gegen bireylerin
alternatif yerler kesfederek farkindaliginin artmasi) seklinde ortaya c¢ikmaktadir.
Davranissal siireglere baktigimizda karsit (zit) durum (hareketsiz bir yasam yerine
sagligr olumlu yonde etkileyen aktif yasami tercih etme), yardim edici iligkiler
(sedanter bir yasam tarzindan uzaklasip daha hareketli olmak igin digerlerinin
yardimini almak), olasilik yonetimi (kisinin diizenli olarak egzersiz yaptiginda
kendini odiillendirmesi ya da ailesi araciligiyla odiillendirilmesi), kendini 6zgiir
birakma (bireyin diizenli egzersiz yapacagina dair kendine s6z vermesi ve degisime
inanma) ve uyaran kontrolii (kisinin hareketsizligine neden olan ve destekleyen her

tiirlii durumun arastirilmasi) olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Ttmer 2007).

2.3.5.3. Degisimin Seviyeleri:

Oz-yeterlilik (Self-Efficacy):Oz-yeterlilik istenilen bir davranisla mesgul olma
veya istenmeyen davranistan uzaklagma yetenegidir. Bandura, 6z-yeterliligi kisinin
belli bir olay1 basari ile gergeklestirme yetenegi veya olaylari kontrol edebilme algisi
seklinde tanimlamaktadir (Tiimer 2007). Bireyin sectigi egzersiz tiiriinii basarili bir
sekilde yaptigim1 diistinmesi ve kendini yaptigir aktivite de yeterli hissetmesi 0z-
yeterlilige 6rnek olarak verilebilir (Erséz 2011).

Karar Verme Dengesi (Decisional Balance): Davranis degisim siirecinin
getirecegi olumlu ve olumsuz diisiincelerin gelistigi siiregtir. Yani karar alma kurami
yeni bir davranisin ortaya ¢ikmasinda algilanan olumlu ve olumsuz yonlerin birbiri

ile kryaslanmasidir(Ttimer 2007).
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2.4. Fiziksel Aktiviteye ve Egzersize Katihm Etkileyen Faktorler

Fiziksel hareketsizligi ortadan kaldirmanin bir yolu “ekolojik yaklasim™dir.
Bu yaklagima gore kisinin ¢evresi hareket etme davranmisini etkilemektedir. Giinliik
olarak yaptigimiz is, ulagim, ev isleri ve rekreasyon gibi aktif davranis bigimlerinin
politikalardan ve ¢evreden nasil etkilendigini tespit edilmesi gerekmektedir. Bunu
yaninda sosyo-kiiltiirel ve dogal c¢evrenin fiziksel aktiviteye etkileyip etkilemedigi
arastirtlmalidir. Bu arastirmalar yapildiktan sonra elde edilen veriler neticesinde
fiziksel aktiviteyi gelistirme ile ilgili stratejiler belirlenmelidir (Ziyagil ve dig. 2016).

Deliens ve dig. (2015)’nin yaptiklar1 ¢alismalarda 6grencilerin iiniversiteye
basladiktan sonra fiziksel ve sedanter aktiviteler ilgili secim yapmakta zorlandiklarini
iletmislerdir. Ogrencilerin fiziksel aktivite yapma tercihinde bulunabilmesi igin
kisisel disipline ihtiyac1 vardir. Ogrencilerin kendi baslarinda karar verme siirecinde
sosyal ve fiziksel gevresiyle iiniversite hayatindaki yasam sekli, yazili ve gorsel
basindaki reklamlar etkin rol oynamaktadir. Saglikli gériinmek, 6rnek insan olmak
ve dis goriinim nedeniyle Ogrenciler fiziksel aktivite yapmaya yonelirken, diger
yandan zaman azlii, yaralanma, sakatlanma riski gibi saglik sorunlarindan dolay1

Ogrenciler egzersiz yapmayi tercih etmemektedir.

2.4.1.Egzersiz Yarar Algisi

Kisilere, dncelikle saglig1 gelistirici ve koruyucu ¢aligmalarin yasam siiresine
ve kalitesine olan faydalari gosterilebilir (Batlas ve dig. 2008). Sagligi gelistiren
davraniglar iizerinde igsel ve digsal etkenlerin yaninda kisinin motivasyonu,
davranigin yararint algilamasi ve saglik durumu da etkilidir (Sabuncu ve dig.
1993).Saglig1 Gelistirme Modelinde “kisinin, hastalik ve saglk konularinda kendini
nasil algiladigi ve hissettigi” vurgulanmaktadir. Bu da kisinin psikolojik agidan
saglik davranigin1 uygulamaya yonelik diistincesini belirler. Bireyde yarar algisinin
pekismesi biling alanini genisletilir ve sagligimi kontrol altinda tutma olasiligini
arttirir (Batlas ve dig. 2008).

Bireyde olusacak davranis sonucu, hastalia yakalanma oraninda azalma
olacag1 ile 1ilgili algilanan yarardir. Birey, koruyucu saglik davranisim
gerceklestirmesinin kendisine yarar saglayacagini ve hastaliga yakalanma riskini

azaltacagini diistinmektedir. Kisinin algiladig1 yarar saglik davranisini uygulamaya
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acik olup olmasiyla belirlenir. Bu sebeple insanlarin olumlu saglik davraniglarini
uygulama ve siirdiirmenin yasam siiresine ve yasam Kkalitesine olan etkileri yarar
algis1 olarak Ggretilebilir. Bireyde saglikla ilgili gelisen olumlu tutum, davranis ve
uygulamalar neticesinde bireyin kendi sagligin1 kontrol etme olasiligini arttirir. Birey
tarafindan bir davranist olumlu algilamak, o davranigin kazandirilmas: ya da

kazanilmasini hizlandirir (Tokat ve Okumus 2008).

2.4.2.Egzersiz Engel Algisi

Birey olumlu saglik davranisini gelistirme de bireysel ve toplumsal diizeyde
bir¢ok engel algilayabilir. Bunlar psikolojik, kiiltiirel ve bireysel 6zellikler olabilir.
Saglig1 gelistiren davranisin gerceklesmesini olumsuz yonde etkileyen engeller igsel
ve dissal etmenlerdir. Davranisin gelismesini engelleyen sebeplerin arasinda
psikolojik ve fiziksel 6zellikler, ¢evresel faktorler ve motivasyon, kisisel nedenler ve
bireyin saglik durumu gosterilebilir (Sabuncu ve dig. 1993). Cevresel faktorlerden
ornek verecek olursak; sigara birakma siirecindeki bir kisiye arkadasi tarafindan
sigara ikram edilirse bu davranig Oniinde bir engel olacaktir. Bu da bize davranisi
cevresinin desteklemedigini gostermektedir. Bu sebeple birey sagligini olumsuz
etkileyen bir davranisi degistiremeyecegine inanabilir (Pender ve dig. 2002).

Ayrica engel algisinin artmasinda saglik hizmetlerinden faydalanmanin gii¢
olduguna inanmak, maliyet, sosyal glivencenin olmamasi, hastaliginin ciddiyetini ile
ilgili bilgi sahibi olmamak, korku, utanma, zaman, 6ncelik ve egitim gibi birgok
etken bulunmaktadir (Batlas ve dig. 2008). Yarar ve engel algisini destekleyici
faktorler saghigr gelistiren davranisin ortaya ¢ikmasini olumlu yonde etkileyen igsel
veya dissal etmenlerdir. Bunlar; saglig1 gelistiren davranigin faydasinin algilanmasi,
pozitif yonde degisikliklerin fark edilmesi, destekleyici ¢evre (aile, arkadas, sosyal
kurum vb.) olarak belirtilmektedir (Maurer ve Smith 2000). Olumlu saglik
davraniglarin1 uygulama ve siirdiirme olasiligin1 en 6nemli faktor engel algisi ile
yarar algisi1 arasindaki farktir. Yarar algisi, engel algisi iizerinde baskin geldikce
olumlu saglik davranigini uygulama olasilig artis gosterir(Tabak 2000).

Diizenli fiziksel aktivitenin 6niindeki engeller;

e Is, aile ve rutin isler arasinda fiziksel aktivite yapamayacak kadar mesgul olmasi
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e Bence viicut agirligim normal diyerek, fiziksel aktivite yapmaya ihtiyag
duymamast

e Yaralanmaktan korkma hissi duymasi

e Daha dnce spor yapmamis olmasi

e Aktivite yaparken ¢ocuklarla ilgilenecek birilerini bulamamasi

e Aile ve arkadas ¢evresinin fiziksel olarak aktif olmamasi

e Tek basina egzersiz yapmaktan zevk almamasi

e Hava sartlarinin diizenli fiziksel aktivite yapmaya uygun olmamasi

e Tek basina spor yaparken giivende hissetmemesi

e Saglik problemlerinin oldugunu ve riske girmek istemedigini belirtmesi

¢ Yasant1 ¢evresinde fiziksel aktivite yapacak uygun yerin bulunmamasi

(WHO 2010).

2.5. Yasam Doyumu Kavram

Neugarten (1961) tarafindan ortaya c¢ikan yasam doyumu kavrami, bireyin
yasami ve kendisi ile ilgili gergeklestirmek istedikleriyle, yasantisindaki mevcut
durumlarin karsilagtirllmasidir. Bu kavrami ele alirken sadece belli olaya karsi
doyumu degil bireyin tiim yasantisindaki doyum oldugu belirtilmektedir (Ozer ve
Karabulut 2003).

Genellikle mutluluk olarak da belirtilen yagam doyumu, insanin mutlulugu ile
ilgili olan 6zel 1y1 olusun biligsel bir 6gesi olarak kabul edilmektedir (Diener 1984).
Bireyin yasantisinda ge¢irdigi deneyimlerin doyumu ile ilgili olan kisimlar daha ¢ok
biligsel alana girerken, yasantisindaki olumlu veya olumsuz durumlar ise duygusal
alana girmektedir (Diener& Diener 1996). Yani bireyin yasam doyumu algis1 daha
cok bilissel alan ile ilgilidir (Dorahy ve dig. 2000).

Yasam doyumu; kisinin su anki yasantisindan aldigr doyum, ge¢misten aldigi
doyum, gelecege yonelik planlarindan aldigi doyum, yasamini degistirme istegi ve
bireyin yasantis1 ile ilgili diisiincelerini igermektedir (Diener ve Lucas 1999).
Doyumun derecesini bireyin istegi ile yasadigi durum arasindaki benzerlikler
belirlemektedir. Bu benzerlikler birbirine ne kadar yakin olursa bireyin yasamdan

aldigit doyum da o kadar fazla olur (Diener ve dig. 2003). Yasam doyumu
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Veenhoven’a (1996) gore kisinin yasam alanmin tamaminin olumlu bigimde
gelismesidir. Bu alanda yapilan ¢alismalar, kisisel olgularin, yakin iligkilerin ve
kiiltiirel degerlerin yasam doyumu tiizerinde etkili oldugunu savunmustur (Myers ve

Diener 1995).

2.6. Yasam Doyumunu Etkiyen Faktorler

Bireylerin alg1 diizeylerinin birbirinden farkli olmasindan dolayr yasam
doyumunu i¢ine alan faktorlerin sinirlarint belirlemek oldukga giigtiir. Bu yiizden
literatiirde farkli farkli yaklasimlar karsimiza ¢ikmaktadir. Bireylerin yasam doyumu
etkiyen faktorler agagida belirtilmektedir (Baykogak 2002):

e Giinliik yagsamdan mutluluk duymak,

e Yasami anlamli bulmak,

e Amagclara ulasma konusunda uyum,

e Pozitif bireysel kimlik,

o Fiziksel olarak bireyin kendisini iyi hissetmesi,
e Ekonomik giivenlik,

e Sosyal iliskiler.

Genel olarak yasam doyumu ile ilgili tanimlara baktigimizda pozitif yondeki
degerlendirmeleri mutluluk ile negatif yondeki degerlendirmeleri ise mutsuzluk ve
depresyonla ilgili oldugu sdylenebilir (Proctor ve dig. 2008).

Andrews ve Withey (1974) yaptiklari caligmalarda yasam doyumuna ait
oldugu varsayilan 800 farkli faktér degerlendirilmis, ilk ¢aligmada 100’e
indirgenebilen bu faktorler, ikincisinde ise 30 faktore indirgenmistir. Flanagan
(1978)’1n ¢aligmasinda da toplam 6500 faktor igerisinden, son olarak 15 ana faktore
indirilmistir. Bu arastirmaya gore, asagidaki faktorlerin yasam doyumunu etkiledigi
bulunmustur (Aydin 2004).

e Aragsal rahatlik,

e Saglik ve kisisel giiven,

e Ana, baba, kardesler ve diger akrabalarla iliskiler,
e Bir ¢ocuga sahip olma ve onu biiyiitme,

e Kari-koca iliskilerinde yakinlik,

e Yakin arkadaslara sahip olma,
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e Baskalarina yardim etme ve bagkalarini gozetme,

e Devletin yerel ve ulusal etkinlikleriyle, halk etkinliklerine katilma,
e Ogreniyor olma,

e Kendini anlayabilme,

e Bir iste ¢alisiyor olma,

e Kendini taniyabilme,

e Toplumsallagsma,

e Kitap okuma, miizik dinleme, sinema, mag vb. seyretme,

2.7. Yasam Doyumu, Fiziksel Aktivite ve Egzersiz Iliskisi

Yasam doyumu insanin yasaminda arzuladigi hedefe ulasip ulasmadigini
gostermektedir. Yagsam doyumunu yas, cinsiyet, medeni hal, saglik, is, egitim, din,
evlilik statiisii gibi sosyo-demografik unsurlarin yaninda fiziksel aktivite ve bos
zaman faaliyetlerine katilimlar1 da etkilemektedir (Karatas 1988).

Kaliteli yasamin 6nemli bir unsuru olan yasam doyumu gelecekteki zihinsel
ve fiziksel sagligin 6nemli bir belirleyicisidir (Baruffol ve dig. 1995). Ayrica
tiniversite 0grencilerinin akademik ¢aligmalarindaki basarilarini arttiracak 6nemli bir
unsurdur.

Yapilan c¢alismalar fiziksel ve zihinsel faktorlerin yasam doyumunu
etkiledigini, fiziksel aktivitelere katilimin psikolojik ve mental saghigin yasam
doyumu tizerinde olumlu etkisi oldugunu bildirmektedir. Dolayisiyla bireylerin
psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasi, fiziksel ve mental saglik seviyesinin yiiksek
olmasi yasam doyumu iizerinde olumlu etki yarattig1 s6ylenebilir. Yasam doyumu ile

fiziksel ve zihinsel saglik arasinda dogrusal bir iligki vardir (Payne ve dig. 2006).
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3.YONTEM
3.1. Arastirma Modeli

Arastirma T{niversite Ogrencilerinin yasam doyumu ve egzersize iliskin
algilarmin egzersiz davranis degisim basamagina gore incelenmesi amaciyla
yaptlmistir. Bu aragtirmada, betimsel aragtirma yoOntemlerinden biri olan genel

tarama modeli kullanilmistir.

3.2. Arastirma Grubu (Evren-Orneklem)
Arastirmanin evrenini, 2017-2018 egitim ve 6gretim bahar yariyili igerisinde

egitim goren Tekirdag Namik Kemal Universitesi ogrencileri olusturmaktadir.
Orneklem grubunu ise merkez kampiiste bulunan fakiilte, yiiksekokul ve meslek
yiiksekokullarinda 6grenim goren Ogrenciler olusturmaktadir. Merkez kampiiste
toplam 1213 6grenci 6grenim goérmektedir. Uygulanan anketlerle 726 kadin 588
erkek toplam 1314 6grenciye ulagiimistir. Orneklem seciminde olasilikli orantili
tabakalama ydntemi kullanilmistir. Orneklem grubunun evreni temsil edebilmesi igin
de belirlenen tabakalardaki mevcut Ogrenci sayisinin %10°u oraninda segim
yapilmistir. Tabakalar belirlendikten sonra tabakalardan bireyler yine basit tesadiifi

orneklem secim teknigiyle secilmistir.

Tablo 2. Anket Uygulanan Fakiilte/'YO/MYO Ogrenci Sayilari

Anket Uygulanan Ogrenci Anket Uygulanan
Fakiilte/’ YO/MYO Sayilari Ogrenci Sayisi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 232 39
Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi 1089 127
Ilahiyat Fakiiltesi 621 67
Saglik Hiz. Meslek Yiiksekokulu 462 50
Saglik Yiiksekokulu 669 71
Sosyal Bilimler Meslek Yiiksekokulu 1758 199
Teknik Bilimler Meslek Yiiksekokulu 2054 215

Tip Fakiiltesi 631 70
Veteriner Fakiiltesi 631 71

Ziraat Fakiiltesi 1498 154
Fen-Edebiyat Fakiiltesi 1977 201
Giizel San., Tas. ve Mim. Fakiiltesi 491 50
Genel Toplam 12.113 1.314
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3.3. Verilerin Toplanmasi
Arastirmaci tarafindan anketlere ilgili Ogrencilere gerekli agiklamalar

yapilmistir. Anketler, serbest zaman dilimleri icerisinde gerekli izinler alindiktan
sonra goniillii iiniversite Ogrencilerince doldurulmustur. Ogrencilerin anketleri

doldurmak i¢in harcadiklar siire yaklasik 20 dakikadir.

3.4. Veri Toplama Araclar

Bu galismada sirasiyla arastirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu,
Egzersiz Engel/Yarar Olcegi, Yasam Doyum Olgegi ve Egzersiz Davranis Degisim

Basamaklar1 Anketi uygulanmistir.

3.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Katilimcilara arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formunda yas,
cinsiyet, fakiilte, smif, beden Kitle indeksi, aylik harcamasi, sigara kullanip
kullanmadig1, ne kadar siklikla egzersiz yaptig1, egzersiz seans siiresi, egzersiz tiiri,
tiniversite igerisinde egzersiz yapma olanagi, nerede egzersiz yaptigi, ailede herhangi

bir spor dali ile ugrasan olup olmadigi ile ilgili sorular yoneltilmistir.

3.4.2. Egzersiz Engel/Yarar Olgegi (EEYO)

Calismada kullanilacak olan olgeklerden, “Egzersiz Engel /Yarar Olgegi”,
1987 yilinda Sechrist, Walker ve Pender tarafindan, egzersiz yapmaya katilacak
bireylerin egzersiz engel ve yarar algilarimi belirlemek amaciyla gelistirilmistir.
Olgegin Cronbach Alpha katsayis1 0,95 olarak belirlenmistir. EEYO alt 6lcekleri i¢in
Cronbach Alpha katsayisit 0,95 ile 0,86 arasinda degismektedir (Sechrist ve dig.
1987).Tirkiye’de gegerliligi ve giivenirligi Ortabag ve dig. (2009)’leri tarafindan
yapilmistir. Olgek, 43 madde ve iki alt boyuttan olusmaktadir. Alt gruplar; Egzersiz
Engel Olgegi ile Egzersiz Yarar Olgegi’dir. Her bir altgrup bagimsiz olarak tek
basina kullanilabilir. Olgegin tiimiiniin puan1 Egzersiz Engel/Yarar dlgeginin puanini
verir. Olgek bir biitiin olarak kullanilabilir ve puanlanabilir veya iki ayr1 dlgek olarak
kullanilabilir. Olgegin kosullandirilmis secmeli likert &lgek formatinda 4’ten

(kesinlikle katiliyorum) 1’e dogru (kesinlikle katilmiyorum) 4tane cevabi vardir.
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Engel 6l¢egi maddeleri 4, 6, 9, 12,14, 16,19, 21, 24,28, 33, 37,40 ve 42, yarar 0lcegi
maddeleri 1, 2, 3, 5, 7, 8, 10, 11, 13, 15, 17, 18, 20, 22, 23, 25,26, 27, 29, 30, 31, 32,
34, 35, 36, 38, 39, 41 ve 43 maddelerdir. Ortabag ve dig. (2010)’lerinin gegerlilik ve
giivenirlilik caligmasinda toplamda ol¢ekten alinabilecek en az puan 43, en yiiksek
puan 172°dir. Puan ne kadar yiiksek ise birey o kadar egzersizin yararina inanmis
demektir. Yarar 6l¢egi tek basina kullanildigi zaman puan araligi 29’dan 116’a
kadardir. Yarar puanlar1 ne kadar yiiksekse kisi egzersizi o Ol¢iide faydalh
gormektedir. Engel Olgedi yalmiz kullanildigt zaman puan aralifi 14’ten 56’e
kadardir.Daha yiiksek puan egzersize kars1 daha az algilanan engeli gostermektedir.
Arastirmada elde edilen verilerin gegerlik ve giivenirligini belirlemek
amactyla Cronbach Alpha katsayisi hesaplanmistir. Giivenirlige iliskin hesaplanan
Cronbach Alpha katsayisinin 0,883 (0>0,60) oldugu bulunmustur (Ortabag ve dig.
2010).Calismanin Cronbach Alphaig tutarlilik katsayis1 0,888 olarak bulunmustur.

3.4.3. Yasam Doyumu Olcegi (YDO)

Arastirmada kullanilan bir diger veri toplama araci Diener ve digerlerinin
gelistirdigi (1985) yasam doyumu 06l¢egi 5 maddeden olusmaktadir ve 7°1i likert tipi
bir 6lgektir. Olgegin orijinal giivenirligi Cronbach Alpha=,87dir. Tiirk¢e uyarlamasi
Koker ve Yetim (1991) tarafindan yapilmistir. Yasam doyumu 6lgegi 5 maddeden
olusan 5°1i likert tipi bir 6l¢ek olup, bu 6lgekten alinabilecek en yiiksek puan 25 iken
en diisiik puan 5°tir.Olgegin secenekleri sunlardan olusmaktadir; Kkesinlikte
katilmiyorum, katilmiyorum, kismen katiliyorum, katiliyorum, kesinlikle
katiliyorum’dur. Olgegin giivenirligini Cronbach Alpha= ,86 bulmustur. Olcegin
gegerliligi ,82’dir. Calismanin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 ,86 olarak

bulunmustur.

3.4.4. Egzersiz Davrams1 Degisim Basamaklar1 Anketi (EDDBA)

Marcus ve Lewis (2003) tarafindan gelistirilmis ve Tiirk¢e versiyonuna ait
gecerlik ve gilivenirlik calismasi Cengiz ve digerleri (2008) tarafindan yapilmistir.
Ayrica anketin giivenirliligi i¢in yapilan test-tekrar test degeri (ICC 0.80) yiiksek

bulunmustur. Katilimeilarin egzersiz yapmaya yonelik isteklerinin belirlenmeye
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calisildig1 ankette yer alan dort maddeye evet/hayir seklinde cevap verilmektedir.
Bireylerin egzersiz yapma niyetleri ve egzersize katilma aligkanliklari, maddelere
verdikleri yanitlara gore bes ayr1 egzersiz davranisi basamagina ayrilmaktadir.

Bunlar: Egilim Oncesi, Egilim, Hazirlhk, Hareket ve Devamlilik’tir.Bu
anketin puanlama 0lgiitii asagida belirtilmistir.

Puanlama Islemseli:

Egilim Oncesi: 1. soru=Hayur; 2. soru=Hay1r
Egilim: 1. soru=Hayir; 2. soru=Evet
Hazirlik: 1. soru=Evet; 3. soru=Hay1r

Hareket: 1. soru=Evet; 3. soru=Evet; 4. soru=Hayir

Devamlilik: 1. soru=Evet; 3. soru=Evet; 4. soru=Evet

3.5. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 18.00 paket programi kullanilmistir. Arastirma
verileri normal dagilim gostermediginden ikili karsilagtirmalar Mann-Whitney-U,
coklu karsilagtirmalar Kruskal Wallis testleri ile analiz edilmistir. Degiskenler
arasindaki iligki diizeyini analiz etmek amaciyla Spearman’s rho testi kullanilmistir.

Calismanin toplamda Cronbach-Alpha i¢ tutarlilik katsayisi 0,89 olarak bulunmustur.
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4. BULGULAR

Tablo 3. Universite Ogrencilerini Tanimlayic1 Bilgiler

n %
Cinsiyet
Kadin 726 55,3
Erkek 588 44,7
Yas
18-21 960 73,1
22-25 311 23,7
26 ve lizeri 4 3,3
Aylitk Harcama
500-1000 912 69,4
1001-2000 349 26,6
2001-3000 31 2,4
3001-4000 22 1,7
Sigara Kullanma
Evet 480 36,5
Hayir 834 63,5
Ailede Spor Yapan
Evet 356 27,1
Hayir 958 72,9

Tablo 3’de goriildigi lizere, cinsiyete gore dagilimda {iniversite
ogrencilerinin %55,3°1 (726 kisi) kadin, %44,7’si (588 kisi) erkektir. Katilimcilarin
%73,1’1 (960 kisi), 18-21 yas grubunda, %23,7’si (311 kisi) 22-25 yas grubunda,
%3,3’1 (43 kisi)26 ve iizeri yas grubunda bulunmaktadir. Katilmcilarin aylik
harcamalarinda en fazla 500-1000 TL arast harcama %69,4 (912 kisi)’dir.
Katilimecilarda sigara kullanmayanlarin oran1 %63,5 (834 kisi) kullananlarin orani ise
%36,5 (480 kisi), ailede spor yapanlar %27,1 (356 kisi) iken yapmayanlar ise % 72,9
(958 kigi)’dir.
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Tablo 4. Universite Ogrencilerinin EEYO ve YDO Puan Ortalamalari

(n=1314)
Alt Olgekler Orijinal Arastirmadan Arastirmada
Olcegin Alt-Ust  Aliman Alt-Ust Ol¢egin Ortalama
Degerleri Deger Puanlan
X+SD

Engel 14-56 14-56 31,90+6,69
Yarar 29-116 29-116 92,11+12,78
EEYO Top. 43-172 43-172 124,02+13,9
Yasam Doyumu  5-25 5-25 14,70+4,62

Tablo 4’e¢ baktigimizda EEYO  “Engel” alt boyutunda alinan puan
ortalamalar1 31,90+6,69, “Yarar” alt boyutunda92,11+12,78,toplam puanlar da ise
124,02+13,9 oldugu goriilmektedir.

YDO puan ortalamalarina baktigimizda 14,70+4,62 oldugu gériilmektedir.

Tablo 5. Arastirmanin Cinsiyet Degiskenine Gore EEYO ve YDO Mann
Whitney-U Testi Sonuglar:

. L Mann
Degiskenler | Cinsiyet N SO ST Whitney-U z P
726 614,86 446388,00
Engel  |adm 182487,000 | -4,533 0,00%*
Erkek 588 710,15 417567,00
726 635,63
Yarar  [adm 461466,50 197565,50 2,322 0,02*
Erkek 588 684,50 402488,50
i Kadin 726 617,68 448435,00
EEYO Top. 184534,000 | -4,228 0,00%*
Erkek 588 706,67 415520,00
726 693,34 503363,00
Yasam | Kadin 18742600 | -3.812 0,00%*
Doyumu | £ ok 588 613,25 360592,00

p<0,05%*  p<0,001**

Tablo 5’e baktigimizda, dgrencilerin EEYO “Engel” alt boyutunda cinsiyet

degiskenine gore anlamli bir farkin olup olmadigini belirlemek iizere yapilan Mann
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Whitney-U testi sonucunda, cinsiyet degiskenine gore erkeklerin lehine istatistiksel
acidan anlamli farklilik saptanmistir (p<0,05).

EEYO “Yarar” alt boyutunda cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farkin
oldugu goriilmektedir. Cinsiyet degiskenine gore erkeklerin lehine istatistiksel agidan
anlamli bir farklilik saptanmistir (p<0,05).

Bunun yaninda EEYO toplam puanlar iizerinden bakildiginda cinsiyet
degiskenine gore erkekler lehine anlamli farklilik saptanmustir (p<0,05).

YDO cinsiyet degiskenine gdre anlamli farkin oldugu gériilmektedir. Cinsiyet
degiskenine gore kadinlarin lehine istatistiksel acidan anlamli farklilik saptanmistir

(p<0,05).

Tablo 6. Arastirmanin Sigara i¢me Degiskenine Gore EEYO ve YDO
Mann Whitney-U Testi Sonuclari

Degiskenler | Sigara N SO ST Mann Whitney- U z P
Evet 480 682,54 327619,50
Engel 188140,50 -1,817 0,69
Hayir 834 643,09 536335,50
Evet 480 633,59 304123,00
Yarar 188683,00 -1,733 0,083
Hayir 834 671,26 559832,00
i Evet 480 643,35 308809,50
EEYO Top. 193369,50 -1,026 0,305
Hayir 834 665,64 555145,50
480 605,99 290875,00
Yasam Evet 175435,00 -3,741 0,00%*
Doyumu {0 834 687,15 573080,00
p<0,05* p<0,001**

Tablo 6’ya baktigimizda, ogrencilerin EEYO  “Engel” ve “Yarar” alt
boyutunda ve toplam puanlar iizerinden bakildiginda sigara kullanma degiskenine
gore yapilan Mann Whitney-U testi sonucunda, istatistiksel ac¢idan anlamli bir
farklilik saptanamamuistir (p>0,05).

YDO sigara kullanma degiskenine gore anlamli farkin oldugu gériilmektedir.
Sigara kullanma degiskenine gore sigara kullanmayanlarin lehine istatistiksel agidan

anlamli farklilik saptanmistir (p<0,05).
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Tablo 7. Arastirmanin Ailede Spor Yapma Degiskenine Gore EEYO ve
YDO Mann Whitney-U Testi Sonuclari

.. Ailede Spor Mann
Degiskenler Yapan N SO ST Whitney- U z P
Evet 356 617,45 219810,50
Engel 156264,50 -2,336 0,02*
Hayir 958 672,38 644144,50
Evet 356 710,52 252943,50
Yarar 151650,50 -3,088 0,002**
Hayir 958 637,80 611011,50
) Evet 356 691,47 246162,50
EEYO Top. 158431,50 -1,979 0,048*
Hayir 958 644,88 617792,50
356 675,11 240340,00
Yasam | Evet 16425400 | -1,03 | 0,304
Doyumu | e 958 650,96 623615,00
p<0,05* p<0,001**

Tablo 7°ye baktigimizda, 6grencilerin EEYO “Engel” alt boyutunda ailede
spor yapma degiskenine gore anlamli bir farkin olup olmadigini belirlemek iizere
yapilan Mann Whitney-U testi sonucunda, ailede spor yapma degiskenine gore
herhangi bir spor dali ile ugragsmayanlarin lehine istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik saptanmistir (p<0,05).

EEYO “Yarar” alt boyutunda ailede spor yapma degiskenine gére anlaml1 bir
farkin oldugu goriilmektedir. Ailede spor yapma degiskenine gore herhangi bir spor
dali ile ugrasanlarin lehine istatistiksel agidan anlamli farklilik saptanmustir (p<0,05).

Ailede spor yapma degiskenine gére EEYO toplam puanlar iizerinden
bakildiginda herhangi bir spor dali ile ugrasanlarin lehine istatistiksel agidan anlaml
farklilik saptanmistir (p>0,05).

YDO ailede spor yapma degiskenine gére anlamli bir fark gdzlemlenmemistir
(p>0,05).
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Tablo 8. Arastirmanin Yas Degiskenine Gore EEYO ve YDO Kruskall
Wallis Testi Sonuglar:

Yas
Gl G2 G3
18-21 yas 22-25 yas 26 ve lizeri
(n= 960) (n=311) (n=43)

o 2 Mann
Degiskenler SO SO SO SD X P Whitney-U
Engel

653,60 687,98 524,06 2,00 7,446 0,024* G3<G2
Yarar

670,80 628,09 573,27 2,00 5,17 0,075 Fark Yok
EEYO Top.

667,90 645,63 511,09 2,00 7,432 0,024 G3<G1
Yasam
Doyumu 671,26 618,25 634,15 2,00 4,774 0,092 Fark Yok
p<0,05* p<0,001**

Tablo 8’de goriildiigii gibi, EEYO “Engel” alt boyutunda yas diizeyleri
arasinda anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir. [¥*(2) = 7,446, p<0,001]. Gruplar
arasinda gozlenen farkin hangi gruplar lehine oldugunu belirlemek {izere gruplarin
ikili kombinasyonlar1 iizerinden Mann Whitney-U testi yapilmistir. Bu testler
sonucunda anlamli farkin 22-25 yas ve 26 yas iizeri arasinda 22-25 yas lehine oldugu
gOriilmiistir.

EEYO“Yarar” alt boyutunda Yyas degiskenine gore anlaml fark
gozlemlenmemistir (p>0,05).

EEYO toplam puanlar {izerinden bakildiginda yas degiskenine gore anlamli
farklilik gozlemlenmistir (p<0,05). Bu testler sonucunda anlamli farkin 18-21 yas ve
26 yas lzeri arasinda 18-21 yas lehine oldugu goriilmiistiir.

Bunun yaninda YDO vyas degiskenine gore de anlamli bir fark

gozlemlenmemistir (p>0,05).
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Tablo 9. Arastirmanin Aylhik Harcama Degiskenine Gore EEYO ve YDO
Kruskall Wallis Testi Sonuclari

Aylik Harcama Diizeyi

500-1000TL  1001-2000TL 2001-3000  3001-4000

(n=912) (n=349) TL (n=31) TL(n=22)
Mann-
Degiskenler SO SO SO SO sD X? P Whitney
U

Engel 648,73 680,90 718,40 564,16 3,00 3,95 0,26 Fark Yok
Yarar 648,64 671,38 731,47 700,61 3,00 243 0,48 Fark Yok
EEYO Top. 645,79 681,35 732,58 658,70 3,00 346 0,32 Fark Yok
Yasam

Doyumu 668,25 642,11 580,87 563,95 3,00 3,92 0,27 Fark Yok

p<0,05*  p<0,001**

Tablo 9° de goriildiigii gibi, EEYO “Engel”, “Yarar” alt boyutuna ve toplamina
bakildiginda aylik harcama degiskenine gore anlamli bir farkin olmadig:
gortilmektedir (p>0,05).

Bunun yaninda YDO aylik harcama degiskenine gére herhangi bir anlamli fark

gozlemlenmemistir (p>0,05).

Tablo 10.Kadmnlarin EEYO ve YDO EDDBA’ya Gére Kruskall Wallis

Testi Sonuc¢lar

Davranis Degisim Basamagi (Kadin)

Gl G2 G3 G4 G5
egilim  egilim hazirlik hareket devamlilik
oncesi  (n=245) (n=127) (n=93) (n=139

(n=122)
Degiskenler SO SO SO so e SD X2 P Mann-Whitney U
G5<G1,G2,G4:
*k i ] ]
Engel 44022 38415 33829 35256 29012 400 37.93 0,00 P
Yarar 26511 34811 38303 38355 44573 400 5154 0,00 Gl<Gé'2G<38§4’G5;

EEYO Top. 300,26 358,74 37127 37513 412,50 4,00 19,28 0,01** G1<G2,G3,G4,G5

Yasam
346,07 336,06 367,1 39578 402,24 4,00 12,08 0,017* G2<G5
Doyumu

p<0,05* p<0,001**
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Tablo 10°da goriildiigii gibi, EEYO“Engel” alt boyutunda EDDBA arasinda
anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir[y*(4) = 37,93, p<0,05]. Gruplar arasinda
gozlenen farkin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek iizere gruplarin ikili
kombinasyonlari tizerinden Mann Whitney-U testi yapilmistir. Bu testler sonucunda
anlamli farkin “Egilim oncesi, Egilim, Hareket” ile “Devamlilik” arasinda “Egilim
oncesi, Egilim, Hareket” lehine daha yiiksek oldugu, “Hazirlik, Hareket "ile “Egilim
Oncesi” arasinda ise “Egilim dncesi” lehine daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Bunun yaninda EEYO “Yarar” alt boyutunda EDDBA arasinda anlaml1 bir
farkin oldugu gériilmektedir [¥%(4) = 51,54 p<0,05]. EEYO “Yarar” alt boyutunda
ise“Egilim, Hazirlik, Hareket, , Devamlilik” ile“Egilim Oncesi” arasinda “Egilim,
Hareket, Hazirlik, Devamlilik” lehine daha yiiksek oldugu, “Devamlilik” ile
“Egilim” arasinda ise “Devamlilik” lehine daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Bunun yaninda EEYO toplam puanlar iizerinden bakildiginda EDDBA ile
arasinda anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir[x*(4) = 67,51 p<0,05].EEYO
toplami {izerinden bakildiginda“Egilim, Hazirlik, Hareket Devamlilik” ile“Egilim
oncesi” arasinda“Egilim, Hazirlik, Hareket Devamlilik” lehine daha yiiksek oldugu
gorilmiistiir.

YDO, EDDBA arasinda anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir
[¥*(4) = 12,08 p<0,05]. Bu anlamh farkliligin “Devamlilik” ile “Egilim” arasinda
“Devamlilik” lehine daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Tablo 11. Erkeklerin EEYO ve YDO EDDBA’ya Gore Kruskall Wallis

Testi Sonuclar

Davranis Degisim Basamagi (Erkek)

Gl G2 G3 G4 G5
egilim  egilim  hazirhk hareket devamlilik
oncesi  (n=160) (n=97) (n=63) (n=183)

(n=85)
Degiskenler SO SO SO SO SO SD X? P MannWhitney- U
Engel 354,46 292,33 301,02 268,11 274,17 4,00 1493 0,005* G4, G5<G1
G1<G2 ,G4,G5;
*x ’ ’ 3
Yarar 222,49 287,42 249,60 310,55 352,41 4,00 44,18 0,00 G2.G3< G5

EEYO Top. 258,85 285,80 258,12 294,15 338,06 4,00 20,65 0,000 G1,G2,G3<G5

Yasam

258,64 287,36 290,03 312,36 313,62 400 718 0,127 Fark Yok
Doyumu

p<0,05* p<0,001**
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Tablo 11°de gériildiigii gibi, EEYO “Engel” alt boyutunda EDDBA arasinda
anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir [¢*(4) = 14,93 p<0,05]. Gruplar arasinda
gozlenen farkin hangi gruplar lehine daha yiiksek oldugunu belirlemek {izere
gruplarin ikili kombinasyonlar1 iizerinden Mann Whitney U testi yapilmistir. Bu
testler sonucunda anlamli farkin “Hareket, Devamlilik” ile “Egilim Oncesi” arasinda
“Egilim 6ncesi” lehine daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Bunun yaninda EEYO “Yarar” alt boyutunda EDDBA arasinda anlamli bir
farkin oldugu gériilmektedir [(2(4) = 44,18 p<0,05]. EEYO “Yarar” alt boyutunda
ise“Egilim, Hareket, Devamlilik” ile“Egilim Oncesi” arasinda “Egilim, Hareket,
Devamlilik” lehine daha yiiksek oldugu, “Devamlilik” ile “Egilim, Hazirlik” arasinda
ise “Devamlilik” lehine daha yiliksek oldugu goriilmiistiir.

Bunun yaninda EEYO toplam puanlari {izerinden bakildiginda EDDBA ile
arasinda anlamli bir farkin oldugu gériilmektedir [y%(4) = 55,07 p<0,05]. EEYO
toplam1 iizerinden bakildiginda“Egilim oOncesi, Egilim, Hazirlik” ile“Devamlilik”
arasinda “Devamlilik” lehine daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Bunun yaninda YDO ile EDDBA arasinda herhangi anlamli bir fark

gozlemlenmemistir (p>0,05).

Tablo 12. Arastrmanin EEYO ve YDO EDDBA’ya Gére Kruskall
Wallis Testi Sonuglari

Davranig Degisim Basamagi (Kadin-Erkek)

Gl G2 G3 G4 G5
egilim egilim  hazirhk hareket devamlilik
oncesi  (n=405) (n=224) (n=156) (n=322)

(n=207)
Degiskenler SO SO SO SO SO SD X2 P MannWhitney-U
Engel 78500 672,85 63826 62131 58656 400 37,71 0,00%* gg;‘?’éG“*G“Gl
Yarar 48505 632,99 63451 69012 79937 400 915 000% G1<G2,G3,G4,GS5;
G2,G3, GA<G5
EEYO Top. 55427 64141 62817 66886 75900 400 4058 0,00% G1<G2,G3,G4,G5;
G1<G2.G3.G4
Yasam < 0G1<G4,G5;
Do, 60939 62680 65702 71000 70182 400 134 0009 Z3T2CD

p<0,05*  p<0,001**
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Tablo 12°da goriildiigii gibi, EEYO “Engel” alt boyutunda EDDBA arasinda
anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir[y*(4) = 37,72 p<0,05]. Gruplar arasinda
gozlenen farkin hangi gruplar lehine daha yiiksek oldugunu belirlemek {izere
gruplarin ikili kombinasyonlar1 iizerinden Mann Whitney U testi yapilmistir. Bu
testler sonucunda anlamli farkin “Egilim, Hazirlik, Hareket, Devamlilik” ile “Egilim
Oncesi” arasinda “Egilim Oncesi” lehine, “Egilim” ile “Devamlilik” arasinda ise
“Egilim” lehine daha yliksek oldugu goriilmiistiir.

Bunun yaninda EEYO “Yarar” alt boyutunda EDDBA arasinda anlamli bir
farkin oldugu gériilmektedir[y2(4) = 91,5 p<0,05]. EEYO “Yarar” alt boyutunda
ise“Egilim, Hazirlik, Hareket, Devamlilik” ile “Egilim Oncesi” arasinda “Egilim,
Hazirlik, Hareket, Devamlilik” lehine daha yiiksek oldugu, “Devamlilik” ile “Egilim,
Hazirlikk, Hareket” arasinda ise “Devamlilik” Ilehine daha yiiksek oldugu
gorilmistir.

Bunun yaninda EEYO toplam puanlari iizerinden bakildiginda EDDBA ile
arasinda anlamli bir farkin oldugu gériilmektedir [}*(4) = 111,1 p<0,05].EEYO
toplami1 iizerinden bakildiginda“Egilim, Hazirlik, Hareket, Devamlilik” ile “Egilim
Oncesi” arasinda “Egilim, Hazirlik, Hareket, Devamlilik” lehine daha yiiksek oldugu,
“Egilim oOncesi” ile “Egilim, Hazirlik, Hareket” arasinda ise “Egilim, Hazirlik,
Hareket ” lehine daha yiiksek oldugu goriilmistiir.

Bunun yaninda YDO ile EDDBA arasinda anlamli farkin oldugu
goriilmektedir[y*(4) = 13,04 p<0,05]. Bu anlamh farkliligin; “Hareket ve
Devamlilik” ile “Egilim Oncesi” arasinda “Hareket ve Devamlilik” lehine yiiksek
oldugu , “Hareket ve Devamlilik” ile “Egilim” arasinda ise “Hareket ve Devamlilik”

lehine daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Tablo 13.Arastirmanin YDO ve EEYO Arasindaki iliski

Degiskenler 1 2 3
1 Engel
2 Yarar -078™
3 Engel/Yarar Toplam 408" 878™
4 Yasam Doyumu -2007 054" -,046™

p<0,05%*  p<0,001**
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Tablo 13’egore egzersiz engel algisi ile yasam doyum arasinda zayif diizeyde
negatif anlamli iliski bulunmustur p<0,05.

Egzersiz yarar algisi ile yasam doyum arasinda orta diizeyde pozitif anlaml
iliski bulunmustur p<0,05.

Egzersiz engell/yarar algisi toplami ile yasam doyum arasinda orta diizeyde
negatif anlamli iliski bulunmustur p<0,05.
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5. TARTISMA
Arastirmada, {niversite Ogrencilerinin egzersiz algilarinin yasam doyumu

diizeylerinin, egzersiz davranislari ile iligkili olup olmadig1 incelenmistir.

Sosyo-Demografik Degiskenler

Cinsiyete gore dagilimda tiniversite 6grencilerinin %55,3’1 (726 kisi) kadin,
yas ortalamasi 20,36+2.45 yil, 6grencilerin %44,7°s1 (588 kisi) erkek, yas ortalamasi
20,60+2,35 yildir. Katilimeilarin %73,1°1 (960 kisi) 18-21 yas grubunda, %23,7’si
(311kisi) 22-25 yas grubunda, %3,3’i (43 kisi) 26 ve iizeri yas grubunda
bulunmaktadir. Katilimcilarin aylik harcamalarinda en fazla 500-1000 TL arasi
harcama %69,4 (912 kisi)’dir. Katilimcilarda sigara kullanmayanlarin orant %63,5
(834 kisi) kullananlarin orani ise %36,5 (480 kisi), ailede spor yapanlar %27,1 (356
kisi) iken yapmayanlar ise % 72,9 (958 kisi)’dir.

1. Arastirmanin  Cinsiyet Degiskenine Goére EEYO ve YDO
Sonuc¢larimin Degerlendirilmesi

Egzersiz algisi“engel” ve “yarar” alt boyutunda ve toplam puanlar iizerinden
bakildiginda cinsiyet degiskeni erkekler lehine anlamli farklilik gostermektedir
(Tablo 5).Bucksch ve dig. (2008)’nin 7 ayr1 ortaokul 6grencisinden 588 katilimc ile
yaptiklar1 ¢alisma sonucunda da erkeklerin kadinlara gore egzersizi olumlu olarak
algilama oraninin yiiksek oldugu saptanmistir. Sas-Nowosielski (2007)’nin Polonyali
1251 lise ogrencisi lizerinde yaptigi ¢alismada ise kadin Ogrencilerin egzersize
olumlu olarak bakis agilarinin erkek 6grencilerden daha yiiksek oldugu saptanmustir.
Kocacan (2017)’in 200 spor ¢alisani iizerinde yaptigi ¢alisma ve Bakir (2014)’in
hemsireler iizerinde yaptigi ¢alisma sonucunda ise cinsiyet degiskeninin egzersiz
engel/yarar algis1 iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigimi
belirtmistir.

Yapilan arastirma sonuglar1 degiskenlik gostermektedir. Bu durumun
orneklem sec¢iminden ve katilimcilarin farkli sosyo-ekonomik ve sosyo-kiiltiirel
Ozelliklere sahip olmasindan kaynaklandig diisiiniilmektedir. Ciinkii baz1 bolgelerde
egzersize verilen onem goreceli olarak farklilik gostermektedir. Bu da bireylerin

egzersiz algilarin sekillendiren bir faktor olabilmektedir.
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Son yillarda egzersiz yapma konusunda saglikli bir egitim yayginlagsmaya
baslamistir. Bu sekilde hayatin temel esaslarindan biri haline gelmistir. Her giin daha
fazla sayida kisi hem uzun dénemli yararlarindan 6tiirii hem de bunun sonucunda
kendilerini daha iyi hissettikleri i¢in diizenli olarak egzersiz yapmaktadir (Bakhshi ve
dig. 2015).

Engel algisi, Onerilen davranisi gergeklestirmenin oniinde algilanan somut ya
da duygusal engeller veya bu davranisin yol agacagi diistiniilen olumsuz sonuglardir
(Janz ve dig. 2002). Bu arastirmada kadinlarin egzersizi erkeklere gore engel olarak
algilamalart ve erkeklerden daha az yararli gormelerinin sebebi; farkli nedenlerle
egzersize giinliik yasantilarinda yeterli zaman ayiramadiklarindan, ilgi alanlarinin
farkli yonde olmasindan kaynaklandigi diistiniilebilir. Engel algilar arttik¢a diizenli
egzersiz yapamayan kadinlar i¢in sedanter yasam biiytik bir risk olusturabilir.

Bu c¢aligmada yasam doyumu diizeyinin, cinsiyet degiskenine gore
farklilastig1 goriilmektedir. Kadinlarin yasam doyumu diizeyinin, erkeklerin yasam
doyumu diizeyinden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Tablo 5). Dost
(2007),Dikmen (1995), Keser (2005), Aydiner (2011) Koker (1991), Cenkseven ve
Akbas (2007)’1n yaptiklari arastirmalarda kadinlarin erkeklere gére yasam doyum
diizeylerinin daha yiliksek oldugunu tespit etmislerdir. Bu bulgular arastirma
sonucunu destekler niteliktedir. Kadinlarin genellikle hayata daha pozitif baktiklart
stire gelen bir goriis olmustur. Bu sebeple de kadinlarin yasam doyum diizeylerinin
erkeklerin yasam doyum diizeylerinden daha yiiksek oldugu diistiniilmektedir.

Nitekim bu bulguyu desteklemeyen c¢aligmalarda mevcuttur. Albayrak
(2016)’1n 1659 tniversite Ogrencisi iizerinde yaptigi ¢alismada erkeklerin yasam
doyum diizeylerinin kadinlardan daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Alan yazinda
yasam doyum diizeyinin cinsiyete gore farklilagsmadigini syleyen arastirmalar da
bulunmaktadir.Bu arastirmalar, Huebner (1994), Gilman ve Huebner (2006), Altay
ve Avcr (2009), Kocak ve Igmenoglu (2012), Chow (2005), Avsaroglu ve dig.
(2005), Giindogar ve dig. (2007), Giiler (2015), Sahin (2018), Ozkul ve Comert
(2018) tarafindan yiiriitillen ¢alismalardan elde edilen sonuglarda yasam doyumu

diizeyinin cinsiyete gore farklilasmadigini belirtmektedir.
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2. Aragtirmanin Sigara I¢cme Degiskenine Gére EEYO ve YDO
Sonuc¢larimin Degerlendirilmesi

Yapilan ¢aligma da sigara kullananlarin orani1 %36,5, sigara kullanmayanlarin
orant %63,5’tir (Tablo 3). Katilimcilarin egzersiz “Engel” ve “Yarar” algist ve
toplam puanlar1 ile sigara igme degiskeni arasinda anlamli bir farklilik
saptanmamustir (Tablo 6). Bu sonu¢ Kocacan (2017)’m 200 spor galisani {izerinde
yaptig1 ¢alisma ve Bakir (2014)’1n hemsireler tizerinde yaptigi ¢alisma ile benzerlik
gostermektedir.

Sigara kullanimi ile egzersiz davranis degisim basamaklar1 arasindaki iliskiyi
inceleyen Ziyagil ve dig. (2016), erkeklerde ve kadinlarda egzersiz davranis degisim
asamalar1 ile sigara kullanimi arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu sonucuna
ulagmustir.

Sigara kullanimi1 sagligi olumsuz olarak etkilemektedir. Ve bu etkilerin
kisinin giinliik yasaminin her alanina yansidig1 disiiniilmektedir. Bu alanlardan biri
de egzersize olan bakis agisidir. Tablo 6’da goriildiigi tizere, sigara kullanmayan
katilimcilarin, egzersiz algisi toplam puanlarinin daha yiiksek oldugunu ortaya
konulmustur.

Yasam doyumu ile sigara kullanimi arasindaki iliski incelendiginde ulasilan
sonug; yasam doyumu diizeyinde, sigara kullanma degiskenine gore anlamli bir
farklilik oldugu yoniindedir. Sigara kullanmayanlarin yasam doyum diizeyleri daha
yiiksektir (Tablo 6).Literatiirde sigara kullanma ile yagsam doyumu arasindaki iliskiyi
inceleyen ¢ok az ¢alisma bulunmaktadir. Siyez ve Aysan (2007),yaptiklar1 ¢alismada
genel olarak sigara kullanmanin yasam doyumunu azalttigi sonucuna ulagmustir.

Sigara, kisinin mutlulugunu olumsuz olarak etkiledigi, diislinmek istemedigi
durumlardan kacis olarak kullandig1 diisiiniilmektedir. Bu durum da yasam doyumu

tizerinde negatif yonlii bir etki olusturmaktadir.

3. Aragtirmanin Ailede Spor Yapma Degiskenine Gére EEYO ve
YDO Sonugclarimin Degerlendirilmesi

Ailede spor yapma degiskenine gore egzersiz algis1 “Engel” puanlari lizerinde
ailede herhangi bir spor dali ile ugrasmayanlarin lehine istatistiksel agidan anlamli

farklilik saptanmistir (Tablo 7).Bunun sebebi ailede herhangi bir spor dali ile
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ugrasmayan bireyler, egzersizin ne kadar zaman alict oldugu ve fiziksel yorgunluga
neden olacag ile ilgili bir fikrinin olmamasindan kaynaklanabilecegi diisiiniilebilir.

Ailede spor yapma degiskenine gore egzersiz algisi“Yarar” puanlar lizerinden
ailede herhangi bir spor dali ile ugrasanlarin lehine istatistiksel agidan anlamli
farklilik saptanmistir (Tablo 7).Ailede bir spor dali ile ugrasan bir birey varsa, bu
durum diger aile iiyelerinin egzersize iligskin algilarini olumlu yonde etkiledigi
diistiniilmektedir. Ailedeki her birey gostermis oldugu davranislarla bir digerini
etkilemektedir.

Bakir ve Hisar’'in (2016) hemsireler iizerinde yaptigi calismada da
hemsirelerin %89,7’sinin ailesinde herhangi bir spor dali ile ugrasan olmadig
sonucuna ulagmistir.

Kocacan (2017)’1n 200 spor ¢alisan1 lizerinde yaptigi calisma sonucunda ise,
egzersiz yarar ve engel algisinin ailede spor yapma degiskeni lizerinde anlamli bir
farklilik saptamamustir.

Ailede spor yapma degiskenine gére egzersiz algisi, toplam puanlar tizerinden
bakildigina ailede herhangi bir spor dali ile ugrasanlarin lehine istatistiksel agidan
anlamli farklilik saptanmistir (Tablo 7).Bunun sebebi de ailedeki bir bireyin herhangi
bir spor dali ile ilgilenmesi, ailenin diger iiyelerinin de spora karsi olan ilgilerini
arttirmis olabilir.

Uygun beceri diizeyinde siirdiiriilen etkinliklerin zamanla mutluluga ve
doyumu yol actig1 bildirilmistir. Buna gore sportif etkinlik siirecinin, bu siirecte ele
alinan amaglarin ve amaglara erismenin, sporcunu yasam doyumunu bulmasina yol
actig1 soylenebilir (Toros ve dig. 2010). Bu calisma da ise ailede spor yapan
bireylerin varliginin, diger aile bireylerinin yasam doyumu diizeyleri {izerinde etkili
olup olmadig: aragtirilmstir. Literatiirde yer alan bilgilere gére Toros ve dig. 2010
yilindaki calismasinda spor yapma, yasam doyumunu arttiran bir faktor olsa da;
yasam doyum diizeyi ailede spor yapma degiskenine gore anlamli bir farklilik

gostermemistir (Tablo 7).

4, Arastirmanin Yas Degiskenine Gore EEYO ve YDO Sonuclarinin
Degerlendirilmesi
Egzersiz algist agisindan bakildiginda, egzersiz algisinin  “Engel” alt

boyutunda yas diizeyleri arasinda anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir(Tablo 8).
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Gruplar 26 yas tizeri ve 22-25 yas arasinda 22-25 yas lehine anlamli bir farklilik
bulunmaktadir. Bu ¢alisma, Ransdell ve dig. (2004)’nin kadinlara yonelik yaptigi,
Ortabag (2009)’mn Giilhane Tip Akademisi hemsirelik yiliksekokulu Ogrencileri,
Cimen (2010)’in saglik calisanlar1 ve Bakir(2014)’1n {iniversite hastanesinde ¢alisan
hemsireler tizerine gergeklestirmis oldugu ¢alismalarda yas arttik¢a engel algilarinin
arttig1 sonucu, bu arastirma sonucu ile benzerlik gostermektedir. Engel algilarinin
yiiksek ¢ikmasi ise yas ilerledik¢e viicutlarinda meydana gelen fizyolojik
degisikliklerin fiziksel gii¢ harcama kapasitelerinde azalmaya sebep olmasi, buna
bagl olarak isteksizlik ve egzersize zaman ayiramama gibi nedenlerle agiklanabilir.

Konu ile ilgili benzer ¢alismalarda da yasla birlikte egzersiz engel algilarinda
arttig1 belirlenmistir (Hall 1998, Stutts 2002). Egzersiz yapmayan iki kadin
grubunun, fiziksel aktivitede bulunma engellerine bakilmis ve 28-35 yas ve iizeri yas
grubundaki kadinlarin engel algilarinin 6nemli derecede daha yiiksek oldugunu
bulmustur (Ansari ve Lovell, 2009). Bu arastirma bulgulart mevcut g¢alismanin
bulgulart ile benzerlik gostermektedir. Bu ¢alisma bulgusunun desteklemedigi bazi
bulgular da literatlirde yer almaktadir. Bu arastirma, Akgiil (2008)’tin 40 yas iizeri
saglik calisanlari ile yaptig1 calisma ile ¢elismektedir.

Egzersiz algisinin “Yarar” alt boyutunda yas degiskenine gore anlamli bir
farklilik gozlemlenmemistir (Tablo 8). Unver (2014)’in gebeler iizerinde yaptigi
calismada da, gebelerin egzersiz yarar algisi ile yas arasinda anlamli bir farklilik
saptamamistir.

Egzersiz algist agisindan toplam puanlara bakildiginda, yas diizeyleri arasinda
anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir (Tablo 8). Gruplar 26 yas tizeri ve 18-21 yas
arasinda 18-21 yas lehine anlamli bir farklilik bulunmaktadir. Bunun sebebinin,18-21
yas grubunun 26 yas ve iizerindekilerden daha fazla bos zamaninin olmasi, daha az
sorumluluk sahibi olmalari, mali konularda bagimsiz olmalari, atletik goriinmek,
formda kalmak istemeleri, kendilerine daha fazla zaman ayirip spor Yyapma
imkanlarinin olmas1 ve arkadas grubu ile daha fazla sosyal ortamlarda vakit
gecirebilmeleri egzersiz yapmalarimi etkiliyor olabilir.

Yasam doyumunun demografik o6zelliklerle iliskisi bircok calismada ele
aliman konulardan biridir. Bu ¢alismada, yasam doyum diizeyinin yas degiskenine
gore anlamli bir farklilik gostermedigi gozlemlenmektedir (Tablo 8). Yigit ve dig.

(2011)’nin Konya Emniyet Miidiirliigii’nde ¢alisan polis memurlart iizerinde yapmis
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olduklar1 arastirmada ve Sahin (2018)’in iiniversite 6grencileri {lizerinde yaptigi
calismada yasam doyum puan ortalamalarinin yasa gore anlamli diizeyde
farklilasmadig1 gozlenmistir.

Degisik tlkelerde iiniversite Ogrencilerinde yasam doyumunu inceleyen
calismalarda, yasin yasam doyumu iizerinde rol aldigini bildirilmektedir (Chow
2015, Yetim 2003).

Bu c¢alisma bulgusunun desteklemedigi bazi bulgular da literatiirde yer
almaktadir. Cavus ve Cumaliyeva (2013)’ya gore, calisanlarin yasi yiikseldikce
yasam doyumlar1 da yiikselmektedir.

5. Aragtirmanin Ayhk Harcama Degiskenine Gore EEYO ve YDO
Sonuclarinin Degerlendirilmesi

Aylik harcama miktari, egzersiz algis1 agisindan incelendiginde, Tablo 9’da
gorildiigii gibi egzersiz algisinin “Engel” ve “Yarar” alt boyutuna ve toplamina
bakildiginda aylik harcama degiskenine gore anlamli bir farkin olmadigi
goriilmektedir.

Benzer sekilde, yasam doyumu, aylik harcama degiskeni iizerinde herhangi bir
farklilik gostermemistir (Tablo 9). Bu aragtirma bulgusuna benzer olarak, Isik ve
Kogak (2014)’1n ¢alismasinda, 6grencilerin aylik bireysel harcama miktari ile yasam
doyumu diizeyleri arasinda anlamli bir iliski olmadig1 sonucuna ulagmaistir.

Kisilerin aylik harcamalarinin diisiik ya da yiiksek olmasi, yasam doyumlarinin
etkilememektedir. Kisiler, kendi harcamalarin1 hayattan aldigt doyuma

yansitmamaktadir.

6. Kadmlarin EEYO ve YDO EDDBA’ya Gére Sonuclarin
Degerlendirilmesi
Kadinlarin egzersiz “Engel” algisi ile egzersiz davranisi degisim basamaklari
arasinda anlaml bir farkin oldugu gériilmektedir (Tablo 10). Anlamli farkin “Egilim
oncesi, Egilim, Hareket” ile “Devamlilik” arasinda “Egilim oncesi, Egilim, Hareket”

2

lehine daha yiiksek oldugu, “Hazirlik, Hareket ” ile “Egilim Oncesi” arasinda ise
“Egilim oncesi” lehine daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Kadinlarin egzersiz “Yarar” algisi ile egzersiz davranigi degisim basamaklari

arasinda anlamli bir farkin oldugu gorilmektedir (Tablo 10). Anlamli farkin,
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“Egilim, Hazirlik, Hareket, Devamlilik” ile“Egilim Oncesi” arasinda “Egilim,
Hareket, Hazirlik, Devamlilik” lehine daha yiliksek oldugu, “Devamlilik” ile
“Egilim” arasinda ise “Devamlilik” lehine daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Kadmnlarin egzersiz algi diizeylerine toplam puanlar {izerinde bakildiginda,
egzersiz davranis degisim basamagi ile egzersiz algilari toplam puanlari arasinda
anlaml bir farkin oldugu goriilmektedir. Bu farkliligin; “Egilim, Hazirlik, Hareket
Devamlilik™ ile “Egilim oOncesi” arasinda “Egilim, Hazirlik, Hareket Devamlilik”
lehine daha yiiksek oldugu goriilmistiir (Tablo 10).Bu ¢alisma, Fischer ve Bryant
(2008)’in 449 kadin iiniversite Ogrencisi lizerinde yaptigi calisma sonucu ile
benzerlik gostermektedir.

Aksoy ve Ziyagil (2015) caligmalarinda Samsun il merkezinde 20-29 yas
araliginda 225 kadin ve 225 erkek toplam 500 katilimecinin egzersiz davranis degisim
basamagini incelemis ve egzersiz davranig degisim asamasinin oranlar1 kadinlarda
%25,9 iken erkeklerde bu oran %20 bulunmustur.

Yasam doyum diizeyi ile egzersiz davramis degisim basamagi arasinda
anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir. Bu anlamli farkliligin; “Devamlilik” ile
“Egilim” arasinda “Devamlilik” lehine daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Tablo
10). Bu noktada “Devamlilik” yagsam doyumu {izerinde daha baskin bir faktor olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Bu sebeple diizenli olarak egzersiz yapan kadinlarin hayata

daha pozitif baktiklar1 ve yasamlarindan memnun olduklar1 diisiintilebilir.

7. Erkeklerin EEYO ve YDO EDDBA’ya Gére Sonuglarin
Degerlendirilmesi

Erkeklerin egzersiz “Engel” algisi ile egzersiz davranigi degisim basamaklari
arasinda anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir (Tablo 11). Anlamli farkin,
“Hareket, Devamlilik” ile “Egilim oOncesi” arasinda “Egilim oncesi” lehine daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Erkeklerin egzersiz “Yarar” algisi ile egzersiz davranisi degisim basamaklari
arasinda anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir (Tablo 11). Anlamli farkin,
“Egilim, Hareket, Devamlilik” ile “Egilim oncesi” arasinda “Egilim, Hareket,
Devamlilik” lehine daha yiiksek oldugu, “Devamlilik” ile “Egilim, Hazirlik” arasinda
ise “Devamlilik” lehine daha yliksek oldugu goriilmektedir.
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Erkeklerin egzersiz algilarinin toplam puanlar1 {izerinden bakildiginda
egzersiz davranis degisim basamagi ile egzersiz algilari toplam puanlari arasinda
anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir. Bu farkliligin; “Egilim 6ncesi, Egilim,
Hazirhik” ile “Devamlilik” arasinda “Devamlilik” lehine daha yiliksek oldugu
goriilmiistiir(Tablo 11).

Aksoy ve Ziyagil (2015) calismalarinda egzersiz davranig degisim
asamalarinda davranis degisim asamasindaki erkeklerin 65,62 beceri gelisimi
ortalama degeri, diger asamalardaki tiim erkeklerden daha yiiksek oldugunu
bildirmistir. Egzersiz davranis degisim asamalarina gére devamlilik asamasindaki
kadinlarin 66,5 beceri gelisimi diger asamalardaki tim kadinlardan daha yiiksektir
(Aksoy ve Ziyagil 2015).

Bunun yaninda yasam doyum diizeyi ile egzersiz davranis degisim basamagi
arasinda herhangi anlamli bir farklilik gozlemlenmemistir (Tablo 11). Erkekler

egzersiz davranislarini hayattan aldiklart doyuma yansitmamaktadir.

8. Arastirmanin EEYO ve YDO EDDBA’ya Gére Sonuclarin
Degerlendirilmesi

Universite &grencilerinin egzersiz “Engel” algis1 ile egzersiz davranisi
degisim basamaklar1 arasinda anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir (Tablo 12).
Anlamli farkin, “Egilim, Hazirlik, Hareket, Devamlilik” ile “Egilim dncesi” arasinda
“Egilim oncesi” lehine, “Egilim” ile “Devamlilik” arasinda ise “Egilim” lehine daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Universite Ogrencilerinin egzersiz yarar ve engel algilarini belirlemeye
yonelik yapilan bir ¢aligmada, egzersiz i¢in algilanan engeller, fiziksel yorgunluk,
zaman harcama, egzersiz ortami olarak tespit edilmistir (Lovell, Ansar ve Parker,
2010). Egzersiz davranis degisim basamaginin ilk basamagi olan egilim Oncesi
bireyin gelecekteki alti ay igerisinde egzersiz yapmak ile ilgili hicbir niyeti
olmamasidir. Buradan hareketle egzersiz yapma ile higbir fikri olmayan birisinin
egzersiz yapmaya basladiktan sonra karsilasacagi giicliiklerin(fiziksel yorgunluk,
zaman harcama ve egzersiz yapilan yer) farkinda olmamasindan dolayr egzersiz
engel algis1 diisiik ¢ikmis olabilir.

Universite dgrencilerinin egzersiz “Yarar” algis1 ile egzersiz davranist

degisim basamaklar1 arasinda anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir (Tablo 12).
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Anlamli farkin, “Egilim, Hazirlik, Hareket, Devamlilik” ile “Egilim Oncesi” arasinda
“Egilim, Hazirlik, Hareket, Devamlilik” lehine daha yiiksek oldugu, “Devamlilik” ile
“Egilim, Hazirlik, Hareket” arasinda ise “Devamlilik” lehine daha yiiksek oldugu
gorilmektedir.

Universite &grencilerinin egzersiz algilarinin toplam puanlari iizerinden
bakildiginda egzersiz davranis degisim basamagi ile egzersiz algilar1 toplam puanlari
arasinda anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir. Bu farkliligin;“Egilim, Hazirlik,
Hareket, Devamlilik” ile “Egilim Oncesi” arasinda “Egilim, Hazirlik, Hareket,
Devamlilik” lehine daha yiliksek oldugu, “Egilim oncesi” ile “Egilim, Hazirlik,
Hareket” arasinda ise “Egilim, Hazirlik, Hareket” lehine daha yiiksek oldugu
gOriilmiistir.

Bu ¢alismanin bulgulari; Jordan ve dig. (2002)’nin 223 iiniversite 6grencisi;
Bucksch ve dig. (2008)’nin 7 ayr tiniversiteden 588 katilimci, Fischer ve Bryant
(2008)’1n 449 kadin iuniversite 6grencisi, Gorely ve Gordon (1995)’un yetiskinler,
Clement (2008)’in 70 sporcu iizerinde yaptiklar1 calisma sonuglart ile benzerlik
gostermektedir. Bu caligmalarda da egzersiz davranisi degisim basamaklarinin ilk
asamalarindaki bireylerin egzersizi daha ¢ok kayip olarak algiladiklari, degisim
basamaklarinin iist siralarinda olan bireylerin ise egzersizi kazang olarak algiladiklar
goriilmiistiir. Ebem (2007)’in erkek 6grencilerin, kadinlara gore daha yiiksek bedeni
aktivite diizeyine sahip oldugunu tespit etmistir. Bu 6grencilerin %9,2’sinin niyet
oncesi, %39,3’linlin niyet, %27,8’inin hazirlik, %14,5’inin hareket ve %9,2’sinin
devamlilik kategorilerinde oldugunu agiklamistir.

Oral ve Aktop (2014)’un kadinlarin ve erkeklerin egzersiz davranis degisim
basamaklarina gore karsilagtirildigi bir baska calismada egzersiz davranis degisim
asamalar1 anketine gore gergeklestirilen dagilimlar acisindan cinsiyet faktoriiniin
anlamli olmadig1 belirlenmistir. Ogrencilerin egzersiz davranis degisiminde
kadinlarin %19,2’sinin egzersiz hazirlik asamasinda oldugunu da ortaya koymustur.

Kisilerin iginde bulunduklari egzersiz basamaklar1 ilerledikge, fiziksel
etkinliklere diizenli olarak katildiklar1 ve egzersiz davranislarini da degistirdikleri
gorilmektedir (Spencer ve dig. 2006). Egzersiz davranmis degisim basamagmin ilk
basamagi olan egilim Oncesi bireyin gelecekteki alt1 ay igerisinde egzersiz yapmak

ile ilgili higbir niyeti olmazken, son basamakta olan devamlilikta ise birey alt1 ay ve
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daha uzun bir siiredir diizenli olarak egzersiz yapmaktadir (Migcogullart ve dig.
2010).

Migogullar1 ve dig. (2010)’nin ¢alismalarinda, egzersiz davranisi degisim
basamaklarina gore, katilimcilarin egzersiz davranisina bakis agilar1 diger bir degisle,
egzersizin olumlu ve olumsuz yonlerini algilama diizeyleri (karar verme dengesi) ile
ilgili sonuglar1 irdelendiginde, aktif grup (Hareket ve Devamlilik Basamaklari)
olarak adlandirilan gruptaki katilimcilarin egzersizi bir kazang olarak gordiikleri
interaktif grupta olan bireylerin ise egzersizi daha ¢ok kayip bir siire¢ olarak
gordiiklerini ortaya koymustur.

Insanlarin pasif bir yasamdan daha aktif bir yasama gecebilmesi i¢in gereken
motivasyonun saglanmasinin baslica yollarindan biri, egzersize yonelik davranig
degistirme asamalarinin belirlenmesidir. Ogrencilerin egzersiz davranis basamaklari
ile aktif katilmak istedikleri fiziksel ve sportif etkinlikleri dikkate alarak diizenli
fiziksel aktivite aligkanliginin yayginlastirilmasina yonelik stratejiler hazirlanmalidir
(Ziyagil ve dig. 2016).

Aksoy ve Ziyagil (2015), ¢calismalarinda Samsun ili merkezinde toplam 2700
kadin ve erkek katilimcinin egzersiz davranis degisim basamaklarinin oranlarinin
hem erkeklerde hem de kadinlarda tiim yas gruplar arasinda anlamli bir sekilde
farklilastigini rapor etmistir (p<<0,01).

Bunun yaninda yasam doyum diizeyi ile egzersiz davranig degisim basamagi
arasinda anlaml bir farklilik goriilmektedir. Bu anlamli farkliligin; “Hareket ve
Devamlilik” ile “Egilim Oncesi” arasinda “Hareket ve Devamlilik” lehine yiiksek
oldugu, “Hareket ve Devamlilik” ile “Egilim” arasinda ise “Hareket ve Devamlilik”
lehine daha yiiksek oldugu goriilmistiir. Cetin (2018)’nin ¢alismasinda, aragtirmaya
dahil edilen sedanter kadinlarin davranis degisim basamaklara gore yasam kalitesi
alt dlgek puanlar1 bedensel olarak egilim oncesi 21,22 iken, devamlilik asamasinda
23,87, ruhsal durumda egilim oncesi 19,74 iken devamlilik asamasinda olanlarda

21,08 bulunmustur.

9. YDO ve EEYO Arasindaki iliskinin Degerlendirilmesi
Bu c¢alismada egzersiz engel algisi ile yasam doyumu arasinda zayif
diizeyde negatif anlaml iliski, egzersiz yarar algisi ile yasam doyumu arasinda orta

diizeyde pozitif anlamli bir iliski, egzersiz algis1 toplami puanlari ile yasam doyumu
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arasinda ise orta diizeyde negatif anlamli bir iligki bulunmustur (Tablo 13). Literatiir
incelendiginde yasam doyumu ile egzersiz algisi arasindaki iliskiyi konu alan bir
arastirmaya rastlanilmamistir. Bu calisma ise egzersiz algis1 ile yasam doyumu
arasindaki iliskiyi inceleyerek literatiire katkida bulunmaktadir.

Literatiir taramasinda bu ¢alismaya benzer olarak egzersiz algilarinin (Cimen
2010; Bakir 2014; Kocacan 2017; Ozveren ve Yilmaz 2018) yasam doyum
diizeylerinin (Koker 1991;Niekerk 2009; Chow 2005;Dost 2007;Albayrak 2016)
egzersiz davranis degisim basamaklarina (Cengiz 2007; Kafali1 2009; Ortabag ve dig.
2010; Ersoz 2011; Ziyagil ve dig. 2016)gore degerlendirilmesine yonelik az sayida
arastirmaya rastlanmistir. Bu calisma hem literatiire katki da bulunacak hem de
bireylerin farkindalik kazanmasi saglayacaktir. Bireylerin farkindalik kazanmasi ile

de yasam doyumlarini arttirict faktorlere yonelmesi beklenmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Arastirmada incelenen temel amaca yonelik ulasilan sonuglar asagida
verilmistir;

-Yasam doyumu ile egzersiz davramis degisim basamaklari arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir.

-Egzersiz algis1 Olgeginin, “Engel” alt boyutu ile egzersiz davranis degisim
basamaklari arasinda anlamli bir farkliligin oldugu goriilmektedir. Egzersiz algisinin
“Engel” alt boyutunda; “Egilim, Hazirlik, Hareket, Devamlilik” ile “Egilim 6ncesi”
arasinda “Egilim Oncesi” lehine, “Egilim” ile “Devamlilik” arasinda ise “Egilim”
lehine daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

-Egzersiz algist 6lgeginin, “Yarar” alt boyutu ile egzersiz davranig degisim
basamaklari arasinda anlamli bir farkliligin oldugu goriilmektedir. Egzersiz algisinin
“Yarar” alt boyutunda; “Egilim, Hareket, Hazirlik, Devamlilik” ve “Egilim Oncesi”
arasindaki farklilik incelendiginde, “Egilim, Hareket, Hazirlik, Devamlilik” lehine
daha yiiksek oldugu, “Devamlilik” ile “Egilim, Hareket, Hazirlik” arasindaki
farklilik incelendiginde ise “Devamlilik” lehine daha yiiksek oldugu goriilmiistir.

-Sonuglar egzersiz algisinin toplam puanlar iizerinden incelendiginde;
egzersiz davranis degisim basamaklari ile egzersiz algis1 toplam puanlar1 arasinda
anlaml bir farkin oldugu goriilmektedir. Egzersiz algis1 toplam puanlar1 agisindan
bakildiginda;“Egilim, Hareket, Hazirlik, Devamlilik” ve “Egilim Oncesi” arasinda,
egzersiz davranig degisim basamaklarindan “Egilim, Hareket, Hazirlik, Devamlilik”
lehine daha yiiksek oldugu, “Egilim 6ncesi” ile “Egilim, Hazirlik, Hareket ” arasinda
ise “Egilim, Hazirlik, Hareket ” lehine daha yiiksek oldugu goriilmiistir.

Arastirmada incelenen alt amaglara yonelik olarak ulasilan sonuclar asagida
verilmistir;

-Egzersiz algisiin “Engel” ve “Yarar” alt boyutunda ve toplam puanlar
tizerinden bakildigina cinsiyet degiskenine gore erkeklerin lehine istatistiksel agidan
anlaml bir farklilik saptanmaigtir.

- Yasam doyumu diizeyinin, cinsiyet degiskenine gore anlaml farkin oldugu
gorilmektedir. Cinsiyet degiskenine gore kadinlarin lehine istatistiksel agidan

anlaml bir farklilik saptanmaigstir.
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- Egzersiz algisimin “Yarar” ve “Engel” alt boyutunda toplam puanlar
tizerinden bakildiginda sigara kullanma degiskenine gore anlamli bir farklilik
saptanamamistir.

- Yasam doyum diizeyinde sigara kullanma degiskenine gore anlamli farkin
oldugu goriilmektedir. Sigara kullanmayanlarin lehine istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik saptanmistir.

- Egzersiz algisinin “Engel” alt boyutunda, ailede spor yapma degiskenine
gore herhangi bir spor dali ile ugrasmayanlarin Iehine istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik saptanmistir.

-Egzersiz algisinin “Yarar” alt boyutunda, ailede spor yapma degiskenine
gore herhangi bir spor dali ile ugrasanlarin lehine istatistiksel acidan anlamli bir
farklilik saptanmistir.

- Ailede spor yapma degiskenine gore, egzersiz algisina toplam puanlar
tizerinden bakildiginda herhangi bir spor dali ile ugrasanlarin lehine istatistiksel
acidan anlamli bir farklilik saptanmustir.

- Yasam doyum diizeyinde, ailede spor yapma degiskenine gbre anlamli bir
farklilik gozlemlenmemistir.

- Egzersiz algisinin “Engel” alt boyutunda yas diizeyleri arasinda anlamli bir
farkin oldugu goriilmektedir. Anlamli farkin 22-25 yas araligindaki kisilerin lehine
oldugu goriilmiistiir.

- Egzersiz algisinin “Yarar” alt boyutunda yas degiskeninde anlamli bir fark
gozlemlenmemistir.

- Egzersiz algisinin toplam puanlar iizerinden yas degiskeninde anlamli bir
farkin oldugu goriilmektedir. Anlaml farkin 18-21 yas araligindaki kisilerin lehine
oldugu goriilmiistiir.

- Bunun yaninda yasam doyumunun yas degiskenine gore de anlamli bir fark
gozlemlenmemistir.

- Egzersiz algisinin “Yarar” ve “Engel” alt boyutu ve toplamina bakildiginda
aylik harcama degiskenine gore anlamli bir farkin olmadig1 goriilmektedir.

-Yasam doyumunun aylik harcama degiskenine gore anlamli bir fark
gozlemlenmemistir.

- Egzersiz algisinin “Yarar” alt boyutu ve egzersiz algisi toplam puanlar ile

egzersiz davranig degisim basamagi arasinda anlamli bir farkin oldugu
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goriilmektedir. Anlamli farkliligin; “Egilim, Hareket, Hazirlik, Devamlilik” ve
“Devamlilik” lehine daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

-Egzersiz algisinin “Engel” alt boyut puanlarn ile egzersiz davranis degisim
basamagi arasinda anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir. Anlamli farkliligin;
“Egilim oncesi” lehine daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

-Egzersiz engel algisi ile yarar algis1 arasinda yiiksek diizeyde negatif anlamli
iliski bulunmustur.

-Egzersiz engel algisi ile yasam doyumu arasinda zayif diizeyde negatif
anlamli iliski bulunmustur.

-Egzersiz yarar algisi ile yasam doyumu arasinda orta diizeyde pozitif anlamli
iliski bulunmustur.

-Egzersiz algisi toplam puani ile yasam doyumu arasinda orta diizeyde negatif

anlamli iliski bulunmustur.
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ONERILER

1. Arastirmalar, farkli 6rneklem gruplari ile tekrarlanabilir.

2. Buna benzer arastirma yapacak kisiler, deney ve kontrol gruplari
belirleyerek; diizenli egzersiz yapan bireyler ile diizenli egzersiz yapmayan bireyler
arasinda karsilastirma yapilabilir.

3. Elde edilen bulgular sonucunda, sonuclarin daha genellenebilir olmasi
acisindan 6rneklemi 1314 ve daha fazla olan gruplarla ¢alismalari,

4. Farkl tiniversitelerdeki Ogrencileri de 6rnekleme dahil ederek {iniversite
bazinda karsilastirma yapmalari,

5. Tiirkiye’nin 7 bolgesinden ¢alisma gruplar1 belirlenerek bolgeler bazinda

karsilastirma yapilabilir.
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EK:2: Kisisel Bilgi Formu
KiSiSEL BiLGi FORMU

Elinizdeki anket paketinde sizin duygularinizi ve distncelerinizi degerlendirmenize yonelik bir
takim ifadeler bulunmaktadir. Sizden bunlari degerlendirmeniz istenmektedir. Anketin ilk
boliminde calismaya katilan grubun 6zelliklerini tanimlamak amaci ile kullanilacak bazi bireysel
sorular yer almaktadir. Bu bilgiler bireysel olarak kullanilmayacaktir. Litfen bu bilgileri
tamamladiktan sonra, diger bélimde yer alan 6lgegi doldurunuz. Elde edilen sonuglar toplu
olarak degerlendirilecektir. Bu nedenle isim belirtmeniz gerekmemektedir. Arastirmaya
katilanlarin bitilin sorulari eksiksiz doldurmalari, arastirmanin sonuglarinin glivenirligi agisindan
cok 6nemlidir. Bu nedenle lutfen biitiin maddeleri dikkatlice okuyarak, doldurunuz. Calismaya
gosterdiginiz ilgi ve destege tesekkiir ederiz.

Nihal ATA

Yiiksek Lisans Ogrencisi

Fakiilte/Boliim:

Dogum Yili:

Cinsiyet: Kadin () Erkek ( )

Boy:

Kilo:

500-1000 TL. ()
1001-2000TL. ()

Aylik Harcamaniz
2001-3000TL. ()
()

3001-4000 TL.

Sigara Kullaniyor musunuz? Evet ( ) Hayir ()

Yaptiginiz egzersiz tiriiniiz nedir? (Orn., yiiriiyis, kosu, fitness,
pilates, basketbol, futbol, voleybol v.b.)

Hi¢ Yapmiyorum ()

Haftada 1-2 gin ()

Ne Kadar Siklikla Egzersiz Yaparsiniz?
Haftada 3 giin ()

Herglin

20-30 dakika
31-45 dakika
Egzersiz seansiniz ne kadar siiriiyor? 46-60 dakika
61-90 dakika
91-120 dakika

—_— e~ o~~~ |~
—_ — ~— ~— ~— |~

Hafif siddette ()
Egzersiz seansinizin yogunlugunu nasil tarif edersiniz? Orta Siddette (yorucu olmayan) ( )
Siddetli (kalp atim hizli)

Hayir spor yapmiyorum
Spor salonu

Nerede spor yapiyorsunuz?
Evde veya Yurtta

(
(
(
Dogada (
(
Stadyum. (

(

—_— = — — — —

Parkta

Ailenizde (anne , baba veya kardegs) herhangi bir spor dali ile Evet ()
ugrasan var mi? Hayir ()




EK-3: EGZERSIZ YARAR/ENGEL OLCEGI

EGZERSIZ YARAR/ENGEL OLCEGI

Kesinlikle
katiliyorum

Katiliyorum

Katilmiyorum

Kesinlikle

Katilmiyorum

Egzersizden hoslanirim

Egzersiz stres ve gerilim duygularimi azaltir.

Egzersiz akil sagligimin gelisimini sagliyor.

Egzersiz ¢ok fazla zamanimi alir.

Egzersiz yaparak kalp krizlerini 6nleyebilirim.

Egzersiz beni yoruyor.

Egzersiz kas giiciimii arttirir.

Egzersiz bana kisisel bagar hissi verir.

Egzersiz yerleri ¢ok fazla uzak

10

Egzersiz bana gevsedigimi hissettirir

11

Egzersiz yaparken arkadaglarim ve sevdiklerimle
birlikte olabilirim.

12

Egzersiz benim igin ¢ok sikict

13

Egzersiz yapma beni yiiksek tansiyondan korur.

14

Egzersiz ¢ok fazla paraya mal olur.

15

Egzersiz yapmak fiziki zindeligimi arttirir.

16

Egzersiz yapilan tesislerin programi bana uygun
degil

17

Egzersiz kas kitlemi arttirir.

18

Egzersiz yapmak kalp-damar sistemimin islerligini
arttirir.

19

Egzersizden yorulurum.

20

Egzersiz yapmak bana keyif verir.
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21

Esim (ya da 6nemli baska biri) egzersiz yapmay1
tesvik etmez

22

Egzersiz dayanikliligim arttirir

23

Egzersiz esnekligimi arttirir

24

Egzersize ailemden daha ¢ok zaman ayirtyorum.

25

Egzersiz mizacimu gelistirilir

26

Egzersiz yapmam geceleri daha iyi uyumama
yardimci olur.

27

Egzersiz yaparsam daha uzun yasarim.

28

Egzersiz kiyafetleri i¢indeki insanlarin komik
goriindiigiinii diiglintirim

29

Egzersiz yorgunlugumu alir

30

Egzersiz yapma yeni insanlarla tanigmam igin iyi

bir yoldur

31

Fiziksel dayanikliligim egzersiz yapma ile artt

32

Egzersiz yapma benlik kavramimi gelistirir

33

Aile tiyelerim egzersiz yapmak i¢in beni tesvik
etmez

34

Egzersiz yapma zihinsel uyanikliligimi arttirir

35

Egzersiz normal aktivitelerimi yorulmadan
stirdiirmemi saglar

36

Egzersiz ¢aligmamin kalitesini arttirir

37

Egzersiz aile sorumluluklarimdan daha fazla
zaman alir

38

Egzersiz benim i¢in bir eglencedir

39

Egzersiz bagkalar1 tarafindan kabul edilmemi
saglar.

40

Egzersiz zor istir

41

Egzersiz tiim viicut fonksiyonlarim diizeltir.

42

Egzersiz yapabilmem i¢in ¢ok az yer var.

43

Egzersiz viicut goriiniimiimii gelistirme yoludur.
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EK-4: YASAM DOYUM OLCEGI
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YASAM DOYUM OLCEGI
Yasam Doyum Ol¢egi Kesinlikle Katilmiyorum Kismen Katihiyorum | Kesinlikle
Katillyorum Katiliyorum
Katilmiyorum

Hayatimdan memnunum

Hayatimda sahip olmak
istedigim her seye
sahibim

Yasam kosullarim pek
¢ok yonleriyle
ideallerimi karsiliyor

Bu giine kadar
yasadiklarimi tekrar
yasama olanagim
olsaydi, hemen hemen
hicbir seyi
degistirmezdim

Yagam kogullarim
miitkemmeldir

EK-5: EGZERSIZDE DAVRANIS DEGISIM BASAMAKLARI ANKETI
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EGZERSIZDE DAVRANIS DEGiSIM BASAMAKLARI ANKETI

Her soru icin Evet veya Hayir secenegini isaretleyiniz. Liitfen sorular1 dikkatlice
okuyunuz.

Orta diizeyde fiziksel aktiviteler nefes aliminda ve kalp atiminda biraz artig gézlenen aktivitelerdir.

Ritimli yiiriiyiis, dans, bahge isleri, diisiik siddette ,

Yiizme veya arazide bisiklet siirme gibi aktiviteler orta diizevde aktivite olarak degerlendirilir.

1) Su anda orta diizeyde fiziksel aktiviteye katilmaktayim. HAYIR  EVET
2)Gelecek 6 ayda orta diizeyde fiziksel aktiviteye katilimimi HAYIR  EVET
arttirmak niyetindeyim.

Orta diizeyde fiziksel aktivitenin diizenli sayilabilmesi i¢in, aktivitenin haftada 5 veya daha
fazla giinde 30 dakika veya daha fazla olmasi gerekir.

Ornegin, 30 dakika siireyle yiiriiyiis yapabilir veya 10 dakikalik 3 farkli aktivite ile 30
dakikay1 doldurabilirsiniz.

3) Su anda diizenli olarak orta diizeyde fiziksel aktivite
yapmaktayim. HAYIR EVET

4) Son 6 aydir diizenli olarak orta diizeyde fiziksel aktiviteye
katilmaktayim. HAYIR EVET



