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OZET

Universite Ogrencilerini Fiziksel/Spor Aktiviteye Giidiileyen Nedenlerin Belirlenmesi

Universite 6grencilerini fiziksel/spor aktiviteye giidiileyen nedenlerin belirlenmesi
amaciyla yapilan bu ¢alismaya, 2012-2013 Egitim-Ogretim yilinda egitimlerine devam eden
ve goniilli olarak calismaya katilan lisans Ogrencileri olusturmaktadir. Toplam 51 farkl
bolimde gerceklestirilen ¢alismaya 370 erkek ve 478 bayan 68renci olmak {izere toplam 848
ogrenci goniillii olarak katilmistir. Verilerin toplanmasinda Sosyo-demografik bilgi formu ile
tercih ettikleri fiziksel/spor aktivite formu ve egzersiz davranisi degisim basamaklar1 anketi
ile son olarak da fiziksel aktiviteye giidiileyen nedenlerle ilgili 6lcek kullanilmistir. Elde
edilen verilere betimsel istatistiksel islemler (ortalama, standart sapma), uygulandiktan sonra,
katilimcilarin demografik Ozellikleri, fiziksel aktivite tercihleri ve egzersiz davranis degisim
basamaklarma iliskin veriler frekans (f) ve ylizde (%) hesaplanarak ¢oziimlenmistir. Elde
edilen veriler SPSS 20.0 paket programinda degerlendirilmistir.

Elde edilen verilere gore caligmaya katilan erkek deneklerin en cok tercih ettikleri
fiziksel/spor aktivitesinin Futbol (232 kisi) bayanlarda ise en cok tercih edilen aktivitenin
yiiriiylis (270 kisi) oldugu ve her iki cinsiyet grubunda en az tercih ettikleri fiziksel/spor
aktivitesinin triatlon oldugu belirlenmistir. Calismaya katilan denekler i¢in birincil 6nceligi
olan aktiviteler incelendiginde erkek ogrenciler Yiizme ve Futbol (80 kisi) aktivitesini tercih
ederken bayan Ogrencilerin Yiriiylis (84 kisi) aktivitesini tercih ettikleri belirlenmistir.
Egzersiz davranis degisim basamaklarinin alt boyutlar1 incelendiginde 70 kisinin etkin olma
niyeti olmadigi, 207 kisinin aktif olmadig1 fakat egilim gosterdigi, 186 kisinin aktif oldugu
ancak heniiz diizenli olmadigi, 121 kisinin 6 aydan daha az bir siiredir diizenli olarak aktif
oldugu ve 125 kisinin ise 6 aydan daha fazladir diizenli olarak aktif oldugu sonucuna

ulagilmistir.

Anahtar Kelimeler: Universite Ogrencileri, Fiziksel Aktivite, Motivasyon



ABSTRACT

University Students Physical / Sporting Activity to Determine The Reasons That
Motivate

This study is composed of the 2012-2013 academic year on going tranining and the
volunteer students in order to determine to motivate the physical/sporting activity to the
university students. This study is carried out 370 male and 478 female totally 848 volunteer
students, in the 51 different departments. For collecting the data socio-demographic
questionnaire, preferred physical/sporting activity form, the survey of the exercise behaoviour
changing steps and finally for the reasons of the motivation of the physical activity scale is
used. After the application of the descriptive statistical procedures to the obtained data,
demographic properties of the participants, physical activity preferences and the exercise
behaviour changing steps are analysed by the calculation of frequences (f) and the percentages
(%). The obtained data evaluted by the SPSS 20.0 package programme.

According to the data obtained from male subject participated in the study the most
preferred physical/sporting activity is the football (232 people), and the walking is the most
preferred activity in the female subject (270 people) and at least preferred activity is the
triathlon in the both gender is determined. For the male subject participated in the study the
primary priority activity is swimming and football (80 people), for the female subject
participated in the study the primary priority activity is walking (84 people). The analysis of
the steps of the sub-dimensions of change in exercise behaviour 70 people are not intend to be
active, 207 people intend to be active, 186 people are active but not regular, 121 people are
regular active for six months and 125 people are regular active more than 6 months is

concluded.

Key Words: College Students, Physical Activity, Motivation
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1. GIRiS

Bir¢ok iilkede fiziksel aktivitenin diizenli ve yeterli bir diizeyde yapilamamasi 6nemli bir
sorundur. Bu nedenle, aktif yasam tarzinin arttirilmasi, ulusal ve uluslararast halk saglig:
onerilerinin 6nemli bir bilesenini olusturmaktadir (Saver ve ark., 2006). Insan hayatinda
fiziksel aktivite ¢cok 6nemli bir yere sahiptir. Toplumun biiyiik bir ¢ogunlugunda fiziksel
aktivite, “spor” kelimesi ile esanlamli olarak algilanmaktadir. Oysa fiziksel aktivite, giinliik
yasam i¢inde kas ve eklemlerin kullanilarak enerji harcamasi ile ger¢eklesen, kalp ve solunum
hizm1 artiran ve farkli siddetlerde yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak
tanimlanmaktadir. Bu kapsamda spor aktivitelerinin yani sira egzersiz, oyun ve giin i¢inde
yapilan ¢esitli aktiviteler de fiziksel aktivite olarak kabul edilmektedir (Bek, 2008).

Ik fiziksel aktivite programlari 1860 yilinda Amerika’da, saglikli olmak igin yogun
fiziksel aktivite gerektigi gorisii ile olusturulmustur. Okullarda ders programlari icine
konulan fiziksel aktivite programlari, kas kuvveti ve esnekligi gelistirici cimnastik ve
kalistenik aktiviteleri icermekteydi (Tunay, 2008).

Son yillarda tiim diinyada miicadelesi yogun bir sekilde devam eden, uzun siireli enerji
dengesizligi sonucunda olusan yasam stiresini ve kalitesini olumsuz yonde etkileyen fiziksel
aktivite yetersizligi beraberinde birgok psikolojik rahatsizliginda temelini olusturmaktadir.
Ulkemizde de son yillarda &zellikle genglerimiz arasinda goriilme sikligi ve saglik {izerine
etkileri ciddi boyutlara ulasmaktadir. Bu yiizdendir ki yasamin erken doneminde saglikla ilgili
kazanilan davranislar, ileri donemde yasam tarzi ile ilgili goriilebilecek bozukluklara yonelik
riskleri etkileyeceginden dolayr gen¢ insanlarda saglik davraniglarmin arastirilmast onem
kazanmaktadir. Amerikan Spor Hekimligi Birligi (ACSM) ve Amerikan Diyetisyenler Birligi’
ne gore, yetiskinlerin her giin en az 30 dakikalik orta diizeyde siddetli aktivite yapmasi
gerekmektedir (Driskell et all., 2005). Saglikli yasam bicimi, bireyin saghgmi etkileyebilecek
davranislari kontrol edebilmesi, giinliik aktivitelerini diizenler iken kendi saglik durumuna
uygun davraniglar1 segmesi olarak tanimlanmistir. Bu davraniglar1 tutum haline doniistiiren
birey, saglikli olma halini siirdiirebildigi gibi, saglik durumunu daha iyi bir seviyeye
getirebilir (Bozhiiylik ve ark., 2012). Fiziksel aktivite, her yasta saghiga yararhidir. Saghgimni
diistinen herkes fiziksel aktivitenin Onemini kavramali ve belirli aktiviteleri giinliik
programina dahil etmelidir (Tunay, 2008).

Ulkemizde iiniversite dgrencileri, geng yetiskin niifusun biiyiik bir kismin1 yansitmaktadir.

Ogrenciler nispeten saglikli, homojen ve ulasilabilir bir grubu kapsar. Ayrica, geng



yetigkinlerin fiziksel aktivite dilizeyi, ileri yagslarda sorun yaratabilecek Onlenebilir
hastaliklarin goriilme sikligni etkilemektedir. Bu nedenle, degerlendirme caligmalarinin bu
grupta baslatilmas1 uygun bulunmaktadir (Savci, 2006).

Ozellikle iiniversite dgrencilerinin yasadigi smav kaygilari, aileden uzaklagsma, gegim
sikintisi, sosyallesememe, gelecek kaygisi gibi bir¢ok olumsuz kosullardan uzaklasarak zinde
bir viicut ve akil sagligi i¢in mutlaka fiziksel aktivitelere yonlendirilmelidir. Diizenli fiziksel
aktivite ile kisi gerilimini azaltabilir, giinliik baskilardan uzaklagabilir ve zihnini zinde
tutabilir (Tunay, 2008).

Ayni zamanda kisinin yas ve yasam sekli ile yakindan iligkili olan fiziksel aktivite geng
insanlar i¢in yorgunluk agiga c¢ikmadan islerini rahatlikla yapabilmeleri ve bos zamanlarini
degerlendirebilecekleri sosyal faaliyetlere de enerjilerinin kalmasit 6nemli iken daha yaslh
yetigkinler i¢in gilinliikk yasam icerisinde yapmalar1 gereken aktiviteleri (temizlik, giyinme,
aligveris, merdiven inip-¢ikma) yorgunluk a¢iga ¢ikmadan yapabilmeleri 6nemlidir (Tunay,
2008).

Diizenli fiziksel aktivite, ¢ocuklarmm ve genglerin saglikli biliyiimesi ve gelismesinde,
istenmeyen kotii aligkanliklardan kurtulmada, sosyallesmede, yetiskinlerin ¢esitli kronik
hastaliklardan ~ korunmasinda veya bu hastaliklarin  tedavisinde veya tedavinin
desteklenmesinde, yaslilari aktif bir yaslilik donemi gec¢irmelerinin saglanmasinda bir baska
deyisle tiim hayat boyunca yasam kalitesinin artirilmasinda onemli farklar yaratabilmektedir
(Bek, 2008). Aerobik aktivite ve kas giiclendirme aktiviteleri dahil olmak iizere diizenli
fiziksel aktivite, saglikli yaslanma i¢in gereklidir. Yashlarda diizenli fiziksel aktivitenin
faydalar1 oldukca yaygindir. Yetiskinlere tavsiyelerde belirtildigi gibi, diizenli fiziksel aktivite
kardiyovaskiiler hastalik, inme, hipertansiyon, tip 2 diyabet, osteoporoz, obezite, kolon
kanseri, meme kanseri, anksiyete ve depresyon tromboembolik riskini azaltir. Fiziksel
aktivitenin, diisme ve diisme nedeniyle yaralanma riskini azalttigi engelledigi veya
fonksiyonel kisitlamalar1 azalttig1 ve pek ¢ok kronik hastaliklar icin etkili bir tedavi oldugu ile
ilgili olarak 6nemli kanitlar vardir (Nelson et all, 2007).

Yasam kalitesinin arttirilmas: ve saglikli bir toplum olusturulmasi amaciyla bireylerin
fiziksel aktivitelere yonlendirilmesi ve dogru tercihlerde bulunmalarmi saglamak 6nemli bir
yer teskil etmektedir. Fakat bireyler i ve yasam diinyasmnin farkli kosullar1 altinda stirekli
engellere maruz kalabilmektedirler. Bazilar1 bunlar1 kendileri i¢in itici bir giic haline
getirirken, bazilar1 igin ise bunlar biiyiik bir sikint1 kaynagi olabilmektedir (Unlii ve ark.,
2013). Ozellikle {iniversite dgrencilerinde sinav kaygilari, is kaygilar: kisaca gelecek ile ilgili

yasadiklar1 bir takim kaygilar ile giinlik yasamlarindaki motivasyonlarmi 6nemli Olciide



etkileyebilmektedir. Bu nedenle ilgili kurum ve kuruluslarin konu ile ilgili etkinlikleri erken
donemlerde baslatmalar1 bu amaca ulasmakta biiylik katki saglayacaktir. Yasamlar: boyunca
olumlu kazanimlar saglayabilmek i¢in bilhassa 6grencileri fiziksel aktivitelere yonlendirerek
hem fizikken hem de ruhen daha saglikli bireyler olmalarina yardimci olunacagi birgok
calisma ile ortaya konulmustur.

James et all. (1997), cocukluk ve ergenlik doneminde diizenli fiziksel aktivitenin c¢ok
sayida fizyolojik ve psikolojik degiskenlerin iyilestirilmesi ile iliskili oldugunu ve beden
egitimi okullarinin genglerin fiziksel aktiviteye tesvik edilmesinde sorumluluk sahibi olan
birincil toplumsal kurumlar oldugunu belirtmislerdir. Fakat beden egitiminin yeterince bu roli
iistlenmedigi ile ilgili kanitlar oldugunu sdylemislerdir (James et all., 1997). Ulkemizde de bu
durum ¢ok farkli degildir. Ciinkii ders kapsaminda yapilan etkinlikler hem siire olarak hem de
icerik olarak farkli amagla uygulanmaktadir. Bu nedenle beden egitiminin ders kapsami
disinda saglik i¢in iyi organize edilmis okul disinda uygulanan fiziksel aktivite programlari
olarak bireylere sunulmas1 gerekmektedir.

Tiirk toplumunda fiziksel aktivite diizeyini arastiran genis ¢alismalar son derece azdir.
Daha onemlisi, bu konuyla ilgili yaklasimlarda, yiiksek 0gretimde saglik ve fiziksel aktivite
alaninda 6grenim goren bireylerin kisisel fiziksel aktivite diizeylerinin 6zellikle Snemli
oldugu belirtilmektedir (Savci ve ark., 2006).

Her yastan insan saglik kapasitelerini gelistirmek ve hastaliklar1 Onleyebilmek icin
ihtiyaclar1 dogrultusunda uygun seviye ile kapsamli bir fiziksel aktivite programma dahil
olmalidirlar. Fiziksel aktivite farkli yaslardaki bireylerde belirli bir minimum yogunluk da
(kisa ve uzun vadeli, stirekli ve aralikli, izotonik ve izometrik, diisiik ve yiiksek yogunluklu)
anatomik, biyokimyasal ve fizyolojik degisiklikleri konu alir. Fiziksel olarak uzun siireli aktif
bir yasam i¢in daha iyi ve etkin bir fiziksel aktivite uyumuna acil ihtiya¢ vardir. Fiziksel
aktivitenin  geleneksel olmayan, yenilik¢i metotlar1  artmali, uygulanmali ve
degerlendirilmelidir. Ozet olarak, gelecekteki gelismeler sadece fiziksel aktivitenin
yararlarma degil ayn1 zamanda toplumun tiim {iye bilgilerinin gelecekte yayilmasim
kolaylastirmak i¢in yontemler kullanmaya odaklanilmalidir (Gerald et all, 1996).

Yukarida belirtilen nedenlerden yola ¢ikilarak tiniversitede 6grenim goren 6grencilerin
fiziksel aktivite diizeyleri ve 68rencileri fiziksel aktiviteye giidiileyen nedenlerin belirlenmesi

amaclanmistir.



1.1.

)

2)

3)

4)

S)

6)

Hipotezler

Universite 6grencilerinin tercih ettikleri fiziksel/spor aktivitelerde cinsiyetlere gore
farkliliklar olacaktir.

Universite dgrencilerinin egzersiz davramsi degisim basamaklarimin yas gruplarma gore
dagilimlar1 arasinda farkliliklar olacaktir.

Universite &grencilerinin egzersiz davramsi degisim basamaklarmim cinsiyetlerine gore
dagilimlar1 arasinda farkliliklar olacaktir.

Universite dgrencilerinin egzersiz davramsi degisim basamaklarimn fakiiltelere gore
dagilimlar1 arasinda farkliliklar olacaktir.

Universite ogrencilerinin egzersiz davramgi degisim basamaklarmin  simflara  gore
dagilimlar1 arasinda farkliliklar olacaktir.

Universitesi dgrencilerini fiziksel/spor aktiviteye katilmaya giidiileyen nedenlerin alt

boyutlarmna ait ortalama dagilimlar1 arasinda farkliliklar olacaktir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Fiziksel Aktivite

Hig siiphesiz yasam dinamiklerimizin basinda saglik gelmektedir. Saglik; fiziksel, ruhsal
ve sosyal yonden tam bir iyilik hali ve hastalik ile sakatliklarin olmamasi durumudur ve temel
bir insan hakkidir. Bireyin saglik durumu; bireyin genetik 6zellikleri, yasi, cinsiyeti, beslenme
durumu ve diger yasam bicimi sekilleri ( fiziksel aktivite ve sigara igme aliskanlig1 gibi),
sosyal ve gevresel etmenler (ev kosullari, sanitasyon vb.), stres ve ¢alisma kosullar1 gibi
bir¢cok diger sosyal ve kiiltiirel ¢cevre 6zelliklerinin triintidiir (Pekcan, 2009). Diinya Saghk
Orgiitiiniin (WHO) taniminda ise, "Saglik, fiziksel, ruhsal ve sosyal olarak is gdrebilir
durumda olmaktir" (Karakus, 2005). Diinya Saglik Orgiitii, Avrupa Bolgesine ydnelik
calismalarinda “Herkes i¢cin saglhk” stratejisinde; sagliga iliskin yasam bigimlerinin
tyilestirilmesi, Onlenebilir saglik sorunlarmnin azaltilmasi, olumlu saglik davraniglarinin
gelistirilmesi konularinda tilkeleri yonlendirmektedir (Bayrak ve ark., 2010).

Hareketsiz yasam, tiim diinyada giderek artan bir boyuta ulagsmistir. Hareketsiz yagamin
neden oldugu bedensel, ruhsal hastaliklar ve sorunlarin kaygi verici diizeyde oldugu kabul
edilmektedir (Arl ve ark., 2009). Insan viicudu dogustan gelen 6zelliklerden dolay1 siirekli
hareket etmek ihtiyacindadir. Diger tiim canlilarda oldugu gibi insanlar ¢etin doga kosullar
ile miicadele edecek, kendini savunabilecek, en gilic durumlarda dahi ihtiyag¢larini
saglayabilecek bir yapiya sahiptir. i¢inde bulundugumuz yiizyila gelinceye kadar bu yapmim
geregi olarak insanlar siirekli hareket halinde, pek cok isi yerine getirmek i¢in kas giiciinii
kullanmak zorunda kalmislardir. Ancak, 19. yiizyilin sonlariyla 20. yiizyilin baslarinda
mekanik ve elektrik enerji sistemlerinin ¢ok kisa zamanda biiylik gelisme gostermesi ve
endiistri doneminin baslamasiyla birlikte hareket gereksinimi giderek azalmaya baslamistir.
100 y1l once tiim diinyadaki enerji ihtiyacinin %90’ 1 insan tarafindan karsilanirken
giliniimiizde bu oran %12 den asagiya inmistir. Uygarhigin getirdigi kolayliklar ve sagladig:
olanaklar sayesinde insanlar her gegen giin daha az hareket eder duruma gelmektedir. Genis
kitleler glin boyu oturarak ¢caligmakta geri kalan zamanda ise saatlerce televizyon seyretmekte
ve bu arada siirekli bir seyler yeme aliskanlig1 kazanmaktadirlar (Zorba, 2007).

Gilinlimiizde bir¢ok iilkede morbidity ve 6liim risk profili hizla degismektedir. Enfeksiyon
hastaliklar1 azalmasina kars1 yasam bigimi ile ilgili hastaliklar artmaktadir (Murray et Lopez,

1997). Kronik hastaliklar ile ilgili risk faktorleri bircok bilimsel calismada arastirilmis ve



fiziksel aktivitenin dnleyici rolii oldugu kanitlanmistir. Ornegin, Ulasim big¢iminde yapilan
cok kiiciik degisiklikler bile obezite karsisinda ¢ok biiyiik faydalar saglamaktadir (Arabaci ve
Cankaya, 2007).

Saglikli yasamanin kosullarindan, bir tanesi de fiziksel aktivitedir. Fiziksel saglk ve
fiziksel uygunluk bir biitiindiir (Karakus, 2005). Fiziksel aktiviteler saglik i¢cin 6nemli bir yer
tutmaktadir ve yapilan fiziksel aktivitelerin saghk agisindan birgok yarart oldugu
belirtilmektedir (Karakus, 2005).

Fiziksel aktivite, enerji tliketimi ile sonug¢lanan herhangi bir viicut hareketi olarak
tanimlanir (Arslan ve ark., 2003). Yiiriimek, kosmak, yiizmek, bisiklete binmek gibi tiim
viicudun hareketi ile gergeklestirilen spor etkinliklerinin yani sira ev isleri, aligveris gibi
giinliik islerde fiziksel etkinlik olarak kabul edilir. Yani iskelet kaslar1 [yani, iskelet pargalar
bagl kas lifleri] enerji harcamasi bu sonuclar1 tarafindan iiretilen herhangi bir bedensel
hareket olarak tanimlanir (Crenshaw, 2007).

Ancak diizenli fiziksel etkinlik i¢in spor amaciyla giysilerin giyilmesi ve haftada en az 3
ile 5 giin en az 30 dk odakli egzersizin gergeklestirilmesi hedeflenmelidir (Korkusuz, 2009).

2009 yilinda Cakir’ m yaptig1 tanimu ise giinliik yasam i¢inde kas ve eklemleri kullanarak
enerji tiiketimi ile gerceklesen, kalp ve solunum hizini artrran ve farkli siddetlerde
yorgunlukla sonuglanan aktivitelerdir (Cakir, 2009).

Fiziksel aktivite (FA), zinde ve neseli giinliik yasam, viicudu hastaliklara karsi koruma,
alman fazla enerjinin dogal bir sekilde harcanip sismanligin Onlenmesi, yaslanma ve
yaslanmanin getirdigi organik gerilemenin yavaslatilmasi, solunum ve dolasim sistemlerinin
iistiin kapasiteye ulagsmas1 ve bu kapasitenin korunmasi, sinirsel gerginliklerin azaltilmasi ve
koroner damar hastaliklarinin getirdikleri 6lim olaylarmi 6nleyici ve koruyucu etkinin
arttirilmasi, kasa bagli eklem dokularinin saglik ve islerliginin korunmasi, sosyal
kaynagsmanm saglanip yalnizliktan kurtulmak ve durus bozukluklarinin 6nlenmesinde etkili
olmaktadir (Arabaci ve Cankaya, 2007).

Fiziksel aktivite ve egzersiz; koruyucu saglik yaklasiminin bir aracit olarak bireyin
saghigini gelistiren, gelismis durumunu devam ettiren, yorgunluga ve hastaliklara karsi
direncini arttiran hareketlerin toplamidir. Egzersizin yoklugu ve diisiik fiziksel uygunluk
seviyesi hastalik ve erken dliimler icin ¢ok dnemli bir risk faktoriidiir (Ozer ve Baltaci, 2008).

Fiziksel aktivite viicut agirliginin denetiminde 6nemli olmasinin yani sira kalp damar
hastaliklarinin olusumunun 6nlenmesinde kan kolesterol ve lipid degerlerini dengeleyerek,
tip2 diyabette kan sekerini diizenleyerek, kas-iskelet sistemi hastaliklarinda ise kemiklerin ve

kaslarin gliclenmesini saglayarak 6nemli rol oynamaktadir. Fiziksel inaktivite ile miicadele



pek cok kronik hastalikla miicadele demektir. Bu nedenle diinyada toplumlarin fiziksel
aktivite konusunda bilin¢lendirilmesine ve dogru aliskanliklar kazandirilmasma yonelik
programlar gelistirilmekte, rehberler hazirlanmakta, saglik politikalar1 arasinda beslenme ve
fiziksel aktiviteye yonelik hususlar giderek 6nem kazanmaya baslamaktadir (Cakir, 2009).

Cagimizda yasam kosullar1 insanlar1 daha az hareket eder duruma getirmektedir. Diinya
Saglik Orgiitii (WHO)’ niin 2002 raporuna gore, hareketsiz yasam diinya ¢apinda yilda 1.9
milyon kisinin 6liimiine neden olmaktadir. Toplumun biiyiikk bir cogunlugunda fiziksel
aktivite, “spor” kelimesi ile esanlamli olarak algilanmaktadir. Oysa fiziksel aktivite, giinliik
yasam i¢inde kas ve eklemlerin kullanilarak enerji harcamasi ile gerceklesen, kalp ve solunum
hizim1 artiran ve farkli siddetlerde yorgunlukla sonug¢lanan aktiviteler olarak
tanimlanmaktadir. Bu kapsamda spor aktivitelerinin yani sira egzersiz, oyun ve giin i¢inde
yapilan ¢esitli aktiviteler de fiziksel aktivite olarak kabul edilmektedir. Bireylerin giin
icerisinde fiziksel olarak aktif olabilecekleri 4 temel alan vardwr. Bunlar; Isyeri, ulasim
(ylirtime, bisiklet kullanma, vb.), ev i¢i isler, bos zaman aktiviteleri (spor ve rekreasyonel
aktiviteler) dir (Akyol ve ark., 2008; Ozer ve Baltaci, 2008).

Fiziksel aktivite (FA) hayatimizin tiim donemlerinde psikolojik ve fiziksel sagligi
etkilemektedir. Teknolojinin siirekli ve sinsi gelismesi ¢evrede daha az fiziksel aktiviteyi
gerektirmektedir (Arabaci ve Cankaya, 2007). Bircok {iilkede fiziksel aktivitenin diizenli ve
yeterli bir diizeyde yapilamamasi onemli bir sorundur. Bu nedenle, aktif yasam tarzinin
arttirilmasi, wulusal ve uluslararas1 halk sagligi Onerilerinin 6nemli bir bilesenini
olusturmaktadir (Savci ve ark., 2006).

Fiziksel aktivite kaygi, stres ve depresyonun azaltilmasi, zihinsel saghigin siirdiiriilmesi,
psikolojik zindeligin saglanmasinda pozitif etkiler yaratmaktadir. Ancak optimal bir saglik
icin gerek cocuk gerekse yetiskinlerin biiyiik bir cogunlugunun yeteri kadar fiziksel aktivite
yapmadiklar1 goriilmektedir. Bu nedenle, fiziksel aktivitenin neden 6nemli oldugu anlatilmali,
her yas grubunda yasamin bir pargasi olarak fiziksel aktivite ve spora katilimmin motivasyonu
saglanmalidir. Ayrica, fiziksel aktivitenin yasam boyu stirdiiriilmesinin herkese, her yerde, her
zaman yararli olabilecegi mesajinin daha genis kitlelere yayilmasina yardimeci olmalidir
(Ersoy, 2009).

Fiziksel aktivitenin yararlar1 dikkate alindiginda, daha saglikli bireyler ve daha saglikli
toplumlar i¢in, bireylerin en uygun diizeyde fiziksel aktiviteye tesvik edilmeleri
gerekmektedir. Yasam siliresinin uzatilmasi ve kaliteli yasam i¢in bunun gerekliligi agiktir

(Vural ve ark., 2010).



Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitenin hastaliklarin olusumunu engelledigi veya
belirtilerini geciktirdigi goriisii yeni olmamakla birlikte, bu hipotez hala tartigilmaktadir.
Modern yasamdaki iki gelisme bu alanda yapilan arastirmalara olan ilgiyi arttwrmistir.
Birincisi teknolojinin ilerlemesiyle is ve ulagimi degistirerek giinlilk yasamda daha az fiziksel
aktiviteye ihtiya¢ duyulur hale getirmesidir. Bu nedenle hareketsiz bir yasamin hastaliklara
yol actig1 kanitlanir hale gelmistir. Ikincisi ise hastalik ve dliime, enfeksiyonlar ile bulasic
hastaliklar yerine kronik dejeneratif hastaliklarin neden olmasidir (Montoye, 2000). Fiziksel
olarak bir aktivite yaptig1 zaman, insan viicudunun fizyolojik fonksiyonlarinda degisimler
olugsmaktadir. Hareket kas-iskelet sisteminin aktivasyonu ve kontroliinii gerektirir ve
kardiovaskiiler ve solunum sistemler hareketi uzun siireli siirdiirebilmeyi saglar. insan viicudu
fiziksel aktiviteye diizenli bir sekilde haftada birkag giin katildig1 zaman yukarida bahsedilen
sistemleri viicudun verimliligini ve kapasitesini arttirmak icin bazi 6zel adaptasyonlara
ugramaktadir. Bu degisimlerin ya da adaptasyonlarin miktar1 yapilan fiziksel aktivitenin
tiiriine, siddetine, sikhigna ve siiresine baghdir (Isler, 2009).

Fiziksel aktivitenin dogru degerlendirilmesi sadece fiziksel aktivite ve saglik arasindaki
iliskiyi anlamada degil bunun yaninda aktivitelerin etkili sekilde devam etmesi agisindan
onemlidir. Bu nedenle fiziksel aktiviteyi 6lcmek icin kullanilan anketlerin gecerli, giivenirli
ve uyumlu olmalarma ihtiya¢ vardir (Singh, 2009).

Fiziksel aktivite etkinliginin olgiilmesi, degerlendirilmesi oldukga giigtiir. Ulkemizde
farkli toplum kesimlerinden bireylerin fiziksel aktivite aligkanliklar1 konusunda yeterli bir
calisma bulunmamaktadir (Arslan ve ark., 2003). Bu dogrultuda arastirmamizin amaci olarak
da tilkemizin geng niifusunun liniversite ortaminda fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek ve
yasam tarzlar1 arasinda bir iligkinin olup olmadigini arastirmaktir.

Fiziksel aktivite insanlarin fiziksel ve ruhsal sagliklarini arttirabilecek temel yollardan
birisidir. Fiziksel aktivite bircok bulasici olmayan hastalik riskini azaltmakta ve sosyal
entegrasyonu ve toplumsal katilimcilig1 arttirarak topluma yarar saglamaktadir. Fakat yirmi
birinci yiizyilda giinliik hayat fiziksel aktivite i¢in daha az secenek sunmaktadir ve sonug
olarak ortaya ¢ikan hareketsiz yasam tarzlari kamu sagligi acisindan 6nemli negatif sonuglar
dogurmaktadir. Avrupa Bolgesindeki yetiskin niifusun (15 yas ve iistii) tigte ikisi tavsiye
edilen fiziksel aktivite seviyelerine ulasamamaktadir. Bos vakitlerde gergeklestirilen fiziksel
aktivite ile sosyoekonomik statiiniin direkt olarak iliskisi bulunmaktadir. Daha yoksul insanlar
daha az bos vakte ve aktivite gerceklestirebilecekleri tesislere daha az erisim imkéanlarma
sahiptir veya fiziksel aktiviteyi desteklemeyen mekanlarda yasamaktadir. Aktif yasami

kolaylastiran bir ortam olusturma konusunda toplum sorumludur. Yirmi birinci yiizyilda



fiziksel aktiviteyi arttirma bir liks olarak degil bir zorunluluk olarak goériilmelidir. Bu konuda

gerceklestirilecek eylem:

En genis anlamiyla fiziksel aktiviteye odaklanmali

Cok sektorlii olmali

- Toplumsal sevide ¢ozlimler saglamali

Fiziksel aktivite i¢in ¢evreyi gelistirmeli

Fiziksel aktiviteden faydalanma imkanlar1 konusunda esitligi arttirmali (Cavill, 1996).

Fiziksel aktivitenin ti¢ tip belirleyicisi ile miicadele etmek gerekmektedir, bunlar arasinda
kisisel faktorler (fiziksel aktiviteye yaklasim veya insanlarin aktif olabileceklerine dair inang),
mikro cevre (insanlarin yasadigi, egitim aldig1 ve calistigi mekanlarin fiziksel aktiviteye
yonlendirme seviyeleri) ve makro ¢evre (genel sosyoekonomik, kiiltiirel ve ¢evresel kosullar)
(Cavill, 1996).

Fiziksel aktivitenin yararlar1 dikkate alindiginda, daha saglikli bireyler ve daha saglikli
toplumlar i¢in, bireylerin en wuygun diizeyde fiziksel aktiviteye tesvik edilmeleri
gerekmektedir. Yasam siliresinin uzatilmasi ve kaliteli yasam icin bunun gerekliligi agiktir
(Vural ve ark., 2010). Ozellikle iiniversite ¢agindaki bireylerde giiniimiiz sartlarinda
teknolojinin de gelismesiyle paralel olarak inaktif bireyler yetismektedir. Gelecek nesilin
aktivitesiz bir yasam siirdiirmesi beraberinde birgok saglik sorununu getirmektedir. Bunlarin
ilk swrasinda da psikoloji yer almaktadir. Yapilan bir¢cok arastirma da egzersiz veya aktivite
kisiy1i motive eden ¢ok 6nemli bir unsur oldugu acikca belirtilmistir.

Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite sagligin korunmasinda ¢cok dnemli bir role sahiptir.
Yapilan calismalar diizenli fiziksel aktivitenin kardiyovaskiiler hastaliklar gibi bircok
hastaligin 6nlenmesinde i¢in oldukc¢a 6nemli oldugunu gostermektedir. Giinlimiizde haftada
sadece 5 giin orta diizey fiziksel aktiviteye katilimin (6rnegin yiiriiylis) kardiyovaskiiler
hastaliklardan 6liim riskini % 30 azalttig1 belirlenmistir (Leitzman et all., 2007).

Fiziksel Aktivitenin Faydalarin1 asagidaki sekilde siralayabiliriz;

*Kalp-damar fonksiyonlarinin ve solunumun gelistirilmesi,

*Koroner damar hastalig1 risk faktorlerinin 6nlenmesi,

*Diyabetin dnlenmesi,

*Kilo kontrolii,

*Saglikli kemik, kas ve eklem yapisimin olusturulmasi ve devam ettirilmesi,

* Anksiyete ve depresyonun azaltilmasi,

*Kendini 1y1 hissetme, 1yi olma halinin arttirilmasi,



*Spor, rekreasyonel ve is aktivitelerindeki performansin kazandirilmasi ve arttirilmasi
(Ozer ve Baltaci, 2008)

Fiziksel aktiviteye katilamamanin muhtemel sebepleri:

— Alternatif programlar, ekipman hakkinda bilgi sahibi olmama

— Ulasilabilirlik sorunlar1

— Toplumsal destek eksikligi

— Engel tiirlinlin getirdigi bazi kisitlamalar

— Finansal giicliikler (Oztiirk, 2010).

Saghg1 gelistirici fiziksel aktivitelere diisiik katilim sergileme onemli Glgiide niifusun
saglhigini da etkilemektedir. Fiziksel hareketsizlik Avrupa Bolgesinde yilda tahmini 600.000
olime neden olmakta ve erken 6liim ve sakatlikta yillik 5.3 milyon kayba yol agmaktadir.
Fiziksel hareketsizlik kardiovaskiiler hastaliklar, diyabet rahatsizliklar1 ve belirli kanser tiirleri
de dahil olmak iizere bircok kronik hastalarda artisa neden olmaktadir (Ding ve Giizel, 2012).

Ingiltere’de yapilan arastirma raporlarina gore, obeziteye harcanan maliyetler hari¢ olmak
lizere, yillik fiziksel hareketsizliklerin yillik maliyeti 17.5 milyar € dur. Isvigre’ de yapilan
benzer bir arastirmaya gore de kisi bas1 yillik fiziksel hareketsizligin maliyeti 200 € ve 440 €
arasinda olmaktadir. Son yillar da Avrupa’ da beslenme aliskanliklarinin degismesi ile
beraber fiziksel aktivitelere katilimda goriilen diisiis obezite diizeylerinde biiyiik artisa neden
olmaktadir. Bazi lilkelerde yetiskinlerin yaridan fazlasi asir1 kiloludur ve bu oranin 3 milyonu
obezdir. Avrupa Birligi Beslenme, Fiziksel Aktivite ve Saglik Platformu bu sorunun ¢oziimii
icin fiziksel aktiviteyi bes anahtar alandan biri olarak desteklemektedir (Edward et Tsouors,
2006).

Diizenli yapilan fiziksel aktivite veya egzersiz, saglhigi diizenlemektedir. Egzersiz fiziksel
oldugu kadar psikolojik iyilik haline de olumlu etkilemektedir. Sporun ve egzersizin psiko ve
sosyal fonksiyonlar1 vardir. Bu tiir aktiviteler, giiciin yaninda kendine giiveni ve kendine
sayglyr da arttirmaktadir. Fiziksel forumdalik ile pozitif duygusallik arasinda belirgin
korelasyon bulunmaktadir (Ding ve Giizel, 2012).

Bu baglamda fiziksel aktivitelerin motivasyona etkisi biiyiiktiir. Yasamin erken doneminde
saglikla ilgili kazanilan davraniglar, ileri donemde yasam tarzi ile ilgili goriilebilecek
bozukluklara yonelik riskleri etkiler. Bu nedenle, gen¢ insanlarda saglik davraniglarinin
arastirilmas1 6nem kazanmaktadir. Ulkemizde {iniversite dgrencileri, geng yetiskin niifusun
biiyiik bir kismmi yansitmaktadir. Ogrenciler nispeten saglikli, homojen ve ulasilabilir bir
grubu kapsar. Ayrica, gen¢ yetigskinlerin fiziksel aktivite diizeyi, ileri yaslarda sorun

yaratabilecek Onlenebilir hastaliklarin goriilme sikligini etkilemektedir. Tiirk toplumunda



fiziksel aktivite diizeyini arastiran genis ¢aligsmalar son derece azdir (Bas, 2003; Daskapan ve
Tiiziin, 2003).

Giidiilenme davranisa enerji ve yon verir. Gilidiilenmeyi aciklamaya calisan degisik
girisimler vardir. Bunlardan dirtii (drive) kurami, giidiiniin temelinde biyolojik hiicresel
gereksinmeler bulundugu ifade eder ve organizmanin bu hiicre dengesini korumak i¢in
davramisa itildigini savunur. Ozendirici uyarici yaklasim, giidiilenmis davranisi hareket
geciren uyarictya énem verir. Uyarilmanin optimal diizeyde bulunmasmi amacglayan kuram
ise uyarilma diizeyinin 6nemli oldugunu savunur. Bazi giidiilenmis davraniglar dogustan gelir,
bunlara iggiidiisel davranmislar adi verilir. Icgiidiisel davramslar dogustan gelmelidir,
o0grenmenin etkisi altinda degildir, tiire 6zgiidiir ve belirli tiirden uyarici ortaminda otomatik
olarak ortaya ¢ikar (Inceoglu, 1985).

En genel anlamiyla bir “gec¢is donemi” olarak tanimlanan genglik donemi, bireyin sosyal
ve fiziksel degisiklikler yasadigi, duygusal, davramgsal, cinsel, ekonomik, akademik ve
toplumsal bir¢ok catisma yasadigi, psikososyal ve cinsel olgunlukla birlikte kimlik bulma
cabalarmin arttig1 bir ¢eligkiler donemidir. Bu dénemde iiniversite gengliginin ruhsal sagligi,

toplumsal saglhigin 6nemli bilesenlerinden biri olmaktadir (Kaya ve ark., 2007).

2.2. Motivasyon

2.2.2. Motivasyonun Tanim

Bilindigi gibi, insanin bir i¢ diinyas1 vardir. Duygulari, heyecanlari, diisiince yetenegi,
hatirlama yetenegi kisaca bir ruhsal yasantisi vardir (Baser, 1986).

Motivasyon kelimesi, ‘“hareket etmek” anlamindaki latince “movere” sozciigiinden
tiremis olup ve temel bir psikolojik silire¢ icin kullanilmaktadir (Akyildiz, 2001).
Motivasyonun kelime anlami, psikolojik anlamindan genistir; harekete getirmek demektir.
Harekete getiren ise motivdir (giidii). Psikolojimde motivasyon yalniz i¢ kontroller i¢in
kullanilir. Motivasyon psikolojisi, kokleri fizyolojik kosullarin degismesinde ve Onceki
yasayislarda olan i¢ kontrolleri inceler; davranisin ana kaynaklarini inceler; davranisin
nedenini arastirr (Inceoglu, 1985).

Ingilizce ve Fransizca motive kelimesinden tiiretilmistir. Motive kelimesi Tiirkce’de giidii,
saik veya harekete gecirici olarak belirtilebilir. (Oztiirk ve Diindar, 2003). Motivasyon,

egitimde temel bir faktordiir. Ogrencilerin yaraticiliklary, 6grenme stilleri ve akademik



basarilar1 vs. lizerinde 6nemli ve etkili bir faktor olarak kabul edilmektedir (Dede ve Yaman,
2008).

Motivasyon kavrami ile ilgili bir¢ok tanimlama yapilmistir. Bunlardan bazilar1 su sekilde
ifade edilmistir. Motivasyon, bir kisiyi ¢esitli etkilere ugratarak, kisinin bu etkiler olusmadan
once gosterecegi tepkiden baska bir bigimde davranmasmi saglama durumu olarak
tanimlanabilir. Bu sekilde kisinin davranisinda de§ismenin gergeklesmesi onun motive olmasi
anlamina gelir. Motivasyon, bir gorevi isteyerek ya da hevesle yaparken o anda yapilan isle
ilgili i¢ diinyamizda yasanilan veya hissedilen olumlu duygulardir. Bir bagka tanima gore ise;
organizasyon amaglarina varmak icin istekli ve yiiksek gilicle ¢aba gdstermek olarak
tanimlanabilir. Motivasyon, bireylerin onceden belirledikleri bir hedefi basarmak amaciyla
kendi istek ve arzular1 ile hareket etmeleri ve ¢aba gdstermeleridir. Bu hareket ve g¢aba
gosterme siirecinde giidii (motiv) ve giidiilenme O6nemli rol oynar. Giidii ve giidiilenme
harekete gecirici ve yon tayin edici unsurlar1 kapsayan kompleks bir durum olarak
degerlendirilebilir. Giidiilerin davranislar1 baslatma, davraniglarin enerji ve siddet seviyesini
belirleme, davraniglara yon tayin etme ve davraniglarin devamini saglamak iizere 4
fonksiyonu mevcuttur (Unsar, 2011).

W. E. Vinacke’ e gbére motivasyon, gerceklesmekte olan davranmisin siddeti, kalitesi ve
yoniinde meydana gelen degisimleri olusturan kosullarla ilgilidir. Bu kosullar, tepkileri
olusturan etkenlerin meydana getirdigi organize bir sistem halindedir ve bu etkenler
birbirleriyle anlamli bir iligki i¢indedir. Bu iliski ile birlikte motivasyonu i¢ ve dis olarak ikiye
ayirabiliriz (Arikil ve Yorganci, 2012). Vromm’un 1964 yilinda yapmis oldugu tanima goére
ise, insan1 harekete geciren ve hareketlerin yonlerini belirleyen, onlarin diisiinceleri, umutlari,
inanglar1 kisaca arzu ihtiya¢ ve korkularidir (Oztiirk, 2003). Carroll ve Alexandris’e (1997)
gore motivasyona i¢sel ve digsal uyaricilar neden olur ve kisinin uyaricilar veya giidiiler yolu
ile belirli bir motivasyon diizeyine ulagmasi ise bireyin serbest zaman aktivitesine katilmasina
veya karsilastig1 engelleri agmasinda dnemli rol oynar (Lapa ve ark., 2012).

Motivasyon kavrami insan organizmasini davraniga iten, bu davraniglarin siddet ve enerji
diizeyini tayin eden, davranislara belirli bir yon veren ve devamini saglayan cesitli i¢c ve dis
sebepleri ve bunlarin isleyis mekanizmalarini igermektedir. Davramiglarin yapilisindaki
canlilik, sarf edilen enerji, degismeye, dagilmaya karsi olan direng, devam siireleri vs. bize bu
davranislarim motive edildiklerini gosterir (Akbaba, 2006).

Organizmanin diirtii ya da ihtiyaglarin etkisiyle harekete hazir hale gelerek amaca yonelik
davranista bulunmasina ve amaca ulastiktan sonra rahatlamasma giidiilenme (motivasyon)

denir. Budak giidiilenme kavramimi *“ organizmay1 eyleme iten ve eylemi yonlendiren igsel



uyarim durumu, kisinin enerjisini belli bir hedefe yonlendiren davranislar1 i¢in gdosterilen
bilingli veya bilingsiz gerekgeler” olarak tanimlamaktadir (Emir ve Kanli, 2009).

Giidiilenme olgusunda 4 6nemli kavram bulunmaktadir.

1. Ihtiyaglar (fizyolojik ve psikolojik saglik igin duyulan gereklilikler),

2. Degerler (bireyin kendisi i¢in faydali goriip kazanmaya ve devam ettirmeye calistigi
seyler),

3. Amaglar veya niyetler

4. Duygular, giidii bir amaca ulagmak i¢in duyulan istektir (Emir ve Kanli, 2009).

Gilidiilenme (motivation), hem c¢ekici hem de engelleyici bir konudur. Kisinin yaptigi
hemen her seyin ardinda yer aldig1 icin ilgi ¢ekicidir. Ornegin, bir cocuk her sabah okula
gider, bir liniversite 6grencisi doktor olmak i¢in caligir, bir politikac1 se¢imlere katilir, bir
geng kiz arkadasiyla c¢ikmak ister, bir hirsiz banka soyar. Biitin bu ve diger
adlandirabilecegimiz davraniglar giidiilenmistir. Bizde herkesin davranis biciminde yer alan
gilidiiyli (motive) saptamak i¢in ¢ok zaman harcariz. Bu, bazen yanilip bazen de dogruyu
buldugumuz ¢ekici bir oyundur (Morgan, 1995).

Bu nedenle giidiillenme konusu ayni zamanda da engelleyicidir. Ciinkii gldiiyii degil,
sadece kisinin yaptigin1 goriiriiz ve bazen de bunun bir hedefle nasil baglantili oldugunu
anlariz. Ancak, kisiyi harekete gegiren giidii gizlidir. Yapabildigimiz ise, en azindan giindelik
yasamda, bir davranisin ardinda hangi giidiiniin yer aldigini tahmin etmektir (Morgan, 1995).

So6zcilik dagarcigimizda giidiilenme konusuyla ilgili olan istek, gereksinim, motiv, hedef,
dirtii, dilek, erek, aclik, susuzluk, sevgi, arzu, O0¢ gibi ylizlerce sozliik vardir. Her biri
digerlerinden farkli tanimlanabilir, ancak anlamlar1 ¢ok binisirlik gosterdiginden kabul
edilmis ortak bir terminoloji yoktur (Morgan, 1995). Giidiiler bireyin i¢sel yasantilarindan ya
da bireyden bagimsiz olan c¢evre faktorlerinden kaynaklanirlar. Bazi davranislarimiz
dinamiginde ise, hem igsel hem de cevresel faktorler bir arada yer alirlar. Ister i¢ kaynakli
ister dis kaynakli olsun, biitlin giidiiler bireyin eksikligini hissettigi ihtiya¢larin doyurulmasina
doniiktiir (Unlii, 1993).

Motivler dogrudan dogruya idare ve kontrol edilemezler. Motivler gozlenilebilen
davranislardan anlasilir (endiiksiyon yolu ile) veya genel davranisa dayanarak sonuca varilir
(dediiksiyon). "Reflex ve tropizm hareketlerine motive edilmis diyemeyiz; bunlarda irade
yoktur, canli diger bir anlamda makine gibidir, tepkilerini yonlendiren organlar ve tepki
aninda etki eden dis etmenler vardir (Inceoglu, 1985).

Giidiilenmenin {li¢ ayr1 yonii vardir: (1) Kisiyi belli bir hedefe iten giidiileyici durum (2)

hedefe ulagmak i¢in yapilan davranis (3) hedefe ulasmak. Glidiillenmenin bu {i¢ yonii bir



dongii icinde olusur. Giidiileyici durum davranisa, davranis hedefe oOnciiliik eder; hedefe
ulasildiginda giidi, hi¢ degilse gegici olarak giderilir (Morgan, 1995).

Yapilmis olan baglica motivasyon tanimlar1 tahlil edildiginde, oncelikle insanin
ihtiyaclarna vurgu yapildigr goriilmekte, ardin da ihtiyact karsilamaya yonelik birey
davranisinin, orgiitsel bir amaca hizmet etmesi durumu goze ¢arpmaktadir (Pekel, 2001).

Motivasyon bir ihtiyac1 gidermek i¢in gerekli davranislari baslatan bir kuvvettir. Bu
kuvvetin pozitif veya negatif olmasinda arasinda motivasyon saglama bakimimdan bir gorev
farklilig1 yoktur. Bu kuvvet bizi rahatlatan bir olay olabilecegi gibi, bize hayal kiriklig:
tattiran bir olay da olabilir. Motivasyon insanda 6grenme, bir sey yapma, harekete gegme
isteginin uyanmasidir. Peki, insan nasil motive olur veya motive edilebilir? (Y1ldirim, 2007).

Déngiiniin birinci devresi igin kullanilan genel terim “giidii” diir. Giidiiniin Ingilizce
karsiligr olan “motive”, “hareket etmek” anlamindaki Latince sozliikten gelmektedir.
Dolayisiyla giidii, davranist harekete gegirici olarak diisiiniilebilir. Dongiliniin bu kismi i¢in
kullanilan bir¢ok sozlik vardir (6rnegin, diirtii, gereksinim, istek, hirs, dilek, hedef, susuzluk,
aclik, amag vb. ). Psikologlar tarafindan en sik kullanilan iki terim “diirtii” ve “gereksinim”
dir. Diirtii (drive) siklikla aclik, susuzluk, cinsellik gibi fizyolojik konularla ilgili olarak
kullanilir. Gereksinim (need) ise basari, sevgi, sosyal onay, statii gibi daha karmasik giidiiler
icin kullanilmaktadir (Morgan, 1995).

Gidiiler, i¢ durumlar — organizmanin bir hedefe ulasmak i¢in ¢aba harcamasina neden
olan kendi i¢indeki bir sey olarak sayilsalar da genellikle dis uyaricilar tarafindan
uyandirilirlar. Ornegin, siddetli bir sok, bundan uzaklasmak icin bir giidii uyandirir. Ogrenme
yoluyla, ¢evredeki her tiirlii problem giidiileyici olabilir, ¢oziilmesi icin bir giidi
uyandirabilir. Boylece, giidiiller sadece kisinin i¢inde degil, c¢evredeki uyaricilardan da
dogabilirler (Morgan, 1995).

Giidiisel dongiiniin ikinci devresi, diirtii ya da gereksinim ytiziinden bir tiir davranis ortaya
koymadir. Bu davranis genellikle hedefe ulasmada ve bdoylelikle altta yatan giidiiniin
doyumunda aragsal bir dzellik tasir. Ornegin, susamus bir kisi su aramak {izere harekete geger
(Morgan, 1995).

Ugiincii devre, belirtilmis oldugu gibi, hedefe ulasmadir. Susamis kisinin suyu (hedef)
buldugunda i¢mesi ve susuzlugunu gidermesi ile gilidiisel dongii o anlik sona erer (Morgan,
1995). Yani eger 6zetleyecek olursak, organizmanin ihtiyaglarini karsilamak amaciyla cesitli
davraniglarda bulunmasi olgusuna giidiillenme denilmektedir (Can ve ark., 1993).

Psikologlar ise insani1 harekete geciren giidiileri, fizyolojik giidiiler (birincil giidiiler) ve

toplumsal psikolojik giidiiler (ikincil giidiiler) olmak iizere iki grupta ele alirlar. Fizyolojik



giidiiler insanin yasamini siirdiirmesi, varligmi koruyabilmesi i¢in gerekli olan aclik,
susuzluk gibi temel ihtiyaglarla iliskilidir. Toplumsal-psikolojik giidiilerin ise, bireyin
toplum i¢inde kendine uygun bir yer edinmek, giivenlik, bagimsizlik, baska insanlarla birlikte
olmak, begenilmek, saygmlik kazanmak ve nihayet kendini gelistirmek gibi cok cesitli
ihtiyaclarla ilgili giidiiler oldugu kabul edilir (Unlii, 1993).

Goriildigi gibi, toplumsal-psikolojik giidiiler daha tist diizeydeki ihtiyaclarin karsilanmasi
ile iliskili olan giidiilerdir. Fizyolojik giidiiler tiim canlilar i¢in evrensel iken, toplumsal
psikolojik giidiiler acisindan bireyler arasinda biiyiik farkliliklar oldugunu belirtmek gerekir.
Hatta kiiltiirler arasinda bile toplumsal-psikolojik giidiiler bakimindan onemli farkhiliklar
oldugu ileri siiriilmektedir (Unlii, 1993).

Gildiilerin birlesmesi i1se ayni 1§ farkli zamanlarda, farkli giidiilerin doyumunu
saglayabilir. Ornegin tek bir kurusu yokken milyoner olan cocugun vakasina bakalim:
cocugun hepimiz gibi pek ¢ok giidiisii vardir. Giidi, ilk olarak yasamini siirdiirmek i¢in
gerekli olan paray1 kazanmak amaciyla ¢alismasini saglar. Fakat bu ¢alisma durumunda diger
giidiileri de doyum bulur. Is onu faal tutarak faaliyet giidiisiinii ve yeni sorunlar ¢ikararak
merak giidiisiinii kamgilar, ayrica diger insanlarla iliskiye sokarak arkadas edinmesini saglar.
Boylece para (baslangicta Ogrenilmis hedef) i¢in calistigini soyleyebilir, hedeflerinin
degistiginin farkinda olmayabilir. Kisi bu durumda baslangigtakinden farkh giidiiler dizini
doyurmaktadir (Morgan, 1995).

Giidiilerin isbirligi ve catismasi; cogu zaman bir¢ok insanda cesitli giidiiler ayni
zamanda is goriirler. Bu giidiiler, is birligi veya ¢atisma halinde olabilir. Isbirligine drnek
olarak, bir insanin kismen parayla alinabilecekler (6grenilmis olumlu hedef) i¢in, kismen de
fakir olma korkusu (&grenilmis olumsuz hedef) yiiziinden ¢alismas1 verilebilir. Universiteye
gitmek, biitiin maglar1 izlemek ya da 6zel bir iste ¢calismak isteyen bir kiside bu tiir catigmaya
siklikla rastlanir. Gergekten de yasamda giidiilerin ¢catigsmasini uyandirmayacak ¢ok az durum
vardir (Morgan, 1995).

Giidiilenme, kisinin 6z giiven duygularini, irade giicli ve aktif yasama istegini koruyacak
ve bu ac¢idan organik dinamizme ve fonksiyonel kapasiteleri gelistirecek egzersizler ile ruhsal
ve bedensel giicii gelistirmek oldukca 6nemlidir (Sunay ve ark., 2004).

Giidiilenme konusu psikolojide igglidiiler, diirtiiler, ihtiyaglar ve sosyal faktorler gibi

cesitli etmenlerle birlikte incelenmektedir (Unlii, 1993).



2.2.3. Motivasyonun Temel Bilesenleri

2.2.4. Motivasyon Siireci

Birey davranislar1 genellikle bir nedene dayanir. Bu nedenler ise gereksinmeler, arzular,
korkular, inanclar, gibi konulardan olusur.

e Tim bireylerin temel giidiileri ve gereksinmeleri vardir. Bu giidiiler davranig
potansiyelini simgeler ve yalniz uyarildiklar1 zaman davranisi etkiler.

e Bu giidiilerin uyarilip uyarilmamalar1 birey tarafindan algilanan duruma ya da gevreye
baghdir.

e Ozel gevresel 6geler ¢esitli giidiilerin uyarilmasim saglar. Diger bir deyisle 6zel bir
giidii, uygun bir ¢evre tarafindan uyarilmadikca davranisi etkilemeyecektir.

e Algilanan g¢evresel degisiklikler, uyarilan giidiileme tarzi, davranis1 bicimlendirir ve
uyarilan giidiileme tarzindaki bir degisiklik, davranista da degisiklik yaratir (Yildirim,
2007).

Sekil 2.1. Motivasyon (Giidiileme) Siireci (Yildirim, 2007).
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Sekil 2.2. Motivasyon Siireci (Semerci, 2005).



2.2.5. Motivasyon Kuramlan ( Teorileri )

Motivasyon teorilerini iki ana grupta toplamak miimkiindiir. Birinci grup kapsam teorileri
olarak adlandirilabilecek ve i¢sel faktdrlere agirlik veren teoriler, ikinci grupta Siire¢ teorileri
olarak adlandirilabilecek ve dissal faktorlere agirlik veren teorilerdir (Yildirim, 2007).

Dis ve i¢ motivasyon, psikologlar ve kuramcilar tarafindan tanimlanan insan
almdiginda ki bir kavramdir (Dillard and Bates, 2011). Deci ise igsel motivasyonu, genel
olarak bir aktiviteye katilirken tam olarak almacak zevk ve tatmin i¢in katilmak olarak ifade
etmektedir. Yani eger bir birey igsel olarak motive olmussa maddi odiiller veya digsal
kisitlamalarm yoklugunda da davrams: goniillii olarak gergeklestirecektir. Igsel motivasyonun
tam tersi olarak birey aktiviteye, kendi 1yiligi icin degil, bir ama¢ ugruna katiliyor ve
davranislarini gergeklestiriyorsa, bu da digsal motivasyon olarak ifade edilmektedir (Pelletier
et all., 1995). Bu sebepler bireylerin neden spora katildigi konusunda anahtar rol oynar ve
ayn1 kisi i¢in ic¢sel ve digsal sebeplerin beraber etkili olmasia ragmen bir sebep genellikle
baskindir.

Insanlarda i¢sel motivasyon, motivasyonun sadece tek bi¢imi olmamakla birlikte en
yaygin ve onemli formudur. Ancak, 6grenmenin tesvik edilmesinde daima i¢sel motivasyon
yeterli olmayabilir. Bu nedenle 6grencide 6grenme eylemine yol acan digsal motivasyon

kaynaklarinin da 1yi bilinmesi gerekmektedir (Gengay;, ty.).

2.2.5.1. Kapsam Kuramlar (Teorileri)

Motivasyon konusunda psikolojide ve yonetim biliminde iki temel teori siklikla anilir.
Bunlardan ilki Abraham Harold Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisi teorisidir ve insan
ihtiyaclarmnin fiziksel ihtiyaclardan 6zgiincellemeye (self-actualization) uzanan bes temel
seviyede yer aldigmi one siirer. ikinci popiiler teori ise Frederick Irving Herzberg’in2 ¢ift-
etmen (two factor) teorisidir. Bu teoriye gore motivasyonda etkin olan faktorler motive edici
faktorler (yoklugunda doyumsuzluk veya mutsuzluk olugsmayan, ancak varliginda mutluluk
olusan faktorler) ve hijyen faktorleri (yoklugunda doyumsuzluga mutsuzluga sebep olan

faktorler) olarak smiflandirilir (Ertek, 2013).



2.2.5.1.1. Thtiyaclar Hiyerarsisi Kurami (Abraham Maslow)

Bu giine kadar ortaya konulmus pek ¢ok ihtiyac¢ hiyerarsisi arasinda yonetim alaninda en
poptiler olan1 1940’larda Abraham Maslow tarafindan 6ne siirtilenidir (Pekel, 2001).

Giidiilenme konusundaki c¢alismalar1 ile taninan Abraham Maslow, insan ihtiyaclar1 ile
ilgili hiyerarsik bir model ortaya atmustir. Modele temel olan ihtiya¢ kavrami, insan
organizmasindaki herhangi bir eksiklik ya da bireyin gelisimiyle ilgili gereksinimlerin
yoklugu anlamina gelmektedir. Maslow’ un 6nerdigi kategorik modelde insanin gelisimi i¢in
gerekli olan ihtiyaglar, en basitten en karmasiga dogru yedi grupta ele alinmistir. Bunlar
sirasiyla yasama, giivenlik, ait olma, benlik saygisi, entelektiiel basari, estetik begeni ve
kendini gerceklestirme ihtiyacidir (Unlii, 1993). Fakat bazi kaynaklarda ise biitiin insan
ihtiyaclarini asagidan yukariya dogru fizyolojik ihtiyaglar, giivenlik ihtiyaclar, sosyal
ihtiyaclar, kendini gosterme (sayginlik ihtiyaglar1) ve kendini tamamlama ihtiyaci (kendini
gelistirme ihtiyaglar1) olmak iizere 5 grupta toplanmistir (Semerci, 2005; Yildirim, 2007;
Pekel, 2001).
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Sekil 2.3 Maslow’ un Thtiyaglar Hiyerarsisi (Pekel, 2001)




Fizyolojik Thtiyaclar

Sekil 2.3.1.> de goriildiigii iizere nefes alma, yeme, igme, uyuma, cinsellik, barinma,
hayat1 devam ettirme vb. gibi ihtiyaclar fizyolojik ihtiyag¢lardir. Bu ihtiyaclari ortak noktalari
1se;

-Goreceli olarak birbirinden bagimsizdirlar

-Refah derecesinin yiliksek oldugu toplumlarda bu tiir gereksinimler tipik tesvik unsuru
olmaktan ¢ok, ender rastlanir tiirdendiler

-Bu tiir ihtiyaglarin siirekli bir sekilde ve kisa araliklarla karsilanmasi zorunludur.

(Ornegin giinde 3 kez yemek yeme) (Yildirim, 2007).

Giivenlik Thtiyaclan

Giivenli bir fiziksel ve duygusal ¢evre ve tehditlerden uzak bir yasam istegidir. Orgiit
temelinde ise giivenli, siddetten uzak bir isi, tatmin edici bir getiri ve i giivenligine denk
diiserler (Pekel, 2001). Yani kendisini, ailesini, toplumunu giliven ve emniyet icinde
tehlikeden uzak hissetmektir.

Sosyal Ihtiyaclar

Gruba mensup olma, kabul edilme, dostluk, kimlik duygusu kazanma, sevme gibi duygusal ve

toplumsal ihtiyag¢lardir (Yildirim, 2007).

Kendini Gosterme (Sayginlik Thtiyaclar)

Pozitif bir imaj olusturma, ilgi ¢ekme, bagkalar1 tarafindan taninma, begenilme ve takdir
edilme gibi ihtiyaglardir (Pekel, 2001). Prestij, basari, saygi gorme, kendine giiven duyma,
statii sahibi olma, rekabet edebilmedir (Yildirim, 2007).

Kendini Tamamlama fhtiyac1 (Kendini Gelistirme Thtiyaclar)

Self —Actualization olarak da bilinen bu ihtiyaglar, sahip olunan potansiyeli gerceklestirme,

yaraticilik, kisisel tatmin ve basari, bilimsel buluslardir (Yildirim, 2007). Bireyin kendi



potansiyelini kullanmasi, yeteneklerini artirmasi ve daha iyi biri olmasi anlamma gelen
ihtiyaglardir (Pekel, 2001).

En altta yer alan fizyolojik ihtiyaglar, glivenlik ihtiyaclar1 ve sosyal ihtiyaclar “eksiklik
ihtiyaclar’” veya “alt diizey ihtiyaglar” olarak adlandirilir. Maslow’ a gore, bu ihtiyaglar
tatmin edilmedigi siirece kisi fiziksel ve ruhsal agidan saglikli bir insan olarak gelisemez.
Buna karsilik, sayginlik ihtiyaclar ile kendini gelistirme ihtiyaglar1 “gelisme ihtiyaglar1” veya
“list diizey ihtiyaglar” olarak adlandirilir. Bu ihtiyaglarin tatmini, kisinin geliserek
potansiyeline ulagsmasini saglar (Semerci, 2005).

2.2.5.1.2. Cift Faktor Kurami ( Frederick Herzberg )

Motivasyon-Hijyen teorisi olarak da bilinen bu kurami, Frederick Herzberg (1966), iki
yliz muhasebeci ve miihendis ile yaptig1 anketin sonuclarma dayanarak, 1950’ li yillarin
sonlarinda ortaya koymustur. Bu arastirmada cok basit bir sekilde su soru sorulmustur.
“Isinizde kendinizi ne zaman son derece iyi, ne zaman son derece kotii hissettiginizi”
aciklaymniz. (Yildirim, 2007). Herzberg arastirma sonucglaria dayanarak ¢alisma ortamindaki
etmenleri iki grupta toplamistir. Bunlardan ilki tatmin edici faktorler “motivasyon” olarak
adlandirilmis ve diger grubu ise tatmin saglamayan (hijyen) faktorler olarak ifade etmistir

(Yddirim, 2007).

2.2.5.1.3. Basarma Ihtiyact Kuram ( David Mcclelland)

1930’ lu yillarin sonlarma dogru Henry Murray tarafindan ortaya konmus, ancak 1960’ 11
yillarin basindan itibaren David McClellend tarafindan gelistirilmistir (Semerci, 2005).
Kazanilmis ihtiyaglar teorisi adiyla da bilinen bu teoride Mcclelland, insanlarin ihtiyag¢larini
o0grenme yoluyla sonradan kazandiklarim1 savunmus ve kazanilan bu ihtiyaglar1 siniflamistir
(Pekel, 2001). Bu modelin temeli ii¢ temel giidiiniin (Basar1, gii¢ ve arkadaslik) olusmasi i¢in
insan davraniglariyla g¢evresel etmenleri nasil birlestirilebilecegi konusundadir. Yapilan
siniflandirma ise;

e {liski (Baglilik) Kurma Ihtiyac1
e Giiglii Olma Thtiyaci

e Basarma htiyaci



2.2.5.1.4. ERG Var olma, iliski Kurma ve Gelisme Ihtiyact Kuram ( Clayton

Alderfer)

Clayton Alderfer’in, Maslow’un ihtiyaglar tasnifini basitlestirerek gelistirmis oldugu
motivasyon yaklasimidir. Burada ihtiya¢ siralamasi daha basittir, ancak Maslow smiflamasi
gibi bir ihtiya¢ siralamasi esastir. Varolma, iliski kurma ve gelisme ihtiyac1t kurami
Maslow’dan farkli olarak, tatmin edilemeyen yiiksek seviyeli bir ihtiyacin daha 6nceden
tatmin edilen daha alt basamaktaki ihtiyaglarin tekrar ortaya ¢ikmasina sebep olacagini one
stirmektedir. Maslow’un modelini modern zamanlara uyarlayan Alderfer ihtiyaclari {i¢c temel
gruba ayirmistir (Yildirim, 2007).

e Varolma (Existence) ihtiyact: Fizyolojik ve Giivenlik ihtiyaclaridir.

e Aidiyet - Iliski Kurma (Relatedness) ihtiyaci: Baskalar1 ile bir arada olma, sosyal

iligkilerde bulunma ihtiyacidir.

e Gelisme (Growth) ihtiyaglart: Kisisel olarak kendini gelistirme, yeteneklerini artirma

ihtiyacidir.

Bu ihtiyaglarm Ingilizce kelimelerinin bas harflerinin alinmastyla ERG, Tiirkge kelimelerinin

bas harflerinin alinmasiyla V.I.G kurami ifade edilmektedir (Y1ldirim, 2007).
2.2.5.2. Siire¢ Kuramlan

e Motivasyon siirecinin nasil ¢alistigini inceler.

e Bu siireci olusturan degiskenleri tanimlar ve bu degiskenler arasindaki iliskileri
inceler.

e Davranigin nasil basladigmi, nasil yonlendigini, nasil siirdiiriildiiglini ve nasil
durduruldugunu agiklamay1 amaglar.

Stire¢ kuramlarina gore, ihtiyaclar bireyi davranisa iten faktorlerden yalnizca biridir. Bu i¢

faktorlere ek olarak birgok dis faktor de bireyi motive edici rol oynamaktadir.

Siire¢ Kuramlari;

e Davranis sartlandirma (sonugsal sartlandirma- edimsel sartlandirma) kurami

e Bekleyis (beklenti) kuramlari

e Esitlik kurami

e Amagc kurami olmak iizere dort tanedir (Unlii ve ark., 2013).



2.2.5.2.1. Sartlandirma ve Pekistirme Kurami ( B.F. Skinner)

Pavlov’dan esinlenen Skinner, Davranis Sartlandirma kuramini ortaya atmistir. Kuramin
temeli davraniglarin karsilastiklar1 sonuglar tarafindan sartlandirildigi varsayimidir. Birey,
herhangi bir nedenle davrams gosterir. Onemli olan ise davranisin karsilasacagi sonugtur.
Birey sonuca gore davranisi ya tekrarlayacak ya da tekrarlamayacaktir. Eger birey
davraniglari, birey tarafindan “haz verici, memnun edici” olarak nitelendirilen sonuglarla
karsilagirsa muhtemelen o birey ayni1 davranisi tekrar gosterecektir. Eger karsilastigi sonuglar
“act verici, hoslanilmayan, iiziici” olarak nitelenen sonuglar ise muhtemelen o birey ayni

davranis1 tekrar gostermeyecektir (Unlii ve ark., 2013).

Olumlu Pekistirme

Yapilan eylemin davranisin siirekliligini kazandirmak i¢in olumlu pekistirme araci olarak

odiller verilmesidir.

Olumsuz Pekistirme

Yapilan istenmeyen eylemin veya davranisin tekrarlamasini Onleyerek olumlu hale

gevirmektir.

Ortadan Kaldirma (Son Verme, Tiikenis)

Bu, bir davranis1 ortadan kaldirma, ortaya ¢ikisini biitlinliyle yok etme tedbirlerinden
olusur. Boylece, yapilmis olan ve fakat istenmeyen hareket bir daha tekrarlanmayacak ve

pekisme siireci ger¢ceklesmeyecektir (Yildirim, 2007).

Cezalandirma

Davranis degistirme konusunda yapilan calismalarda cezalandirmanin, 6diillendirme kadar
etkili olmadigin1 gostermistir. Cezalandirma belirli bir davranigin tekrarlanmasini azaltabilir,
ancak eger kisi bu davranigsin yoneldigi amaci gerceklestirmeyi son derece arzuluyorsa,

cezalandirma, kisinin o davranis1 gostermesini engellemeyecektir (Yildirim, 2007).



2.2.5.2.2. Beklenti Teorisi ( V. Vroom)

Victor H. Vromm (1964) tarafindan ortaya konulan Beklenti Teorisi, bireylerin
davranislariin alternatifler arasindan bilingli olarak yaptiklar1 sevinglerin bir sonucu
oldugunu ve bu se¢imlerin, 6zellikle inang ve tutumlarin algilanmasi ve olugmasi gibi

psikolojik siireglerle sistematik olarak iliskili oldugunu savunur (Semerci, 2005).

2.2.5.2.3. Gelistirilmis Beklenti Kuram (Porter- Lawler )

Beklenti teorisi daha sonra Porter ve Lawler tarafindan gelistirilmistir. Modele gore,
calisanin ¢abasi iki 6nemli faktor tarafindan ortaklasa olarak belirlenir: elde edecegi sonuglara
(6diillere) kisinin verdigi deger ve kisinin, ¢abasmin bu ddiillerin elde edilmesini ne derecede

saglayacagi konusundaki inanci (Semerci, 2005).

2.2.5.2.4. Esitlik Kuram (J. Stacey Adams)

Insanlarin gosterdikleri performans karsihiginda aldiklar1 ddiillerde esit davramldigim gérmek

istedikleri ve bu esitlik ile motive olduklar1 varsayimina dayanir (Pekel, 2000).

2.2.5.2.5. Amac¢ Kurami ( E. Locke)

Bu teoriye gore, kisilerin belirledigi amagclar, onlarin motivasyon derecelerini de
belirleyecektir. Erisilmesi zor ve yiiksek amag belirleyen kisi, elde edilmesi gayet kolay olan
amaglar belirleyen bir kisiye oranla daha yiiksek performans gosterecek ve daha fazla motive

olacaktir (Yildirim, 2007).



3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmanin Tirii

Arastirma; Universite ogrencilerini fiziksel/spor aktiviteye giidiileyen nedenlerin

belirlenmesi amaci ile tanimlayici olarak planlanmaistir.

3.2. Arastirmanin Yapildig1 Yer ve Zaman

Aragtrma 01 Mart-01 Mayis 2013 tarihleri arasinda Kocaeli Ilinde iiniversite

ogrencilerinin okuduklar1 boliimlere gidilerek anket uygulamalar1 gerceklestirilmistir.

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Kocaeli Universitesi Fakiilte ve Yiiksekokullari, rneklemini ise
2012-2013 Egitim-Ogretim yilinda egitimlerine devam eden ve goniillii olarak ¢alismaya
katilan lisans oOgrencileri olusturmaktadir. Toplam 51 farkli bolimde gerceklestirilen
calismaya 370 erkek ve 478 bayan 6grenci olmak {izere toplam 848 6grenci goniillii olarak
katilmistir. Calismaya katilan erkek 6grencilerin yas ortalamast x=20,68+1,90 ve bayan

ogrencilerin yas ortalamasi x=20,33+1,75 olarak belirlenmistir.

3.4. Veri Toplama Araclan

Bu calismada kullanilan anket 4 boliimden olugmaktadir. 1. boliim kisisel bilgi formu,
2. boliim tercih ettiginiz fiziksel/spor aktivite formu, 3. boliim egzersiz davranisi degisim
basamaklar1 anketi, 4. boliim fiziksel aktiviteye giidiileyen nedenler 6l¢egidir.

3.4.1.Kisisel Bilgi Formu

Yas, cinsiyet, okudugu boliim, sinif, kaldig yer ile ilgili 5 soru yer almaktadir.



3.4.2.Tercih Ettiginiz Fiziksel/Spor Aktivite Formu

Bu boliimde bireylerin tercih ettikleri aktiviteleri belirlemek amaciyla “Egzersiz
Davranist Degisim Basamaklar1 Anketi: Gegerlik ve Glivenirlik Calismasi” nda yer alan

aktivite tercih listesi kullanilmistir (Cengiz, 2007).

3.4.3.Egzersiz Davramisi Degisim Basamaklarn Anketi

Marcus ve Lewis (2003) tarafindan gelistirilen bu anketin Tiirkge gecerlilik giivenirlik
calismasi1 Cengiz ve ark. (2010) tarafindan yapilmistir. Test tekrar test glivenirligi 0.80 olarak
bulunmugstur. Do6rt sorudan olusup katilimcmin egzersiz ile  ilgili  niyetini  ve
bireyin egzersiz davranisi degisim basamagmi belirlemeyi amacglamaktadir (Cengiz ve ark.,
2010). Egzersiz davranis1 degisim basamagi 5 boyutta degerlendirilmektedir. Bunlar; egilim
oncesi (etkin olma niyetinin olmadigi), egilim (aktif olmadig:1 fakat egilim gdsterdigi),
hazirhik (aktif oldugu ancak heniiz diizenli olmadig1), hareket (6 aydan daha az bir siiredir
diizenli olarak aktif oldugu), devamhhlik (6 aydan daha fazladir diizenli olarak aktif oldugu)
boyutlaridir.

3.4.4. Fiziksel Aktiviteye Giidiileyen Nedenler Olcegi

Bu 06lcek Fredrick ve Ryan tarafindan 1993 yilinda daha Onceki Olgegin gdzden
gegcirilerek diizenlenmis seklidir. Olgekteki bu degisiklikler Ryan, Fredrick, Lepes, Rubio ve
Sheldon tarafindan 1997 yilinda onaylanmistir. 30 sorudan olusan bu 6lgek fiziksel aktiviteye
katilim nedenlerini belirlemektedir. Bu nedenler 5 boyutta degerlendirilmektedir. Bunlar;
ilgi’hoslanmak (¢iinkii eglenceli), yetenek (¢linkii beni fiziksel olarak zorlayan aktivitelerden
hoslanirim), goriiniim (¢iinkii kilomu korumak istiyorum, bdylece daha iyi goriiniiriim),
fiziksel uygunluk (¢iinkii fiziksel olarak zinde olmak istiyorum) ve sosyal (clinkii
arkadaslarimla birlikte olmak istiyorum) boyutlardir. 7°1i likert tipi olan 6lgegin puanlamasi 1
(kesinlikle dogru degil)'den 7 (kesinlikle dogru)'ye kadar siralanarak belirlenir. Olgekte yer
alan alt bilesenlerden ilgi Boyutunu ifade eden sorular; 2,7,11,18,22,26,29 numaral1 sorular,
Yetenek Boyutunu ifade eden sorular; 3,4,8,9,12,14,25 numarali sorular, Goriiniim
Boyutunu ifade eden sorular; 5,10,17,20,24,27 numarali sorular, Fiziksel uygunluk

Boyutunu ifade eden sorular; 1,13,16,19,23 ve Sosyal Boyutunu ifade eden sorular;



6,15,21,28,30 numaral1 sorulardir. Her boyut kendi igerisinde degerlendirilerek puanlama
yapilir (Ozkar, 2010).

Calismada kullanilacak olan bu 6l¢ek Yenigiin (2010) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanarak
Yabanci Diller boliimiinden iki 6gretim elemanina kontrol ettirilmis ve gerekli diizenlemeler
yapilarak dlgege son sekli verilmistir. Bu dlgek 2010 yilinda “Universitede Ogrencilerinin
Spor/Egzersiz veya Fiziksel Aktivitelere Katilma Nedenlerinin Belirlenmesi” isimli bitirme
projesi ¢aligmasinda kullanilmak iizere Tiirkgeye uyarlanmistir. Anketin giivenirlik katsayisi

0.78 olarak tespit edilmistir.

3.5. Verilerin Toplanmasi

Gerekli izinler alindiktan sonra Universitenin farkli boliim ve fakiiltelerine gidilerek
ogrencilere ulasilmis ve konu ile ilgili gerekli agiklamalar yapildiktan sonra anket
uygulanmistir. Anketler aragtirmaci tarafindan dagitilmis ve yine arastirmaci tarafindan ayni
giin igerisinde toplanmistir. 01 Mart-01 Mayis 2013 tarihleri arasinda anket uygulamalar1
gerceklestirilmistir.

3.6. Verilerin Analizi

Elde edilen verilere betimsel istatistiksel islemler (ortalama, standart sapma),
uygulandiktan sonra, katilimcilarin demografik ozellikleri, fiziksel aktivite tercihleri ve
egzersiz davranis degisim basamaklarma iliskin veriler frekans (f) ve ylizde (%) hesaplanarak
coziimlenmistir. Fiziksel aktiviteye gilidiileyen nedenlere ait alt boyutlar ise ortalama puanlar
hesaplanarak yorumlanmistir. Elde edilen veriler SPSS 20.0 paket programinda

degerlendirilmistir.



4.BULGULAR

Cizelge 4.1. Calismaya katilan deneklerin yas parametresine ait ortalama ve standart sapma degerleri

N Minimum | Maksimum X Ss
Yas 842 17,00 35,00 20,48 1,82

Calismaya katilan toplam 842 katilimcilarin minimum 17, maksimum 35 yas araliginda oldu

ortalama ve standart sapma degerlerinin ise 20,48+1,82 oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 4.2. Calismaya katilan deneklerin yas, cinsiyet, fakiilte, sinif ve kaldig1 yer parametrelerine ait

frekans ve % degerleri

F % Gecerli Kiimiilatif
% %

17-19 yas 278 33,0 33,0 33,0
yas 20-22 yas 446 55,1 55,1 88,1

23 yas ve isti 100 11,9 11,9 100,0

Toplam 842 100,0 100,0

Bay 364 43,2 43,2 43,2
Cinsiyet Bayan 478 56,8 56,8 100,0

Toplam 842 100,0 100,0

Egitim Fakiiltesi 102 12,1 12,1 12,6

Fen Edebiyat Fakiiltesi 104 12,4 12,4 24,9

Hazirlik 157 18,6 18,6 43,1
Fakiilte Iktls"adl ve Idari Bilimleri 28 7.1 7.1 54

Fakiiltesi

Miihendislik Fakiiltesi 251 29,8 29,8 91,1

Toplam 842 100,0 100,0

1. Smuf 88 10,5 10,5 11,2

2. Smif 163 19,4 19,4 30,5
Sumf 3. Smif 170 20,2 20,2 50,7

4. Smf 63 7,5 7,5 57,5

Diger 358 42,5 42,5 100,0

Toplam 842 100,0 100,0

Yurtta 388 46,1 46,1 46,1
Kaldig1 yer |Evde 455 53,9 53,9 100,0

Toplam 842 100,0 100,0

Calismaya 478 (%56,8) kadin ile 364 (%43,2) erkek Ogrenci goniilli olarak katilmistir. Bu
ogrencilerden en ¢ok katilim 446 (%55,1) kisi ile 20-22 yas grubundan olmustur. 251 (%29,8) kisi
miihendislik fakiiltesinden, 228 (%27,1) kisi iktisadi ve idari bilimler fakiiltesinden, 157 (%18,6) kisi
yabanci diller boliimii hazirlik siniflaridan, 104 (%12,4) kisi fen edebiyat fakiiltesinden, 102 (%12,1)
kisi egitim fakiiltesinden dgrenciler katilmistir. Calismaya katilan Ogrencilerden 455 (%53,9) kisi
evde, 388 (%46,1) kisi ise yurtta kalmaktadir.



Cizelge 4.3. Calismaya katilan deneklerin cinsiyetlerine gore tercih ettikleri fiziksel/spor aktivitelerine

ait frekans ve % degerleri

Erkek Kadm

F % F %
'Yiizme 224 61,5 263 55,0
Boks 36 9,9 14 2,9
Tekvando 17 4,7 22 4,6
Triatlon 3 0,8 1 0,2
Bowling 120 33,0 169 354
Bilardo 129 354 41 8,6
Dans 60 16,5 211 44,1
Kosu 106 29,1 99 20,7
Balik¢ilik 66 18,1 15 3,1
Aikido 10 2,7 6 1,3
Judo 8 2,2 9 1,9
[Eskrim 13 3,6 7 1,5
Basketbol 140 38,5 56 11,7
Buz hokeyi 22 6,0 12 2,5
Badminton 19 5,2 57 11,9
Kiirek 15 4,1 6 1,3
Halk Oyunlari 27 7,4 43 9,0
Dalgiclik 40 11,0 34 7,1
Beyzbol 12 33 5 1,0
Dagcilik 56 15,4 45 9,4
Futbol 232 63,7 23 4,8
Buz Pateni 44 12,1 103 21,5
'Yoga 9 2,5 37 7,7
Okguluk 35 9,6 17 3,6
Halter 14 3,8 - -
Ip atlama 19 5,2 44 9,2
Bisiklet 151 41,5 190 39,7
'Voleybol 94 25,8 177 37,0
Kayak 33 9,1 41 8,6
Giires 29 8,0 - -
Viicut Gelistirme 128 35,2 12 2,5
Tenis 80 22,0 91 19,0
Atletizm 26 7,1 15 3,1
\Amerikan Futbolu 17 4,7 2 0,4
IAerobik 7 1,9 76 15,9
Cimnastik 11 3,0 44 9,2
Karate 16 4.4 12 2,5
Golf 26 7,1 6 1,3
Hentbol 15 4,1 13 2,7
Masa tenisi 171 47,0 117 24,5
Yiriyls 134 36,8 270 56,5
Step 10 2,7 76 15,9

Calismaya katilan erkek deneklerin en ¢ok tercih ettikleri fiziksel/spor aktivitesinin Futbol
(232 kisi) kadinlarda ise en ¢ok tercih edilen aktivitenin yiiriiyiis (270 kisi) oldugu ve her iki cinsiyet

grubunda en az tercih ettikleri fiziksel/spor aktivitesinin triatlon oldugu belirlenmistir.



Cizelge 4.4. Calismaya katilan deneklerin okuduklari sinifa gore tercih ettikleri fiziksel/spor

aktivitelerine ait frekans ve % degerleri

1. Smf 2. Simf 3. Simf 4. Simf Diger

F % F % F % F % F %
Yiizme 48 | 54,5 | 87 | 53,4 103 60,6 31 49,2 | 218 60,9
Boks 1 1,1 10 | 6,1 7 4,1 2 3,2 30 8,4
Tekvando 3 3,4 4 2,5 9 53 2 3,2 21 5,9
Triatlon 1 1,1 - - 1 1,1 - - 2 0,6
Bowling 26 | 29,5 | 65 | 39,9 64 37,6 20 31,7 | 114 31,8
Bilardo 23 | 26,1 | 27 | 16,6 37 21,8 13 20,6 70 19,6
Dans 31 | 35,2 | 63 | 38,7 59 34,7 20 31,7 98 27,4
Kosu 21 | 23,9 | 42 | 258 40 23,5 12 19,0 90 25,1
Balik Tutma 4 4,5 19 | 11,7 15 8,8 6 9,5 37 10,3
Aikido 1 1,1 4 2,5 1 0,6 1 1,6 9 2,5
Judo 1 1,1 2 1,2 1 0,6 2 3,2 11 3,1
Eskrim 6 6,8 - - 3 1,8 1 1,6 10 2,8
Basketbol 18 | 20,5 | 29 | 17,8 36 21,2 11 17,5 | 102 28,5
Buz hokeyi 2 2,3 7 4,3 6 3,5 1 1,6 18 5,0
Badminton 10 | 114 | 10 | 6,1 20 11,8 1 1,6 35 9,8
Kiirek 1 1,1 3 1,8 - - 3 4,8 14 3,9
Halk Oyunlari 3 3,4 16 | 9,8 21 12,4 7 11,1 23 6,4
Dalgiglik 6 6,8 13 8,0 14 8,2 4 6,3 37 10,3
Beyzbol 1 1,1 2 1,2 - - - - 14 3,9
Dagcilik 10 | 114 | 19 | 11,7 17 10,0 6 9,5 49 13,7
Futbol 24 | 27,3 | 44 | 27,0 33 19,4 21 33,3 | 133 37,2
Buz Pateni 8 9,1 29 | 17,8 40 23,5 6 9,5 64 17,9
Yoga 3 3,4 11 6,7 9 5,3 1 1,6 22 6,1
Okguluk 4 4,5 6 3,7 7 4,1 - - 35 9,8
Halter - - 2 1,2 4 2,4 2 3,2 6 1,7
ip atlama 4 4.5 12 7,4 11 6,5 3,2 34 9,5
Bisiklet 34 | 38,6 | 56 | 34,3 74 43,5 30,2 | 159 444
'Voleybol 31 | 352 | 55 | 32,7 42 24,7 19,0 | 131 36,6
Kayak 8 9,1 19 | 11,7 16 9,4 - - 31 8,7
Giires 2 2,3 4 2,5 4 2,4 1 1,6 18 5,0
Vuc'ut' 10| 114 | 22 | 135 25 14,7 12 19,0 71 19,8
Gelistirme
Tenis 15 | 17,0 | 31 | 19,0 46 27,1 5 7,9 74 20,7
Atletizm 5 5,7 7 4,3 4 2,4 4 6,3 21 5,9
Amerikan i i 3 1.8 2 1,2 - - 14 3,9
Futbolu ’
Aerobik 7 80 | 22 | 13,5 24 14,1 4 6,3 26 7,3
Cimnastik 10 | 114 | 14 8,6 10 5,9 4 6,3 17 4,7
Karate - - 4 2,5 7 4,1 2 3,2 15 4,2
Golf 2 2,3 8 4,9 2 1,2 2 3,2 18 5,0
Hentbol 5 5,7 6 3,7 1 0,6 1 1,6 15 4,2
Masa tenisi 27 | 30,7 | 57 | 35,0 54 31,8 14 22,2 | 136 38,0
Yiiriyiis 41 | 46,6 | 74 | 45,4 84 494 25 39,7 | 180 50,3
Step 2 2,3 24 | 14,7 33 19,4 2 3,2 25 7,0




Calismaya katilan deneklerin okuduklari sinifa gore 1. sinifta 48 (%54,5) kisi, 2. smifta 87
(%53,4) kisi, 3. siifta 103 (%60,6) kisi, 4. sinifta 31 (%49,2) kisi ve diger de 218 (%60,9) kisi tercih

ettikleri fiziksel/spor aktivite ylizme olarak belirlenmistir.

Cizelge 4.5. Caligmaya katilan deneklerin okuduklari fakiiltelere gore tercih ettikleri fiziksel/spor

aktivitelerine ait frekans ve % degerleri

Egitim Fen il:ii;i Miihendislik
Fakiiltesi ESEE;Z;: Hazrlik Bilimleri Fakiiltesi
Fakiiltesi
F % F % F % F % F %
Yiizme 57 55,9 52 50,0 90 57,3 | 132 57,9 156 62,2
Boks 2 2,0 9 8,7 8 5,1 9 3,9 22 8,8
Taekwondo 5 4.9 7 6,7 8 5,1 9 3,9 10 4,0
Triatlon - - - - 1 6 - - 3 1,2
Bowling 44 43,1 40 38,5 49 31,2 | 71 31,1 85 33,9
Bilardo 14 13,7 17 16,3 36 229 | 34 14,9 69 27,5
Dans 30 29,4 41 39,4 63 40,1 | 64 28,1 73 29,1
Kosu 26 25,5 23 22,1 24 153 | 53 23,2 79 31,5
"11“31311111; 9 8,8 5 4,8 14 8,9 | 20 8,8 33 13,1
Aikido - - 3 2,9 4 2,5 5 2,2 4 1,6
Judo 2 2,0 4 3,8 4 25 | 3 1,3 4 1,6
Eskrim 1 1,0 2 1,9 4 2,5 6 2,6 7 2,8
Basketbol 17 16,7 11 10,6 46 293 | 53 23,2 69 27,5
Buz hokeyi 3 2,9 3 2,9 7 45 | 12 53 9 3,6
Badminton 12 11,8 10 9,6 13 83 | 23 10,1 18 7,2
Kiirek 2 2,0 1 1,0 4 25| 6 2,6 8 3,2
O}I]{uﬂ;rl 13 12,7 91 87,5 10 6,4 | 18 7,9 16 6,4
Dalgiglik 7 6,9 12 11,5 9 57 | 23 10,1 23 9,2




Beyzbol - - - - 2 [ 13 | 4 1.8 1 4.4
Dagalk | 10 | 98 | 10 | 96 | 19 | 12,1 33 | 145 29 11,6
Futbol 14 | 137 | 17 | 163 | 43 |274] 75| 329 106 | 422
Buz Pateni | 25 | 245 | 18 | 17,3 | 20 | 12,7] 36 | 158 48 19,1
Yoga 3 29 | 10 | 96 9 |57 | 11| 48 13 5.2
16
Okeuluk | 4 3,9 5 | 48 | 12 | 76| 15| 66 6,4
Halter 1 1,0 1 1,0 4 | 25| 1 0,4 7 2.8
ipatlama | 10 | 98 8 7,7 7 [ 45 | 18] 7.9 20 8,0
Bisiklet | 54 | 52,9 | 36 | 346 | 59 |37.6| 87 | 382 105 | 418
Voleybol | 41 | 402 | 34 | 32,7 | 39 | 248 86 | 377 71 28,3
Kayak 10 | 98 9 87 | 12 | 76 | 19| 83 24 9,6
Giires 1 1,0 2 1,9 4 | 25| 10| 43 12 4.8
G:h‘;fl‘r‘;e 7 6,9 7 67 | 32 |204] 36| 158 58 23,1
Tenis 20 | 196 | 23 | 22,1 | 24 | 153 ] 46 | 202 58 23,1
Atletizm | 2 | 2,0 6 5.8 5 [ 32 15| 66 13 52
AFTZ?OIEH ; ; 2 1,9 5 |32 5 2,2 7 2,8
Aerobik | 16 | 157 | 10 | 96 | 19 |121] 24 | 105 14 5,6
Cimnastk | 6 5.9 9 87 | 12 | 76 | 15| 66 13 52
Karate 2 | 20 4 3.8 3 | 19 | 10| 44 9 3,6
Golf 2 | 2,0 5 48 2 | 13 | 13| 57 10 4,0
Hentbol 2 | 20 3 2.9 5 | 32| 7 3.1 1 4.4
Masa tenisi | 36 | 353 | 33 | 31,7 | 33 |21,0] 80 | 351 106 | 422
Yurdyds | 69 | 67,6 | 52 | 50,0 | 60 | 382|107 | 469 116 | 462
Step 17 | 167 | 10 | 96 | 15 | 96 | 24 | 105 20 8,0




Calismaya katilan deneklerin okuduklar: fakiiltelere gore tercih ettikleri fiziksel/spor aktiviteler
incelendiginde egitim fakiiltesinden 69 (%67,6) kisi yiirlyiis, fen edebiyat fakiiltesinden 52 (%50,0)
ylizme ve 52 (%50,0) kiside yiirlylis, yabanci diller boliimii hazirliktan 90 (%57,3) kisi, iktisadi ve
idari bilimler fakiiltesinden 132 (%57,9) kisi ve mithendislik fakiiltesinden 156 (%62,2) kisi yilizme

aktivitesini tercih ettikleri saptanmistir.

Cizelge 4.6. Calismaya katilan denekler i¢in birincil onceligi olan aktivitelere ait frekans ve %

degerleri
Kadin Erkek
F % F %
Bos Birakilan 36 9,9 53 11,1
Yiizme 47 12,9 80 16,7
Dans 33 9,1 55 11,5
Yiirtiyiis 84 23,1 51 10,7
Viicut Gelistirme 4 1,1 8 1,7
Yoga 1 0,3 1 0,2
Masa Tenisi 4 1,1 10 2,1
Kosu 8 2,2 12 2,5
e Fitness 14 3,8 30 6,3
Z | Tenis 12 3.3 13 2.7
- Step 6 1,6 6 1,3
£ Voleybol 25 6,9 18 3,8
S Aerobik 6 1,6 4 0,8
| Futbol 35 9,6 80 16,7
2 Bisiklet 6 1,6 5 1,0
© Dagcilik 5 1,4 1 0,2
T [Badminton 1 0,3 4 0,8
‘£ |Basketbol 13 3,6 20 4,2
& | Halk Oyunlari 5 1,4 5 1,0
Pilates 6 1,6 7 1,5
Boks 5 1,4 2 0,4
Buz Pateni 3 0,8 1 0,2
Balik Tutma - - 3 0,6
Taekwondo 2 0,5 3 0,6
Dalis - - 2 0,4
Doga Sporlari 3 0,8 4 0,8
Toplam 364 100,0 478 100,0

Calismaya katilan denekler i¢in birincil onceligi olan aktiviteler incelendiginde erkek
ogrenciler Yiizme ve Futbol (80 kisi-%16,7) aktivitesini tercih ederken bayan 6grencilerin

Yiriiyiis (84 kisi-%23,1) aktivitesini tercih ettikleri belirlenmistir.



Cizelge 4.7. Caligmaya katilan deneklerin fiziksel/spor aktivitelerini yapmayi tercih ettikleri tesis

bilgilerine ait frekans ve % degerleri

Erkek Kadin

F % F %
Evde 115 31,6 154 32,2
Universitenin Spor Tesislerinde 137 37,7 140 29,3
Ozel Spor Tesislerinde 192 52,7 166 37,7
GSIM Tesislerinde 9 2,5 6 1,3
Belediye Tesislerinde 53 14,6 53 11,1
Dogada 193 53,0 254 53,1

Calismaya katilan erkeklerden 193 (%53,0), kadinlardan ise 254 (%53,1) 6grenci fiziksel/spor

aktivitelerini yapmak i¢in en fazla dogayi tercih ettikleri goriilmiistiir.

Cizelge 4.8. Caligmaya katilan deneklerin egzersiz davranigi degisim basamaklarinin alt boyutlarinin

dagilimna ait frekans ve % degerleri

Alt Boyutlar N F %
Egilim Oncesi 848 70 8,3
Egilim 848 207 24,6
Hazirlik 848 186 22,1
Hareket 848 121 14,4
Devamlilik 848 188 22,3

Calismaya katilan dencklerin egzersiz davramis degisim basamaklarmin alt boyutlar
incelendiginde 70 (%8,3) kisinin etkin olma niyeti olmadigi, 207 (%24,6) kisinin aktif olmadig1 fakat
egilim gosterdigi, 186 (%22,1) kisinin aktif oldugu ancak heniiz diizenli olmadigi, 121 (%14,4) kisinin
6 aydan daha az bir siiredir diizenli olarak aktif oldugu ve 188 (%22,3) kisinin ise 6 aydan daha
fazladir diizenli olarak aktif oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 4.9. Calismaya katilan deneklerin egzersiz davranigi degisim basamaklarinin yas gruplarinin

dagilimna ait frekans ve % degerleri

Egilim Oncesi Egilim Hazirhk Hareket Devamhihk

F % F % F % F % F %
17-19 Yas 22 7,9 70 25,2 | 47 16,9 49 17,6 71 25,5
20-22 Yas 36 7,8 114 | 24,6 | 116 | 25,0 63 13,6 93 20,0
23 Yas ve {istli 12 12,0 23 23,0 | 23 23,0 9 9,0 24 24,0

Calismaya katilan deneklerin yas gruplarma gore egzersiz davramig degisim basamaklarinin alt
boyutlar1 incelendiginde 17-19 yas grubundan 71 (%25,5) kisi ile 23 ve istii yas grubundan 24
(%24,0) kiginin 6 aydan daha fazladir diizenli olarak aktif oldugu, 20-22 yas grubundan ise 116
(%25,0) kisinin aktif oldugu ancak heniiz diizenli olmadig tespit edilmistir.



Cizelge 4.10. Caligmaya katilan deneklerin egzersiz davranigi degisim basamaklarinin cinsiyetlere

gore dagilimina ait frekans ve % degerleri

Egilim Oncesi Egilim Hazirhk Hareket Devamhhk

F % F % F % F % F Y%

Erkek 70 19,2 | 207 | 56,9 34 9,3 1 0,3 3 0,8
Kadmn - - - - 152 31,8 | 120 | 25,1 | 185 | 38,7

Calismaya katilan deneklerin cinsiyete gore egzersiz davranmig degisim basamaklarmin alt
boyutlar1 incelendiginde erkeklerden 207 (%56,9) kisinin aktif olmadigi fakat egilim
gosterdigi, kadinlardan 185 (%38,7) kisinin 6 aydan daha fazladir diizenli olarak aktif oldugu

tespit edilmistir.

Cizelge 4.11. Caligmaya katilan deneklerin egzersiz davramsi degisim basamaklarinin fakiiltelere

gore dagilimina ait frekans ve % degerleri

Egilim Oncesi Egilim Hazirhk Hareket Devamhihk
F % F % F % F % F %

Egitim Fakiiltesi - - - - 33 32,4 | 31 30,4 9 8,8
Fen Edebiyat 82 | 78,8 - - - -
Fakiiltesi 18 17.3 ) )
Hazirlik 5 3,2 22 14,0 35 22,3 1 0,6 82 52,2
Iktisadi ve Idari 30 | 13,2 | 89 | 39,0 | 13 | 5,7
Bilimleri Fakiiltesi 47 | 206 | 441 193
Miihendislik Fakiiltesi - - 141 | 56,2 6 2.4 - - 84 33,5

Calismaya katilan deneklerin fakiiltelere gore egzersiz davranis degisim basamaklarinin alt
boyutlar1 incelendiginde egitim fakiiltesinden 33 (%32,4) kisi ile fen edebiyat fakiiltesinden
82 (78,8) kisinin aktif oldugu ancak heniiz diizenli olmadigi, hazirliktan 82 (%52,2) kisinin 6
aydan daha fazladir diizenli olarak aktif oldugu, iktisadi ve idari bilimler fakiiltesinden 89
(%39,0) kisinin 6 aydan daha az bir sliredir diizenli olarak aktif oldugu, miihendislik
fakiiltesinden ise 141 (56,2) kisinin aktif olmadig: fakat egilim gosterdigi tespit edilmistir.



Cizelge 4.12. Calismaya katilan deneklerin egzersiz davramsi degisim basamaklarinin siniflara gore

dagilimna ait frekans ve % degerleri

Egilim Oncesi Egilim Hazirhk Hareket Devamhihk

F % F % F % F % F %
1. Smf 1 1,1 31 35,2 14 15,9 5 5,7 36 40,9
2. Smif 8 4,9 34 | 20,9 44 27,0 9 5,5 41 25,2
3. Smf 17 10,0 25 14,7 45 26,5 39 22,9 30 17,6
4. Smif 3 4,8 7 11,1 27 42,9 2 3,2 19 30,2
Diger 41 11,5 | 110 | 30,7 56 15,6 66 18,4 62 17,3

Cahigmaya katilan deneklerin simiflarina gore egzersiz davranis degisim basamaklarinin alt
boyutlar1 incelendiginde 1. sinifta 36 (%40,9) kisinin 6 aydan daha fazladir diizenli olarak aktif
oldugu, 2. smifta 44 (%27,0) kisinin, 3. smifta 45 (%26,5) kisinin, 4. smifta 27 (%42,9) kisinin aktif
oldugu ancak heniiz diizenli olmadigi, diger segenegindekilerden ise 110 (%30,7) kisinin aktif
olmadig1 fakat egilim gosterdigi tespit edilmistir.

Cizelge 4.13. Caligmaya katilan deneklerin egzersiz davranisi degisim basamaklarinin kaldiklar

yerlere gore dagilimina ait frekans ve % degerleri

Egilim Oncesi Egilim Hazirhk Hareket Devamhihk

F % F % F % F % F %
Yurtta 26 6,7 87 | 224 84 21,6 67 17,3 97 25,0
Evde 44 9,7 120 | 26,4 102 22,5 54 11,9 91 20,0

Caligmaya katilan deneklerin kaldiklar: yerlere gore egzersiz davranis degisim basamaklarmin alt
boyutlar1 incelendiginde yurtta kalan 97 (%25,0) kisinin 6 aydan daha fazladir diizenli olarak aktif
oldugu, evde kalanlardan 120 (%26,4) kisinin ise aktif olmadigi fakat egilim gosterdigi tespit

edilmistir.

Cizelge 4.14. Calismaya katilan denekleri fiziksel/spor aktiviteye katilmaya giidiileyen

nedenlerin alt boyutlarmin toplam puanlarina ait ortalama ve standart sapma degerleri

N Minimum | Maximum X Ss
Ilgi Boyutu 842 0,86 7,00 5,31 1,33
Yetenek Boyutu 842 1,00 7,00 4,77 1,41
Goriiniim Boyutu 842 0,00 7,00 4,38 1,58
Fiziksel Uygunluk Boyutu 842 0,60 7,00 5,33 1,42
Sosyal Boyut 842 0,00 7,00 4,17 1,62

Calismaya katilan denekleri fiziksel/spor aktiviteye katilmaya giidiileyen nedenlerin

toplam puanlarmma ait alt boyutlarindan ilgi boyutunun ortalamasi1 5,31+1,33, yetenek



boyutunun ortalamast 4,77+1,41, gOriinim boyutunun ortalamas1 4,38+1,58, fiziksel
uygunluk boyutunun ortalamasi 5,33+1,42 ve sosyal boyutun ortalamasi 4,17£1,62 olarak

tespit edilmistir.

Cizelge 4.15. Calismaya katilan denekleri fiziksel/spor aktiviteye katilmaya giidiileyen

nedenlerin alt boyutlarinin cinsiyetlere gore dagilimina ait ortalama ve standart sapma

degerleri
Erkek Kadin
N X Ss X Ss
Ilgi Boyutu 842 5,28 1,31 5,33 1,34
Yetenek Boyutu 842 4,97 1,35 4,61 1,43
Gortiniim Boyutu 842 4,44 1,59 4,34 1,57
Fiziksel Uygunluk Boyutu 842 5,26 1,42 5,39 1,42
Sosyal Boyut 842 4,28 1,60 4,08 1,64

Calismaya katilan denekleri fiziksel/spor aktiviteye katilmaya giidiileyen nedenlerin alt
boyutlarmin cinsiyetlere gore dagiliminda erkeklerde 5,28+1,31 ortalama ile ilgi boyutunda,
kadinlarda 5,39+1,42 ortalama ile fiziksel uygunluk boyutundaki degerlendirmenin yiiksek
oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 4.16. Calismaya katilan denekleri fiziksel/spor aktiviteye katilmaya giidiileyen

nedenlerin alt boyutlarmin siniflara gére dagilimina ait ortalama ve standart sapma degerleri

1L.simf 2.sumf 3.sumf 4.simf Diger

N X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss
lgi 842 | 4,94| 1,60| 5,53 1,17|5,36| 1,37| 541| 1,51 525 1,25
Boyutu
Yetenek 842 | 4,54| 1,50]5,06| 136|490 1,48 474 131| 463 137
Boyutu
Goriiniim 842 | 4,13| 1,58| 4,72| 1,52| 4,44 1,62| 4,48 1,63| 424| 155
Boyutu
Fiziksel 842 | 495 1,55( 5,44 133|541| 1,47 527| 146| 535 138
Uygunluk Boyutu
Sosyal Boyut 842 | 420 1,66| 4,42 1,60] 4,13 1,64| 4,44 1,61| 4,02] 1,61

Calismaya katilan denekleri fiziksel/spor aktiviteye katilmaya giidiileyen nedenlerin alt
boyutlarmin siniflara goére dagiliminda 1. smifta 4,95+1,55, 3. smifta 5,41+1,47 ve diger
seceneginde 5,35+1,38 ortalama ile fiziksel uygunluk boyutu ile 2. smifta 5,53+1,17, 4. sinifta
5,41+£1,51 ortalama ile ligi boyutundaki degerlendirmenin yiiksek oldugu tespit edilmistir.



Cizelge 4.17. Calismaya katilan denekleri fiziksel/spor aktiviteye katilmaya giidiileyen

nedenlerin alt boyutlarinin fakiiltelere gore dagilimina ait ortalama ve standart sapma

degerleri
Fakiilte N Minimum | Maximum X Ss
Ilgi Boyutu 102 2,00 7,00 5,52 1,18
Yetenek Boyutu 102 1,00 7,00 4,70 1,50
Egitim Fakiiltesi ;},Oflinullr[’]Boyulmk 102 1,00 7,00 4,56 | 149
iziksel Uygunlu
Boyutu 102 1,40 7,00 5,56 1,32
Sosyal Boyut 102 1,00 7,00 4,19 1,68
Ilgi Boyutu 104 1,00 7,00 5,35 1,30
Yetenek Boyutu 104 1,00 7,00 4,84 1,41
Fen Edebiyat Gortiniim Boyutu 104 ,00 7,00 4,25 1,61
Fakiiltesi Fiziksel Uygunluk
Boyutu 104 1,20 7,00 5,33 1,43
Sosyal Boyut 104 ,00 7,00 4,17 1,58
Ilgi Boyutu 157 ,86 7,00 5,25 1,47
Yetenek Boyutu 157 1,14 7,00 4,70 1,51
Hazirlik 1(:}'01:1Lin1.111r[1I Boyultuk 157 ,00 7,00 4,36 1,64
iziksel Uygunlu
Boyutu 157 1,00 7,00 5,29 1,45
Sosyal Boyut 157 ,00 7,00 4,21 1,60
Ilgi Boyutu 228 1,43 7,00 5,22 1,30
Yetenck Boyutu 228 1,00 7,00 4,67 1,33
Iktisadi ve Idari Goriiniim Boyutu 228 ,83 7,00 4,24 1,63
Bilimleri Fakiiltesi | Fiziksel Uygunluk
Boyutu 228 ,60 7,00 5,23 1,42
Sosyal Boyut 228 ,80 7,00 4,11 1,66
Ilgi Boyutu 251 1,00 7,00 5,33 1,32
Yetenck Boyutu 251 1,00 7,00 4,89 1,38
Miihendislik Goriiniim Boyutu 251 ,83 7,00 4,50 1,50
Fakiiltesi Fiziksel Uygunluk
Boyutu 251 1,00 7,00 5,36 1,43
Sosyal Boyut 251 ,00 7,00 4,18 1,61

Calismaya katilan denekleri fiziksel/spor aktiviteye katilmaya giidiileyen nedenlerin alt
boyutlarmin fakiiltelere gore dagiliminda egitim fakiiltesinde 5,56+1,32, yabanci diller
bolimi hazirlikta 5,29+1,45, iktisadi ve idari bilimler fakiiltesi 5,23+1,42, miihendislik
fakiiltesinde 5,36+1,43 ortalama ile fiziksel uygunluk boyutundaki ve fen edebiyat
fakiiltesinde 5,35+1,30 ortalama ile ilgi boyutundaki degerin yiiksek oldugu tespit edilmistir.



Cizelge 4.18. Calismaya katilan denekleri fiziksel/spor aktiviteye katilmaya giidiileyen

nedenlerin alt boyutlarinin yas gruplarma gore dagilimina ait ortalama ve standart sapma

degerleri
N Minimum | Maximum X Ss
flgi Boyutu 278 ,86 7,00 519 | 1,33
Yetenek Boyutu 278 1,00 7,00 4,56 1,35
17-19 Yas G'or'*unum Boyutu 278 ,83 7,00 4,24 1,54
Fiziksel Uygunluk
Boyutu 278 ,60 7,00 5,29 1,41
Sosyal Boyut 278 ,00 7,00 4,06 | 1,60
Ilgi Boyutu 464 1,00 7,00 5,39 1,29
Yetenek Boyutu 464 1,00 7,00 4,90 | 1,44
20-22 Yas QOfunum Boyutu 464 ,00 7,00 4,50 1,57
Fiziksel Uygunluk
Boyutu 464 1,00 7,00 5,38 1,44
Sosyal Boyut 464 ,00 7,00 424 | 1,64
Ilgi Boyutu 100 1,00 7,00 5,26 1,45
Yetenek Boyutu 100 1,29 7,00 4,73 1,39
23 Yagve | Gériiniim Boyutu 100 ,00 7,00 4,25 1,64
ustu Fiziksel Uygunluk
Boyutu 100 1,20 7,00 5,22 1,37
Sosyal Boyut 100 ,00 7,00 4,12 1,61

Calismaya katilan denekleri fiziksel/spor aktiviteye katilmaya giidiileyen nedenlerin alt
boyutlarinin yas gruplarma gore dagiliminda 17-19 yas grubunda 5,29+1,41 ortalama ile
fiziksel uygunluk boyutundaki, 20-22 yas grubunda 5,39+1,29 ile 23 yas ve iistii yas grubunda
5,26+1,45 ortalama ile ilgi boyutundaki degerin yliksek oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 4.19. Fiziksel/spor aktiviteye katilmaya giidiileyen nedenler anketinin giivenirlik

katsayist

Cronbach's Alpha Cronbach's Alpha Based N of Items
on Standardized Items

,833 ,839 5

Fiziksel/spor aktiviteye katilmaya giidiileyen nedenler 6lgeginin Cronbach alfa i¢ tutarlik

katsayis1 0,83 olarak yiliksek derecede gilivenilir tespit edilmistir.



5.TARTISMA

Yasam beklentisinin giderek artmasi, yasanan saglikli yillarin siire ve kalitesinin nasil
arttirilabilecegi sorusunu giindeme getirmistir. Bu konuda 6zellikle gelismis tilkeler adimlar
atmakta ve saglikli yaslanmanin saglanmasi i¢in politikalar gelistirmektedir.  Saglikli
yaslanma, sagligin ve fiziksel, sosyal, ruhsal iyilik halinin; bagimsiz yasayabilme yetisinin;
yasam kalitesinin korunmasi ve daha iyi hale getirilmesi; ayrica yasam stiregleri arasinda
basarili gegislerin saglanmasi i¢in imkanlarin Omiir boyu optimize edilmesi olarak
tanimlanmaktadir (Aydm, 2006).

Yasam bi¢imi, genis toplum kesimlerini etkilemesi ve degistirilmesi miimkiin unsurlardan
olugsmas1 nedeniyle saglikli yaslanma hedeflerine ulasmada 6nemli rol oynamaktadir. Bu
unsurlarin arasinda beslenme, fiziksel aktivite, sigara ve alkol kullanimi, giineslenme
aliskanligl, sosyal aktivitelere katilim, diizenli uyku aligkanligi sayilabilir. K6t saglhigin
davranigsal belirleyicileri ile ilgili arastirmalarin ¢ogu sigara kullanimi, koétii beslenme,
fiziksel inaktivite ve alkol kullanimi iizerinde yogunlagmustir ki, diinya saglik teskilati bu
nedenlerin diinya kronik hastalik yiikiiniin {icte birinden sorumlu oldugunu bildirmektedir
(Aydin, 2006).

Toplumun biiylik bir ¢gogunlugunda fiziksel aktivite, “spor” kelimesi ile esanlamli olarak
algilanmaktadir. Oysa fiziksel aktivite, giinliik yasam i¢inde kas ve eklemlerin kullanilarak
enerji harcamasi ile gerceklesen, kalp ve solunum hizini artiran ve farkli siddetlerde
yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Bu kapsamda spor aktivitelerinin
yani sira egzersiz, oyun ve giin icinde yapilan ¢esitli aktiviteler de fiziksel aktivite olarak
kabul edilmektedir (Ozer ve Baltaci, 2008).

Glinlimiizde toplumun fiziksel aktivite konusunda bilgi diizeyinin yetersiz olmasi, fiziksel
aktivitenin saglik i¢cin 6dneminin yeterince anlasilamamasi ve giderek daha hareketsiz bir
yasam tarzinin benimsenmesi, toplumda obezite, kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon,
diyabet, osteoporoz gibi kronik hastaliklarin goriilme sikligini artiran 6nemli nedenlerden biri
olmustur (Ozer ve Baltaci, 2008). Ciinkii cagimizda artan ekonomik, kiiltiirel ve de teknolojik
gelisimlere ayak uydurma cabasi beraberinde yogun, yorucu ve monoton bir yasam tarzi
ortaya ¢ikarmistir (Ding ve Giizel, 2012). Ozellikle son yillarda, hareketsiz yasam tarzi
benimseyen ¢ocuklarin ve genglerin sayisi konusunda artan bir endise olmustur (Standage et
all, 2003).

Bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesinde deneysel ve anketsel Ol¢iim

yontemleri kullanilmaktadir, deneysel Ol¢iimlerin pahali olmasmin Gtesinde ¢ok zaman



gerektirmesinden pratik bulunmamaktadir. Anketler ile yapilan Slglimler ise, uygulamasi
kolay ve pratik olan fiziksel aktivite sorular1 kullanilmakta ve ¢ok sayida denegin katildig:
arastirmalarda tercih edilmektedir. Bireylerin fiziksel aktivite aligkanliklar1 icinde yasadiklar1
toplumun aliskanliklarindan soyutlanamaz. Fiziksel aktivite etkinliginin Olgiilmesi,
degerlendirilmesi oldukga giictiir. Ulkemizde farkli toplum kesimlerinden bireylerin fiziksel
aktivite aligkanliklar1 konusunda yeterli bir ¢alisma bulunmamaktadir (Arslan ve ark., 2003).

Yasantilarinin ileriki donemlerinde fiziksel, zihinsel ve sosyal olarak saglikli bireylerin
yetismesi toplum kiiltiiri olarak serbest zamanlarini aktif degerlendiren, etkin ve
stirdiiriilebilir aktivitelere katilim saglayan bir kitle politikasinin desteklenmesi ile miimkiin
olmaktadir. Bu nedenle 6zellikle cocukluk ve genglik donemlerinde ‘“aktif serbest zaman”
bilincinin 6nemi vurgulanmali, egitim temelli spor kiiltiirii kazanimi saglanmali ve de
rekreatif etkinliklerin gergeklestirilebilecegi aktivite alanlari, dinlenme ve eglenme ortamlari
ile ilgili plan ve proje sayilarinin ve uygulanabilirliklerin arttirilmasi gerekmektedir (Ding ve
Giizel, 2012).

Avrupa iilkelerinde yapilan anketlere gore anket yapilmis tilkelerin bir¢ogunda fiziksel
aktivitenin seviyesi azdir. Fiziksel aktivite giinliik hayattan ¢ikmaya baslamistir. insanlar daha
uzun siireler (ve mesafeler) araba kullanmakta, daha hareketsiz yapilan islerde calismakta ve
bos vakitlerini daha duragan aktivitelerle gecirmektedir. Teknolojik gelismeler en basit
gorevlerin bile mekaniklesmesine sebep olmakta ve insanlarin yasamlarini stirdiirebilmek igin
cok daha az enerji harcamalarini saglamaktadir (Cavill, 2006).

Gilintimiizde fiziksel aktivite ve spor egitim ve bilingli demokrasi agisindan sosyal,
ekonomik olarak tilkeler ve insanlar arasindaki iliskiler de 6nemli rol oynamaktadir. Bugiin
sosyal aktiviteler, iyi yOnetilen egitim ve karsilikli iligkilerin bireysel gelisim ve kisilik
olusumu iizerinde ¢ok etkileri oldugunu biliyoruz (Temel ve ark., 2012).

Saghk ve Insan Hizmetleri Bakanhigi (2000) 21 yaslarinda erkeklerin% 42’ si ve
kadinlarin % 30’ u 12 yasindakilerin ise % 70'inin fiziksel aktiviteye katildiklarini bildirmistir
(Delong, 2006). Cikan bu tablo karsisinda Diinya’da da Tiirkiye de oldugu gibi fiziksel
aktivite diizeyinin yetersiz oldugunu agik¢a sdyleyebiliriz. Ozellikle ¢ocukluk ve genclik
donemlerinde fiziksel aktivite aligkanligini kazanmak veya kazandirmanin ne kadar 6nemli
oldugunu acgik¢a vurgulamak isterim. S6z konusu hem bedenen hem de ruhen saglikli bireyler
saglikli toplumun aynasi olacagindan dolay1 bu alanda genis caligmalara yer verilmelidir.

Universite dgreniminin ilk yillar1 addlesan dénemin bittigi ve genclik doneminin basladig:
yillardir. Universite birinci smif &grencileri addlesan donemde edinilen yasam bigiminin

degistirilebilmesi i¢in en uygun hedef gruplardan biridir (Bayrak ve ark., 2010). Genglik



donemi, 6zellikle 6grenci gencler grubunda uzayabilmekte ve 22-25 yaslar1 arasma "uzamis
genclik donemi" adi verilmektedir. Bu donem ruhsal-toplumsal yonden "kimlik (identity)
kazanma" donemidir (Ersan ve ark., 2009). Istatistik¢iler 2010 yilina kadar yiiksek dgrenim
icin lisans kurumlarina devam eden 17,1-18,2 milyon 6grencilerin halk saglig1 girisimleri ve
arastirma i¢in hedef kitle oldugunu belirtmis ve fiziksel aktiviteyi tesvik etmek igin
tasarlanmis programlarinin etkinligini test etmek i¢in tiniversite niifusu halk saglig
girisimlerinin 6nemli bir yonidiir (Delong, 2006). Calismamizda iiniversite 6grencilerini
segmemizdeki en biiylik sebep ise Tiirkiye niifusunun biiyiik bir boliimiinii olusturan bu yas
grubu (Sazak, 2004) bize daha dogru tespitler yapmamiza yardimci olacagindandir.

Universite ortamlarinda drgiin egitimde fiziksel uygunluk ile ilgili bir egzersiz miidahalesi
yapilarak ve yeni tesisler olusturularak aktif geng yetigkinlerin yiizdesinin arttirilabilecegi
yoniinde arastirmalara ihtiya¢ vardir. Bu ihtiyaca iligkin arastirma Saglikli Yerleske (kampiis)
2010 hedeflerine takviye edilmistir. Universite Ogrencileri ve fiziksel aktivite ile ilgili
cevaplanmasi gereken bir¢ok soru vardir (Delong, 2006).

Calisgmamiza tiniversitenin farkli bolim ve smiflarinda okuyan 6grenciler katilmiglardir.
Ogrencilerin okuduklar1 smiflara gore tercih ettikleri fiziksel aktiviteler degerlendirildiginde
en ¢ok tercih ettikleri aktivitenin Yiizme oldugu goriilmektedir (1. Sinif (%54,5), 2. Smf
(%53,4), 3. Smif (%60,6), 4. Smif (%49,2) ve Diger (%60,9)). Ogrencilerin bu aktiviteyi
tercih etme sebeplerinin basinda Universitenin onlara sunmus oldugu imkanlarin geldigini
disiinmekteyiz. Kampiis i¢erisinde yer alan yiizme havuzunu kullanmak 6grencilere zaman ve
olanak bakimindan kolaylik sagladigi icin en ¢ok tercih edilen aktivite ylizme aktivitesi
sonucu ortaya ¢ikmistir. Universite kurumlarmin fiziksel aktivite alanlarini gogaltarak bu
oranlarin daha da yukari ¢ikacagmi diisiinmekteyiz. Fiziksel aktivite ile ilgili yapilan
calismalarin genelinde tercihlere bakildiginda yasadiklar1 yerlerdeki, okuduklar1 okullardaki
veya calistiklar1 kurumlardaki imkénlar1 dogrultusunda se¢im yapmaktadirlar. Bu alanlarin
disma hem yogunluk ve zaman hem de kendi imkanlari1 dogrultusunda ¢ok fazla tercih
yapmadiklar1 sonuglari ile karsilasilmaktadir. Ornegin Delong’ un ¢alismasinda &grencilerin
sinif disindaki egzersiz davranisi degisim basamaklarinda 6nemli olmayacak derecede ¢ok az
degisiklik rapor edilmistir. Bu sonu¢ da bizim calismamizi ve diger ¢alismalar1 destekler
niteliktedir.

Universite 6grencilerinin okuduklar1 fakiiltelere gore tercih ettikleri fiziksel aktiviteler
degerlendirildiginde Egitim Fakiiltesi d6grencilerinin %67,6 smin Yiiriiyiis aktivitesini tercih
ettigi, Fen Edebiyat Fakiiltesi 6grencilerinin % 87,5 inin Halk Oyunlar1 aktivitesini tercih

ettigi, Hazirlik boliimiinde okuyan 6grencilerden % 57,3 ii, Iktisadi ve Idari bilimler



fakiiltesinde okuyan 6grencilerden %57,9 u ve Miithendislik Fakiiltesinde okuyan 6grencilerin
%62,2 sinin Yiizme etkinligini tercih ettigi belirlenmistir.

Bayrak ve ark. 2010 yilinda yaptiklar1 calismada 6grencilerin %24,6’smin diizenli olarak
spor yapma aliskanligi oldugunu bulmuslardir. Unalan ve ark. 2008 yilinda iiniversite
ogrencilerinde yaptig1 calismada Ogrencilerin spor yapma durumunu %33,4 olarak
bulmuslardir (Unalan ve ark., 2009).

Teknolojik gelismelerin ve sanayi toplumlarinin giderek artmasi ile hareketsiz ortamlara
uyum yetenegimiz essiz durumlara yol agmistir. Global 6liimleri ve yaslanmaya bagli olusan
kronik hastaliklar1 etkileyen iic temel saglik davranisindan biri olarak fiziksel aktivite
belirlenmistir (King et King, 2010). Cesitli caligmalar fiziksel aktivite morbidite ve erken
mortalite olasiligini azaltmada ¢ok 6nemli oldugunu gostermistir. Aslinda, arastirmalar viicut
agirhiginin sadece% 10 kayb1 bile dnemli 6l¢iide bu riskleri azalttigini gostermistir. Cilinkii
diisiik BMI sonuglari; fiziksel aktivite ile depolanan enerjiyi yakar. Bu da, 6rnegin, koroner
kalp hastalig1 (CHD), hipertansiyon, non-insiiline bagimli diyabet, osteoporoz, kolon kanseri,
anksiyete ve depresyon gibi pek ¢cok kronik hastalik riskini azaltir (Crenshaw, 2007).

Cakir’ m bakanlik tarafindan yiiriittiigli ¢aliymasinda tilkemizdeki fiziksel aktivite
alisgkanligmin incelenmesi sonucunda diizenli fiziksel aktivite aligkanhiginin yaygin
olmadigmi ve Ulusal Hanehalki Arastirmasina gore (bes bolge 18 yas tistli 11.481 bireyde) ise
iilkemizde bireylerin %20.32’sinin hareketsiz yasadigi, %15.99’unun yetersiz diizeyde
fiziksel aktivite yaptigini belirtmistir (Cakir, 2009).

Bu caligmada da 6grencilerden 188 kisinin (%22,3) 6 aydan daha fazladir diizenli olarak
aktif oldugu sonucuna ulasilmistir. Elde edilen bu sonuca gore Cakir’in belirtmis oldugu
fiziksel aktivite aligkanligmin yaygmn olmadig1 sonucunu destekler niteliktedir. Genel olarak
degerlendirdigimizde 6grencilerin gesitli aktivitelere katilmak istedikleri fakat bu aktiviteleri
uzun stireli olarak devam ettiremediklerini belirtebiliriz. Bu devamliligin saglanmasi amaciyla
ogrencilerin bilinglendirilmesi, fiziksel aktivitenin 6nemi hakkinda bilgilendirilmeleri ve
kampiis ortaminda gergeklestirebilecekleri fiziksel aktiviteler i¢cin uygun kosullarin
olusturulmas: egzersiz devamliligmin artmasini saglayacaktir. Ogrenci iiniversiteye basladigi
1 il itibari ile farkli fiziksel aktiviteleri uygulamaya baglarsa bunu 4 yil siireyle devam
ettirmesi saglanabilir. Boylece daha saglikli bir toplum olusturma yolunda adim atilmis
olabilir.

Cocuklar ve genclerde de fiziksel aktivite diizeyinin azaldigi, TV veya bilgisayar basinda
giderek daha fazla zaman gecirildigi bilinmektedir (Cakir, 2009). Ankara’da 11-12 yas grubu

198 cocukta fiziksel aktivitenin kalp atim hizi monitdrizasyonu ve anket yOntemiyle



degerlendirildigi bir calismada, erkek ¢ocuklarin hem okulda hem de bos zamanlarda daha
aktif oldugu, okul disinda erkeklerin %76.1" inin, kizlarin ise %34 liniin fiziksel olarak aktif
bulundugu, okul saatlerinde ise erkeklerin %94.6° sinin, kizlarin ise yalnizca %17’ sinin
fiziksel aktivitelere katildig1 belirtilmistir (Kudas, 2005). Universite 6grencilerinin
motivasyonunda cinsiyete gore fiziksel aktiviteyi tercih etmesi ile ilgili yapilan bir diger
calisma da ise erkeklerin motivasyonlar1 aktivite tipine gore ozellikle rekabet, sosyal cevre,
giic ve dayaniklilikken kadinlar i¢in kilo verme amaciyla motive olduklar1 ve ayni1 zamanda
erkeklerin kadinlara oranla fiziksel aktiviteye katilmasi daha yiiksek bulunmustur (Kilpatrick
et all, 2005). Fakat Karaca’ nin 2008 yilinda yetiskinler ile yaptig1 ¢alismada erkeklerin spor
aktivitelerine katilim oraninin, kadinlarin oranindan yiiksek oldugunu belirten bazi
calismalarin aksine (Bopp et all, 2006; Fromel et all, 2009, Stamatakis et all, 2007)
calismalarin da giinde 30 dakika ve iizerinde spor yapan kadmlarin ve erkeklerin oranimin
benzer oldugunu bulmustur. Kadinlarin yaptiklar1 spor aktivitelerinin siire ortalamalarinin
erkeklerden daha yiiksek oldugunu ancak erkeklerin kadmlardan daha yiiksek siddette spor
aktivitelerini tercih ettiklerini belirtmistir. Spor aktivitelerine katilim siddetini cinsiyete gore
ele aldiginda ise kadmlarin orta siddette aktiviteleri, erkeklerin ise siddetli aktiviteleri daha
biiylik oranda tercih ettiklerini belirtmistir (Karaca, 2008).

Ug aktivite kategorisi (hafif, orta ve diisiik) ve cok degiskenli modeller ile yapilan
calismalar, yogun aktif erkeklerin diisiik aktif erkeklere oranla 6liim risklerinin %22 daha
diisiik oldugu tespit edilmistir. Bu oran kadmlar i¢in rélatif risk 0.69 (0,53-0,90% 95 CI) idi.
Biz hafif aktif bireyler (kadinlar i¢cin RR = 0.76 erkekler icin RR = 0.81) ile
karsilastirildiginda orta derecede aktif kisilerde benzer sonuglar goériilmektedir. Uzun siire
diizenli fiziksel aktivite yapanlar sedanter kisiler ile karsilastirildiginda biitiin 6lim
nedenlerinin azaldig1 goriiliir. Ozellikle sedanter bireylerin aktivite diizeyi bir doz artmasi
veya azalmasi aktivite egrilerinin degismesine neden olur (Lollgen et all., 2009).

Yaptigimiz caligmada iiniversite Ogrencilerinin tercih ettikleri fiziksel aktiviteleri
gerceklestirmek icin farkli tesisleri kullandiklar1 belirlenmistir. Hem erkek (%53,0) hem de
bayan (%53,1) 6grenciler dncelikli olarak dogay: tercih etmislerdir. ikinci sirada &zel spor
tesisleri, Uglincii sirada ise iiniversitenin spor tesisleri yer almaktadir. Yukarida da
belirttigimiz gibi kampiis ortamindaki kosullarin uygunlugunun saglanmasi 6grencilerin
fiziksel aktivitelere katilimlarimi ve devamliliklarmi arttirmada etkili olabilir. Driskell ve
arkadaslarinin 2005 yilinda tliniversite 6grencilerinde yeme aliskanligi ve fiziksel aktivite ile
ilgili yaptiklar1 ¢caligmalarinda aktivite uygulama yeri olarak en fazla se¢cim disarida (%69,4)

daha sonra kampiis i¢i rekreasyon merkezinde (% 54.8), evde (% 29.1), is de (26.4%), ve



kampiis fitness merkezinde (% 15,7) tercih ettikleri belirlenmistir. Belirlenen bu sonuclari ise
yakinligin ve rahathgm geng yetiskinlerin fiziksel aktivite katiliminda 6nemli belirleyiciler
oldugunu belirtmislerdir (Driskell et all, 2005). Bizim ¢alismamizda da {iniversitenin sehrin
merkezinden uzak olmas1 ve donanimli bir fiziksel aktivite alanlarinin mevcut olmayisindan
dolay1 tercihler arasindaki doganin yogun goriildiigiinii diistinmekteyiz. Ayni zamanda bunun
ile paralel olarak tiniversite kampiisii i¢erindeki ylizme havuzunun yer almasi 6grenciler
arasinda en ¢ok tercih edilen aktivite gesitlerinden birinin neden yiizme oldugunu bizlere
aciklamaktadir.

Amerika Birlesik Devletlerinde yapilan okullu c¢ocuk ve geclerin giinliik aktivite
diizeylerinin belirlenmesine iliskin gbézlemlerde; 1969 yillinda cocuk ve genglerin % 48
oraninda ve bir mil okul ¢evresinde oturan ¢ocuklarm % 90’nin okula yiirliyerek ve bisiklete
binerek giderlerken; bu oranin 30 yil igerisinde, yliriiyen oraninin % 19 ve bisiklete
binenlerinse % 6’ya geriledigi goriilmektedir. Bu degisim giinliik fiziksel aktivite diizeyinde
ciddi bir gerileme olarak goriilmektedir. Bunun temel nedenlerinin sehirlesmede farklilagsma
ve okullarin uzak mesafelere yapilmasi, ulasim ve giivenlik sorunlar1 oldugu gosterilmektedir
(Korkusuz, 2009).

Bu ¢alismada 6grencilerin kaldiklar1 yerlere gore egzersiz davranis degisim basamaklari
incelenmis ve yurtta kalan Ogrencilerin %6,7 sinin fiziksel aktiviteye etkin olma niyeti
olmadigi, %22,4 liniin fiziksel olarak aktif olmadig: fakat egilim gosterdigi, %21,6 smin aktif
oldugu ancak heniiz diizenli olmadigi, %17,3 iiniin 6 aydan daha az bir siiredir diizenli olarak
aktif oldugu ve %25,0 inin ise 6 aydan daha fazladir diizenli olarak aktif oldugu sonucuna
ulagilmistir. Evde kalan 6grenciler degerlendirildiginde ise, %9,7 sinin etkin olma niyeti
olmadigi, %26,4 {liniin aktif olmadig1 fakat egilim gosterdigi, %22,5 sinn aktif oldugu ancak
heniiz diizenli olmadigi, %11,9 iiniin 6 aydan daha az bir siiredir diizenli olarak aktif oldugu
ve %20,0 inin ise 6 aydan daha fazladir diizenli olarak aktif oldugu sonucuna ulasilmistir.

Ulkeden iilkeye degismesine ragmen Avrupa Birligi’ ne iiye iilkelerdeki 15 yas ve iistii
bireylerin {igte ikisi Onerilen diizeylerde fiziksel olarak aktif degillerdir. Avrupa’ da, okul
cagindaki cocuklarin sadece iigte bir orani fiziksel aktivite programi ile tamigmaktadir. Bu
rahatsiz edici bulgular, son yillarda tiim yas gruplarinda fiziksel aktiviteye katilimda
stiregelen bir diisiis oldugunu yansitmaktadir. Bu durum biiyiik 6lciide; is yasantis1 ve giinliik
gorevlerin makinelesmeye doniismesi, emek tasarrufu saglayan cihazlarin artmasi (yiirlime ya
da bisiklet kullanma yerine tasit kullanimi, vb.) ve serbest zamanlarini pasif olarak gecirme
aliskanliklarinin  artmasi1 (TV seyretme, bilgisayar kullanma, vb.) nedeniyle ortaya

cikmaktadir (Edwards et Tsouors, 2006).



Bir 6grencinin 6zerklik duygusu, yeterlilik ve onun / onu fiziksel aktiviteye tesvik etmek
icin 6grencinin i¢sel motivasyonunu artirmak gerekir. Bu teorik tahminler onlarin etkinligini
belirlemek i¢in veri tabanli caligmalarda test edilmesi gerekir (Delong, 2006).

Morrow, Krzewinski-Malone, Jackson, Bungum ve Fitzgerald (2004) yetiskinlerin fiziksel
aktivite konusunda ¢ok az bilgiye sahip olduklarimi belirtmislerdir ve fiziksel aktiviteyle
egzersiz Onerileri hakkinda daha fazla egitime ihtiyag¢ oldugu sonucuna varmuslardir.
Universite-yaslt popiilasyonda fiziksel aktivite artan bir dnceliktir. Pearman ve arkadaslari
(1997), ozellikle saglik ve beden egitimi ders mezunlarinin fiziksel aktivite diizeyleri iizerinde
olumlu etkileri oldugunu belirtmislerdir (Delong, 2006).

Calismamizda yas gruplarina gore egzersiz davranig degisim basamaklar1 incelendiginde
17-19 yas grubundan 70 kisinin (%25,2) 23 yas ve Ustii gruptan da 23 kisinin (%23,0) aktif
olmadig1 fakat egilim gosterdigi, 20-22 yas grubu 6grencilerden 116 kisinin (%25,0) ise 6
aydan daha az bir siiredir diizenli olarak aktif oldugu belirlenmistir. Bireylerin diisiik ¢ikan bu
fiziksel aktivite diizeyleri her gegen giin yapilan ¢aligmalar ile daha da diistiigii goriilmektedir.
Degisen yasam kosullari, teknoloji gelisimi, hayatimizin her alaninda smavlar bizleri
biisbiitiin hareketsiz bir yasama dogru siiriiklemektedir. Aslinda bu yonde iiniversitemiz
bilinyesinde iiniversitelerarasi se¢meli dersler yapilmaktadir. Bu ders kapsaminda 6grenci
istedigi fakiilteden istedigi dersi segebilmektedir. Ozellikle Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu biinyesinde dersler oldukca yogun ilgi gormektedir. Bu da aslinda 6grencilerin
bircogunun fiziksel aktiviteye katilma isteginin oldugu fakat belki de imkanlar ve firsatlar el
vermedigi i¢in gerceklestirilemedigi olasiligini aklimiza getirmektedir.

Arastirmalar 6zellikle ¢ocuklarin ve ergenlerin giinde en az 60 dakikalik orta ve yiiksek
siddetteki egzersizlere katilimlarinin saglik agisindan gerekli oldugunu belirtmektedir. Hatta
bunun gibi yapilan birgok fiziksel aktivite caligmalari ile bu gereklilik ispatlanmistir (Malina,
2006; Parker et all, 2007; Kohl, 1998; Crenshow, 2007). Bunlardan bazilarma deginecek
olursak; 2007 yilinda Parker ve arkadaslar: fiziksel aktivitenin viseral yaglarm etkisini % 33
azaltarak mekanizmalara giden kan basmcini diisiirerek kilo kaybinin yaninda obezite riskini
de azalttigini belirtmiglerdir (Parker et all., 2007).

2006 yilinda genglerde fiziksel aktivite ve yetiskinlik i¢in saglik agisindan faydalari
konulu calismasinda Malina gencler i¢in diizenli fiziksel aktivitenin yararlarmi su sekilde
Ozetlenmistir; obezite, lipidler ve lipoproteinler, kan basinci, metabolik sendrom, tip 2
diyabet, kemik mineral icerigi ve yogunlugu, aerobik fitness, kas gii¢ ve dayanikliliga olumlu

etkiler yarattigini belirtmistir. Ayni zamanda gencler arasinda fiziksel aktivite ile iliskili



kiiresel benlik kavrami, anksiyete ve depresyon belirtilerinde bir azalma oldugunu tespit
etmistir (Malina, 2006).

TEKHARF c¢alismasi sonuglarina gore toplumumuzda sedanter bireylerin (giinde 1
kilometreden az yiiriiyen ve oturarak i gorenlerin) orani yasla artmakta ve kadmlarda fizik
aktivite diizeyi her yas grubunda erkeklerden daha diisiik bulunmaktadir. Sedanter olma orani
1990 yili verilerine gore 20-29 yas grubundan 70 yas ve iizeri gruba gidildiginde erkeklerde
%6.dan %30.a, kadinlarda %3.den %352.ye kadar ¢ikmaktadir (Aydimn, 20006).

Ancak, Tirkiye’de yapilmis bir arastirmada; 68renci ergenlerin orta ve yiiksek siddetli
egzersizlere katilim siklig1 incelendiginde; kizlarn % 73.3” iiniin, erkeklerin % 52.4’{iniin
haftada 20 dakika siiresince orta ve yliksek siddetli egzersizlere hi¢ katilmadigi gézlenmistir.
Ayn1 grubun O6zellikle hafta sonu giinlerde fiziksel aktivite diizeyinin en diisiik seviyede
oldugu gozlenmistir (Korkusuz, 2009).

Saghig1 gelistirmek veya korumak, fiziksel goriiniimii gelistirmek, sosyal bir deneyim ve
psikolojik yararlar elde etmek bir anlamda motivasyonla da alakali kavramlardir (Delong,
2006). Yapilan bir¢ok ¢alisma yaslilikta fiziksel aktivitenin 6neminden bahsetmistir. Fakat
glinlimiizde genglerin fiziksel aktivite diizeylerinin diigmesinin goz ardi edilmesi ileride ¢ok
daha biiyiik sorunlar getirdigi unutulmaktadir. Fiziksel uygunluk bir veya daha fazla bileseni
korumak veya 1iyilestirmek i¢in yapilan planli, yapilandirilmig ve tekrarlayan viicut
hareketleri" iceren fiziksel aktiviteler ile saglanir (King et King, 2010). Fiziksel aktivite
biiytiik 6lciide kisinin hayatinin bir parcasi olarak 6liim gibi ¢esitli kronik hastaliklarin riskini
azaltmaya yardimci olacaktir. Ayni zamanda yetiskinlik i¢cin ¢ocuk ve gencler arasinda tesvik
edilmelidir (Kohl, 1998).

Calismamizda elde ettigimiz sonuglara gore ise 70 kisinin (%8,3) etkin olma niyeti
olmadigi, 207 kisinin (%24,6) aktif olmadig: fakat egilim gdsterdigi, 186 kisinin (%22,1) aktif
oldugu ancak heniiz diizenli olmadigi, 121 kisinin (%14,4) 6 aydan daha az bir siiredir diizenli
olarak aktif oldugu ve 188 kisinin (%22,3) ise 6 aydan daha fazladwr diizenli olarak aktif
oldugu sonucuna ulasilmistir. Delong’un degisim basamaklar1 frekanslari inceledigimizde
egilim oOncesi 5, egilim 46, hazirlhik 36, hareket 44, devamlilik 146 olarak tespit edilmistir.
Ogrencilerin egilim dncesi ve egilim asamalarinda diger biitiin METS asamalarindan daha
diisiik oldugu tespit edilmistir.

Wilson ve ark. (2004) ° nin yaptiklar1 caligmada egzersiz diizenlemede iiniversite
ogrencileri arasinda cinsiyete gore farklilik tespit edilirken kadinlarin erkeklerden daha
yiiksek motivasyon diizenleyebilmeye sahip olduklar1 belirtilmistir. Ancak, belirlenen

diizenlemede, her iki cinste egzersizin en Oonemli faktér oldugu bulunmustur. Bu ve buna



benzer bircok calisma ile egzersiz diizenlemede hem kadin hem erkek i¢in motivasyonu
ongdrmeyi kanitlar niteliktedir. Maltby ve Day (2001) tarafindan da ayni sonuglar
bildirilmistir (Fredrick et Ryan, 1993; Ingledew et al., 1998). Calismamizda ise erkeklerde
207 (%56,7) kisinin aktif olmadig1 fakat egilim gosterdigi, bayanlarda 185 (%38,7) kisinin
diizenli olarak aktif oldugu tespit edilmistir. Erkekler yapilan ¢aligmalarda ¢ocuklukdan
itibaren bayanlara gore daha aktif olduklar1 fakat yas ile birlikte bu 6zelliklerini kaybettikleri
goriilmektedir. Bayanlar ise erkeklere gore ¢ocukluk ve genglik donemlerinde erkeklere
nazaran daha az aktif olduklar1 fakat ilerleyen yas ile birlikte tersi durumun gerceklestigi ve
siirekliliklerinin daha fazla oldugu dikkat ¢cekmektedir (Wilson ve ark., 2004; Fredick et
Ryan, 1993; Ingledew et al., 1998).

Glinlimiizde psikosomatik hastaliklarda 6nemli bir artis mevcuttur. Psikosomatik tip;
hastaliklar1 yapisal, fizyolojik ve psikolojik degiskenler arasindaki karsilikli iligkiler ile
kisinin toplumsal ve fiziki ¢evresindeki 6zel kosullar1 arasinda baglant1 kurarak agiklamaya
calisir. Bazi insanlar stresli yasam olaylarini digerlerine goére daha yogun bir bigimde
yasamaktadirlar (Soysal ve ark., 2009). Bu baglamda zaten stresli olan yasam seklimizden en
az etkilenmek i¢in her zaman kendimizi motive edecek aktivitelere yonelmeliyiz.

Insanlar1 eglence ve rekabet iceren aktivitelere katihmma motive eden faktorler
incelenirken c¢esitli farklar bulunmustur. Sagliklarmi gelistirmek i¢in Ozellikle yaslar1 ileri
donemlerde spora baslayanlar daha az karmasik ve daha az fiziksel yeterlik isteyen
aktivitelere yOnelmektedirler. Ayrica cinsiyet farkliliklar1 da goriilmektedir. Bayanlar
aktivitelere daha katilimec1 goriiniirken, erkekler daha rekabet¢i olmalarma karsin
devamliliklariin fazla olmadiklar1 goriilmektedir (Sirin, 2008).

Giidiilenme bir sey yapmak icin harekete gegcmek demektir. insanlar farkl diizeylerde ve
farkli bigimlerde giidiilenirler. Ornegin; bir dgrenci, aile ya da dgretmenin takdirini kazanmak
icin ev ddevini ilgi ve istekle yapabilir. Bagka bir 6grenci daha iyi not almak i¢in ¢alisir. Bir
diger 6grenci kendi amaglarina ulagsmak i¢cin 6grenmek isteyebilir (Akbaba, 2006).

Motivasyon lizerindeki calismalar, erken mekanik yaklasimlardan glinlimiizdeki bilmeye
ve anlamaya yonelik yaklasimlara dogru degismektedir. Modern spor psikologlar1 ve
arastirmacilart genglerin spora katilimlarini iyi anlayabilmek ve alt1 ¢izilebilecek giidiileri
bulmak igin bir teorik altyap1 hazirlamaya calismislardir. Onceki ¢alismalar genel olarak
cocuk ve genglerin spor ve fiziksel aktivitelere katiliminda bir takim nedenler oldugunu
ortaya koymustur. Bunlar eglence (spora katilimdan alinan zevk giidiisii), fiziksel zindelik
(saglikli ve fiziksel olarak uygun olma giidiisii), yetenek gelisimi (yeni yetenekleri gelistirme

veya eski yetenekleri artirma giidiisii), basar1 (yapilan islerde elde edilen basarma giidiisii),



statii (taninma ve 6diil kazanma giidiisii), takimla beraber olma (bir takima ait olma ve takim
atmosferinden zevk alma giidiisli), arkadaslik (arkadaslarla beraber olma giidiisii), enerji
harcama (enerjiyi harcamak i¢in bir seyler yapma giidiisii) ve durumsal giidiiler (aileler,
antrenorler ve yararli ¢esitli kuruluslardan etkilenme) olarak adlandirilabilir (Sirin, 2007). Bu
sebepten dolayidir ki yapacagimiz fiziksel aktivitenin keyif alarak yapmaktan hoslanacagimiz
aktiviteler arasindan seg¢ilmesinin 6nem arz ettigini diislinmekteyiz. Boylece uygulanan
aktivitenin daha uzun soluklu ve dogru orantili olarak daha pozitif sonu¢lar olusacagindan
bahsedebiliriz. Baska bir agidan bakarsak kisiler fiziksel aktiviteye katilarak kendilerini daha
giivende ve zinde hissettiklerinden dolayr da fiziksel aktivite yapabilirler. 2006 yilinda
Delong’ un ¢aligmasinda 6grencilerin fiziksel aktiviteye katilarak kendilerini daha giivenli
hissettiklerini ve bu sebepten dolay1 da zevk alarak yaptiklar1 sonucuna varmiglardir.

Calismamizda ele aldigimiz fiziksel aktiviteye giidiilleyen nedenlerin alt boyutlar:
incelendiginde fiziksel uygunluk boyutu ortalamasi x=5,33, ilgi boyutu ortalamasi x=5,31,
yetenek boyutu ortalamasi1 x=4,77, goOriinim boyutu ortalamasi x=4,38 ve sosyal boyut
ortalamasi1 x=4,17 olarak tespit edilmistir.

Fiziksel uygunluk boyutu degerlendirildiginde bireylerin fiziksel olarak zinde (sagliklr)
olmak istemeleri, daha fazla enerjiye sahip olmak istemeleri, kardiovaskiiler gelisim saglamak
istemeleri, fiziksel giiclerinin devamliligini ve goriiniislerini koruma istekleri bu boyutun
temel bilesenlerini olusturmaktadir.

Ilgi boyutunda ise bireylerin katildiklar1 aktivitede eglenmesi, mutlu olmasi ve zevk alarak
heyecan duyma giidiileri 6n plana ¢ikmaktadir.

Yetenek alt boyutunu degerlendirdigimizde ise bireylerin var olan becerilerini gelistirmek,
yeni beceriler elde etmek ve daha miicadeleci ve zorlayici aktivitelerle ugrasarak var
oldugunu diistindiikleri yeteneklerini daha 1yi bir duruma gelmek istedikleri goriilmektedir.

Daha cok dis goriiniisiin 6n plana ¢iktig1 goriiniim boyutunda bireyler var olan kilolarini
koruyarak, viicut sekillerini gelistirerek daha c¢ekici olma arzusundadirlar. Aksi durumda
kendilerini fiziksel olarak gosterigsiz hissedebilecekleri goriistine sahiptirler.

Bireylerin sosyallesmesi, arkadaglar1 ile var olan iliskilerini giiclendirmesi veya yeni
arkadasliklar kurmasi amaciyla katildiklar1 aktivitelerde diger bireylerle vakit gecirmekten
zevk alma arzular1 sosyal boyutun bilesenlerini olusturmaktadir.

Calismadan elde edilen veriler degerlendirildiginde 5 alt boyutun degisim asamalari
arasinda farkliliklar bulunmustur. Sosyal boyutun ortalama degerleri diger boyutlara oranla
daha diisiik diizeyde bulunmustur. DeLong (2006) yaptig1 ¢alismada bu calismay1 destekler

nitelikte sonuglara ulagmistir. Sosyal boyutun ortalamasi1 x=3,38 olarak tespit edilmistir.



Fiziksel Uygunluk boyutunun ortalamasi ise x=5,78 olarak tespit edilmistir (DeLong, 2006).
Bu calismada ise Fiziksel uygunluk boyutu x=5,33 olarak tespit edilmistir. Bu iki calisma elde
edilen veriler yoniinden birbirini destekler niteliktedir.

Olgiilen degiskenler arasinda giidiilenmenin de bulundugu ilgili yaymnlar tarandiginda,
giidiilenmenin Olclilmesinde degisik tekniklerin kullanildigi goriilmektedir. Yapilan bazi
arastirmalarda, giidiilenme diizeyi bir ka¢ soruyla belirlenirken, bazi arastirmalarda
glidillenme diizeyinin belirlenmesinde tek ya da ¢ok faktorli Olgeklerin kullanildigi
goriilmektedir. Giidiilenmenin 6l¢iilmesinde kullanilan 6l¢eklerin bazilarinda biligsel ve meta
biligsel stratejiler, kendini gézleme becerileri, benlik saygisi, denetim algisi, yiiklemeler ve
ogrenme ile amag¢ yonelimleri gibi kavramlar alt Olcek olarak ele alinirken bazilarinda
dogrudan igsel-digsal gilidiilenme ve bunlarin diizeylerine iliskin faktorler alt 6lgek olarak
kullanilmistir (Bozanoglu, 2004).

Fiziksel aktiviteye giidiilleyen nedenlerin alt boyutlar1 cinsiyetlerine  gore
karsilastirildiginda erkeklerde x=5,28 ortalama ile ilgi boyutunda farklilik tespit edilmistir.
Bayanlarda ise, x= 5,39 ortalama ile fiziksel uygunluk boyutunda farklilik tespit edilmistir.

Fiziksel aktiviteye giidiileyen nedenlerin alt boyutlar1 siniflara gore karsilastirildiginda 1.
sinif da x=4,95 ortalama ile fiziksel uygunluk boyutu, 2. smif da x=5,53 ortalama ile ilgi
boyutu, 3. simif da x=5,41 ortalama ile fiziksel uygunluk boyutu, 4. smif da x=5,41 ortalama
ile ilgi boyutu, diger kismin da ise x=5,35 ile fiziksel uygunluk boyutunun 6n planda oldugu
belirlenmistir. Calisma geneli itibari ile fiziksel aktivite se¢cme sebeplerinden fiziksel
uygunluk ve ilgi boyutu ortalamalar1 yiiksekti. Delong, Fredick, Ryan ve Karaca’nin da
yaptiklar1 ¢aligmalarda benzer sonuglara ulasmislardir.

Fiziksel aktiviteye giidiileyen nedenlerin alt boyutlar1 fakiiltelere gore karsilastirildiginda,
Egitim Fakiiltesinin x=5,56 ortalama ve Hazwrlik boliimii x=5,29 ortalama ile fiziksel
uygunluk boyutunda, Fen Edebiyat Fakiiltesinde x=5,35 ortalama, Ikdisadi ve Idari Bilimler
Fakiiltesinde x=5,23 ortalama ve Miihendislik Fakiiltesinde x=5,36 ortalama ile ilgi
boyutunun 6n planda oldugu belirlenmistir.

Yas gruplarina gore degerlendirme yapildiginda ise 17-19 yas grubu i¢in fiziksel uygunluk
boyutu en 6nemli giidiileyici neden olarak saptanmisken (x=5,29), 20-22 yas grubu (x=5,39)
ve 23 yas ve Ustii grupta (x=5,26) ilgi boyutunun en 6nemli giidiileyici neden oldugu tespit
edilmistir.

Wilson ve Rodgers 2002 yilinda liniversite kadin 6grenciler ile yaptiklar: calisma da 6zerk
egzersiz motifleri ve egzersizin benlik saygisi {lizerindeki iligkiyi incelemislerdir. Digsal

nedenler ile motive olamayan kadinlarin igsel olarak motive olan kadinlara oranla benlik



saygilarinin daha diisik oldugunu tespit etmislerdir. Boylece 6zerk egzersiz motifleri ve
benlik saygis1 arasinda pozitif bir iligki oldugunu belirterek, kadinlarin benlik saygisimnin
yiiksek olma olasilig1 egzersiz ya da kendini tatmin edici ve eglenceli olmasi i¢in egzersiz
yapmalarinin 6nemli saglik sonug¢larindan oldugu tespit edilmis (Delong, 2006).

Genellikle tiniversite kampiislerinde goz ardi edilen fiziksel uygunluk icin iiniversite
egitimlerine faydali olabilecek saglik ve fiziksel uygunluk {izerine genel bir ders yapilabilinir.
Bu sayede Ogrencilerin saglik egitimi ve hizmetleri konusunda farkindaliklarini arttirarak
morbilite oranini ve saglik hizmetleri maliyetlerini diistirebilirler (Delong, 2006).

Diizenli aktivite aliskanligina ne kadar erken baglanirsa o kadar iyi olur. Yasam boyu
egzersiz kavrami konusunda toplumun bilinglendirilmesi gerekir (Korkusuz, 2009). Saglhigi
arttirict fiziksel aktivitenin desteklenmesi bu alanda yapilacak miicadelede 6nemli bir rol
oynayabilir. Verilecek destek kapsaminda fiziksel aktivite, yogun bir giinlin tamamlanmasinin
ardindan yapilacak bir is olmaktan ziyade giinliik hayatin bir parcasi olarak tasidigi onem ile
ortaya c¢ikarilabilir (Cavill, 2006).

Ergenlik ve gen¢ eriskin asamasinda fiziksel aktivite bireyin yasam boyu egzersiz
davranislarini etkileyecek diizeyde oldugu icin kritik bir zaman olarak hedef alinmistir. Ne
yazik ki, diizenli fiziksel aktivite katilimi bu yillar igerisinde dnemli 6l¢lide diiser (Delong,
2006).

Sonug olarak {iniversite 6grencilerinin fiziksel aktivitelere katilim diizeylerinin arttirilmasi
ve bu aktiviteleri diizenli olarak uygulayabilmeleri i¢in gerekli kosularin kampiis ortaminda
saglanmasmin onemli oldugunu belirtebiliriz. Fiziksel aktivite tercihleri ve bu aktivitelere
gilidiileyen nedenler her bireyin kisisel 0Ozelliklerine ihtiyaclarma ve hedeflerine gore
degisiklikler gosterecektir. Onemli olan bu bireylerin dogru ydnlendirilmesi, konu ile ilgili
olarak bilgi sahibi olmalarmin saglanmasi ve ihtiya¢larmin giderilmesi biiylik 6nem

tasimaktadir.



6.SONUCLAR ve ONERILER

6.1. Sonuclar

1. Calismaya katilan erkek deneklerin en ¢ok tercih ettikleri fiziksel/spor aktivitesinin
Futbol (232 kisi) bayanlarda ise en c¢ok tercih edilen aktivitenin yiiriiyls (270 kisi)
oldugu ve her iki cinsiyet grubunda en az tercih ettikleri fiziksel/spor aktivitesinin
triatlon oldugu belirlenmistir.

2. Calismaya katilan denekler i¢in birincil 6nceligi olan aktiviteler incelendiginde erkek
ogrenciler Yiizme ve Futbol (80 kisi) aktivitesini tercih ederken bayan 6grencilerin
Yiirliyls (84 kisi) aktivitesini tercih ettikleri belirlenmistir.

3. Caligsmaya katilan deneklerin egzersiz davranmig degisim basamaklarinin alt boyutlar1
incelendiginde 70 kisinin etkin olma niyeti olmadigi, 207 kisinin aktif olmadig: fakat
egilim gosterdigi, 186 kisinin aktif oldugu ancak heniiz diizenli olmadigi, 121 kisinin
6 aydan daha az bir siiredir diizenli olarak aktif oldugu ve 125 kisinin ise 6 aydan daha
fazladir diizenli olarak aktif oldugu sonucuna ulasilmstir.

4. Fiziksel/spor aktiviteye katilmaya  giidileyen nedenlerin  alt  boyutlar
degerlendirildiginde fiziksel uygunluk boyutu ortalamas1 x=5,33, ilgi boyutu
ortalamas1 x=5,31, yetenek boyutu ortalamasi x=4,77, goriinim boyutu ortalamasi
x=4,38 ve sosyal boyut ortalamasi x=4,17 olarak tespit edilmistir.

5. Calismamiz da fiziksel/spor aktiviteye katilmaya gilidiileyen nedenler anketinin
giivenirlik katsayis1 a=0,833 olarak belirlenmistir. Bu deger anketin yiiksek derecede
giivenirlik oldugunu ifade etmektedir.

6. Fiziksel aktiviteye giidiileyen nedenlerin alt boyutlar1 cinsiyetlerine gore
karsilastirildiginda erkeklerde x=5,28 ortalama ile ilgi boyutunda farkhilik tespit
edilmistir. Bayanlarda ise, x= 5,39 ortalama ile fiziksel uygunluk boyutunda farklilik
tespit edilmistir.

7. Fiziksel aktiviteye giidiileyen nedenlerin alt boyutlar1 siiflara gére karsilastirildiginda
1. smif da x=4,95 ortalama ile fiziksel uygunluk boyutu, 2. simif da x=5,53 ortalama
ile ilgi boyutu, 3. smif da x=5,41 ortalama ile fiziksel uygunluk boyutu, 4. smif da
x=5,41 ortalama ile ilgi boyutu, diger kismin da ise x=5,35 ile fiziksel uygunluk

boyutunun 6n planda oldugu belirlenmistir.



8. Fiziksel aktiviteye giidiileyen nedenlerin alt boyutlar1 fakiiltelere gore

karsilastirildiginda, Egitim Fakiiltesinin x=5,56 ortalama ve Hazirlik bolimii x=5,29
ortalama ile fiziksel uygunluk boyutunda, Fen Edebiyat Fakiiltesinde x=5,35 ortalama,
Ikdisadi ve idari Bilimler Fakiiltesinde x=5,23 ortalama ve Miihendislik Fakiiltesinde
x=5,36 ortalama ile ilgi boyutunun 6n planda oldugu belirlenmistir.

Yas gruplarma gore degerlendirme yapildiginda ise 17-19 yas grubu icin fiziksel
uygunluk boyutu en 6nemli giidiileyici neden olarak saptanmisken (x=5,29), 20-22 yas
grubu (x=5,39) ve 23 yas ve Ustii grupta (x=5,26) ilgi boyutunun en 6nemli giidiileyici

neden oldugu tespit edilmistir.

6.2. Oneriler

I.

Fiziksel aktivitenin saglik acisindan yararl olabilmesi icin diizenli yapilmasi gerektigi
bilgisinin bireylere aktarilmasi ve uygun kosullarin yaratilmasi 6nem arz etmektedir.
Bu amagla ilgili kurum ve kuruluslarin konu ile ilgili olarak gerekli kosullar

saglanabilir.

2. Ogrencilerin yasamlarinda cesitli nedenlerden kaynakli olusabilecek fiziksel ve ruhsal

zararlar1 en aza indirgeyebilmeleri i¢in fiziksel aktivitelere yonlendirilebilir.
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EKLER

Ek 1: Fiziksel Aktiviteye Giidiileyen Nedenler ile Ilgili Anket Formu

Degerli Katilimci,

Bu anket formu “Universitede Ogrencilerin Fiziksel/Spor Aktivitelerine Giidiileyen Nedenlerin Belirlenmesi”
isimli Yiiksek Lisans Tezi ¢alismasinda kullanilmak tizere planlanmistir. Tiim veriler ¢aligmay1 yiiriiten kisi
tarafindan gizliligi korunarak sakli tutulacaktir. Vereceginiz samimi cevaplardan dolayi tesekkiir ederim.

Cagla KARACAN
Kocaeli Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

Yiiksek Lisans Ogrencisi
A. KiSISEL BILGILER
YaSINIZ @ ..o
Fakiilte/BoOlim:. ...
Cinsiyetiniz: Bay Bayan
Smifiniz: 1. stf 2. smif D 3. Sinif D 4. smf D Diger
Kaldiginiz yer: Yurtta kalryorum Evde kaliyorum

B. TERCIiH ETTIGINIZ FiZIKSEL/SPOR AKTIiVITELER
Bu boliimde liitfen yapmayi tercih ettiginiz fiziksel/spor aktivitelerinin yanina X isareti koyarak isaretleyiniz
(Birden fazla tercih yapabilirsiniz).

SPOR AKTIVITELERI

Yiizme Aikido Beyzbol Bisiklet Aerobik
Boks Judo Dagcilik Voleybol Cimnastik
Tekvando Eskrim Futbol Kayak Karate
Triatlon Basketbol Buz Pateni Giires Golf
Bowling Buz Hokeyi Yoga Viicut Gelistirme Hentbol
Bilardo Badminton Okguluk Tenis Masa Tenisi
Dans Kiirek Halter Atletizm Yiriiyiis
Kosu Halk Oyunlan Ip Atlama Amerikan Futbolu Step
Balikgilik Dalgiclik

DGO s

Spor Aktivitelerini Nerede Yaparsimz

Evde [ ] Universitenin Spor Tesislerinde [ ] Ozel Spor Tesislerinde

D G.S.I.M. Tesislerinde D Belediyenin Tesislerinde D Dogada

EGZERSIZ DAVRANISI DEGiSIM BASAMAKLARI ANKETI
Liitfen sorular1 dikkatlice okuyunuz. Her soru i¢in EVET veya HAYIR segenegini daire igine alarak
igaretleyiniz.

Orta diizeyde fiziksel aktiviteler nefes aliminda ve kalp atiminda biraz artis gozlenen aktivitelerdir. Ritimli
yiirliylis, dans, bahce isleri, diisiik siddette yiizme veya arazide bisiklet siirme gibi aktiviteler orta diizeyde
aktivite olarak degerlendirilir.

1) Su anda orta diizeyde fiziksel aktiviteye katilmaktayim. HAYIR | EVET

2) Gelecek 6 ayda orta diizeyde fiziksel aktiviteye katilimimi arttirmak niyetindeyim. | HAYIR | EVET

Orta diizeyde fiziksel aktivitenin diizenli sayilabilmesi i¢in, aktivitenin haftada 5 veya daha fazla ginde 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

FiZIKSEL AKTIVITELERE/ SPOR AKTIiVITELERINE KATILMAYA GUDULEYEN NEDENLER



Asagidaki tabloda insanlarin fiziksel aktivitelere/ spor aktivitelerine katilma nedenleri listelenmistir. Sizin i¢in
birincil 6nceligi olan fiziksel aktiviteyi/spor aktivitesini belirterek asagidaki nedenlerin sizin igin ne kadar dogru

oldugunu X isareti kullanarak isaretleyiniz. Dogruluk dereceleri 1’den 7’ye kadar numaralandirilmistir.
Birincil 6nceligi olan aktivite..........................c

Kesinlikle
Dogru Degil

7
Kesinlikle

Dogru

1.Cliinkii fiziksel olarak zinde (saglikli) olmak istiyorum

2.Ciinkii eglenceli

3.Ciinkii beni fiziksel olarak zorlayan aktivitelerle
ugrasmaktan hoslanirim.

4.Ciinkii yeni beceriler elde etmek istiyorum

5.Cinkii kilomu korumak istiyorum, bdylece daha iyi
gorlinlirim

6.Ciinkii arkadaslarimla birlikte olmak istiyorum

7.Cunkii bu aktiviteyi yapmay1 seviyorum

8.Clinkil var olan becerilerimi gelistirmek istiyorum

9.Ciinkii miicadeleyi seviyorum

10.Ciinkii kaslarimi sekillendirmek istiyorum, bdylece daha
iyi goriiniirim

11.Ciinkii beni mutlu ediyor

12.Ciinkii var olan beceri seviyemi devam ettirmek
istiyorum

13.Ciinkii daha fazla enerjiye sahip olmak istiyorum

14.Ciinkii  fiziksel  olarak  zorlayict  aktivitelerden
hoslaniyorum

15.Cliinkii  bu aktiviteyle ilgilenen insanlarla birlikte
olmaktan hoglanirim

16.Ciinkii kardiyovaskiiler diizeyimi gelistirmek istiyorum

17.Ciinkii dig goriiniisiimii giizellestirmek istiyorum

18.Ciinkii aktivitenin Ilgi ¢ekici oldugunu diisiiniiyorum

19.Clinkii saglikli yasamak igin fiziksel giicimii korumak
istiyorum

20.Ciinkii diger insanlar i¢in ¢ekici olmak istiyorum

21.Ciinki yeni insanlarla tanigmak istiyorum

22.Ciinkii bu aktiviteden zevk aliyorum

23.Ciinkii fiziksel saglhignmi  ve goriiniisimii korumak
istiyorum

24.Ciinkii viicut seklimi gelistirmek istiyorum

25.Ciinkii bu aktivitede daha iyi duruma gelmek istiyorum

26.Ciinkii bu aktiviteyi harekete gegirici buluyorum

27.Ciinkii eger aktiviteyi yapmazsam kendimi fiziksel olarak
gosterigsiz hissedecegim

28.Ciinkii arkadaslarim benimde katilmami istiyor

29.Ciinkii katilim heyecanindan hoglantyorum

30.Ciinkii bu aktiviteyi yaparken diger insanlarla zaman
harcamaktan zevk altyorum




