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OZET

YUKSEK LiSANS TEZi

ORTAOGRETIM OGRENCILERININ SERBEST ZAMAN EGZERSIiZ KATILIM
DUZEYLERI, SAGLIKLI YASAM BiCiMi INANCLARI VE EGZERSIZDEKI
DAVRANISSAL DUZENLEMELERI ARASINDAKI ILISKILERIN INCELENMESI:
BEYSEHIR ORNEGI

Recep CEVHAN
Tez Damismani: Do¢. Dr. Ercan POLAT

Bu arastirmada, ortadgretim 6grencilerinin serbest zaman egzersiz katimlar1 (SZEK), sagliklt
yasam bicimi inanclar1 (SYBI) ve egzersizdeki davranissal diizenlemeleri (EDD) arasindaki
iliski ve farkliliklarin demografik degiskenlere gore incelenmesi amaglanmistir. Arastirmada
nicel arastirma yontemlerinden iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Aragtirmanin evrenini
Milli Egitim Bakanligina bagli Konya ili Beysehir ilgesindeki tiim ortadgretim kurumlari
olusturmaktadir. Arastirmanin Orneklemini ise bu kurumlar arasindan kiime Ornekleme
yontemiyle secilen ii¢ ortadgretim kurumu olusturmaktadir. Veriler; kisisel bilgi formu,
Serbest Zaman Egzersiz Anketi, Saghkhh Yasam Bicimi Inan¢ Olcegi ve Egzersizde
Davranissal Diizenlemeler Olgegi-2 ile toplannustir. Veri analizinde normallik-homojenlik
testleri ve Merkezi Limit Teoremi dikkate alinarak parametrik (Pearson Correlation,
Independent Samples T-testi, One Way Anova ve Tukey) testler tercih edilmistir. Arastirma
bulgulari incelendiginde cinsiyet faktoriine gére SZEK, SYBI ve EDD (sadece dissal
diizenleme), okul tiirii faktoriine gore sadece EDD (sadece ige atimla diizenleme), siif
diizeyi faktoriine gore sadece SYBI, akademik basar1 faktoriine gore sadece SZEK, lisansh
sporculuk faktoriine gére SZEK ve EDD (i¢sel diizenleme, ige atimla diizenleme ve
motivasyonsuzluk) degiskenlerinde anlamli farkliliklarin oldugu goriilmiistiir. Ayrica aile
ikamet yeri faktdriine gore ise SZEK, SYBI ve EDD degiskenlerindeki farkliliklarin anlamli
olmadig1 belirlenmistir. fliski testleri sonucunda SZEK ile SYBI ve EDD (i¢sel diizenleme,
ige atimla diizenleme ve motivasyonsuzluk) arasinda ve SYBI ile EDD (tiim alt boyutlar)
arasinda anlaml iliskilerin oldugu goriilmiistiir. Bunlarin yaninda cinsiyet, akademik basart,
lisansli sporculuk ve aile ikamet yeri faktorlerine gore SZEK ile SYBI degiskenleri
arasindaki iliskisel farkliliklar z puanlarn ile incelenmis ve farkliliklarin anlamli olmadig

belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, motivasyon, ortadgretim, 6z belirleme, saglik, serbest zaman.



ABSTRACT

MASTER’S THESIS

ANALYZING RELATIONSHIPS AMONG LEISURE TIME EXERCISE LEVELS,
HEALTHY LIFESTYLE BELIEFS AND BEHAVIOURAL REGULATION IN
EXERCISE OF HIGH SCHOOL STUDENTS:

BEYSEHIR SAMPLE

Recep CEVHAN
Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr. Ercan POLAT

In this research, it is aimed to analyse corelations and differences among leisure time
exercise attendances (LTEA), healthy lifestyle beliefs (HLB) and behavioural regulation in
exercises (BRE) of high school students in aspects of demographical changes. In this
research correlational survey model from quantitative research methods is implemented. All
high schools from Beysehir province of Konya constitutes population of the research. The
research’s sample constitutes three high school selected via clusters sampling method from
Beysehir population. The data has been collected via Identity Form, Leisure Time Exercise
Questionnaire, Healthy Lifestyle Belief Questionarie and Behavioural Regulations in
Exercise Questionnaire-2. For data analysing parametric tests (Pearson Correlation,
Independent Samples T-test, One Way Anova and Tukey) has been preferred considering
normality-homogeneity tests and Central Limit Theorem. When the research findings are
analysed, on variables in reference to gender factor LTEA, HLB and BRE (only external
adjustment), in reference to school type factor only BRE (only introjection adjustment), in
reference to grade level factor only HLB, in reference to academical success only LTEA, in
reference to licenced athlete factor LTEA and BRE (internal adjustment, introjection
adjustment and lack of motivation) related differences is observed. Besides, it is observed
that in regards to place of residence of parents’ LTEA, HLB and BRE differences on
variables are corelated. As a result of corelation tests substantive corelations is observed
between LTEA, HLB and BRE (internal adjustment, introjection adjustment and lack of
motivation) and HLB and BRE (all subscales). Also related differences between LTEA and
HLB variables in regards to gender, academic success, being licenced athlete and place of
residence factors is analysed with z points and it’s defined that the differences are not

relevant.

Key Words: Exercise, motivation, high school, self determination, health, leisure time.
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SIMGELER VE KISALTMALAR LIiSTESI

WHO: Diinya Saglik Orgiitii

SZEK: Serbest Zaman Egzersiz Katilimi

EDD: Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler

SYBI: Saglikli Yasam Bigimi Inanci

MEB: Milli Egitim Bakanligi

TDK: Tiirk Dil Kurumu

THSK: Tirkiye Halk Sagligi Kurumu

UFAA: Uluslararasi Fiziksel Aktiviteler Anketi

FAAA: Fiziksel Aktivite Aligkanlig1 Anketi

AFAO: Adolesanlar icin Fiziksel Aktiviteler Olgegi

CFAO: Cocuklar Igin Fiziksel Aktivite Olgegi

FAOQO-2: Fiziksel Aktiviteler Olcegi

FAKM: Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu

MTAL: Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi (Saglik Hizmetleri Alani)
MET: Metabolic Equivalent/Metabolik Esdeger

X: Aritmetik ortalama

ss: Standart sapma

p: Manidarlik diizeyi

r: Korelasyon katsayisi

VK: Varyans Kaynagi

GA: Guruplar Arasi

GI: Grup Ici

Top: Toplam

KT: Kareler toplam1

Sd: Serbestlik derecesi

KO: Kareler ortalamasi

t: Evren ve Orneklemin ortalamasi arasindaki farkin evren ortalamasinin standart
hatasina boliinmesi ile elde edilen bir katsayidir (Independent samples t-test).
F: Wan vay anova analizinde kullanilan bir katsayidir = KOga/KOg;,
< : Kiigiiktiir

>:Biiyiiktiir



BIiRINCi BOLUM

1. GIRIS

Degisen ve gelisen diinyaya ayak uyduran insanoglu, daha az hareket ile daha
fazla is yapar hale gelmistir. Gelisen internet teknolojisi ile birgcok isimizi
oturdugumuz yerden yapabiliyoruz (mobil bankacilik, internet aligverisi, hastane
randevusu vb.), makinelesmeye bagli olarak ev ve is yerlerinde temel giinliik
islerimizi (temizlik, tarim, ofis isleri vb.) daha az hareket ile halledebiliyoruz,
mahalle aralarinda oynayan g¢ocuklar yerine apartmanlarda kendilerini bilgisayar
basina hapseden ¢ocuklari artik daha fazla goriiyoruz, yilirlime mesafesindeki bir yere
dahi yayginlasan ulasim araglarimi kullanarak gidiyoruz. Tim bu saydigimiz
orneklerden de anlasildigi gibi hizla degisen ve gelisen diinya, bireyleri hareketsiz
yasamin i¢ine ¢ekmektedir. Diinya Saghk Orgiiti (WHO) yaymladigi raporda
hareketsiz yasamin her yil diinya genelinde ortalama 1,9 milyon kisinin 6liimiine
sebep oldugunu bildirmektedir (WHO 2002). Atilla (2017) ise yaptigi agiklamada
hareketsiz yasama bagli olarak her yil ortalama 3,2 milyon kisinin hayatini
kaybettigini belirtmektedir.

WHO’ya gore saglik, kisinin sadece hasta ya da engelli olmamasi degil ayni
zamanda bedenen, ruhen ve sosyal olarak da tam bir iyilik halinde olmasidir (Giiner
ve Ozkan 2019). Saglikli yasam, bireylerin tedavisi zor ve Onemli hastaliklara
yakalanmadan fiziksel, zihinsel ve ruhsal yonlerden iistiin durumda uzun yillar zevk
alarak yasamalari anlamina gelmektedir (Sahin 2004). Fiziksel aktivite ise, kas ve
eklemlerimizin kullanilmasi ile birlikte enerji tiikketimini artiran, kalp ve solunum
sistemini hizlandiran ve aktivite sonrasi gesitli siddetlerde viicuda yorgunluk veren
tiim viicut hareketleridir (Bek 2012). Yiirliyiis, kosu, ylizme, bisiklete binme, kol ve
bacak hareketleri, dans, oyun oynama, merdiven inip ¢ikma gibi faaliyetler fiziksel
aktivitelere verilebilecek &rneklerdendir (Giiner ve Ozkan 2019). WHO (2002)’ya
gore fiziksel aktivite, kardiyovaskiiler hastalik, diyabet, kolon kanseri ve meme
kanseri riskini azaltir, kas-iskelet sistemini iyilestirir, viicut agirligint kontrol eder,

depresyon belirtilerini azaltir ve boylece saglikli yasama katk1 saglar.



Saglikli yasamin tanimi, hareketsiz yasama bagl olarak agiklanan oliim
rakamlar1 ve WHO’nun yaptig1 agiklamayi dikkate alirsak saglikli yasam i¢in fiziksel

aktivitenin 6nemli bir yere sahip oldugu soylenebilir.

Zaman, diizenli bir sekilde tiikenen ve tiim bireylerin esit bir sekilde
faydalandigi ¢ok onemli ve degerli bir kavramdir (Akatay 2003). Anlagilmasi en
kolay sekli ile “saatler, giinler, haftalar ve aylar” ile tanimlanabilir (Karakiiciik ve
Giirbiiz 2007). De Grazia (1962) zaman kavramini, yasami devam ettirmek icin
kullanilan zaman, c¢alisma (is) hayatinda gegirilen zaman, ¢alisma etkinliklerinde
kullanilan zaman ve serbest zaman olarak gruplandirmaktadir (Bozgeyikli ve Kesici
2016). Tezcan (1994)’ a gore is, uyku ve zorunluluklar disinda kalan zaman dilimi
serbest zaman olarak tanimlanmaktadir. Bazi bireyler serbest zamanlarinda
hareketsiz kalmak yerine zinde bir viicuda sahip olmak, saglik acisindan Kkaliteli bir
yagsam siirmek veya hareketli yasamdan keyif almak gibi sebeplerden dolay1 fiziksel
aktivite planlamasi1 yaparlar. Bireyler bazen bu fiziksel aktiviteleri gelisigiizel
yaparlarken bazen de belirli bir plan ve diizen dahilinde yaparlar. Giiner ve Ozkan
(2019)’ a gore diizenli olarak yapilan ve viicut hareketlerini igeren fiziksel
aktivitelere ise egzersiz denir. Amerika’da bir Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezi
ise egzersizi planlanmis, yapilandirilmis ve tekrarlayan viicut hareketleri ile fiziksel
uygunlugun bir ya da daha fazla bilesenini korumak veya gelistirmek i¢in yapilan bir

tir fiziksel aktivite olarak tanimlamaktadir (NCHS 2017).

Motivasyon, egzersiz davranigimiza yon veren énemli bir etkendir (Tekkanat
2008). Motivasyon kelimesi Ingilizce “motivation”, “motive” kelimelerinden ve bu
kelimeler de Latince ’de “hareket etmek” anlamina gelen “movere” kelimesinden
tiretilmistir (Adair 2013). Tiirkgede “giidiileme ve isteklendirme” kelimeleri ile de
ifade edilmektedir (Diiren 2000). Motivasyon, ihtiya¢ hissi veya tutku gibi duygular
ile kisiyi kesin bir ¢izgide harekete geciren bir kavram olarak tanimlanmaktadir
(Adair 2013). Sar1 (2012) ise motivasyonu, davraniglarimizi yonlendiren,
davraniglarimizin devamliligim1 saglayan, igsel ve digsal uyaricilari ve bunlarin

calisma prensiplerini tanimlayan bir kavram olarak ifade etmektedir.



Bu tanimlayici ifadelerden yola ¢ikarak motivasyon kavrami, ihtiya¢ hissi
veya tutku gibi igsel ya da digsal uyaricilar ile bireyi davranigsa yonlendiren ve

davranista devamlilik saglayan bir gii¢ olarak tanimlanabilir.

Tarih siirecinde davraniglarin sebeplerini arastiran diislince ve kuramlar
ortaya ¢cikmistir. Bu kuramlar arasinda énemli bir yere sahip olan “Oz Belirleme
Kurami” c¢ergevesinde c¢alismalar yapan Markland ve Tobin, egzersiz davranisi
lizerinde etkili olan ig¢sel diizenleme, ice atimla diizenleme, dissal diizenleme ve
motivasyonsuzluk kavramlarindan bahsetmektedirler. i¢sel diizenleme, davranisin
kendi dogasinda var olan keyif ve tatmin i¢in; i¢e atimla diizenleme, dis kontrollerin
i¢sellestirilmesi ve sonrasinda sucluluktan kaginmak veya 6zsaygiy1 slirdiirmek igin;
digsal diizenleme ise yalnizca dis baskilari tatmin etmek veya dissal olarak dayatilan
odiilleri elde etmek igin bir davranista bulunmay1 ifade eder. Motivasyonsuzluk ise
davranigta bulunma motivasyonundan yoksun olma durumudur ve tamamen kendi

kendini belirlemeyen bir diizenleme seklidir (Markland ve Tobin 2004).

Milli Egitim Bakanligi (MEB) Ortadgretim Kurumlar Yo6netmeligi’ne goére
zorunlu ilk sekiz yil egitimini tamamladiktan sonra dort yillik (hazirlik siniflart harig)
resmi ve Ozel okul kurumlarinda Orgiin olarak egitim-6gretim alan ogrenciler
ortabgretim Ogrencileri olarak tanimlanmaktadir (MEB 2013). Ortadgretim
ogrencilerinin gelecekteki sorumluluk ve gorevlerini yerine getirebilmek adina okul,
kurslar ve sinavlarin getirdigi stresli bir is yiikline sahip olduklar1 bilinmektedir.
Stresi yasamlarinin ¢esitli asamalarinda barindiran ortadgretim 6grencilerinin serbest
zamanlarin diizenli fiziksel aktivite (egzersiz) ile degerlendirmeleri saglikli bir nesil
yetismesi agisindan olduk¢a onemlidir (Kaplan 2016; Yerlisu Lapa et al. 2016). Bu
cagdaki bir neslin saglikli olarak biiylime ve gelismelerinde, zararli aliskanliklardan
uzak durarak sosyal bir yasam tarzi benimsemelerinde ve yasam kalitelerinin
artirtlmasinda egzersiz 6nemli faydalar saglar (Baltact vd 2006). Tiim bunlarin
yaninda egzersizin insan sagligina birgok fayda sagladigi biliniyor olmasina ragmen
egzersiz yapmayan bireylerin oldugu da bilinen ve diisiindiiriicii bir durumdur (Ersoz
2011). Ortadgretim 6grencilerinin énemli bir kisminin da egzersize yeterli seviyede

zaman ayirmadiklar diislintilmektedir.



Yukarda deginilen konulardan yola ¢ikarak ortadgretim 6grencilerinin serbest
zaman egzersiz katilmlar1 (SZEK), saglikli yasam bicimi inanclar1 (SYBI) ve
egzersizdeki davranis diizenlemeleri (EDD) arasindaki iliski ve farkliliklarin
incelenmesi amaci ile yapilan bu ¢alismanin ortadgretim Ogrencileri i¢in yapilacak

bilimsel caligsmalara 6nemli katkilar sunacagi diisiiniilmektedir.

1.1. Arastirmanmn Temel Problemi

Ortadgretim Ogrencilerinin serbest zaman egzersiz katilimlar1 (SZEK),
saglikli yasam bigimi inanclar1 (SYBI) ve egzersizdeki davranissal diizenlemeleri
(EDD) arasindaki iligki ve farkliliklarin demografik degiskenlere gore incelenmesi

bu arastirmanin temel problem alanini olusturmaktadir.

1.2. Arastirmanin Alt Problemleri

Ortadgretim Ogrencilerinin cinsiyetlerine gore serbest zaman egzersiz
katilimlarinda (SZEK), saglikli yasam bi¢imi inanglarinda (SYBI) ve EDD alt
boyutlarinda (i¢sel diizenleme, ige atimla diizenleme, digsal diizenleme,

motivasyonsuzluk) anlamli farkliliklar var midir?

Ortadgretim 6grencilerinin egitim aldiklar1 okul tiirlerine gore serbest zaman
egzersiz katilimlarinda (SZEK), saglikli yasam bicimi inanglarinda (SYBI) ve EDD
alt boyutlarinda (i¢sel diizenleme, ige atimla diizenleme, dissal diizenleme,

motivasyonsuzluk) anlamli farkliliklar var midir?

Ortadgretim Ogrencilerinin egitim aldiklart simif diizeylerine gore serbest
zaman egzersiz katilimlarinda (SZEK), saglikli yasam bigimi inanglarinda (SYBI) ve
EDD alt boyutlarinda (i¢sel diizenleme, ice atimla diizenleme, dissal diizenleme,

motivasyonsuzluk) anlamli farkliliklar var midir?

Ortadgretim 6grencilerinin akademik basart durumlarina gore serbest zaman

egzersiz katilimlarinda (SZEK), saglikli yasam bicimi inanglarinda (SYBI) ve EDD



alt boyutlarinda (i¢sel diizenleme, ige atimla diizenleme, dissal diizenleme,

motivasyonsuzluk) anlamli farkliliklar var midir?

Ortadgretim 6grencilerinin lisanslh olarak spor yapma (halen, 6nceden) ya da
yapmama durumlarina gore serbest zaman egzersiz katilimlarinda (SZEK), saglikli
yasam bicimi inanglarida (SYBI) ve EDD alt boyutlarinda (igsel diizenleme, ice
atimla diizenleme, digsal diizenleme, motivasyonsuzluk) anlamli farkliliklar var

mudir?

Ortadgretim 0grencilerinin ailelerinin ikamet yerlerine (sehir merkezi disinda
veya sehir merkezinde) gore serbest zaman egzersiz katilimlarinda (SZEK), saglikli
yasam bicimi inanglarmda (SYBI) ve EDD alt boyutlarinda (igsel diizenleme, ice
atimla diizenleme, digsal diizenleme, motivasyonsuzluk) anlamli farkliliklar var

midir?

Ortadgretim Ogrencilerinin serbest zaman egzersiz katilimlar1 (SZEK) ile

saglikli yasam bigimi inanclar1 (SYBI) arasinda anlamli iliski var midir?

Ortadgretim 6grencilerinin SZEK ile EDD alt boyutlar (igsel diizenleme, ice
atimla diizenleme, dissal diizenleme ve motivasyonsuzluk) arasinda anlamli iligki var

mudir?

Ortadgretim dgrencilerinin SYBI ile EDD alt boyutlar: (igsel diizenleme, ice
atimla diizenleme, digsal diizenleme ve motivasyonsuzluk) arasinda anlaml iligki var

mudir?

Ortadgretim 6grencilerinin cinsiyetlerine gore SYBI ile SZEK degiskenleri

arasinda iliskisel farklilik var midir?

Ortadgretim dgrencilerinin akademik basar1 durumlarina gére SYBI ile SZEK

degiskenleri arasinda iligkisel farklilik var midir?



Ortadgretim 6grencilerinin lisansli olarak spor yapma (halen, 6nceden) ya da
yapmama durumlarina gore SYBI ile SZEK degiskenleri arasinda iliskisel farklilik

var midir?

Ortadgretim Ogrencilerinin ailelerinin ikamet yerlerine gore (sehir merkezi
disinda ve sehir merkezinde) SYBI ile SZEK degiskenleri arasinda iliskisel farklilik

var midir?

1.3. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada, ortadgretim 6grencilerinin serbest zaman egzersiz katimlari,
saglikli yasam bi¢imi inanglar ve egzersizdeki davranigsal diizenlemeleri arasindaki

iligki ve farkliliklarin demografik degiskenlere gore incelenmesi amaglanmistir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Gelecegimizin temellerini olusturan ortaggretim Ogrencileri ayni zamanda
egitim ve Ogretimin kilit tas1 konumundadirlar. Ortadgretim 6grencilerinin egitim-
ogretim kurumlarindaki zamanlariin biiyiik bir kismint siralarda oturarak gecirdigi
bilinmektedir ve bir¢ogunun ise okul disinda kalan zamanlarinda yetersiz fiziksel
aktiviteye sahip olduklari diisiiniilmektedir. Ayrica bu yas grubundaki bireylerin
ergenlik doneminin getirdigi fizyolojik, bilissel, psikolojik ve sosyal degisimlere
ayak uydurmalar1 da gerekmektedir. Bu durumlar degerlendirildiginde ortadgretim
ogrencilerinin bu hareketsiz yasam tarzinin disina ¢ikabilmeleri, ergenlik ile gelen
degisimlere ayak uydurabilmeleri ve saglikli bir yasam bicimine sahip olabilmeleri
icin egzersizi hayatlarina yerlestirmeleri gerektigi dusiiniilmektedir. Saglikli yagam
icin biliyiik dneme sahip olan egzersiz degiskenini ortadgretim Ogrencilerinin hangi
diizeyde yaptiklari, saglikli yasam bi¢imine ne kadar inandiklar1 ve egzersizi 6zerk
olarak m1 yoksa herhangi bir kontrol ya da baski sonucu mu yaptiklar1 bilinirse
literatiire Onemli bir bilgi kaynagi sunulabilecegi diisiiniilmektedir. Konu
cergevesinde yapilan ulusal alan yazin taramasi sonucunda EDD konusu {lizerine
yapilan calismalarin daha ¢ok 18 yas iizerindeki bireyler iizerinde yapildigi fark

edilmistir. Ayrica literatiir taramasi sonucunda ortadgretim Ogrencileri iizerinde

6



SYBI ile EDD ve SZEK arasinda iliski arayan ¢alismalara rastlanilmamistir. Bu
sebeple iligkisel tarama modeli ile ortadgretim Ogrencileri lizerinde yapilan bu
calismada SZEK, SYBI ve EDD arasindaki iliskilerin ve farkliliklarin farkli
demografik degiskenlere (okul tiirli, cinsiyet, sinif diizeyi, akademik basari, lisansh
olarak spor yapma ve ailenin ikamet yeri) gore incelenmesi amaglanmistir. Bu
baglamda mevcut bu arastirma, ortadgretim 6grencileri igin yapilmig veya yapilacak
bilimsel c¢aligmalara kaynak teskil edebilecek 6zgilin bir calisma olmasi sebebiyle

Onemlidir.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari

Arastirma kapsaminda uygulanan yontemin amaca uygun yontem oldugu,
orneklem grubunun arastirmanin evrenini temsil eder nitelikte oldugu, ¢alisma
kapsaminda yoneltilen sorularin, arastirmada elde edilmesi hedeflenen bilgilere
ulasma noktasinda gecerlige ve giivenirlige sahip oldugu ve aragtirmaya katilan
bireylerin kendilerine sunulan sorulara ger¢ek¢i ve samimi cevaplar verdikleri

varsayilmaktadir.

1.6. Arastirmanin Giigliikleri

Bu aragtirmanin yapilmasi icin Agr1 Ibrahim Cegen Universitesi Bilimsel
Aragtirmalar Etik Kurulundan ve Konya il Milli Egitim Miidiirliigi’nden gerekli
izinler alimmugtir. Bu durum siiregsel bir giigliiktiir.

Aragtirma verileri, okul c¢alisma programini aksatmayacak sekilde
toplanmistir. Ayrica veriler, her bir siniftan ayr1 ayr1 olarak sekilde farkli zaman
dilimlerinde toplanmigtir. Veriler toplanirken her smifta Ogrencilere agiklamalar
yapilmistir. Bu durumlar fiziksel ve zamansal bir giicliiktiir.

Arastirma verileri, yiiz ylize anket yontemi ile toplandigi i¢in anket ¢iktilar

ekonomik bir giigliik olusturmustur.

1.7. Arastirmanin Simirhhiklar:

Arastirma;



. Belirlenen konu ile ilgili ulasilabilen kaynaklarin sagladigi veriler ile sinirhdir.
o Veri toplama araglarindaki kisisel bilgiler, SYBI Olgegi ile elde edilen veriler,
EDDO-2 ile elde edilen veriler, SZEK anketi ile elde edilen veriler ile sinirhdir.

o Anketler ile elde edilen verilerin gegerligi ve giivenirligi ile stnirlidir.

o 2021-2022 egitim 6gretim yilinda oransiz kiime drnekleme yontemi ile segilen

Konya’nin Beysehir il¢esindeki ortadgretim kurumlarindaki 6grenciler ile sinirlidir.

1.8. Tanmumlar

o Ortadgretim: Zorunlu ilk sekiz yil egitimden sonra Orgiin olarak egitim-
ogretim veren dort yillik (hazirlik siniflari harig) resmi ve 6zel okul kurumlaridir
(MEB 2013).

. Serbest Zaman: s, uyku ve zorunluluklar disinda kalan zaman dilimidir
(Tezcan 1994).

o Fiziksel Aktivite: Kas ve eklemlerimizin kullanilmasi ile birlikte enerji
tiikketimini artiran, kalp ve solunum sistemini hizlandiran ve aktivite sonrasi ¢esitli
siddetlerde viicuda yorgunluk veren tiim viicut hareketleridir (Bek 2012).

. Egzersiz: Fiziksel uygunluk bilesenlerinden (kas ve kardiyovaskiiler
dayaniklilik, kas kuvveti, esneklik, siirat, gii¢, koordinasyon vb.) birinin ya da daha
fazlasinin korunmasini veya gelistirilmesini saglayan diizenli, planli ve tekrarh
olarak yapilan fiziksel aktivitelerdir (Demirel vd 2014).

. Saglik: WHO’ya gore kisinin sadece hasta ya da engelli olmamasi degil ayni
zamanda bedenen, ruhen ve sosyal olarak da tam bir iyilik halinde olmasidir (Giiner
ve Ozkan 2019).

o Saglikli Yasam: Bireylerin tedavisi zor ve dnemli hastaliklara yakalanmadan
fiziksel, zihinsel ve ruhsal yonlerden iistiin durumda uzun yillar zevk alarak
yasamalaridir (Sahin 2004).

o Saglikli Yasam Big¢imi: Bireyin sagligini etkileyen biitiin davranislar1 kontrol
etmesi, giinliik islerini ve yapacaklarmi diizenlerken kendi saglik durumuna uygun

davranislar1 segmesidir (Ozabac1 1997).



. Oz Belirleme (Hiir irade/Kendi kaderini tayin): Davranislarin ve segimlerin
dis faktorlerin etkisi ile degil de kisinin kendi deger yargi ve inanc¢larina dayanarak
aldig1 kararlar sonucu ortaya konmasidir (Budak 2001).

. Motivasyon (Giidiilenme): Ihtiyac hissi veya tutku gibi duygular ile kisiyi
kesin bir ¢izgide harekete geciren giigtiir (Adair 2013).

o Icsel Diizenleme: Davranisi ortaya koymanin dogasinda yer alan zevk ve
tatmin olma gibi duygular ile faaliyette yer almayi gerektiren giidiillenme cesididir
(Markland ve Tobin 2004).

. Ozdesimle/Tanimlanmis Diizenleme: Kisisel olarak énemli goriilen hedeflere
ulasmak i¢in davranisin 6neminin bilingli olarak kabul edilmesi ve bu bilingle
harekete gecmeyi saglayan gilidiilenme ¢esididir (Markland ve Tobin 2004).

. Ice Atimla (Yansitilmis) Diizenleme: Daha ¢ok sugluluk ve endiseden
kacmak ya da gurur, ego tatmini gibi kendi i¢ine empoze edilen baskilar sonucunda
dis kontrollerin i¢sellestirilmesi ile harekete gegmeyi saglayan giidiilenme cesididir
(Markland ve Tobin 2004).

o Digsal Diizenleme: Dis baskilart memnun etmek ya da disaridan vaat edilen
odiilleri elde etmek icin davranista bulunmayr saglayan giidiillenme c¢esididir
(Markland ve Tobin 2004).

. Motivasyonsuzluk: Davranis ile arzu edilen sonuclar arasindaki algilanan
olumsalligin eksikligi, davranigin kisiyi basarili bir sekilde mesgul etmek icin
yetersiz olusu, davranisa deger verilmemesi gibi sebeplerden dolay1 bireyin davranisi
yapma niyetinden yoksun olmasidir. Tamamen kendi kaderini tayin etmeyen bir
diizenleme seklidir. (Markland ve Tobin 2004).



IKINCi BOLUM

2. KURAMSAL TEMELLER

Bu béliimde mevcut bu arastirmanin daha iyi anlasilabilmesi adina konu ile

ilgili literatiir bilgilerden 6z bir sekilde bahsedilmistir.

2.1. Serbest Zaman

Zaman, diizenli bir sekilde tiikenen ve tiim bireylerin esit bir sekilde
faydalandig1 ¢ok onemli ve degerli bir kavramdir (Akatay 2003). Anlasilmasi en
kolay sekli ile “saatler, giinler, haftalar ve aylar” ile tanimlanabilir (Karakiiciik ve
Gurbliz 2007). Giiven ve Yesil (2015) zaman kavramini duyularimiz ile
hissedilemeyen, belirli bir olayin gerceklemesi icin ihtiya¢ duyulan ve ayni zamanda
felsefi, psikolojik ve sosyolojik boyutlar1 olan siire olarak tanimlamaktadir. Bu
ifadelerden yola ¢ikarak zaman kavrami her kosulda siirekli tiikenen, tiikendiginde
geri getirilemeyen, her bireyin esit olarak faydalandigi, duyu organlarimiz ile
hissedilemeyen, bir olayin ger¢eklesebilmesi i¢in gerekli olan ¢ok 6nemli ve degerli

bir olgu olarak tanimlanabilir.

De Grazia (1962) zaman kavramini, yasami devam ettirmek i¢in kullanilan
zaman, calisma (is) hayatinda gecirilen zaman, calisma etkinliklerinde kullanilan
zaman ve Serbest zaman olarak gruplandirmaktadir (Bozgeyikli ve Kesici 2016).
Meyer ve digerleri (1970) ise zaman kavramini 6nce ¢alisma zamani ve ¢alisma disi
zaman olarak ikiye ayirmiglar ve sonrasinda da calisma disi zaman kavramini
varolusla ilgili zaman ve 6zgiir (serbest) zaman olarak gruplamiglardir (Karakii¢iik
ve Akgiil 2016). Serbest zaman kavrami ¢ok eski yillara dayanan bir terimdir ve
yabanci dillerde bos zaman olarak da kullanilmaktadir. Serbest zaman, Ingilizcede
bos vakit anlamima gelen leisure kelimesinden ve Latincede ise 6zgiir olmak (izin
verilmis) anlamina gelen licere kelimesinden tiiretilmistir (Cizmeci 2015).
Mieczkowski (1990)’ye gore serbest zaman, distan gelen zorlamalardan bagimsiz
olarak eglenmek, hosnut olmak, tatmin olmak, mutluluk duygusunu uyandirmak igin

yapilan ve herhangi bir iicret beklentisi olmadan deneyimlerin yasandigi zaman
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dilimidir (Onder 2003). Tiirk Dil Kurumu (TDK), serbest kelimesinin anlamlarini
verirken higbir sarta bagli olmamak, istenildigi gibi davranmak, zamani istedigi gibi
kullanmak, bazi kurallara bagli olmamak, rahat, 0zgiir ve bagimsiz olmak gibi
ifadelere yer vermistir (TDK 2022). Goriiliiyor ki bu ifadeler arasinda zamana da
vurgu yapilmig, zamanin Ozgiirce ve istenildigi gibi kullanilmasi anlamina
deginilmistir. Bu bilgilerden hareketle serbest zaman kavraminda kurallara bagl
kalmadan 6zgiirce hareket edebilme 6zelliginin barindig1 sdylenebilir. Tezcan (1994)
serbest zaman kavramini tanimlarken ““is, uyku ve zorunluluklar disinda kalan zaman
dilimi” ifadelerini kullanmaktadir. Kilbas (2010) ise serbest zaman kavramini,
bireyin ¢alisma hayatinin, yasam zorunluluklarinin ve bi¢imsel gorevlerinin diginda
kalan ve istedigi yonde harcayabildigi zaman dilimi olarak tanimlamistir.
Zorunluluklarin/mecburiyetlerin disinda kalmak genellikle serbest zamanin anahtar
ozelligidir (Torkildsen 2005). Bu tanim ve ifadelerden yola ¢ikarak serbest zaman
kavrami su sekilde tanimlanabilir: Uyku, ev isleri, 6z bakim, calisma hayat1 gibi
mecburi yapilmasi gereken etkinliklere ayrilan zaman diliminin disinda kalan ve

belirli kurallara bagl kalinmadan 6zgiirce kullanilabilen bir zaman dilimidir.

2.2. Fiziksel Aktivite

Iskelet-kas sistemini kullanarak ve enerji harcayarak yapilan tiim bedensel
hareketlere fiziksel aktivite denir (Demirel vd 2014). Viicudumuzda kalp ve solunum
sistemini hizlandiran ve viicuda cesitli seviyelerde yorgunluk veren bedensel
hareketlere fiziksel aktivite denir (Bek 2012). Kas iskelet sisteminin aktivitesine
bagli olarak istirahat diizeyinin tizerinde enerji harcanarak yapilan ve farkh
yorgunluk seviyeleri ile sonuglanan is yeri aktiviteleri, ev isleri, ulasim, ylirtiyis,
bisiklete binme, fiziksel hareket igeren oyunlar, rekreasyon aktiviteleri, bos zaman
etkinlikleri gibi faaliyetlerde ortaya konan tiim bedensel hareketlere fiziksel aktivite
denir (WHO 2022). T.C. Saglik Bakanligi (2022a) yiiriime, kosma, sigrama, yiizme,
bisiklete binme, kol-bacak-bas-govde hareketleri gibi fiziksel hareketleri igeren
oyun, dans, egzersiz, spor ve giin igerisindeki aktiviteleri fiziksel aktivite olarak

tanimlamaktadir. Fiziksel aktivite tanimlarinin genelinde iskelet kaslariin kullanimi
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ve metabolik istirahat diizeyinin iizerinde enerji harcanmasi ile sonuglanan tiim viicut

hareketlerinin fiziksel aktivite oldugu belirtilmistir.

Tirkiye Halk Sagligi Kurumu fiziksel aktiviteleri asagida da gorildigi gibi
diisiik, orta ve yiiksek siddetli aktiviteler diye {i¢ grupta siniflandirmistir (THSK
2014). Disiik siddetli fiziksel aktiviteler, nefes ve kalp atim hizin1 metabolik istirahat
seviyesine gore biraz artiran ve ¢ok az ¢aba gerektiren yavas yiiriiyiis, ev isleri, basit
is aktiviteleri gibi giinliik yasam aktivitelerini kapsar. Orta siddetli fiziksel
aktiviteler, nefes ve kalp atim hizinin metabolik istirahat seviyesine gore daha fazla
zorlanmaya basladigi ve kisinin konusabildigi ama sarki sdyleyemedigi hizli
yiirliylis, hafif tempolu kosu, dans, ip atlama, yiizme, masa tenisi, yavas tempolu
bisiklet siirme gibi aktiviteleri kapsar. Yiiksek siddetli fiziksel aktiviteler ise nefes ve
kalp atim hizinin metabolik istirahat seviyesine gore ¢ok daha fazla zorlandig1 ve
kisinin nefesi kesilmeden birka¢ kelimeden fazlasin1 konusamadigi tempolu kosu,
basketbol, futbol, voleybol, hentbol, tenis, tempolu step aerobik, tempolu dans gibi

cok fazla ugras gerektiren aktiviteleri kapsar.

Fiziksel aktivite, ortam ve zamana gore siniflandirilirken genellikle ev, ev
cevresi, 1§, ulasim ve serbest zaman aktiviteleri olarak gruplandirilmaktadir (Burton
and Turrell 2000). Serbest zaman aktivitelerinin ise spor, yenilenme aktiviteleri,
tirmanma, yiirlime, bisiklet binme ve egzersiz gibi alt boyutlarda yapilabilecegi
belirtilmektedir (Howley 2001). Bu ifadelerden hareketle fiziksel aktivitenin spor ve
egzersiz gibi alt boyutlarinin oldugu yani egzersiz aktivitelerinin de bir fiziksel

aktivite oldugu ¢ikarimimnda bulunulabilir.

2.3. Egzersiz

Egzersiz, fiziksel sagligi belirli bir oranda iyilestirmeyi amaglayan, belirli bir
plan, program, sistem ve diizen i¢inde yapilan fiziksel aktivitelerdir (Kaya vd 2011).
Egzersiz, fiziksel uygunluk bilesenlerinden (kas ve kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas
kuvveti, esneklik, siirat, gii¢, koordinasyon vb.) birinin ya da daha fazlasinin

korunmasini veya gelistirilmesini saglayan diizenli, planli ve tekrarli olarak yapilan
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fiziksel aktivitelerdir (Demirel vd 2014; Ozer 2001; Altun ve Kogak 2011). Egzersiz,
fiziksel zindeligin iyilestirilmesini veya siirdiiriilmesini amaclayan planli,
yapilandirilmis ve tekrarlayan fiziksel aktivitelerdir (Herting and Chu 2017).
Egzersiz ile viicuttaki oksijen dagilimini ve metabolik siiregleri diizene koymak,
viicut kuvveti ve dayanikliligi gelistirmek, kas eklem koordinasyonu ve
hareketliligini iyilestirmek ve viicut yagini azaltmak gibi amaglar belirlenebilir

(Karacabey ve Ozmerdivenli 2007).

2.3.1. Egzersizin (diizenli fiziksel aktivitenin) faydalar:

o Bedeni gelistirir ve diizgiin bir fiziksel goriinim saglar (Karacabey ve
Ozmerdivenli 2007).

o Sinir kas sistemi tepkilerini gelistirir (Alpkaya ve Mengiitay 2004).

o Viicut yag oranimi diigiiriir ve buna bagli olarak diyabet, yiiksek tansiyon,
yiiksek kolesterol ve astim gibi hastaliklarin Oniline gegilmesine yardimci olur
(Memis ve Yildiran 2008).

o Orta siddetli fiziksel aktivite, kemik yogunlugunu artirir ve kaslarimizin
gelisimini saglar (Crespo et al. 2002).

. Erken 6liim riskini azaltir, ¢esitli kronik hastaliklarin olusmasini geciktirir ya
da 6nler (Zengin Alpdzgen ve Ozdingler 2016).

o Osteoporozu onler (T.C. Saglik Bakanligi 2022a).

o Kalp hastaligi, inme ve gesitli kanser hastaliklarinin 6nlenmesi ve kontrol
altina alinmasina yardimci olur (WHO 2020).

o Viicut dayanikliligini ve dengesini artirir, eklem hareketliligi saglar ve
stirdiiriir, viicudun mineral ve su dengesini saglar, viicut direncindeki artisa bagl
olarak viicut enfeksiyon riskini azaltir (Bek 2012).

. Mental saglig1 gelistirir, kendine giliveni artirir, anksiyete/depresyonu azaltir,

davranig, disiplin ve sorumluluklar gelistirir (T.C. Saglik Bakanlig1 2022b).

o Biligsel gerilemenin ve depresyonun onlenmesine yardimci olur (WHO
2022).
o Egzersiz ile salgilanan endorfin gibi hormonlar sayesinde stres ve kaygi gibi

durumlarla daha kolay miicadele edilebilir (Karacabey ve Ozmerdivenli 2007).
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. Sosyal iligkileri ve iletisim becerilerini gelistirir (THSK 2014).

2.3.2. Egzersiz ve fiziksel uygunluk parametreleri

Fiziksel uygunluk, bireyin fiziksel aktiflik gerektiren gilinliik ihtiyaglarim
fiziki, fizyolojik ve psikolojik ydnden asir1  yorgunluk hissetmeden
gerceklestirebilme yetenegidir. Fiziksel uygunlugun kalp-solunum dayanikliligi, kas
dayanikliligi/kuvveti/giicii, esneklik, hiz, ¢eviklik, denge, viicut kompozisyonu (kilo,
viicut yag orani vs.) gibi bilesenleri vardir (Ozer 2010). Adolesan ¢ag1 (ergenlik
donemi) bireylerin fiziksel uygunluk parametrelerinin egzersiz ile iliskisi asagida
madde madde agiklanmustir.

o Ergenlik donemi bireyin anatomik ve fizyolojik degisimlerinin st diizeyde
oldugu bir donemdir. Bu dénemdeki bireylerin hizla biiyliyen kemikleri ile kas,
kuvvet ve esneklik ozellikleri arasinda adaptasyon saglanmasi konusunda birtakim
uyumsuzluklar goriilebilir. Bu sebeple bu donemdeki bireylerin egzersiz
programlarinda asir1 yiikklenmelerden kaginilmali ve verilen programlar bireyin
kapasitesine uygun olmalidir. Bu dénemdeki bireylere daha ¢ok kendi viicut agirlig
ile yapilan egzersizler tavsiye edilir (Baltac1 ve Diizgiin 2012).

o Cocuklar ve ergenler i¢in uygulanacak egzersiz programlarimin siddeti,
cocuklarin kemik ve kas gelisimini olumsuz etkileyecek ya da herhangi bir sakatliga
sebep olabilecek karakter ve boyutta olmamalidir (Giinay vd 2013).

. Ergenlik doneminde organizma hizli bir gelisim gosterir. Dayaniklilik
egzersizleri i¢in en elverisli donem ergenlik donemidir. Bu donemde genel
dayaniklilik, anaerobik dayamiklilik ve silirat gibi parametreler sirast ile
gelistirilebilir. Calismalarda bireyin kapasitesi asilmamalidir. Calismalar c¢esitli ve
eglendirici nitelikte olmalidir (Giinay vd 2019).

° Cocuk ve genclerde kas kuvveti, yas ile orantili olarak belirgin bir artig
gosterir. Eger ki yeterli sinirsel olgunluk saglanmis ise bu artisin en belirgin oldugu
donem ise ergenlik donemidir. Bu durumun cocukluk ve ergenlik donemindeki
hormonsal  degisikliklerden ve kas kitlesindeki artisgtan  kaynaklandig:
belirtilmektedir. Bu donemde maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilik

caligmalar1 yapilabilir. Egzersizde siddet artis1 kademeli olarak ve bireyin
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kapasitesine uygun olarak ¢ok fonksiyonlu bir yapida gerceklestirilmelidir (Gilinay vd
2013).

o Siirati etkileyen ¢abukluk ve reaksiyon zamaninin erken ve dar bir alan olan
ergenlikte gelistigi ileri siiriilir. Maksimal siirat gelisiminin 12-15 yas arasinda
oldugu belirtilmektedir. Bu durumun hormonsal sistemin gelismesinden ve 6nemli
kuvvet gelisimini saglayan testosteron aktivitesinden kaynaklandigi bildirilmektedir.
Bunun yaninda ergenlik donemlerinde (13-15 yas) motor beceriler zenginlesir ve
gelisimine devam eder (Gilinay vd 2019).

o Cocuklarda sinir sistemi aktiviteleri, denge, ceviklik ve koordinasyon
ozellikleri yasla dogru orantili olarak gelisir (Giinay vd 2013).

o Ergenligin ilk donemlerinde (12-15) fiziksel koordinasyon seviyesi diiser
veya orta seviyede kalir. Ergenligin son doénemlerinde (14-19) ise hareket
uygulamalar stabil hale gelir, motorik sevk ve idare, uyum, yer degistirme gibi
kombinasyon becerileri iyi diizeyde uygulanabilir (Giinay vd 2019).

o Motorik ozelliklerin en iyi kazandirildigi yas araliklar1 tablo 2.1.°de
verilmistir (Sevim 2010).

Tablo 2.1. Motorik 6zellikler ve yas araliklar

Motorik Ozellikler Yas Arahg

Dinamik denge 12-15

Statik hareketlerde denge 11-14

Viicuttan uzakta el hareket dogrulugu 10-15

Viicuda yakin el hareketlerinde dogruluk 11-18

El kuvveti 11-13

Omuz kuvveti 12-14

Sirt Kuvveti 10-12

Gorsel uyarim reaksiyonu 14-18
Isitsel uyarim reaksiyonu 18

Dokunarak uyarim reaksiyonu 14-18

Denge hareketlerinde siirat 12-14

El hareketlerinde siirat 10-14

Genel dayaniklilik 15-22
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2.3.3. Egzersiz gesitleri

Fiziksel uygunlugu gelistiren egzersiz cesitleri asagida verilen dort temel

baslikla incelenebilir (Demirel vd 2014).

o Aerobik egzersizler, viicudumuzdaki biiyiik kaslarin hareketli ve ritmik olarak
calismas1 sonucunda akcigerin ve dokularin oksijen kullanma potansiyelini gelistiren
egzersizlerdir. Aerobik egzersizlere; diizenli ve tempolu yliriiyiisler, bisiklete binme
etkinlikleri, uzun siireli yiizme aktiviteleri, bah¢e ve tarlada uzun siireli ¢aligmalar ve
tenis oynamak gibi asir1 yogun olmayan fiziksel aktiviteler 6rnek olarak verilebilir.

o Kuvvet egzersizleri, kasin dirence karsi giiglii bir sekilde karsi koymasini
gerektiren egzersizlerdir. Kaslarimizi ve kemiklerimizi giiclendiren kuvvet
egzersizleri, alet ya da viicut agirligt yardimi ile yapilabilmektedir. Kuvvet
egzersizlerine; agirlik tasima, merdiven inip ¢ikma, c¢anta tasima, kol kaslari igin
sinav ¢ekmek, karin kaslar1 i¢in mekik ¢ekmek, agirlik aletleri ile kuvvet antrenmant
yapmak 6rnek olarak verilebilir.

o Esneklik egzersizleri, eklemlerin genis agida hareket edebilme kabiliyetini
gelistiren egzersizlerdir. Baska bir ifade ile egzersiz esnasinda govde, kol ve
bacaklarin daha genis acida ve rahat olarak hareket edebilmesini saglayan
egzersizlerdir. Genel anlamda esneklik egzersizlerine; yoga, pilates ve Tai Chi gibi
diizenli germe egzersizleri 6rnek olarak verilebilir.

o Denge egzersizleri ise goz, i¢ kulak dengesi, derin duyu ve saglam kaslarin
yardimi ile bedenimizin diigmeden diizgiin hareket edebilme kabiliyetini gelistiren
egzersizlerdir. Kisinin iyi bir dengeye sahip oldugu ayak parmak uglarinda
yiriiyebilmesinden, gozleri kapali iken diiz bir ¢izgide dengesini bozmadan
yiiriiyebilmesinden, tek ayak iizerinde durabilmesinden, denge tahtasinda diismeden
yiiriyebilmesinden anlayabiliriz. Kuvvet, dayaniklililk ve esnekligi gelistiren

etkinlikler ayn1 zamanda da dengenin gelismesine zemin hazirlarlar.

2.3.4. Kalp atim sayisi ve egzersiz siddeti

Maksimum kalp atim sayisi, ¢ok yogun egzersizlerde kalbinizin en hizli atim

sayisidir. Kisinin fizyolojik 6zelliklerine gore kisiden kisiye degiskenlik gosterebilir.
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Saglikli ve sedanter bireyler i¢in egzersizlerde ¢ikilabilecek maksimum kalp atim
sayist “220-Yas” formiili ile bulunabilir. Hedef kalp atim sayisi ise egzersiz
stiresince dakikada kalbinizin atmasi gereken sayidir. Siddetli fiziksel aktivite
yaparken hedef kalp atim sayis1 maksimum kalp atim sayisinin %70-85°1 arasinda
olmalidir. Ornegin; 20 yasindaki bir bireyin maksimum kalp atim sayis1 (220-20)
formiili ile 200 atim/dakika olur. Hedef kalp atim sayisi ise 140 (200x0.70)
atim/dakika ile 170 (200x0.85) atim/dakika arasinda olmalidir. Orta siddetli fiziksel
aktivite yaparken hedef kalp atim sayis1 maksimum kalp sayisinin %50-70’i arasinda
olmalidir. Ornegin; 20 yasindaki bir bireyin maksimum kalp atim sayis1 (220-20)
formiili ile 200 atim/dakika olur. Hedef kalp sayis1 ise 100 (200x0.50) atim/dakika
ile 140 (200x0.70) atim/dakika arasinda olmalidir. Saglikli ergen bireyler baglangi¢
seviyesi egzersizlerde hedef kalp atim sayisin1 %60 seviyesinde, orta siddetteki
egzersizlerde hedef kalp atim sayisin1 %75, ileri seviyedeki egzersizlerde ise hedef
kalp atim sayisin1 %85 olarak belirleyebilirler. Fiziksel uygunlugunuzu gelistirmek
icin 20-30 dakika siiresince hedef kalp atim sayinizi korumaniz gerekir (T.C. Saglik
Bakanlig1 2022c). Egzersizi yapmadan once ise “2.3.6. Giivenli bir egzersiz programi

icin tavsiyeler” bagliginin okunmasi ihmal edilmemelidir.

2.3.5. Fakh egzersiz aktivitelerinin enerji tiiketimleri

60 kg agirligindaki bireyin ¢esitli aktivitelerde 1 saatte harcadigi ortalama

enerji miktarlari tablo 2.2” de verilmistir (Karacabey ve Ozmerdivenli 2007).

Tablo 2.2. Cesitli aktivitelerinde yaklasik enerji tikketimi

Egzersiz Enerji (kcal)
Yiiriiyiis 360
Yavag kosu 480
Hizli kosu 960
Golf 270
Tenis 420
Yiizme 480
Masa Tenisi 240
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Basketbol 720

Bisiklet (sabit)-diisiik 330
Bisiklet (sabit)-1limli 420
Bisiklet (sabit)-hizli 630

Futbol 420

2.3.6. Giivenli bir egzersiz program icin tavsiyeler

Diizenli egzersiz ile saglikli bir yasam siirdiirebilmek icin gerekli tavsiyeler

asagida belirtilmistir (Altun ve Kogak 2011).

Bir doktora once genel saglik durumunuzu kontrol ettirin, genel saglik
durumunuza gore egzersizlere baslayn.

Egzersiz ile olusabilecek riskleri en aza indirip egzersiz faydasini en yiiksek
diizeye c¢ikarabilmek icin egzersiz programina diisiik siddet ve siire ile
baslayip program siire ve siddetini gelisiminize uygun olarak kademe kademe
artirin.

Keyif alabileceginiz egzersizleri size en uygun zaman diliminde planlayin ve
egzersiz gesitlerini artirin.

Egzersizin saglik iizerindeki etkilerini gormek icin diizenli ve uzun siireli bir
programa dahil olun.

Egzersiz ortaminin rahat olmasina ve giivenliginize dikkat edin.

Egzersiz programini takiben 10 dakika ic¢inde kendinizi normal
hissetmiyorsaniz, nefes almada zorlaniyorsaniz, bayginlik hissediyorsaniz ve
egzersiz siiresince veya sonrasinda giicsliz kaliyorsaniz egzersiz programiniz
size agir gelmis olabilir, programi tekrar gdzden gegirin.

Uzerinizdeki kiyafetleri ve ayakkabilar1 egzersize uygun olarak segin.
Ailenizi veya arkadaslariizi size destek olmalar1 ve egzersiz programiniza
katilmalar1 i¢in tesvik edin.

Uzun siireli hedeflerinizi kii¢iik hedefler seklinde boélebilir ve her kiigiik

hedefi basardiginizda kendinizi kutlayabilirsiniz.

2.4. Ergenlik Doneminde Saghkh Yasam ve Egzersiz
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WHO’ya gore saglik, kiginin sadece hasta ya da engelli olmamasi1 degil ayn
zamanda bedenen, ruhen ve sosyal olarak da tam bir iyilik halinde olmasidir (Giiner
ve Ozkan 2019). Saglkli yasam, bireylerin tedavisi zor ve &nemli hastaliklara
yakalanmadan fiziksel, zihinsel ve ruhsal yonlerden {istiin durumda uzun yillar zevk
alarak yasamalar1 anlamina gelmektedir (Sahin 2004). Diizenli fiziksel aktivite,
bireyin ve toplumun genel saglik durumunu iyilestirir (Bulut 2013). Yapilan diizenli
fiziksel aktiviteler, ¢esidi, yogunlugu ve sikligina gore kisiye ¢esitli faydalar saglar
(Ttziin 2002). Bu faydalarin yaninda bireylerin yapmis olduklar1 diizenli fiziksel
aktiviteler ile yasam bigimleri arasinda anlamli bir iligki vardir (Cengiz ve Delen
2019). Diizenli yapilan fiziksel aktiviteler ile bireyin fiziksel, psikolojik, zihinsel ve
sosyal gelisimi saglanmakta ve bireyler bu sayede saglikli bir yasam bigimi elde
etmektedirler (Ozkan 2018). Diizenli fiziksel aktivite olarak bilinen egzersizin saglik
tizerindeki olumlu etkilerinden faydalanabilmek icin pahali egzersiz aletleri satin
almaya ya da maraton kosmaya gerek yoktur, tek yapilmasi gereken diizenli bir
egzersiz programina katilmaktir. Egzersiz aktivitelerinin tim bu faydalarinin
bilinmesine ragmen diinyadaki bireylerin egzersizin sagladigi fiziksel aktiflik ile
hayatlarin1 siirdiirmek yerine fiziksel olarak aktif olmayan bir yasam tarzi
benimsedikleri bilinmektedir. Demirel ve digerlerinin (2014) de belirttigi gibi
fiziksel hareketsizlik diinyadaki oliimlerin %6’sin1 olusturarak diinya insanlarinin
Oliimiine neden olan risk faktorleri siralamasinda dordiincii sirada yer almaktadir.
Fiziksel hareketsizlik birey sagligina zarar vermenin yaninda toplumun saglik
gelirlerinin de erimesine sebep olmaktadir. WHO (2022) verilerine gore fiziksel
hareketsizlik sonucu ortaya ¢ikan saglik sorunlari kiiresel olarak saglik sistemlerine
yilda 27 milyar ABD dolar: zarar verdigi ve 2030 yilina kadar ise 300 milyar ABD

dolar zarar verecegi bildirilmektedir.

Ergen kelimesi yabanct kaynaklarda adolesan sozcigi ile karsilik
bulmaktadir. Latin kaynaklarinda adolescere fiil kokiinden gelen adolesan kelimesi
bliyiime ve olgunlagma siirecini ifade eder (Yavuzer 1994). WHO, 10-19 yas
araligin1 “Adolesan” ve 15-24 yas araligimi “Geng” sozciikleri ile tanimlamaktadir.
Adolesan ve genglik donemlerinin ortak yas araliklari olmas itibari ile 10-24 yas

araligini ise “Geng insanlar” sozciigi ile ifade etmektedir (Parlaz vd 2012).
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Ortadgretim 6grencileri de ergenlik donemi yas araliginda yer aldiklari i¢in ergenlik
donemini ilgilendiren saglik, saglikli yasam, fiziksel aktivite ve egzersiz ile ilgili
konular ortadgretim o6grencileriyle de dogal olarak iliskilendirilebilir. Bu sebeple
ergenlik kelimesinin kullanildigi konu igerikleri dogal olarak ortadgretim

ogrencileriyle de iliskili olacaktir.

Yetiskinlikteki fiziksel aktifligin temelini olusturacak ergen aktifligi, saglik
tizerinde olumlu etkiler olusturur (Aksoydan ve Cakir 2011). Egzersiz ile desteklenen
hareketli bir yasam tarzi ergen sagliginin korunmasi ve gelistirilmesinde dnemli bir
yere sahiptir (Akyol vd 2008; Aksoydan ve Cakir 2011; Zengin Alpdzgen ve
Ozdingler 2016; Yook et al. 2017). Egzersiz aliskanhigmmin erken yaslarda
kazandirilmas1 icin ¢ocukluk ve genclik donemi en uygun donem oldugu
belirtilmektedir. Erken yaslarda diisiik seviyedeki egzersiz aliskanlig ileri yaslarda
da kalic1 olabilmektedir (Akyol vd 2008). Egzersiz aktiviteleri ergenlerin fiziksel
sagligina fayda saglamanin yaninda stres, depresyon ve kaygi gibi belirtileri en aza
indirir ve duygu durumu, 6zgiiven ve sosyallesme gibi bilesenlere de 6nemli faydalar
saglar (Yook et al. 2017). Bu sebeple bedensel ve ruhsal yonden sagligin korunmasi
ve gelistirilmesi, hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavi edilmesi i¢in 6nemli bir yere sahip
olan egzersiz aktivitelerinin yetiskinlige gecis asamasi olan ergenlik déneminde {ist
diizeyde tutulmasi gerektigi belirtilmektedir (Zengin Alpdzgen ve Ozdingler 2016).
Egzersizler biligsel gerileme, depresyon ve anksiyetenin Oniine gecerek grencilerin
akademik basarilarinin artirllmasinda fayda saglar (WHO 2022). Bu durumun aksine
gelisen teknolojinin etkisi, maddi imkansizliklar, aile ve okul y0Oneticilerinin
yaptiklar1 akademik bagar1 baskisi gibi sebepler 6grencileri hareketsiz bir yasam
bigimine yonlendirebilmektedir (Singh et al. 2019). En son yapilan kiiresel aragtirma
verilerine gore 11-17 yas araligindaki ergen bireylerin ¢ogunlugunun (%81) orta ve
yiiksek yogunluktaki fiziksel aktivitelere giinde 1 saatten az katildig1 bildirilmektedir
(Guthold et al. 2020). WHO ve T.C. Saglik Bakanligi verilerine gore bu kiiresel
verilerin yetersiz oldugu, ergenlerin giinde en az 60 dakika ve haftada en az 3 giin
olmak sart1 ile orta ve yiiksek siddetli egzersizler planlamalar1 gerektigi

bildirilmektedir. Bu fiziksel aktifligin saglanmasi i¢in ¢ogunlukla aerobik egzersiz
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veya kas ile kemikleri giiglendirici egzersizlerin tercih edilebilecegi bildirilmektedir
(WHO 2020; T.C. Saglik Bakanlig1 2022b).

Tim bu bilgilerden yola ¢ikarak ergenlik siirecinde yer alan ortadgretim
Ogrencilerinin hayatlarmin tiim asamalarinda egzersizlere yer vermeleri veya en
azindan serbest zamanlarinda bu duruma dikkat etmeleri gerektigi diistiniilmektedir.
Bu amaca hizmet etmesi i¢in parklar, rekreasyon alanlari, sportif oyun alanlari,
ulasim alanlar1 ve okullar gibi yasam i¢inde kilit tasi konumunda olan mekanlarin

harekete tesvik amaci ile canlandirilmasi gerektigi diigiiniilmektedir.

2.5. Saghkh Yasam Bi¢imi ve Inana

Saglikli yasam, bireylerin tedavisi zor ve dnemli hastaliklara yakalanmadan
fizyolojik, bilissel ve duyussal yonlerden iistiin durumda uzun yillar zevk alarak
yagamalart anlamina gelmektedir (Sahin 2004). Saglikli yasam bicimi, bireyin
sagligin1 etkileyen biitiin davranislar1 kontrol etmesi, giinliik islerini ve yapacaklarini
diizenlerken kendi saglk durumuna uygun davranislart se¢mesi anlamina
gelmektedir (Ozabac1 1997). Saglhkli yasam bigimine sahip bireyler saglikli yasam
bicimi uygun davraniglar sergilerler. Pender, saglikli yasam bigimini tegvik eden
davraniglar1 alti boyutta (kendini gergeklestirme, saglik sorumlulugu, beslenme,
egzersiz, kisiler arasi iligkiler ve stres yonetimi) ele almistir (Walker et al. 1990).
Kendini gerceklestirme, bireyin kendini ve yeteneklerini taniyarak yasamdaki
amaglar1 dogrultusunda kendini ne kadar gelistirebildigi ve memnun edebildigi
anlamina gelmektedir (Bozkus vd 2013). Kendini gergeklestirmis bireyler,
kendilerini tanirlar, giiclii ve zayif yonlerini bilirler ve belirli hedeflere yonelik
olarak planli ve programli olarak yasarlar (Bottorff et al. 1996). Saglik sorumlulugu,
bireyin kendi iyilik hali i¢in aktif bir sekilde sorumluluk alarak sagligina dikkat
etmesi, saghig hakkinda bilgi sahibi olmasi ve ihtiya¢ halinde saglhigi icin bir
uzmandan yardim almasidir (Bahar vd 2008). Beslenme, bireyin biiylimesi,
gelismesi, saglikli ve tiretken olarak yasayabilmesi icin yeterli miktarda besin 6gesini
viicuduna almasidir (Sencer ve Orhan 2005). Egzersiz, fiziksel sagligi belirli bir
oranda iyilestirmeyi amaglayan, belirli plan, program, sistem ve diizen i¢inde yapilan

fiziksel aktivitelerdir (Kaya vd 2011). Kisiler arasi iliski, bireylerin baskalari ile iliski
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ve iletisim kurmasi anlamina gelir. iletisim s6zel ya da sozel olmayan duygu,
diisiince ve mesajlar1 paylasmay1 gerektirir (Bahar vd 2008). Stres yonetimi, bireyin
viicut sistemlerinin dengesini bozan gevresel stresorleri yonetebilmesidir (Giiglii
2001). Saghikli yasami bi¢imini tesvik eden davraniglarin benimsenmesi ve
desteklenmesi saglikli yasam bigimine sahip olabilmenin anahtaridir. Bu anlayis igin
bireylerin sagligimi koruyacak, siirdiirecek ve gelistirecek davraniglart kazanmasi
gerekmektedir (Semerci 2007). Bilissel davranisgi teoriye gore duygu ve davranislar
bireyin diinyayr zihninde yapilandirma bigimine gore sekillenir. Bu teoriye gore
olumsuz inanglar1 olan bireyler olumsuz duygu ve davranisa sahip olurlar. Yapilan
arastirmada saglikli yagsam tarzina sahip olabilme konusundaki gii¢lii inanglar, daha
saglikli yasam tutumlar1 ve daha saglikli yasam tarzi se¢imleri ile iligkili oldugu
tespit edilmistir (Melnyk et al. 2006). Bu konuda c¢alisma yapan diger
aragtirmacilarda saglikli yasam bigimi inanci1 olumsuz olan bireylerin daha az saglikli
secimler yapma egiliminde olduklar1 ve saglikli yasam bicimi davraniglarini hayata
gecirmekte zorlandiklari belirtilmistir (Kelly et al. 2011). Ayrica ¢ocukluk ve
ergenlik, bircok sosyal hastaligin baslangi¢ noktasi olabilir, ancak sosyal hastaliklar
ile ergenlik-yetiskinlik arasindaki baglanti genellikle goz ardi edilir. (Vicente
Rodriguez et al. 2007). Bu bilgilerden yola g¢ikarak ergen bireylerin giindelik
ihtiyaclarim1  karsilayabilecek  sagliga  erisebilmeleri, saglikli  bir hayat
siirdlirebilmeleri ve basarili bir yaslanma ile hayatlarina devam edebilmeleri i¢in

saglikli yasam bi¢imi inancina sahip olmalari gerekmektedir denilebilir.

2.6. Oz Belirleme Kuram ve Egzersizde Davramssal Diizenleme

Oz belirleme, davramslarin ve segimlerin dis faktdrlerin etkisi ile degil de
kisinin kendi deger, yargi ve inanglarina dayanarak aldigi kararlar sonucu ortaya
konmasidir (Budak 2001). Oz belirleme, davranislarin giig, baski veya pekistireg gibi
digsal kaynakli belirleyiciler yerine ilgi, keyif ve heyecan gibi icsel kaynakli
belirleyiciler tarafindan segilebilme 6zelligidir (Deci ve Ryan 1985b). Oz belirleme
kuramina (Self-Determination Theory) gore birey, dis kontrollerden kurtularak kendi
kaderini (davranislarini) kendisi belirlerse 6zgiir olabilir. (Deci ve Ryan 1985a). Oz

belirlenmis davranis sergileyen bireylerin dort temel 6zelligi vardir; davranis1 6zerk
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olarak ortaya koyarlar, davranislarin1 kendileri diizenlerler, psikolojik olarak giicli
olurlar ve kendilerini gergeklestirme yoniinde davranig sergilerler (Cankaya 2005).
“Oz Belirleme” kavramu literatiirde “Hiir irade” ve “Kendi Kaderini Tayin” olarak da
isimlendirilmektedir. Bireyin kendi kaderini belirleyebilmesi i¢in ¢evredeki cesitli
unsurlar1 yonetme becerisine sahip olmast gerekmektedir. Bireyin davranislari,
amaglar dogrultusunda giivenilir sonuglar verse de bu kisinin kendi kaderini tayin
ettigi anlamina gelmez. Birey, amaclar dogrultusunda istenen sonuglara ancak hiir
iradesi ile ulasirsa kendi kaderini tayin etmis yani belirlemis yani hiir olarak se¢im
yapmis olur. Cesitli calismalar kendi kaderini tayini etme ihtiyacinin igsel

motivasyon ile iligkili oldugunu gostermektedir (Deci ve Ryan 1985b).

Motivasyon, ihtiya¢ hissi veya tutku gibi duygular ile kisiyi kesin bir ¢izgide
harekete geciren bir giic olarak tamimlanmaktadir (Adair 2013). Ingilizce ve
Fransizca’ da motive, Latince’de ise movere kelimelerinden tiiretilen motivasyon
kelimesinin dilimizdeki karsiligi ise giidii ya da harekete gegirici kavramlar ile
karsilik bulmaktadir. Dilimizde motivasyon ve giidiilenme kelimeleri ayn1 anlamda
kullanilmaktadir (Eren 2008). Ilgi duygusu, igsel olarak giidiilenen davranislarda
onemli bir yonlendiricidir. Insanlarm ilgililerini etkileyen ve yonlendiren bazi
faktorler vardir, yetkinlik ve 6zerklik deneyimlerine eslik eden zevk ve heyecan
duygular1 bunlara 6rnek olarak verilebilir. Bu duygular ayn1 zamanda igsel olarak
motive edilmis davranislarin ddiillerini temsil eder. Insanlar i¢sel olarak motive
olduklarinda ilgi ve zevk ile bir isi yaparlar, kendilerini yetkin ve kararli hissederler,
davraniglarinin sebep odagini igsellik olarak algilarlar. Davranislar, bireylerin hiir
iradeleri ve i¢sel motivasyonlarina bagl olarak ortaya ¢ikmak yerine baski, endise ve
aciliyet ile ortaya ¢iktiklarinda orada digsal motivasyonun etkisinden bahsedebilir
(Deci ve Ryan 1985b). Igsel olarak motive edilen bir davranis, baski ve dis
kontrolden bagimsiz olarak ilgi, keyif ve haz ile ortaya ¢ikar. Bunun aksine, dissal
olarak glidiimlenmis davranis ise biiyiik 6l¢lide baskilarin (igten veya distan empoze
edilen) ve kontrollerin (yonlendiricilerin) etkisinde ortaya ¢ikar (Mullan and
Markland 1997).
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Deci ve Ryan tarafindan ortaya konan Oz Belirleme Kurami, egzersiz
psikolojisinde 6nemli bir yere sahip olan ve sik¢a kullanilan bir teorik gercevedir
(Markland and Tobin 2004). Oz Belirleme Kurami gercevesinde mini bir teori olan
Biligsel Degerlendirme Teorisi’nin iki temel 6gesi olan “i¢gsel motivasyon” ve “digsal
motivasyon” kavramlarimin keskin bir ¢izgi ile birbirinden ayrilmasi ve ikilik
olusturacak sekilde ele alinmasinin kullanigh olmadig1 ve bunun yerine motivasyonel
stireklilik ortaya koyan bir skalanin kullanilabilecegi belirtilmistir (Deci and Ryan
1991). Oz belirleme Kuraminin diger bir mini teorisi olan Organizma Entegrasyon
Teorisi’ne gore degisen derecelerde kendi kaderini tayin etmeye calisan “davranissal
diizenleme bicimleri” vardir. Bu motivasyonel davranis diizenleme bi¢imleri, kendi
igerisinde siireklilik arz eden skala ile tanimlanmaktadir. Bu skalada kendi kaderini
tayin etme derecesine gore sirasi ile digsal diizenleme (kendi kaderini tayin etmeme)
ice yansitilmig diizenleme (smirli kendi kaderini tayin etme), 6zdesimle diizenleme
(orta derecede kendi kaderini tayin etme) ve i¢sel diizenleme (tam kendi kaderini
tayin etme) faktorleri yer almaktadir (Mullan and Markland 1997). Bu
arastirmacilara gore ozerklik (hiir olmak) veya diger bir ifade ile kendi kaderini
belirleme oOzelligi egzersizdeki davranigsal diizenleme bigimlerinde igsel
diizenlemeden digsal diizenlemeye dogru azalarak gitmektedir. Hem icsel hem de
digsal giidiilenme yoksunlugunun oldugu yani herhangi bir egzersiz davranig
diizenlemesinin olmadig1 nokta ise motivasyonsuzluk (giidilenmeme) kavrami ile
ifade edilmektedir (Markland and Tobin 2004). Oz Belirleme Kurami cergevesinde
ortaya konan giidiilenme ¢esitleri tablo 2.3’ de agiklamaktadir (Ryan and Deci 2000).

Tablo 2.3. Oz belirleme kurami ve giidiilenme ¢esitleri

Davrani Oz Oz
3 Belirlenmemis Belirlenmis
Giidii Giidiilenmeme Digsal . I?sel
Giidiilenme Glidiilenme
Diizenleme Diizenlemenin Digsal Ice atimla Ozdesimle Biitiinlesmis f¢sel
Stilleri olmamasi diizenleme diizenleme diizenleme diizenleme diizenleme
Algilanan Kisisel Dissal Bir Miktar Bir Miktar fesel fesel
Nedensellik Olmayan 3 Dissal Tgsel ¢ ¢

Icsel diizenleme, davranisi ortaya koymani dogasinda yer alan ilgi, keyif ve

tatmin gibi duygular ile faaliyette yer almayr gerektiren giidiilenme g¢esididir.
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“Eglenceli oldugu icin egzersiz yaparim” ifadesi bu gilidiilenme ¢esidine bir 6rnektir
(Markland and Tobin 2004). Biitiinlesmis (entegre) diizenleme, Oz Belirleme Kurami
cergevesinde ortaya konan lakin Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler (Mullan et al.
1997) ve revize edilmis Egzersizde Davranigssal Diizenlemeler-2 (Markland and
Tobin 2004) Olceklerinden  ¢ikarilan  bir  kavramdir. Ozdesimle
(tanimlanmis/belirlenmis) diizenleme, bireyin bir davranisi degerlendirip o davranisi
onemli gormesinden sonra davranis1 gostermeye devam etmesini saglayan
giidiilenme ¢esididir. “Fiziksel gelisimime fayda sagladigi i¢in egzersiz yaparim”
ifadesi bu giidillenme ¢esidine bir drnektir (Markland and Tobin 2004). ice atimla
(ice yansitilmig) diizenleme, daha ¢ok sucluluk ve endiseden kagmak ya da gurur,
ego tatmini gibi kendi i¢ine empoze edilen baskilar sonucunda dis kontrollerin
icsellestirilmesi ile harekete gegmeyi saglayan giidiillenme ¢esididir. “Egzersiz
yapmadigimda kendimi su¢lu hissederim” ifadesi bu giidiilenme ¢esidine bir 6rnektir
(Markland and Tobin 2004). Dissal diizenleme, dis baskilari memnun etmek ya da
disaridan vaat edilen odiilleri elde etmek icin davranista bulunmayi saglayan
giidiilenme c¢esididir. “Bagkalar1 egzersiz yapmamu istedigi i¢in egzersiz yaparim”
ifadesi bu gilidillenme ¢esidine bir ornektir  (Markland and Tobin 2004).
Motivasyonsuzluk, ilgili davranisin yapilmasi icin bir sebebin olmayisini ifade eder
(Ingledew et al. 2004). Motivasyonsuzluk faktoriinde tamamen kendi kaderini
belirlemeyen bir diizenleme sekli vardir. Motivasyonsuzluk, davranis ile arzu edilen
sonuglar arasinda algilanan olumsalligin  eksikliginden, davranisa deger
vermemekten veya kisinin onu basarili bir sekilde mesgul etmek icin yeterli olmadigi
hissinden kaynaklanir. Motivasyonsuzluk, bir tiir 6nem ve deger eksikligini yansitir.
“Neden egzersiz yapmam gerektigini anlamiyorum” ifadesi bu giidiilenme cesidine

bir 6rnektir (Markland and Tobin 2004).

Oz Belirleme Kuramu ile ilgili yapilan genis bir calismada, 6z belirlenmis
davranis diizenlemelerinin (igsel diizenleme) daha az 06z belirlenmis davranis
diizenlemelerine (tanimlanmis diizenleme, i¢e atimla diizenleme) ve davranis
diizenlemesinin olmadigi motivasyonsuzluk durumuna gore egzersiz davraniginin
sergilemesi konusunda daha olumlu bir goriinti ortaya koydugu belirtilmistir

(Vallerand et al. 1997). Egzersiz davraniglarin1 ige atimla diizenleme sonucunda
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ortaya koyan egzersiz katilimcilarinin egzersiz davraniglarinin uzun vadede kalici
olmadig1 belirtilmistir (Pelletier et al. 2001). Baska bir Oz Belirleme Kuramu ile ilgili
yapilan ¢alismada (yetiskin ve adolesan bireyler {izerinde), egzersiz davranislar1 6z
belirlenmis olarak sekillenen bireylerin egzersiz davranmiglar1 dis kontroller ile
belirlenen (6zerk olmayan) bireylere veya egzersiz davranisina karsi giidiilenmeme
diizeyi yiiksek olan bireylere gore egzersiz davranislarinda daha devamli olduklari

belirtilmistir (Ingledew and Markland 2008).

Ozet olarak su ifadeleri kullanmak miimkiindiir. Oz Belirleme Kuramma gére
egzersiz davraniglarini igsel ya da dissal olarak giidiileyen davranis belirleyicileri
dereceli (davranisin 6zerklik derecesi) bir diizlem (skala) tizerinde stireklilik arz eden
bir sekilde siralanmaktadir. Bu diizlem iizerinde en yliksek derecede oOzerklik
saglayan (6z belirlenmis) egzersiz davranis belirleyicisi igsel diizenleme bigimidir,
Ozerkligin olmadig1 davranis belirleyicisi ise dissal diizenleme bigimidir. Egzersiz
davraniglar1 ne kadar 6z belirlenmis olarak ortaya c¢ikarsa davranisa giidiilenme o
kadar st seviyede olur. Bu ifadelerden yola c¢ikarak davranis diizenlenmesinin
olmadigi duruma motivasyonsuzluk, davranis diizenlemesinin digsal belirleyiciler
tarafindan kontrol edildigi duruma dissal diizenleme, davranis diizenlenmesinin dig
belirleyicilerden kurtulamadigi ama davranisin igsellestirilmis belirleyiciler (kismen
0z belirlenmis) tarafindan daha fazla kontrol edildigi duruma ige atimla diizenleme,
davranig diizenlemesinin dis belirleyicilerden kurtulmus ve 6z belirlenmis olarak

gerceklestigi duruma ise igsel diizenleme denir.

2.7. llgili Literatiir

Alan yazin kaynaklar1 arastirma konusu ¢ercevesinde incelendiginde
oncelikle konu ile direk ilgisi olan Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler Olgegi-2,
Serbest Zaman Egzersiz Anketi ve Saglikli Yasam Bi¢imi Inang Olgegi ile yapilan
calismalar alan yazin 6zetlerine dahil edildi. Sonrasinda mevcut bu arastirmaya ve bu
arastirmayi inceleyecek diger calismalara fayda saglayabilecegi diislincesi ile mevcut
calisma ile benzer konular1 ele alan literatiir kaynaklari da incelenmistir. Bu

incelemede “fiziksel aktivite diizeyi” ve “fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu” ile
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ilgili konular ele alinmistir. Incelemeler sonucunda Uluslararas: Fiziksel Aktiviteler
Anketi (UFAA), Fiziksel Aktivite Aliskanligi Anketi (FAAA), Adolesanlar igin
Fiziksel Aktiviteler Olgegi (AFAQO), Cocuklar I¢in Fiziksel Aktiviteler Olgegi
(CFAOQ), Fiziksel Aktiviteler Olgegi (FAO-2) ve Fiziksel Aktiviteye Katilim
Motivasyon Olcegi (FAKMO) ile yapilmis bilimsel calismalar alan yazin dzetlerine
dahil edilmistir. Alan yazin 6zetlerinin daha iyi anlasilmasi adina incelenen bilimsel

calismalardaki Olgek ve anketler kisa bir sekilde tanitilacaktir.

Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi (EDDO-2), Oz Belirleme (Hiir
frade-Kendi Kaderini Tayin) Kurami cercevesinde bireylerin egzersize katilim
motivasyonlarmi belirler. EDDO-2 revize edilmeden literatiirde EDDO olarak yer
almistir. Mullan ve digerleri (1997) tarafindan literatiire kazandirilan EDDO, daha
sonralart Markland ve Tobin (2004) tarafindan revize edilerek motivasyonsuzluk alt
boyutunu da iceren EDDO-2 olarak literatiirde yerini almaya devam etmistir. Orijinal
hali ile 19 madde ve 5 alt boyuttan (i¢sel diizenleme, 6zdesimle diizenleme, ice
atimla diizenleme, dissal diizenleme ve motivasyonsuzluk) olussan EDDO-2, Ersdz
(2011) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmis ve Ersoz ve digerleri (2012) tarafindan
gecerlik-gilivenirligi test edilmistir. Bu yeni hali ile 19 madde ve 4 alt boyut (i¢sel
diizenleme, ige atimla diizenleme, digsal diizenleme ve motivasyonsuzluk) ile

literatiirdeki baz1 ¢alismalarda kullanilmistir.

Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyon Olcesi (FAKMO), Oz Belirleme
Kuram1 ¢ergevesinde bireylerin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlarini (FAKM)
belirlemek amaci ile literatiirde yer almaktadir. Tekkursun Demir ve Cicioglu (2018)
tarafindan gelistirilen 6lgek, 16 madde ve 3 boyut ile motivasyon degerlendirmesi
yapmaktadir. Bu alt boyutlar bireysel nedenler (i¢sel motivasyon), ¢evresel nedenler
(digsal motivasyon) ve nedensizlik (motivasyonsuzluk) olarak belirlenmistir. Kisinin
bireysel nedenler alt boyutundan elde ettigi yiiksek degerler fiziksel aktivitenin
eglendirme, oOzgiiveni gelistirme, rahatlatma ve huzur verme Ozelligine sahip
oldugunu, c¢evresel nedenler alt boyutundan elde edilen yiiksek degerler fiziksel
aktivitenin akademik basariyr artirma, sosyal iliskileri olumlu etkileme 6zelligine

sahip oldugunu ve nedensizlik alt boyutundan elde edilen yiiksek degerler ise fiziksel
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aktivitenin deger, anlam ve yarar bakimindan etki edip etmedigi hakkinda emin

olunmadigin1 géstermektedir (Altay ve Kog 2022).

Serbest Zaman Egzersiz Anketi (SZEA), bireylerin serbest zamanlarindaki
egzersiz aktiflik diizeyini 6l¢er. Godin ve Shephard (1985, 1997) tarafindan literatiire
kazandirilan anketin Yerlisu Lapa ve digerleri (2016) tarafindan Antalya’da okuyan
13-19 yas arast ortadgretim Ogrencileri lizerinde gecgerlik ve giivenirligi test
edilmistir. Anket, 6grencilerin son yedi (7) giin i¢inde en az on bes (15) dakika
olarak serbest zamanda yaptiklar1 egzersizleri hatirlamalar1 esasina dayanir. Anket
toplam puanindan alinan deger sonucunda bireyler; aktif, orta diizeyde aktif veya

yeteri kadar aktif degil olarak isimlendirilir ve gruplandirilirlar (Yerlisu Lapa vd

2016).

Uluslararasi Fiziksel Aktiviteler Anketi (UFAA), bireylerin fiziksel aktivite
diizeylerini Olger. Anketin gelistirilmesi i¢in ilk c¢aligmalar 1998-1999 yillarinda
yapilmistir. Anket sekiz versiyon (4 uzun, 4 kisa) olarak literatiirde yer almaktadir.
Kisa form (7 soru), yiirlime, orta seviye ve siddetli fiziksel aktivitelerde harcanan
zaman hakkinda bilgi verir. Uzun form (27 soru), bu alanlardaki aktiviteleri ev isi,
bahce 1isi, 15 aktivitesi, ulastm ve bos zaman aktivitelerine gore detayh
degerlendirmektedir. Bu sorular son 7 giin ya da bagka bir zaman diliminde yapilan
aktiviteler ile ilgilidir. Anket sonunda MET (dakika) olarak bir skor elde
edilmektedir. Bu skor bireylerin ne kadar fiziksel olarak aktif (inaktive, minimal aktif
ve ¢ok aktif) oldugu hakkinda bilgi vermektedir (Oztiirk 2005).

Fiziksel Aktivite Aliskanligi Anketi (FAAA), ic boyuttan olusmaktadir. Birinci
boyut “is” ile ilgili, ikinci boyut “sportif aktiviteye katilim” ile ilgili ve tiglincii boyut
“sportif aktivite disindaki serbest zaman etkinliklerine katilim” ile ilgilidir.
Bireylerin is, okul, spor ve serbest zaman etkinliklerinde ne derecede fiziksel aktivite
aligkanlig1 sergiledikleri hesaplanarak anket puani belirlenir. Anket hem erkek hem
de kadin katilimcilarin agir ve hafif diizeydeki fiziksel aktivitelerini dogru sekilde

olger, bu bir¢ok arastirmaci tarafindan kanitlanmistir (Albayrak vd 2015).
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Adolesanlar Icin Fiziksel Aktiviteler Olgesi (AFAO), adolesan bireylerin
fiziksel aktivite aligkanliklarini 6lgmek amaci ile kullanilmaktadir. Son 7 giin
igerisinde yapilan aktiviteleri hatirlamaya yonelik sorular igcermektedir. Calismaya
katilan adolesanlar, 6lgege verdikleri cevaplara gore “inaktive, orta diizeyde aktif ve

aktif” olmak iizere siniflandirilirlar (Yalgin 2018).

Cocuklar I¢in Fiziksel Aktiviteler Olcegi (CFAO), 8-14 yas grubu gocuklarin
fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek amaci ile literatiire girmistir. Olgekteki
sorular, ¢ocuklarin son yedi (7) giin igerisinde yapmis olduklar1 fiziksel aktiviteleri
hatirlamalar1 esasina dayanir. fiziksel aktivite diizeylerinin hesaplanmasinda anket
sorularmin tamaminin ortalamasi alinir. CFAO’ ye gére bes (5) puan en yiiksek
fiziksel aktivite diizeyini, bir (1) puan ise en diisiik fiziksel aktivite diizeyini ifade
etmektedir (Parlaktas 2018).

Fiziksel Aktiviteler Olgegi (FAO-2), 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerini
Olemek icin gelistirilmistir. Tiirkceye gecerlik ve giivenirlik calismasi da yapilmustir.
Olgekte fiziksel aktivite diizeyi diisiik aktivite (< 600 MET-dk/hafta), yeterli aktivite
(600-3000 MET-dk/hafta) ve c¢ok iyi aktivite (>3000 MET-dk/hafta) olarak
siniflandirimustir (Iri ve Sengiir 2022).

Saghkli Yasam Bicimi Inang (SYBI) Olgegi, ortadgretim oOgrencilerinin
saglikli yasam bi¢imi inancglarim1 6lgmek amaci ile gelistirilmistir. Orijinal yapisinda
2 alt boyut ve 16 maddeye sahip olan Olcek, Kaya (2019) tarafindan yapilan
acimlayici ve dogrulayici faktor analizi sonucunda yapi gegerligi dogrulanarak faktor
(alt boyut) sayis1 sabit kalirken Olgegin madde sayisi 11°e diisiiriilmiistiir. Kaya
(2019) bu alt boyutlart saglik davraniglarina (aktivitelerine) yonelik inan¢ boyutu (6
madde) ve problem ¢6zme/basa ¢ikmaya yonelik inang boyutu (5 madde) isimleri ile

isimlendirmistir.
Literatirde mevcut arastirmaya benzer konularda yapilan bilimsel

caligmalarinin 6zetleri asagidaki tabloda (Tablo 2.4) verilmistir. Tabloda kullanilacak
bazi kisaltmalar ve anlamlar su sekildedir: AF/anlamh fark (lilik), ELAF/erkekler
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lehine anlamli fark (lilik), KLAF/kadinlar lehine anlamli fark (lilik). Diger
kisaltmalara ise “Simgeler ve Kisaltmalar Listesi” basligi ile tezin 6n boliimlerinde

yer verilmistir.
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Tablo 2.4. 1lgili literatiir

Bagimh Bagimsiz Orneklem
Yazar/Y1l Calismanin Amaci Arastirma Bulgulari/Sonuglari
Degisken  Degisken Gurubu
Caligmada, {niversite Ogrencilerinin cinsiyetlerine gore
o psikolojik iyi olma durumlarinin, serbest zaman engelleriyle bas
Q S7EK Cinsivet Universite ~ etme stratejilerinin, serbest zaman egzersiz katilimlarimin ve SZEK puanlarinda cinsiyet faktoriine gore
@ insiye
& ogrencileri  ayrica SZEK diizeylerine gore psikolojik iyi olma durumlarinin  ELAF vardir.
i
X ve serbest zaman engelleriyle bas etme stratejilerinin farklilagip
farklilasmadiginin belirlenmesi amaglanmustir.
Cinsiyet, SZEK puanlarinda cinsiyet (ELAF)
— ] ] Calismada, ortadgretim Ogrencilerinin cinsiyet, sinif diizeyi, )
S simif diizeyi, Ortadgretim ) ) o faktoriine gore  AF var  iken
= SZEK . ) akademik basar1 faktorlerine gore SZEK, 6znel iyi olma ve ) )
= akademik ogrencileri o ) simf diizeyi ve akademik basan
& Ozyeterliklerinin incelenmesi amaglanmistir. )
X basari faktorlerine gore AF yoktur.
< Calismada, tniversite Ogrencilerinin  cinsiyetlerine  gore
3+
—:' psikolojik iyi olma durumlarinin, serbest zaman engelleriyle bas
% Universite ~ etme stratejilerinin  ve SZEK diizeylerinin farklilasma SZEK puanlarinda cinsiyet faktdriine gore
= SZEK Cinsiyet o T
o Ogrencileri  durumlarmin ve ayrica Ogrencilerin psikolojik iyi olma ELAF vardir.
>
§ durumlarinin,  serbest zaman engelleriyle bas etme
E stratejilerinin SZEK ile iligkisinin belirlenmesi amaglanmustir.
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Bagimh  Bagimsiz  Orneklem
Yazar/Yil Calismanin Amaci Arastirma Bulgulari-Sonuclar:
Degisken  Degisken Gurubu
Cinsiyet, . il SZEK diizeylerinde cinsiyet faktdriine gore
) ) Universite o )
< lisansli s Calismada, Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu ELAF ve lisansli sporcu olma durumlarina
o por I - . . . . . .
o g SZEK sporculuk, Bilimleri) Ogrencilerinin sosyal goriinim kaygi diizeyleri ve serbest gore lisanshi sporcular lehine AF tespit
N Himieri
:%D akademik __ zaman egzersiz diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir. edilmis iken akademik basari faktoriine gore
=4 ogrencileri o o
< basari AF tespit edilmemistir.
Cinsiyet, Calismada, ortadgretim Ogrencilerinin SZEK seviyeleri ile SZEK puanlarinda cinsiyet (erkekler lehine),
) sinif diizeyi, akademik erteleme seviyeleri arasindaki iligkilerin okul lisansli spor yapma (yapanlar lehine), okul
= Ortadgretim oo o o
N SZEK okul tiiri, » ord tirti, siif diizeyi, cinsiyet, lisansh spor yapma, anne-baba tiirli (Anadolu lisesi > Meslek Lisesi) ve sinif
S . ogrenciiert . . . . . . . .
N lisansli spor egitim durumu ve aile gelir durumu degiskenlerine gore diizeyi (9. smf >12. smf) degiskenlerine
yapma belirlenmesi amaglanmstir. gore anlamli farkliliklara rastlanmistir.
— o o Masa bast  Calismada, masa basi calisganlarin SZEK, depresyon ve SZEK puanlarinda cinsiyet faktoriine gore
g d SZEK Cinsiyet
PN calisanlar  yasam doyumlarinin incelenmesi amaglanmistir. ELAF vardir.
- Cinsiyet, Calismada, ortadgretim Ggrencilerinin SZEK diizeyleri ile SZEK puanlarinda cinsiyet (ELAF), lisansh
<
= sinif diizeyi, o akademik erteleme diizeyleri arasindaki iliskiyi ve SZEK spor yapma (yapanlar lehine), okul tiirii
= rtadgretim
> g SZEK okul tiirii, | diizeylerinin ve akademik erteleme diizeylerinin bazi (Anadolu lisesi > Meslek Lisesi) ve sinif
2 « ogrencileri
g lisansli spor degiskenlerine gore farklilasip farklilasmadigini  diizeyi (9. smuf >12. siif) degiskenlerine
<
M belirlenmesi amaglanmustir. gore anlamli farkliliklara rastlanmistir.

yapma
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Bagimh Bagimsiz  Orneklem
Yazar/Yil Calismanin Amaci Arastirma Bulgulari-Sonuclar:
Degisken Degisken Gurubu
S g -
< & Cinsiyet, Oni ) Calismada, hemsirelik 6grencilerinin saglikli yasam bigimi SZEA puanlart degerlendirildiginde cinsiyet
o niversite
@ i § SZEK stif . erd davraniglart ile serbest zaman aktifligi arasindaki iliskinin degiskenine gére ELAF var iken sinif diizeyi
L 5y N . ogrencilert ) ) ) .
= :?n diizeyi belirlenmesi amaglanmustir. degiskenine gore AF yoktur.
[5)
8 ¢
® Calismada, tiniversitelerin 6gretmenlik boliimii 6grencilerinin
% FAD Cinsi Universite  yasam kaliteleri ve fiziksel aktiviteleri arasindaki iliskiyi Fiziksel —aktivite diizeylerinde cinsiyet
< insiyet _ _ )
_54% (UFAA-UF) ogrencileri  belirlemek ve bu iki kavramin cinsiyet ve ikamet yerine gére faktoriine gére AF yoktur.
X
2 iligkisini aragtirmak amag¢lanmustir.
Deneklerin % 19,8'inin fiziksel olarak aktif
N aligmada, Sakarya Universitesi personelinin fiziksel aktivite olmayan, %45,3"iniin minimal aktif olan, %
- Caliymada, Y P yan, %45, ;
b= FAD o Universite
N Cinsiyet _ diizeylerinin, baz1 fiziksel dzelliklerinin ve fiziksel uygunluk 34,9’unun da yeterince aktif olan grupta yer
S (UFAA-UF) personeli . o . . o o .
S seviyelerinin belirlenmesi amaglanmustir. almaktadirlar. Fiziksel aktivite diizeylerinde
cinsiyet faktoriine gére AF yoktur.
o . L L Ogrencilerin %1,1°i inaktive, %56’s1 aktif ve
'S Cinsiyet,  Universite = Calismada, saglikli yasam bi¢imi davraniglart ve fiziksel ) ) o
< ) L . ) ... %42,9’si ¢ok aktif olarak degerlendirildi.
2 o FAD lisansli, (Spor aktivite aligkanligi ile akademik basari arasindaki iligkiyi o )
= d . . . ) ) ] fiziksel aktivite puanlarinda akademik bagart,
E « (UFAA-UF) akademik  bilimleri)  belirlemek ve bu durumu etkileyen faktorleri ortaya koymak ) )
= cinsiyet ve lisanshi sporcu olma faktorlerine
& basari Ogrencileri  amaclanmustir.

gore AF yoktur.
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Bagimsiz  Orneklem
Yazar/Yil Bagmh Degisken Cahismanin Amaci Arastirma Bulgulari-Sonuclar:
Degisken Gurubu
o Caligmada, tiniversitedeki cesitli siniflarda egitim alan erkek Serbest zaman fiziksel aktivite
—
& Cinsiyet, . ) ve kadin 6grencilerin okul (is), spor ve serbest zamanlarinda puanlari  incelendiginde cinsiyet
S, FAD Universite . . ]
j siif ~ fiziksel aktivite aligkanliklarinin hangi diizeyde oldugunun faktoriine gore KLAF var iken siif
< (FAAA) ) ogrencileri . ) )
= diizeyi belirlenmesi ve okul yillarinda nasil degistiginin aragtirilmast  diizeyleri faktoriine gore ise AF
o
< amaclanmistir. yoktur.

Calismada, tiniversitedeki cesitli siniflarda egitim alan erkek o o
© L o ) Serbest zaman fiziksel aktivite
b= Cinsiyet, . ve kadin dgrencilerin okul (is), spor ve serbest zamanlarinda ) ] o
N FAD Universite ) o ) seviyelerinde cinsiyet faktoriine gére
= stf . fiziksel aktivite aligkanliklarinin hangi diizeyde oldugunun ) )
S, (FAAA) ogrencileri KLAF var iken smf diizeyi
s diizeyi belirlenmesi ve okul yillarinda nasil degistiginin aragtirilmasi
e faktoriine gore AF yoktur.

amaglanmistir.

Caligmada, rekreasyonel faaliyet olarak fitness yapan
=~ EAD Egzersiz bireylerin egzersiz motivasyon faktorleri ile bu bireylerin Fiziksel aktivite toplam puanlarinda
S Cinsiyet yapan beslenmedeki degisim siiregleri ve fiziksel aktivite cinsiyet faktorine gore ELAF
8 (UFAA-UF) i . o ) ]

S bireyler seviyelerinin  farkli  faktérler acisindan  incelenmesi vardir.
amaglanmistir.
o] .- Calismada, {iniversite Ogrencilerinin  fiziksel aktivite o
o FAD o Universite . o ) ) ~ FAD puanlarinda cinsiyet faktoriine
N Cinsiyet seviyelerinin yagam kaliteleri ve toplumsal katilim diizeyleri
3 (UFAA-KF) ogrencileri gore ELAF vardir.
i iizerindeki etkilerini belirlemek amag¢lanmistir.
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Bagimh Bagimsiz  Orneklem
Yazar/Yil Cahsmanin Amaci Arastirma Bulgulari-Sonuclar:
Degisken Degisken Gurubu
Ogrencilerinin kisa yiiriime ve siddetli fiziksel
) ) Calismada, lise 6grencilerinde algilanan sosyal destek —aktivite diizeyleri orta seviyede, genel fiziksel
= FAD . Ortadgretim - o S . o
N Cinsiyet ~ile fiziksel aktivite arasindaki iliskinin belirlenmesi aktivite diizeyleri ise diisiik seviyesindedir.
g (UFAA-KF) dgrencileri o o
= amaglanmistir. Fiziksel aktivite diizeylerinde cinsiyet faktoriine
gore ELAF vardir.
® Calismada, spor yapan bireylerin fiziksel aktivite o ) o
a FAD o Spor yapan . ] Fiziksel aktivite diizeylerinde cinsiyet faktdriine
N Cinsiyet ) diizeylerinin ve yeme tutumlarmin farkli degiskenler
= (UFAA-UF) bireyler ) ) gore AF yoktur.
v acisindan incelenmesi amaglanmustir.
Cinsiyet, . - . . . -
g ) Calismada, farkli ortadgretim kurumlarinda egitim Fiziksel aktivite diizeylerinde cinsiyet faktoriine
E o FAD okul tiiri,  Ortadgretim ) . . o ) )
E o goren Ogrencilerin  fiziksel aktivite diizeylerinin gére ELAF var iken okul tiiriine ve siif diizeyi
& & (UFAA-KF) sinif ogrencileri
o belirlenmesi amaglanmustir. degiskenine gore AF yoktur.
2 diizeyi
Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinde TEOG
0
3 FAD Cinsiyet ve o . Calismada, ortaokul 8.simif Ogrencilerinin fiziksel akademik basarilarina AF yok iken cinsiyet
N . st
& . akademik _aktivite diizeyleri ile akademik basar1 diizeyleri faktoriine gore ise ELAF vardir. Bunun yaninda
X (CFAO) ogrencileri T . . .
= basari arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmuistir. FAD ile TEOG basarilar1 arasinda pozitif ve
= diisiik diizeyde iliski vardir.
& FAD ve . Calismada, geng bireylerde fiziksel aktivite diizeyinin i . .
3 FAD . Universite ) ) ... FAD ile akademik basan arasinda pozitif yonde
< 9 akademik ~ akademik basar1 ve depresyon iizerine etkisini o
= © (UFAA-KF) ogrencileri ] ) ve zayif (p=0.02, r=0.19) bir iligki vardir.
5 - basari belirlenmesi amaglanmstir.
n
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Bagimh Bagimsiz Orneklem
Yazar/Yil Calismanin Amaci Arastirma Bulgulari-Sonugclar:
Degisken Degisken Gurubu
Fiziksel aktivite yapmayan Ogrencilerin not
o S ) ortalamalarinin ve Edebiyat notlarinin sporcu
o Calismada, fiziksel aktivitenin ortadgretim )
— . ) o ) ] ogrencilere gore anlamli olarak daha yiiksek
S Akademik  Ortadgretim  Ogrencilerinin akademik bagarisi (genel akademik not o o
= FAD o ) ) ~ oldugu ve bunun yaninda diizenli fiziksel aktivite
e basari Ogrencileri  ortalamasi ve Edebiyat ders notu) {iizerine etkisini o
E ) yapan ogrencilerin puanlarinin sporcu
= degerlendirmek amaglanmisgtir. L
ogrencilerin puanlarina goére anlamli olarak
farklilasmadig1 belirtilmistir.
Ortadgretim oOgrencilerinin  %38,8 1 inaktive,
L ) ) ) ~ %46,4 1 orta diizeyde aktif, %14.8’1 aktif olarak
® Cinsiyet, ) Calismada, ortadgretim dgrencilerinin fiziksel aktivite . o . . )
S FAD Ortadgretim o S tespit edildigi, fiziksel aktivite diizeylerinde
o . siif ) diizeyleri ile saglikli yasam bi¢imi davramslart
S (AFAO) ogrencileri cinsiyet faktorine gore ELAF oldugu, simif
G diizeyi arasindaki iligkilerin belirlenmesi amaglanmuistir.
>~ diizeyi faktoriine gore ise AF tespit edilmedigi
belirtilmistir.
o Calismada, fiziksel aktivite diizeyi ile serbest zaman ) o
> o o . Ogrenciler %11,54’{inilin diisiik, %45,38’inin orta
¥ o . memnuniyeti arasindaki iligkinin incelenmesi ve
2 FAD o Universite o o . ve %43,08’inin yiiksek fiziksel aktivite diizeyine
g o Cinsiyet ~ fiziksel aktivite ile serbest zaman memnuniyeti L o o )
r S (UFAA-UF) ogrencileri ] - ) ) _sahiptir. Fiziksel aktivite diizeyi puanlarinda
3] é izerinde etkili olan faktorlerin  belirlenmesi
iy cinsiyet faktoriine gére ELAF vardir.
> amaglanmistir.
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Bagimh Bagimsiz  Orneklem
Yazar/Yil Cahsmanin Amaci Arastirma Bulgulari-Sonuclar:
Degisken Degisken Gurubu
S Cinsiyet, . Caligmada, fiziksel aktivite ve saglikli yasam bigimi Fiziksel aktivite  diizeylerinde cinsiyet
= FAD Universite
> N sinif ~ davramslarinin gesitli demografik degiskenler agisindan faktdriine gére ELAF var iken smif diizeyi
2 & (UFAA-KF) ) Ogrencileri )
2 diizeyi incelenmesi amaglanmistir. faktoriine gore AF yoktur.
Calismada, iniversite Ogrencilerinin mevcut fiziksel Bireylerin %75,7 sinin yeterli diizeyde fiziksel
'-c . . -
: - FAD Cinsi Universite  aktivite diizeyleri ile algilanan egzersiz yararlart ve olarak aktif olmadigi ve fiziksel aktivite
o o Inslyet
z < (UFAA-UF) Ogrencileri  engellerinin bazi sosyodemografik 6zelliklerle iligkisinin ~ diizeyinde cinsiyet faktoriine gore ELAF
M incelenmesi amaglanmustir. oldugu belirtilmistir.
- o Caligmada, bolim, siif ve cinsiyet faktorlerine gore
S Cinsiyet, . . . Lo : . . . .
=N FAD . Universite  fiziksel aktivite seviyelerinde ve optimal performans Fiziksel aktivite diizeylerinde cinsiyet ve sinif
»n o .. sin1
o & (FAO-2) diizovi ogrencileri  duygu durumlarinda ortaya ¢ikan farklhiliklarin  diizeyi degiskenine gore AF yoktur.
.z iizeyi
= belirlenmesi amag¢lanmstir.

Katilimcilarin %50,8'inin inaktive,
= Caligmada, doktor ve hemsirelerin obezite sikhiginin, %39,6'sinin minimal aktif, %9,6'stnin  ¢ok
c
g ~ FAD Cinsi Doktor ve  yasam tarzlarinin, beden algilarinin, yeme tutum ve aktif oldugu goriilmiistiir. Cinsiyet faktoriine

N insiyet
é & (UFAA-KF) hemsireler  davranislarinin fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki gore FAD puanlart arasinda AF yoktur
c
8 iligkilerin belirlenmesi amaglanmistir. (Erkeklerin kadinlara gore daha fazla siddetli

aktivitelere katildiklar1 da belirtilmektedir).
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arasidaki iliskinin belirlenmesi amaglanmigtr.

diizenleme, en diisiik puanlar1 ise digsal diizenleme

Bagimh Bagimsiz  Orneklem
Yazar/Yil Cahsmanin Amaci Arastirma Bulgulari-Sonuclar:
Degisken  Degisken Gurubu
Fiziksel aktivite diizeylerine goére Ogrencilerin
Calismada, COVID-19 pandemisi ile ilgili alinan %31,1’inin aktif olmadigi ve sadece %19,8’inin
a Cinsiyet, . ) onlemlerin tniversitedeki Ogrencilerde fiziksel yeterince aktif diizeyde oldugu belirtilmektedir.
S FAD Universite L . o ) o ) o
‘;‘ siif o aktivite davranisi ve fiziksel aktiviteye bagli duygu Ayrica fiziksel aktivite diizeylerinde cinsiyet
g (UFAA-UF) ) ogrencileri ] . ] )
= diizeyi durumlarindaki  farkliliklar ~ hakkinda  bilgi (KLAF) ve smuf diizeyi faktorlerine (en yiiksek
edinilmesi amaglanmistir. puana {iniversite 1. siifta okuyan 6grenciler sahip)
gore AF vardir.
@ Calismada, psikolojik ihtiya¢ tatmini, otonom Cinsiyet faktoriine goére EDD alt boyutlarindan
§ 5 o . 18 yas tizeri : . s :
E 3 Q EDD Cinsiyet birev motivasyon ve egzersiz davraniginin gizli yapilart sadece ice yansitilmig diizenleme ve digsal
s ireyler
= % © arasindaki iligkilerin tespit edilmesi amaglanmustir.  diizenleme fakt6rlerinde ELAF vardir.
il
g Egzersiz Caligmada, Hiir irade Kuramu perspektifinden EDD alt boyutlar1 incelendiginde ige atimla
S o yapan egzersizde gldiisel  yonelimlerin, psikolojik diizenleme ve digsal diizenlemede ELAF tespit
© EDD Cinsiyet — oy o S .
© iiniversite ihtiyaglarin ve psikolojik iyi olus kavramlarinin edilmistir. Ayrica genel sonuglara gore egzersize hiir
N
g ogrencileri incelemesi amaglanmuistir. iradeli katilim egzersizde devamlilig1 artirir.
Cinsiyet faktoriine gore ige atimla diizenleme, digsal
E Calismada, serbest zamanlarinda egzersiz ile diizenleme alt boyutlarinda ELAF ve giidiilenmeme
%l Universite ugrasan iniversite Ogrencilerinin motivasyonel boyutunda KLAF vardir. Ogrencilerin EDD alt
z EDD Cinsi
= Instyet R e D " . . : .
g Ogrencileri yonelimlerinin ve psikolojik iyi olus diizeyleri boyutlarindan en yiiksek puanlari i¢sel ve ice atimla
[}
R
O

ve giidillenmeme boyutlar1 almistir.

38



Tablo 2.4. (Devam) Ilgili literatiir

Bagimh Bagimsiz  Orneklem
Yazar/Yil Calismanin Amaci Arastirma Bulgulari-Sonuclar:
Degisken Degisken Gurubu
= Caligmada, egzersizde giidiisel yonelimlerin ve sosyal o
K = — ) — EDD toplam puaninda cinsiyet faktoriine gére AF
z EDD Cinsiyet ~ Ogretmenler  fizik kaygi durumunun, yasam Kkalitesi baglaminda "
' yoktur.
:§ incelenmesi amaglanmustir.
) ) _ EDD alt boyut puanlarinda cinsiyet faktériine gore
o Calismada, egzersiz yapan bireylerde psikolojik .
=~ Cinsiyet, . ] ] sadece dissal diizenleme puanminda KLAF var iken
> ] Universite dayaniklilik, siirekli optimal performans duygu ) ) )
N EDD egzersiz o ) - egzersiz siklig1 gore ise sadece ige atimla diizenleme
g ogrencileri  durumu ve giidillenme diizeyi arasindaki iliskinin ) ]
= siklig1 ) ) boyutunda egzersiz sikligi fazla olanlar lehine AF
incelenmesi amaglanmustir.
vardir.
Caligmada birincil olarak, tniversite Ogrencilerinin EDD alt boyut puanlarinda cinsiyet faktoriine gore
o Universi egzersizde hedef yonelimi ile egzersiz davranigi, EDD igsel diizenleme ve i¢e atimla diizenleme boyutlarinda
o niversite
‘; EDD Cinsiyet » erd ve psikolojik ihtiyaglarin iligkisinin arastirilmast ve AF yok iken digsal diizenleme (ELAF) ve
o ogrencileri ) B o
&5 psikolojik kavramlarin cinsiyete gore farkliliginin giidilenmeme (KLAF) alt boyutlarinda AF
belirlenmesi amaglanmustir. bulunmustur.
Universite Lo . L -
i Calismada, spor bilimleri fakiiltesi oOgrencilerinin  Cinsiyet faktoriine igsel, ice atim ve digsal diizenleme
2 (Spor
% g EDD Cinsiyet Bilimleri) EDD ve  wellness algilarin  incelenmesi boyutlarinda ELAF ve giidiilenmeme boyutunda
N nimieri
2 ~ amaglanmstir. KLAF vardr.
© ogrencileri
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Cahsmanin Amaci

Arastirma Bulgulari-Sonugclar:

Calismada, tniversitelerin spor alaninda okuyan
ogrencilerin egzersizde giidiisel diizenleme ve sosyal

fizik kaygi diizeylerinin incelenmesi amaglanmustir.

EDD puanlar incelendiginde cinsiyet faktoriine
gore sadece giidillenmeme alt boyutunda KLAF

vardir.

Calismada, spor bilimleri fakiiltesi Ogrencilerinin
EDD ile akademik ozyeterlik algilar1 arasindaki

iliskinin belirlenmesi amaglanmstir.

YGS puanlari ile EDD puanlar arasinda anlamh
iligki yoktur. EDD alt boyut puanlarinda cinsiyet
faktoriine gore sadece digsal diizenlemede (KLAF)
ve smif diizeyi faktoriine gore ise sadece ice
atimla diizenleme puanlarinda AF vardir. Egzersiz
sayisina gore sadece digsal diizenleme, ige atimla
diizenleme ve igsel diizenleme alt boyutlarinda

egzersiz sayisi fazla olan grup lehine AF vardir.

Calismada, ortaokul 6grencilerinin beden egitimi ve
spor dersine olan durumsal ilgilerinin beden egitimi
dersine

yonelik algiladiklar1 yeterlilik ve 06z

diizenlemeleri ile iligkilerinin incelenmesi

amaglanmistir.

EDD toplam ve alt boyut puanlari arasinda
cinsiyet ve sinif diizeyi faktorlerine gore AF

yoktur.

Bagimh  Bagimsiz Orneklem
Yazar/Y1l
Degisken  Degisken Gurubu
=N Universite
=
é» z § EDD Cinsiyet (Spor Bilimleri)
S 2 ogrencileri
YGS
puanlart,
= .
§ cinsiyet, Universite
% EDD smf (Spor Bilimleri)
;é diizeyi, ogrencileri
o .
egzersiz
say1sl
Q Cinsiyet,
N Ortaokul
c EDD smif o
= ) ogrencileri
8 diizeyi
X
N
S o Halter ve boks
- EDD Cinsiyet
§ sporculari
<

Calismada, sporcularinin egzersiz bagimliligi, EDD

ve madde bagmmliligr farkindaliklar1 arasindaki

iligskinin incelenmesi amaglanmustir.

EDD odlgeginin tim alt boyutlarinda (i¢sel, ice
atim, dissal, motivasyonsuzluk) cinsiyet faktoriine

gore AF yoktur.
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Yazar/Y1l Calismanin Amaci Arastirma Bulgulari-Sonuglar:
Degisken Degisken Gurubu
EDD  puanlart  incelendiginde  cinsiyet
N faktoriine gore igsel diizenleme (ELAF), digsal
o
N ) ] diizenleme (KLAF) ve motivasyonsuzluk
= o Caligmada, diizenli rekreasyonel egzersize katilan ) ]
= Cinsiyet, . ) ) ) ) ~ (ELAF) boyutlarinda AF var iken ice atimla
P Universite  bireylerin egzersiz yapma motivasyon diizeylerini
= EDD haftalik o ) ) o ) ) diizenleme boyutunda AF yoktur, haftalik
5 ) ~ Ogrencileri  belirlenmesi ve belirli degiskenlerin ne dogrultuda ) ) ) )
A egzersiz siiresi ) ) egzersiz siresine gore igsel ve ice atimla
N farklilastirdiginin incelenmesi amaglanmustir. ) o
= diizenleme boyutlarinda (egzersiz siiresi ile
>
E‘ egzersiz davranig puanlart dogru orantili) AF
var iken diger boyutlarda AF yoktur.
Cinsiyet, sinif Uni ) Calismada, beden egitimi ve spor yiiksekokulu ve spor EDD toplam puanlarinda cinsiyet faktoriine
N niversite
é § EDD diizeyi, spor " leri bilimleri fakiilteleri lisans Ogrencilerinin egzersiz goére ELAF var iken smif diizeyi ve spor
S o ogrencileri ) ) . )
>~ geemisi bagimliliklarinin incelenmesi amaglanmustir. geemisi faktorlerine gére AF yoktur.
Calismada, Covid-19 salgin déneminde yarigmalardan ve
§ S 14 yas ve  antrenmanlardan uzak kalan judo, giires ve tackwondo EDD toplam puam ve alt boyutlar (igsel, ice
por yasi . S . .
; EDD o iizeri miicadele sporlarindaki milli takim sporcularinin spora atim, digsal, giidiilenmeme) ile spor ge¢misi
= (gegmisi) . . - . I
.‘5: sporcular  katihm diizeyleri ve nedenleri ile sporda motivasyon arasinda anlamli iligki yoktur.
diizeylerinin incelenmesi amaglanmigtir.
N Rekreasyon Calismada, egzersiz davramisi ve sosyal medya o .. )
< o o EDD toplam puaninda cinsiyet degiskenine
o EDD Cinsiyet alanlar bagimlilig1 arasindaki iliskiyi ve kent parklarmin bu
o o L ) goére ELAF vardir.
Qo kullanicilar1  iligkideki aracilik etkisinin incelenmesi amaglanmustir.
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Yy Caligmada, iiniversite Ogrencilerinin  Cinsiyete gore sadece digsal diizenleme boyutunda
Cinsiyet, sinif ) ) ) ) )
N ) 4 . ) egzersizde davranigsal diizenlemeleri, benlik (ELAF), aktif sporculuga gore igsel diizenleme (evet),
S diizeyi, aktif ~ Universite s, - o
N EDD _ saygist ve liderlik yonelimleri arasindaki ice atim (evet) ve giidiilenmeme (hayir) alt boyutunda
=4 spor yapma ogrencileri ) )
e d iligkilerin bazi demografik degiskenler AF vardir. Simf diizeyine gore EDD alt boyut
urumu
agisindan incelenmesi amaglanmugtir. puanlarinda AF yoktur.
FAKM puanlarinda cinsiyet faktoriine gore AF yoktur,
o) o ) Caligsmada, ortaggretim  Ogrencilerinin - simif diizeyi faktdriine gore bireysel nedenler alt
o Cinsiyet, stmf  Ortadgretim ) o i ) o )
o FAKM ) ~ FAKM ile viicut kitle indeksleri arasindaki boyutunda 12. simiflarin ve nedensizlik alt boyutunda ise
v/ diizeyi ogrencileri )
S iligkinin incelenmesi amaglanmistir. 11. smiflarin puan ortalamalart anlamli diizeyde
diisiiktiir.
Egzersiz yapma durumlarma gére FAKM 0lgeginin at
boyutlarindan bireysel ve g¢evresel nedenler (egzersiz
o
§ Eqzersiz Caligmada, tiniversitelerin sinif 6gretmenligi  yapanlar lehine) ve nedensizlik puanlarinda (egzersiz
g L ’ . ) boliimiinde okuyan Ogrencilerin oyun ve yapmayanlarin puanlart daha yiiksek) AF vardir.
(3 cinsiyet, spor  Universite _ ' _ o
% FAKM fiziksel etkinlikler ~ dersine  yonelik Cinsiyet ve yas faktoriine gore FAKM puanlarinda AF
> gecmisi, sinif  dgrencileri o ) o )
é diizevi gelistirdikleri tutumlari ile FAKM arasindaki  yoktur. Spor ge¢misine goére bireysel ve ¢evresel
lizeyi e . :
:E iligkininin incelenmesi amaglanmustir. nedenler alt boyutunda daha 6nce spor yapanlar lehine
Qo

ve sinif diizeyi degiskenine gore ise 1. siniflar lehine AF

vardir.
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4 Fiziksel
= o Wit Calismada, ortadgretim Ogrencilerinin  FAKM puanlari incelendiginde cinsiyet faktoriine gore AF
E Z aktivite - . .
A 5 : Ortadgretim FAKM ile dijital oyun oynama yoktur ve sinif diizeyi faktoriine gore 10. siniflar lehine AF
o 2 FAKM siireleri, o ) . . ) o )
Z2 0 o ogrencileri  motivasyonunun belirlenmesi  vardir. Giinliik fiziksel aktivite katilim siirelerine gore
5 5 cinsiyet, sinif
% O ) amaclanmistir. FAKM puanlarinda AF yoktur.
© diizeyi
H
FAKM alt boyut puanlarinda cinsiyet faktoriine gore
sadece bireysel nedenler puanlarinda ELAF var iken
o ) . cevresel nedenler ve nedensizlik puanlarinda AF yoktur,
Cinsiyet, sinif Calismada, ortadgretim Ogrencilerinin )
- ) ) siif diizeyi faktoriine gére FAKM toplam puani ve tiim alt
Q diizeyi, okul ) dijital oyun oynama motivasyonlarinin ve
& Ortadgretim o boyut puanlarinda AF yoktur, okul tiirii faktoriine gore
) FAKM tiirdi, spor _ fiziksel aktiviteye katilim o
0 ogrencileri cevresel nedenler ve nedensizlik puanlarinda AF vardir,
= yapma ya da motivasyonlarinin incelenmesi )
< spor yapma faktoriine gore bireysel ve gevresel nedenler
yapmama amaglanmigtir. ) ) o
puanlarinda spor yapanlar lehine AF var iken nedensizlik
alt boyutunda ise spor yapmayanlarin puanlart anlamli
olarak yiiksektir.
. . ) FAKM puanlart incelendiginde cinsiyet faktoriine gére AF
2 Universite o )
S o Caligmada, Beden Egitimi ve Spor olmadigi gorilmiistiir, simf diizeyi faktoriine gére FAKM
z o Cinsiyet, sinif (Spor )
m FAKM . ] Ogretmeni adaylarinin FAKM puanlarmin  toplam puani ve ¢evresel nedenler puanlarinda 3. smiflar
0 N diizeyi Bilimleri) ) ) ) o ) )
- __ Dbelirlenmesi amaglanmigtir. lehine, nedensizlik alt boyutunda ise 4. simflar lehine AF
k= ogrencileri
O vardir.
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FAKM puanlan incelendiginde bireysel nedenler alt boyut
puani yiiksek, g¢evresel nedenler ve nedensizlik alt boyut
o
= o ) ~ puanlan1 ve toplam FAKM puam1 orta diizey olarak
N Cinsiyet, sinif Caligmada, ortadgretim Ogrencilerinin
3 ) ) ) ~ belirtilmistir. Cinsiyet faktoriine gore sadece nedensizlik
2 diizeyi, spor  Ortadgretim FAKM puanlarinin belirlenerek gesitli
QO FAKM o ) boyutunda (KLAF), smif diizeyine gore bireysel/cevresel
0 yapma ogrencileri  degiskenlerle karsilastirilmasi i o
o0 nedenler alt boyutlarinda (10. siniflar lehine) ve nedensizlik alt
g durumu amaglanmigtir. ) ) )
S boyutunda (11. smiflar lehine), spor yapma degiskenine gore
a cevresel nedenler alt boyut puaninda (sedanter bireyler lehine)
AF vardir.
Cinsiyet, . FAKM alt boyut (bireysel nedenler, g¢evresel nedenler,
Caligmada, ortaokul &grencilerinin
sinif diizeyi, nedensizlik) puanlarinda cinsiyet degiskenlerine goére AF
& o dijital oyun oynama motivasyonlart ile ) ) ) )
S fiziksel Ortaokul o o yoktur, simif diizeyi degiskenine gore bireysel nedenler alt
~ FAKM o fiziksel aktivite katilim motivasyonlari N
S aktivite Ogrencileri boyut puanlarinda 7. simf 6grencileri lehine AF vardir, fiziksel
S arasindaki  iliskinin  belirlenmesi o
M katilim aktivite katilim siirelerine gore sadece nedensizlik boyut
amaglanmistir.
stireleri puanlari arasinda AF vardir.
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FAKM toplam ve alt boyut puanlarinda diizenli egzersiz
yapma durumlarina goére AF vardir. Diizenli egzersiz
yapmayanlarin  nedensizlik  (motivasyonsuzluk) puani
Calismada, Arap Ogrencilerin okudugu ) ) )
o ) ] ) o ) ) yapanlara gore daha yiiksektir, diizenli egzersiz yapanlarin
N Diizenli egzersiz, Ortaokul ve ilkdgretim ikinci kademe ile ortadgretim ~ = ] ]
N L ) ) o ise bireysel nedenler (i¢sel motivasyon) ve ¢evresel nedenler
< FAKM cinsiyet, sinif ortadgretim  okullarindaki ogrencilerin ~ FAKM ) )
> ) o . ) (digsal motivasyon) alt boyut puanlart egzersiz
S diizeyi ogrencileri  diizeylerinin bazi degiskenlere gore ) o
4 ) yapmayanlara gore yiiksektir. Ayrica cinsiyet (sadece
incelenmesi amaglanmustir. )
nedensizlik alt boyutunda KLAF var) ve sinif diizeyi (sadece
nedensizlik alt boyutunda AF wvar) faktorleri fiziksel
aktiviteye katilim motivasyonunu etkilememektedir.
) ___ FAKM toplam puani, bireysel nedenler ve ¢evresel nedenler
o Calismada, ortadgretim &grencilerinin )
Q ) alt boyut puanlarinda sinif diizeyi faktoriine gore 11. siniflar
Q Sif diizeyi, ) sosyal goriiniis kaygist ve FAKM ) ) o
o Ortadgretim lehine AF vardir iken nedensizlik puanlarinda AF yoktur.
= FAKM lisansl spor _ diizeylerini baz1 degiskenlere gore
M Ogrencileri ) . Okul takimlarmda spor yapma faktériine gore FAKM
= yapma durumu incelemesi ve aralarindaki iligkinin
RSy toplam puani ve ¢evresel nedenler alt boyut puanlarinda spor
M belirlenmesi amaglanmustir.

yapanlar lehine AF vardir.
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Katilimcilarin FAKM alt boyutlarinda bireysel nedenler
Calismada, yasamimiza yon veren ve o )
) o ) ) boyutu en yiiksek puana sahiptir, en diisiik puana ise
74 kisiyi harekete geciren motivasyonun o o i "
g N Ortaokul ve o . ~ nedensizlik boyutu sahiptir. FAKM puanlari incelendiginde
- o ] Onemini ve gerekliligini vurgulamak i¢in ]
N FAKM Cinsiyet ortadgretim ] __ cinsiyet faktorine gore FAKM toplam puani, bireysel
B 8 _ ortaokul ve ortadgretim Ogrencileri
= =2 ogrencileri - nedenler ve cevresel nedenler puanlar1 (ELAF) ve
2 2 arasinda FAKM diizeylerinin o
< nedensizlik puanlarinda (kadinlarin puani daha yiiksek) AF
karsilastirilmasi amaglanmaistir.
vardir.
Calismada, beden egitimi alaninda mezun
g Beden olan bireylerin saglikli beslenme ve FAKM nedensizlik alt boyut puanlarinda cinsiyet faktoriine
2» FAKM Cinsiyet Egitimi fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlari KLAF var iken bireysel nedenler, ¢evresel nedenler alt
CS mezunlar1  arasindaki  iligkilerin  karsilagtirilmasi  boyut puanlari ve toplam FAKM puanlarinda AF yoktur.
amaglanmigstir.
Cinsi Calismada, Van Yiiziincii Y1l Universitesi FAKM puanlarinda cinsiyet faktoriine gore AF yok iken
insiyet, o o
! o . ogrencilerinde teknolojik cihaz fiziksel aktivite adim sayilarma gore AF vardir (yiiksek
o fiziksel Universite . . ) . ) . .
‘;‘ FAKM o kullammminin, fiziksel aktivite diizeyine ve  aktif grubu lehine). Fiziksel aktivite adim sayilarina gore
-5 aktivite adim  Ogrencileri o ) o
= viicut kompozisyonuna etkisinin  erkeklerin kadinlara oranla daha yiiksek aktiflik durumuna

sayilari

incelemesi amaglanmistir.

sahip oldugu belirtilmistir.
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Calismada, Van kent merkezinde ortaokul ve )
) ~ FAKM toplam puanlar1 ve FAKM alt boyut (bireysel
5 Beden ortadgretim kurumlarinda gorev yapan Beden Egitimi o o
S v o . ) nedenler, nedensizlik) puanlarinda cinsiyet faktoriine
;g N FAKM Cinsiyet Egitimi ve Spor Ogretmenlerinin covid-19'a yakalanma )
2 N ) . o ) gore KLAF var iken cevresel nedenler alt boyut
& Ogretmenleri  kaygilar ve fiziksel aktiviteye katilim motivasyonlar )
o ) ) puanlarinda ise AF yoktur.
arasindaki iligkilerin belirlenmesi amaglanmustir.
Cinsi FAKM puanlar1 incelendiginde cinsiyet faktoriine
Insiyet, .
Q . Calismada, ortaokul 6grencilerinin FAKM ve dijital gore ¢evresel nedenler alt boyutunda ELAF var iken
sint
S ) oyun oynama motivasyonlart arasindaki iligkinin bireysel nedenler ve nedensizlik boyutlarinda AF
g diizeyi, Ortaokul i . ) o o )
M FAKM ) _belirlenmesi ve motivasyon diizeylerinin 6grencilerin  yoktur, sinif diizeyine gore tiim boyutlarda AF yoktur,
0 lisansl ogrencileri ) . . )
o demografik Ozelliklerine gore incelenmesi  okul takimlarinda bulunma faktorlerine gore okul
8 spor . .
= amaglanmigstir. takimlarinda bulunanlar lehine bireysel ve gevresel
yapma
nedenler alt boyutlarinda AF vardir.
FAKM  puanlart  cinsiyet  faktoriine — gore
g 11-14 yas . . o .
& b Calismada, adolesan donem ¢ocuklarin fiziksel incelendiginde FAKM toplam puani, bireysel
L grubu L . . L .
Z g FAKM Cinsiyet dol aktiviteye katilimlarini motive eden faktorlerin nedenler, ¢cevresel nedenler ve nedensizlik (erkeklerin
N adolesan
B . incelemesi amaglanmistir. puanlart daha diisiik) alt boyut puanlarinda ELAF
iy ¢ocu
Q)

vardir.
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Kadin ve erkek bireylerin EDD alt boyut puanlar
incelendiginde fiziksel olarak aktif olan bireylerin igsel
Calismada, EDDO-2 &lgeginin gecerligini ve ve ice atimla diizenleme puanlarmin, fiziksel olarak in
FAD Diizenli giivenirligini  test edilmesi ve egzersizde aktif veya daha az aktif olanlarin ise giidiilenmeme
§ (UFAAKF) FAD, egzersiz giidiilenme, optimal performans duygu durumu ve puanlarinin anlamli olarak yiiksek oldugu tespit
:§ EDD cinsiyet yapan sosyal fizik kaygi diizeyinin cinsiyet, egzersizde edilmistir, digsal dizenleme puanlarinda AF yoktur.
= ve
- bireyler davranig degisim basamagi ve fiziksel aktivite Cinsiyet faktoriine gére EDD alt boyut puanlarinda AF
diizeylerine gore incelenmesi amaglanmigtir. yoktur. Ayrica fiziksel aktivite diizeyi ve EDD alt
boyutlari arasinda sadece giidillenmeme (negatif yonlii)
boyutunda anlamli iligki tespit edilmistir.
© Katilimeilarin - orta diizey davramigsal diizenleme
°
3 Calismada, kendi  kaderini  tayin etme seviyeleri tespit edildigi bildirildi. Egzersizdeki
= FAD FAD- Yiiksek ) o )
T o ) perspektifinden  sedanter  davramigla  ilgili davranmigsal diizenlemeler (motivasyonsuzluk ve digsal
& o (UFAA-KF) EDD lisans . . . . o . o
= & o ~ motivasyonel yonleri belirlemeyi ve anlamayr diizenleme hari¢) ile orta ve yliksek siddetli fiziksel
2 ve EDD iligkisi dgrencileri o N ' _
= amaglamaktadir. aktivite arasinda pozitif dogrusal iliski oldugu tespit
)
(@4

edildigi bildirilmistir.
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Calismada, tiiniversite Ogrencilerinin egzersizde
§ temel psikolojik ihtiyaglarini 6ngérmede EDD ve
(; FAD . hedef yoneliminin roliiniin incelemesi ve fiziksel EDDO alt boyutlarindan i¢sel diizenleme ve ice atimla
S FAD-EDD  Universite . o ) ] B ) - o
) (UFAA-KF) o _aktivite diizeyi ile egzersizde temel psikolojik diizenleme ile FAD arasinda pozitif anlamli bir iliski
s iliskisi Ogrencileri o
> ve EDD ihtiyaglar, davranigsal diizenlemeler ve hedef tespit edildigi bildirilmistir.
N
'2 yonelimi  arasindaki iligkilerin  belirlenmesi
45|
amaglanmistir.
EDD ile SZEK arasinda pozitif dogrusal bir iligki
Diizenli . . )
EDD VE fiziksel Calismada, fiziksel aktiviteye katilan yetiskin vardir. SZEK toplam puaninda cinsiyet faktoriine gore
o izikse
S SZEK ve SZEK vt bireylerde EDD, serbest zaman engelleriyle bags ELAF wvardir, erkeklerin daha ¢ok yiiksek siddetli
aKtivite
,;‘eo EDD arasinda etme stratejileri ve egzersiz diizeyi arasindaki egzersizlere katildiklar1 ve kadinlarin ise daha ¢ok
< yapan
>~ iligki, birevl iligkilerin incelenmesi amag¢lanmuistir. disik ve orta siddetli egzersizlere katildiklar
- ireyler ey e
cinsiyet bildirilmistir.

Calismada  egzersiz ~ katilimcilarinin ~ egzersiz
= Calismada, Kendi Kaderini Belirleme Teorisi programini birakma veya devam ettirme durumlarina
o
N . . cercevesinde yagh kadinlarin egzersiz programini  gore igsel diizenleme (devam ettirenler lehine), ice
= Egzersiz ve Egzersiz Yash . .
= birakmasinin ve fiziksel aktiviteye katilimlarinin atimla diizenleme (devam ettirenler lehine) ve
c EDD programi kadinlar ) . ) )
k= motivasyonel belirleyicilerinin incelenmesi  motivasyonsuzluk (birakanlarin daha yiiksek) alt
o
% amagclanmaktadir. boyutlarinda AF var iken digsal diizenleme alt

boyutunda AF yoktur.
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Literatiirdeki sonuglar degerlendirildiginde &z belirlenmis
motivasyon ile egzersiz arasinda pozitif anlaml iligkiler tespit
edilmistir. Incelenen calismalarda egzersiz davramsi ile
tanimlanan diizenleme (6zdesimle diizenleme) arasinda ve
i¢csel motivasyon arasinda pozitif iliskiler bildirilmigtir. Ayrica
Bu derleme ¢ahigmasinda, Hiir irade tanimlanmis (6zdesim) diizenleme ile yapilan egzersizlerin
kurami tabanli yapilar ile egzersiz ve igsel diizenleme ile yapilan egzersizlerden daha kisa vadeli
% Eqersiz ve Yetiskin  fiziksel aktivite arasindaki iliskilere dair oldugu belirtilmistir. Baz1 bagimsiz 6rneklerde (%43) digsal
= Egzersiz bireyler  ampirik literatiiriin incelenmesi  diizenleme ve egzersiz davranisi arasinda negatif iliskiler
g ve EDD EDD. a.lra.smda (18 yag ve  amaglanmustir. Caligmalarin biiylik oldugu ve kalan numuneler (%57) arasinda ise iliski olmadig1
:g thiska lizeri) cogunlugu (53 caligma), davramigsal bildirildi. Yine egzersiz davraniglar ile ige atimla diizenleme
= diizenleme ve  egzersiz = davramisi arasinda pozitif iliskiler ve motivasyonsuzluk arasinda (%36)

arasindaki iligkileri incelemistir.

negatif iligkiler oldugu ve kalan motivasyonsuzluk
calismalarinin (9 ¢aligma) ise anlamli iliski olusturmadigi
bildirilmistir. Literatiirde genel olarak egzersizi tesvik etmede
Ozerk (tanimlanmis=6zdesimle diizenleme, igsel diizenleme)
davramglardan bahseden “Oz Belirleme Kurammin” egzersiz

davranisini belirlemede etkili oldugu vurgulanmistir.
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) Calismada  biligsel  teorinin  rehberliginde
<
+= 14-17 yas ergenlerin inanglari, duygulari, saglikli yasam .
e o . o - o Cinsiyet faktoriine gore SYBI de ELAF tespit
s 2 SYBI Cinsiyet ergen tarzi davraniglart ve bu iliskilerdeki cinsiyet o
3 N ) o . ) edilmistir.
Q bireyler farkliliklar1  i¢in aciklayict bir modeli test
= etmektir.
Calismada, adolesan  donem  ¢ocuklarda
o $ haftalik rekreasyonel etkinlik olarak oyunun g¢ocuklarin  Sekiz haftalik 1sinma kosusu, esneme hareketleri,
— aftall
I , Ortaokul saglikli yasam bigimi, fiziksel aktivite hoslanma egitsel oyun ve soguma egzersizleri programindan
c SYBI rekreasyonel o - ) o ) , ) )
o S Ogrencileri  diizeyleri ile boy, kilo, beden kitle indeksi, sonra SYBI 6l¢egi puanlarinda deney grubu lehine
> oyun etkinligi o ) ) ) ) )
o esneklik, ceviklik parametreleri iizerine etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir.
incelenmesi amaglanmugtir.
Calismada, SYBI 6lceginin Tiirkgeye cevrilmesi,
* Cinsiyet, sinif o gegerlik ve giivenirlik ¢calismalarinin yapilmasi ve  Saglikli yasam bi¢imi inang puanlarinda okul tiiri,
o , rtadgretim ) .
N SYBI diizeyi, okul _ergenlerin SYBI diizeylerinin bazi smf diizeyi ve cinsiyet faktorlerine gore AF
% o ogrencileri .
N tird sosyodemografik degiskenler acisindan  yoktur.

incelenmesi amaglanmustir.
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Tiirkiye'deki ergenlerin saglikli yasam bigimi
= Fiziksel Caligmada, Tirk ergenlerin saglikli yasam tarzi inanglari, fiziksel aktivite seviyelerini
‘i « SYBI aktivite ve 13-18 yag  inanglarinin fiziksel aktivite, beslenme, egzersiz ve kilo etkilemektedir. Ergenlerin saglikli yasam
o N
< | egzersiz arasi ergen ile ilgili 6z-yeterlik yasam tarzlarma yonelik tutumlar1  bicimi inanglarindaki olumlu degisiklikler
=}
< tutumlari tizerindeki etkisinin belirlenmesi amaglanmustir. fiziksel aktivite ve egzersiz davraniglarini da
olumlu etkilemektedir.
o Calismada, adolesanlarmm  Covid-19  pandemisi o . )
Z S . o 14-18 yas ) , o . _ Cinsiyet faktoriine gére SYBI 6lgegi toplam
T SYBI Cinsiyet doneminde SYBI diizeylerinin belirlenmesi
s B adolesan puanlar1 arasinda AF yoktur.
o 5 amaglanmistir.
. SYBI ve Calismada, ergenlerde bilissel beceriler (SYBI,
—
= SYBI ve L i .
S o fiziksel ) secimleri, tutumlari, zorluk algisi), sosyal destek ve , o o
_ fiziksel o Ortadgretim o o SYBI ve fiziksel aktivite davranisi arasinda
© . aktivite ~ saglikli yasam bi¢imi davranislar1 (beslenme ve fiziksel - o
© aktivite ogrencileri . ] N ] _pozitif yonlii anlaml iliski vardir.
> davranigi aktivite) arasindaki iligkilerin incelenmesi
T davranist o
X arasinda iligki amaglanmistir.
N . o o ~ Egzersiz programui sonrasi deney grubunun
S Egzersiz, Calismada, sedanter iiniversite &grencilerinin diizenli . ) )
N . . . . SYBI diizeylerinde AF vardir. Egzersiz
£ SYBI ve egzersizde Universite  egzersize Kkatilarak yasam tarzlarindaki degisiklikler )
X katiliminda etkili olan 6zerk motivasyonun
° EDD ozerklik, ogrencileri  iizerinde psikolojik faktorler olarak o6zerklik ve 6z
& . saglikli yagsam bi¢imi inanglarinda olumlu
c SYBI kontroliin etkisinin dogrulanmasi amaglanmaistir.
é yonde gelismeler sagladigi bildirilmistir.

52



UCUNCU BOLUM

3. MATERYAL VE YONTEM

Bu boliimde arastirma yontem/modeli, evren ve orneklem, veri toplama
araclari, verilerin nasil toplandig1 ve analizlerin nasil yapildigina dair bilgiler yer

almaktadir.

3.1. Arastirma Yontemi/Modeli

Mevcut bu aragtirmada nicel arastirma yontemi kullanilmistir. Arastirma
modeli olarak ise genel tarama modelinin bir ¢esidi olan iliskisel tarama modelinin
korelasyon ve karsilastirma tiirleri kullanilmustir. Iliskisel tarama modeli, iki ya da
daha fazla degisken arasindaki degisimin birlikteligini ve/veya bu degisim
birlikteliginin hangi derecede oldugunu tespit etmeyi amaglar. Tarama modelindeki
iligkisel ¢oziimlemede iki tiir diizenleme kullanilir. Bunlardan birisi iligkiyi
korelasyonel yaklasimla ele alirken digeri ise karsilastirma yaklasimi ile ele
almaktadir. Korelasyon tiirii iligki taramalarinda iki degiskenin hangi yonde (yonsiiz,
ayni yonlii, zit yonlii) ve hangi diizeyde birlikte degisim gosterdikleri belirlenir.
Karsilagtirma tiirli iliski taramalarinda ise bagimsiz de8isken gruplar1 arasinda
bagimli degiskenlere gore varsa farklilasma diizeyleri belirlenir. Karsilagtirma tiirii

iliskisel tarama, deneme modellerine en yakin tarama modelidir (Karasar 2020).

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini MEB catis1 altinda ve Konya’nin Beysehir ilgesinde
egitim-6gretim veren tiim ortadgretim kurumlar1 (Anadolu Lisesi, Mesleki ve Teknik
Anadolu Lisesi, Fen Lisesi, Anadolu Imam Hatip Lisesi, Cok Programli Anadolu
Lisesi) olusturmaktadir. Aragtirmanin 6rneklem grubunu ise bu kurumlar arasindan
oransiz (rastlantisal) olarak segilen {i¢ ortadgretim kurumu (Anadolu Lisesi, Mesleki
ve Teknik Anadolu Lisesi ve Fen Lisesi) olusturmaktadir. Evrendeki biitiin

kiimelerin tek tek esit se¢ilme sansina sahip olduklar1 6rneklemeye kiime 6rnekleme
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denir (Karasar 2020). Mevcut bu arastirmada da oransiz (rastlantisal) kiime

ornekleme yontemi kullanilmistir.

3.3. Veri Toplama Araclar

Aragtirmanin veri toplama aract dort boliimden olusmaktadir; kisisel bilgi

formu, SYBI 6l¢egi, EDDO-2 ve SZEA.

Kigsisel Bilgi Formu: Arastirmada kullanilacak okul tiirii (Anadolu Lisesi,
Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi/Saglik Hizmetleri Alan1 ve Fen Lisesi), cinsiyet
(kadin veya erkek), smif diizeyi (9,10,11 veya 12. sinif), akademik basar1 diizeyi
(diistik: tesekkiir ya da takdir belgesi alamamis - yiiksek: tesekkiir ya da takdir
belgesi almis), lisanshi olarak spor yapma durumu (6nceden/halen sporcu lisansa
sahip veya hi¢ sporcu lisansa sahip olmamis) ve ailenin ikamet ettigi yerlesim yeri

(sehir merkezi ya da sehir merkezi diginda) bilgilerini igeren formdur.

Serbest Zaman Egzersiz Anketi (SZEA): Anket (Leisure Time Exercise
Questionnaire-LTEQ), Godin ve Shephard (1985, 1997) tarafindan bireylerin serbest
zamanlarindaki egzersiz aktiflik diizeyini 6lgmek igin literatiire kazandirilmistir.
Yerlisu Lapa ve digerleri (2016) tarafindan Antalya’da 6grenim goren13-19 yas arasi
ortadgretim Ogrencileri lizerinde gegerlik ve giivenirligi test edilmistir. Anket, son 7
giin igerisinde ve en az 15 dakikalik serbest zaman faaliyeti olarak yapilan
egzersizlerle ile ilgili sorulardan olusmaktadir. Yapilan agimlayict faktor analizi
sonucunda anketin tek faktorlii yapidan olustugu ve toplam varyansin %48’ini
aciklayabildigi bildirilmistir. Anket sorularmin faktor yiik degerleri her bir madde
icin 0,74, 0.81 ve 0.48 olarak siralanmistir. Test tekrar test yontemi ile anketin
kararlilik diizeyi 6lclilmiis ve elde edilen korelasyon puanlari her madde i¢in sirasi
ile 0.90, 0.93, 0.85 ve anketin geneline iligkin ise 0.94 olarak tespit edilmistir. Anket,
bireylerin son yedi (7) giinde “yiiksek siddetli egzersizlere”, “orta siddetli
egzersizlere” ve “hafif siddetli egzersizlere” kag kez katilim saglandigini belirlemeyi
hedeflemektedir. Anket sonucunda toplam puanin hesaplanmasi i¢in yiiksek siddetli

aktiviteler 9, orta siddetli aktiviteler 5 ve hafif siddetli aktiviteler ise 3 rakamlari ile
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carptlmaktadir. Formiiliin uygulanmasindan sonra elde edilen puan ile serbest zaman
icerisinde bireyin ortalama egzersiz aktifligi 6l¢iiliir. Bu toplam puandan alinan deger
sonucunda 24 ve lizeri puan alanlar “Aktif’’, 14 ile 23 aras1 puan alanlar “Orta
diizeyde aktif” ve 13 ve alt1 puan alanlar ise “Yeteri kadar aktif degil’’ olarak

isimlendirilirler (Yerlisu Lapa vd 2016).

Egzersizde Davramssal Diizenlemeler Olgegi (EDDO-2): Olgek, ¢alismaya
katilan 6grencilerin egzersiz davranislarindaki giidiisel (motivasyonel) yonelimlerini
belirlemek i¢in kullanilmaktadir. Mullan ve digerleri (1997) tarafindan Egzersizde
Davranissal Diizenlemeler Olgegi (EDDO) adi ile literatiire kazandirilmustir. ilk
basta dort alt boyuta (icsel diizenleme, tanimlanmis diizenleme, ice yansitilmig
diizenleme, digsal diizenleme) sahip olan 6lgek, Markland ve Tobin (2004) tarafindan
tekrar diizenlenerek bir alt boyut (giidillenmeme) daha eklenerek 5 alt boyutlu bir
yapida Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi-2 (EDDO-2) adi ile literatiirde
yerini almustir. Erséz (2011) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan EDDO-2 (Behavioural
Regulations in Exercise Questionnaire-2/BREQ-2), gegerli ve giivenilir bir 6lgme
aracidir (Ersoz vd 2012). Tiirkgeye gevrilen dlgek, 19 madde ve 4 alt boyut [igsel
diizenleme (7 madde), ice atimla diizenleme (4 madde), digsal diizenleme (4 madde)
ve giidiilenmeme (4 madde)] olarak literatiire tekrar sunulmustur. Markland ve Tobin
(2004)’in ortaya koydugu olgekteki tanimlanmis (6zdesimle) diizenleme alt boyutunu
belirleyen 3 madde (Egzersiz yapmanin yararlarina 6nem veririm, diizenli egzersiz
yapmak benim i¢in Onemlidir ve diizenli egzersiz icin ¢aba sarfetmenin Onemli
oldugunu diisiiniiyorum) Ers6éz ve digerlerinin (2012) revize ettigi olgekte “igsel
diizenleme” alt boyutunda yer almistir. Diger 6zdesimle diizenleme alt boyutunda yer
alan bir madde (Diizenli egzersiz yapmazsam kendimi huzursuz hissediyorum) ise
“ice atimla diizenleme” alt boyutunda yer almustir. Olgcek maddeleri, envanteri
%354,61 oraninda agiklamaktadir. Olgek alt boyutlarmmn i¢ tutarlilik katsayilar1 0,58-
0,79 arasinda hesaplanmistir. Olgekten elde edilen faktdr yiikleri 0,42 ile 0,78
arasinda  degismektedir. Olgegin cronbach alfa giivenirlik Kkatsayilar1 igsel
diizenleme, ice atimla diizenleme, dissal diizenleme ve motivasyonsuzluk i¢in sirasi
ile 0,81-0,77-0,67-0,69 olarak belirtilmistir. Mevcut bu arastirmada ise ayn1 siralama
icin 0,85-0,79-0,72-0,76 degerleri tespit edilmistir. EDDO-2, sifir (0) ile dort (4)
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puanlar1 arasinda “kesinlikle dogru degil”, “bazen dogru” ve “kesinlikle dogru”
seklinde dereceli olarak puanlanan 5°1i likert tipi bir envanterdir. Erséz ve digerleri
(2012) tarafindan Olgegin gegerlik ve glivenirlik calismast 17-30 yas araligindaki
bireyler ile yapilmistir. Mevcut bu arastirmada ise olgegin gegerligi, ortadgretim
ogrencileri (9,10,11 ve 12. smif 6grenciler) ile yapilan dogrulayici faktor analizi ile

dogrulanmustir.

Saglikli Yasam Bicimi Inan¢ (SYBI) Olcegi: Melnyk ve Small (2003)
tarafindan ortaya konan 6l¢egin (Healthy Lifestyle Beliefs Scale/HLBS) Tiirk¢eye
uyarlanmasi ve dlgegin gecerlik giivenirliginin test edilmesi Kaya (2019) tarafindan
yapilmigtir. Olgegin 14-19 yas araligidaki ortadgretim &grencileri igin gegerli ve
giivenilir bir arag oldugu bildirilmistir. Olgek, ortadgretim g¢agindaki bireylerin
saglikli yagam bi¢imi inanglarin1 6lgmek amaci ile gelistirilmistir. Orijinal yapisinda
2 alt boyut ve 16 maddeye sahip olan dlgcek, Kaya (2019) tarafindan yapilan
acimlayict ve dogrulayici faktor analizi (2 faktorlii yapidaki dlgegin, saglikli yasam
bi¢imi inanci ile ilgili toplam varyansin 45,95’ini agikladigi belirtilmig) sonucunda
yapt gecerligi dogrulanarak faktor (alt boyut) sayisi sabit kalirken 6lgegin madde
sayis1 11’e distrilmistir. Kaya (2019) bu alt boyutlar1 “saglik davraniglarina
(aktivitelerine) yonelik inan¢ boyutu (6 madde)” ve “problem ¢6zme/basa ¢ikmaya
yonelik inan¢ boyutu (5 madde)” isimleri ile isimlendirmistir. Olcekteki genel ig
tutarhilik katsayist ise 0,78 (Cronbach Alpha) olarak tespit edilirken mevcut bu
arastirmada i¢ tutarlilik katsayis1 0,83 olarak tespit edilmistir. Kaya (2019), yaptig1
acimlayici faktor analizi sonuglarinda 6lgegin alt boyut puanlarinin alabilecegi puan
araliklarindan bahsetmektedir lakin 6l¢egin toplam puani hakkinda herhangi bir bilgi
vermemektedir. Orijinal 6l¢egin psikometrik Ozelliklerinin incelendigi baska bir
calismada 1ise Olgegin toplam puan {izerinden degerlendirmeler yapabilecegi
belirtilmistir (Melnyk et al. 2021). Bu konuda yapilan incelemelerde ise toplam
puanlar tizerinden ¢ikarimlar yapan ¢alismalarin oldugu tespit edilmistir (McGovern
etal. 2018; Ceylan 2019; Kaya 2019; Kudubes and Bektas 2020; Ahn and Kim 2022;
Ozendi ve Biiyiik 2022). Bu sebeple mevcut bu arastirma kapsaminda toplanan
veriler toplam puan iizerinden degerlendirilmistir. Olcek genelinden alinacak en

diisiik toplam puan 11 ve en yiiksek toplam puan ise 55’tir.
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3.4. Veri Toplama Siireci

Mevcut bu arastirma, Agr1 Ibrahim Cegen Universitesi Bilimsel Arastirmalar
Etik Kurulu tarafindan 23.03.2022 tarih ve 76 sayili karar ile etik olarak uygun
gorilmistir. Konya ili Beysehir ilgesindeki ortadgretim kurumlarindaki
ogrencilerden anket ydntemi ile veri toplamak icin Konya il Milli Egitim
Midiirliigi’nden 30.03.2022 tarih ve E-83688308-605.99-46824545 sayili yazi ile
arastirma izni alinmistir. Izinler sonrasinda belirlenen ortadgretim kurumlarindaki
ogrencilerden kurum amirlerinin Onciliigiinde veriler toplanmistir. Veri toplama
islemi anket formlar1 ile siiflarda yiiz yiize olarak yapilmistir. Anket uygulamasi
oncesinde gerekli acgiklamalar etik ilkeler ¢ercevesinde hem yazili hem de sozli
olarak katilimcilara yapilmistir. Ayrica katilimcilara arastirmanin  amaglari
aciklanmis, anket formlar1 ayrintili bir sekilde tanmitilmis ve ankete katilma

konusunda goniilliiliik esasina vurgu yapilmstir.

3.5. Veri Analizi

Veriler, IBM SPSS istatistik-26 programinda analiz edilmistir. ilk olarak
arastirma Slgeklerinin giivenirlik testleri (Cronbach's Alpha) yapilmistir. Olgek
verilerinin uygunluguna gore yiizde-frekans, aritmetik ortalama, standart sapma ve
en diisiik-en yiiksek puan degerleri tablolar ile verilmistir. Olcek degiskenlerinin
dagilim normalligini kontrol etmek i¢in Skewness (¢arpiklik) ve Kurtosis (basiklik)
degerleri incelenmistir. Verilerin dagilim normalligini degerlendirirken +1.5 araligi
referans alimmistir (Tabachnick and Fidell 2013). Bu incelemeler sonunda analizi
yapilacak verilerin ¢ogunlukla normal ve homojen dagilim gdsterdigi goriilmustiir.
Ayrica istatistiksel analizi yapilacak degiskenler i¢in her bir gdzenek sayisinin 30
kisinin iizerinde oldugu goriilmiistiir. Merkezi Limit Teoremine gore ilgili drneklem
genisligindeki her bir gozenek sayisinin 30’un {izerinde olmasi halinde verilerin
normal dagilacagi varsayilmaktadir (Kul 2014). Normallik ve homojenlik testleri ve
Merkezi Limit Teoremi dikkate alinarak tiim istatistiksel analizlerde parametrik
testler tercih edilmistir. Degerlendirmeler sonunda iki ortalama arasindaki farkin
anlamhilig1 i¢in Independent Samples T-testi, ¢oklu ortalamalar arasindaki farkin

anlamliligr i¢cin One Way Anova testi, ortalamalar arasindaki anlamli farkliligin
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hangi grup lehine oldugunu tespit etmek i¢in ise Tukey testi ve iliski analizlerinde
Pearson Correlation testi uygulanmistir. Ayrica bazi degiskenler arasindaki iliski

(korelasyon) degerleri z skorlarina ¢evrilmis ve gruplar arasi iliskisel farkliliklara da

bakilmustir.
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DORDUNCU BOLUM

Aragtirma problemleri ile ilgili yapilan analiz sonuglari bu bdlimde

tablolastirilarak verilmistir.
4. ARASTIRMA BULGULARI

Tablo 4.1. Cinsiyet degiskenine ait frekans dagilim tablosu

Cinsiyet n %
Kadin 318 65
Erkek 166 34

Toplam 484 100

Tablo 4.1 incelendiginde arastirmaya katilan ogrencilerin % 65’inin kadin

(318 kisi) ve % 34’iliniin (166 kisi) ise erkek oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.2. Okul tiiri degiskenine ait frekans dagilim tablosu

OKkul Tiirii n %
MTAL 166 34
Anadolu Lisesi 180 37
Fen Lisesi 138 28
Toplam 484 100

Tablo 4.2 incelendiginde arastirmaya katilan 6grencilerin % 34’tiniin Mesleki
ve Teknik Anadolu Lisesi (MTAL) Saglik Hizmetleri Alani’nda (166 kisi), %
37’sinin Anadolu Lisesi’nde (180 kisi) ve % 28’inin ise Fen Lisesi’nde (138 kisi)

egitim aldiklar1 goriilmektedir.

Tablo 4.3. Sinif diizeyi degiskenine ait frekans dagilim tablosu

Smif Diizeyi n %
9. simf 131 27
10. siuf 113 23
11. siuf 110 22
12. siif 130 26
Toplam 484 100
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Tablo 4.3 incelediginde farkli okullarda egitim ve Ogretime devam eden
arastirma grubunun % 27’sinin (131 kisi) 9. sinif diizeyinde, % 23’{iniin (113 kisi)
10. sinif diizeyinde, % 22’sinin (110 kisi) 11. smif diizeyinde ve % 26’sinin (130
kisi) ise 12. simif diizeyinde gruplastig1 goriilmektedir.

Tablo 4.4. Akademik basar1 degiskenine ait frekans dagilim tablosu

AKkademik basari n %
Yiiksek 279 58
Diisiik 199 41
Toplam 478 100

Tablo 4.4’de arastirmaya katilan Ogrencilerin bir onceki egitim-6gretim
donemindeki akademik basarilariin (yliksek-diisiik) yilizde-frekans degerleri
verilmistir. Ogrencilerden herhangi bir basar1 belgesi (tesekkiir veya takdir) alanlar
“basaris1 yliksek” ve basari belgesi (tesekkiir veya takdir) alamayanlar ise “basarisi
diisiik” grubunda degerlendirilmistir. Tablo incelendiginde arastirmaya katilan
ogrencilerin % 58’inin (279 kisi) takdir veya tesekkiir belgesi almaya hak
kazandiklar1 (basarist yiiksek) ve % 41’inin (199 kisi) ise takdir ya da tesekkiir
belgesi almaya hak kazanacak basariy1 sergileyemedikleri (basarisi diisiik)

goriilmektedir.

Tablo 4.5. Lisanshi spor yapma degiskenine ait frekans dagilim tablosu

Lisansh olarak spor yaptiniz m? n %
Evet 135 28

Hay1r 348 72

Toplam 483 100

Tablo 4.5’de arastirmaya katilan 6grencilerin hayatlarinin herhangi bir zaman
diliminde (daha Onceden veya halen) lisansli olarak spor yaptiklart veya
yapmadiklar ile ilgili yiizde-frekans degerleri verilmistir. Tablo incelendiginde
arastirmaya katilan 6grencilerin % 28’inin (135 kisi) lisansl olarak spor yaptiklar1 ve

% 72’sinin (348 kisi) ise lisansh olarak hi¢ spor yapmadiklari goriilmektedir.
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Tablo 4.6. Aile ikamet yeri degiskenine ait frekans dagilim tablosu

Aileniz nerede ikamet etmektedir? n %
Sehir merkezi disinda (kdy-kasaba) 150 31
Sehir merkezinde (ilge-il) 334 69
Toplam 484 100

Tablo 4.6 incelendiginde arastirmaya katilan 6grencilerin % 31’inin (150 kisi)
sehir merkezi disinda bir mahallede (kdy-kasaba) ve % 69 unun (334 kisi) ise sehir

merkezinde (ilge veya il) ikamet ettikleri goriilmektedir.

Tablo 4.7. Serbest zaman egzersiz diizeyi i¢in frekans dagilim tablosu

SZED n %

Yeteri kadar aktif degil 57 11
Orta diizeyde aktif 98 20
Aktif 329 68

Toplam 484 100

Tablo 4.7°de arasgtirmaya katilan 6grencilerin hangi diizeyde serbest zaman
egzersizlerine katildiklari ile ilgili yiizde-frekans degerleri verilmistir. Serbest zaman
egzersiz katilim diizeyleri olarak 6grencilerin % 11°inin (57 kisi) “yeteri kadar aktif
degil”, % 20’sinin (98 kisi) “orta diizey aktif” ve % 68’inin (329 kisi) ise “aktif”

grubunda yer aldiklar1 goriilmektedir.

Tablo 4.8. Arastirma dlgeklerine ait ortalama ve yayginlik degerleri

n X Ss En diisiik  En yiiksek
Zorlayic1 Egzersiz 484 12,61 13,18 0 63
S7EK Orta siddetli egzersiz 484 13,30 8,91 0 35
Hafif siddetli egzersiz 484 8,88 6,67 0 30
SZEK-top 484 34,79 20,59 0 119
Icsel diizenleme 446 3,59 0,88 1 5
Ig:e atimla diizenleme 475 2,04 0,95 1 5
EDD Digsal diizenleme 480 1,41 0,65 1 5
Motivasyonsuzluk 467 1,65 0,84 1 4,75
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SYBI SYBIi-top 461 42,18 7,46 15 55

Tablo 4.8’ de arastirmaya katilan 6grencilerin SZEK anketinde yer alan
“zorlayici egzersiz”, “orta siddetli egzersiz”, “hafif siddetli egzersiz” maddelerinden
aldiklar1 puanlarin ve SZEK anketinden aldiklar1 toplam puanlarin aritmetik
ortalamalarmin sirasi ile 12,61/13,30/8,88/34,79 oldugu, EDDO-2’nin alt boyutlari
olan igsel diizenleme, i¢e atimla diizenleme, digsal diizenleme, motivasyonsuzluk alt
boyut maddelerine verdikleri cevaplarin ortalamalarinin sirasi ile 3,59/2,04/1,41/1,65
oldugu ve SYBI 6l¢eginden aldiklar1 toplam puanlarin aritmetik ortalamasinin ise
42,18 oldugu goriilmektedir. SZEK anket maddelerinin hepsinde alinan en diisiik
puanlarin 0 (sifir) oldugu goriilmektedir. Zorlayic1 egzersiz, orta siddetli egzersiz,
hafif siddetli egzersiz maddelerinden ve SZEK anketinin genelinden alinan en
yiiksek puanlarin ise sirasi ile 63/35/30/119 oldugu goriilmektedir. EDDO-2"nin alt
boyutlart olan ig¢sel diizenleme, ice atimla diizenleme, digsal diizenleme,
motivasyonsuzluk alt boyutlarindaki maddelere verilen cevaplarin ortalamalarina
gore alinan en diigik puanin tiim alt boyutlarda 1 (bir), en yiliksek puanin ise
motivasyonsuzluk alt boyutu (4,75) hari¢ tiim alt boyutlarda 5 (bes) oldugu
goriilmektedir. SYBI 6lgeginden alman en diisiik toplam puanin 15, en yiiksek

toplam puanin ise 55 oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.9. Cinsiyet degiskenine gére SZEK puanlarindaki farklilik

Cinsiyet N X ss T Sd p
Kadin 318 32,32 19,47
SZEK -3,56 302,73 0,00
Erkek 166 39,50 21,88

Tablo 4.9°da arastirma Orneklemini  olusturan  &grencilerin - SZEK
diizeylerindeki farkliligin cinsiyet faktoriine gore belirlenmesi i¢in yapilan istatiksel
analiz (independent samples t-test) sonucglart yer almaktadir. Yapilan incelemeler
sonucunda SZEK puanlarindaki farkliligin erkekler lehine (x=39,5>32,32; t=-3,56)
anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,01).

Tablo 4.10. Cinsiyet degiskenine gére SYBI puanlarindaki farklilik

Cinsiyet N X Ss t Sd p
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. Kadin 303 41,58 7,82
SYBI -2,56 368,84 0,01
Erkek 158 43,34 6,59

Tablo 4.10°da arastirma  Orneklemini olusturan  dgrencilerin - SYBI
diizeylerindeki farkliligin cinsiyet faktoriine gore belirlenmesi i¢in yapilan istatiksel
analiz (independent samples t-test) sonuglar1 yer almaktadir. Yapilan incelemeler
sonucunda SYBI puanlarindaki farkliligin erkekler lehine (x=43,34>41,58; t=-2,56)
anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4.11. Cinsiyet degiskenine gore EDD alt boyut puanlarindaki farkliliklar

EDD Cinsiyet n X ss t Sd p
. Kadin 295 3,56 0,86
I¢sel diizenleme -1,11 444 0,27
Erkek 151 3,66 0,91
) Kadin 310 2,00 0,90
I¢e atimla diizenleme -1,08 292,67 0,28
Erkek 165 2,11 1,05
Kadin 316 1,36 0,61
Digsal diizenleme -2,14 292,03 0,03
Erkek 164 1,50 0,70
Kadin 307 1,66 0,84
Motivasyonsuzluk 0,22 465 0,82
Erkek 160 1,64 0,84

Tablo 4.11°de arastirma Orneklemini olusturan Ogrencilerin  egzersiz
davraniglarindaki motivasyonel yonelim (igsel diizenleme, ice atimla diizenleme,
digsal diizenleme, motivasyonsuzluk) farkliliklarinin cinsiyet faktoriine gore
belirlenmesi i¢in yapilan istatiksel analiz (independent samples t-test) sonuglar1 yer
almaktadir. Yapilan incelemeler sonucunda cinsiyet faktoriine gore sadece digsal
diizenleme alt boyut puanlarindaki farkliligin anlamli oldugu (p<0,05), bu farkliligin
erkekler (Xx=1,50>1,36; t=-2,14) lehine oldugu ve diger alt boyutlar i¢in ortaya ¢ikan
farkliliklarin ise anlamli olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.12. Okul tiirii degiskenine gore SZEK puanlarindaki farklilik

Post
Okul n b ss VK KT Sd KO F p
Hoc

MTAL 166 33552 18550 GA 973,53 2 486,77 115 0,32
AnadoluL. 180 36,62 21,96 GI  203754,12 481 423,61

SZEK
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Fen L.
Toplam

138 33,92 21,10 Top.

484 34,79 20,59

204727,65 483

Tablo 4.12°de

arastirma  Orneklemini

olusturan ogrencilerin  SZEK

diizeylerindeki farkliligin okul tiirii faktoriine gore belirlenmesi i¢in yapilan istatiksel

analiz (one way anova-tek yonlii varyans analizi) sonuglar1 yer almaktadir. Yapilan

incelemeler sonucunda okul tiirii faktoriine goére SZEK puanlarindaki farkliligin

anlamli olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.13. Okul tiirii degiskenine goére SYBI puanlarindaki farklilik

Post
Okul n X SS VK KT Sd KO F p
Hoc
MTAL 154 42,83 7,97 GA 106,32 2 53,16 0,96 0,39
= Anadolu L. 175 41,71 7,52 Gi 25472,38 458 55,62
5; Fen L. 132 42,05 6,73 Top. 25578,69 460
Toplam 461 42,18 7,46
Tablo 4.13’de arastirma Orneklemini olusturan &grencilerin  SYBI

diizeylerindeki farkliligin okul tiirii faktoriine gore belirlenmesi igin yapilan istatiksel

analiz (one way anova-tek yonlii tek yonlii varyans analizi) sonuglari yer almaktadir.

Yapilan incelemeler sonucunda okul tiirii faktoriine gére SYBI puanlarindaki

farkliligin anlamli olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.14. Okul tiirii degiskenine gore EDD alt boyutlarindaki farkliliklar

EDD

Okul

n X ss VK KT Sd KO F p Post H.

o MTAL 150 356 091 GA 056 2 028 037 0,70

%g Anadolul. 172 364 085 GIi 342,97 443 0,77

§ FenL. 124 357 088 Top. 34353 445 -
i”i Toplam 446 3,559 0,88

é MTAL 162 190 088 GA 582 2 291 324 0,04 y

:g AnadoluL. 177 2,06 0,98 GI 423,76 472 0,90 g

é FenL. 136 218 098 Top. 42957 474 %

3 Toplam 475 2,04 0,95 £
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Tablo 4.14. (Devam) Okul tiirii degiskenine gére EDD alt boyutlarindaki farkliliklar

EDD  Okul n % s VK KT Ssd KO F p Z‘f(f
2  MTAL 165 135 060 GA 165 2 08 198 014
g AnadoluL. 178 138 064 GI 197,00 477 042
E FenL. 137 150 070 Top. 199,55 479 _
§ Toplam 480 1,40 0,65
5 MTAL 161 162 076 GA 15 2 077 110 033
2 Anadolul. 175 162 081 Gl 32536 464 0,70
2 FenL 131 175 095 Top. 32690 466 _
§ Toplam 467 165 0,84

Tablo 4.14’de arastirma Orneklemini

olusturan Ogrencilerin egzersiz

davraniglarinda motivasyonel yonelim saglayan icsel diizenleme, ice atimla

diizenleme, dissal diizenleme ve motivasyonsuzluk puanlarindaki farkliligin okul

tirti faktoriine gore belirlenmesi i¢in yapilan istatiksel analiz (one way anova/tek

yonlii tek yonlii varyans analizi ve post hoc) sonuglar1 yer almaktadir. Yapilan

incelemeler sonucunda okul tiirii faktoriine gore icsel diizenleme, dissal diizenleme

ve motivasyonsuzluk puanlarindaki farkliligin anlamli olmadigi ve bunun yaninda

Fen Lisesi’nin i¢e atimla diizenleme puanlarinin (F=3,24; x =2,18>1,90) MTAL’nin

ice atimla diizenleme puanlarina gore anlamli olarak daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir (p<0,05, p>0,05).

Tablo 4.15. Sinif diizeyi degiskenine gore SZEK puanlarindaki farklilik

Simf n Ss VK KT Sd KO F p Post H.
9 131 3830 2079 GA 25795 3 8598 204 011
10 113 3462 1935 GI 2021482 480 4211
é 11 110 3380 21,64 Top. 204727,7 483 i
wn
12 130 3222 20,27
Top. 484 34,79 20,59
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Tablo 4.15°de

arastirma  Orneklemini

olusturan ogrencilerin  SZEK

diizeylerindeki farkliligin simif diizeyi faktoriine gore belirlenmesi i¢in yapilan

istatiksel analiz (one way anova-tek yonlii tek yonlii varyans analizi) sonuglar1 yer

almaktadir. Yapilan incelemeler sonucunda smif diizeyi faktoriine goére SZEK

puanlarindaki farkliligin anlamli olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.16. Sinif diizeyi degiskenine gore SYBI puanlarindaki farklilik

Post
Simf n X Ss VK KT Sd KO F p
Hoc
9 123 42,39 7,05 GA 912,39 3 304,13 5,64 0,00
10 108 39,91 7,38 Gi 24666,30 457 53,97
— o
g 11 105 42,30 7,90 Top. 25578,69 460 7y
N
. 12 125 4385 712 ~
Top. 461 4218 7.6
Tablo 4.16’da arastirma Orneklemini olusturan &grencilerin  SYBI

diizeylerindeki farkliligin siif diizeyi faktoriine gore belirlenmesi i¢in yapilan

istatiksel analiz (one way anova-tek yonlii tek yonlii varyans analizi) sonuglari yer

almaktadir. Yapilan hipotez ve post hoc testi sonuglarma gére 12. smiflarin SYBI

puanlarinin (F=5,64; ¥ =43,85>39,91) 10. siflarin SYBI puanlarina gore anlaml

olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4.17. Simif diizeyi degiskenine gére EDD alt boyutlarindaki farkliliklar

EDD Simf n X SS VK KT Sd KO F p Post H.
9 115 362 093 GA 143 3 048 062 0,60
g 10 105 351 087 GI 342,10 442 0,77
ig 11 104 367 085 Top. 34353 445 -
= 12 122 357 0,88
% Top. 446 359 0,88
9 129 205 09 GA 105 3 035 038 0,76
< % 10 111 196 090 GI 42853 471 0,91
§ T‘g 11 108 209 097 Top. 42957 474 )
- 12 127 2,06 0,99
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Top. 475 2,04 0,95

Tablo 4.17. (Devam) Smif diizeyine gére EDD alt boyutlarindaki farkliliklar

EDD Smf n % S VK KT sd KO F p  PostH.
o 9 130 145 064 GA 162 3 054 130 027

2 10 113 145 071 GI 197,92 476 042

£ 11 108 130 051 Top. 19955 479 .
T 12 129 141 069

8 Top. 480 141 065

x 9 122 163 079 GA 137 3 046 065 058

5 10 111 174 085 GI 32553 463 0,70

S 11 100 159 084 Top. 32690 466 .
2 12 125 166 087

S Top. 467 165 084

Tablo 4.17°de arastirma Orneklemini olusturan Ogrencilerin  egzersiz
davraniglarinda motivasyonel yonelim saglayan igsel dilizenleme, ice atimla
diizenleme, digsal diizenleme ve motivasyonsuzluk puanlarindaki farkliligin sinif
diizeyi faktoriine gore belirlenmesi i¢in yapilan istatiksel analiz (one way anoval/tek
yonlii tek yonlii varyans analizi ve post hoc) sonuglart yer almaktadir. Yapilan
incelemeler sonucunda siif diizeyi faktoriine gore igsel diizenleme, i¢e atimla
diizenleme, digsal diizenleme ve motivasyonsuzluk puanlarindaki farkliligin anlamh

olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.18. Akademik basar1 degiskenine gore SZEK puanlarindaki farklilik

Akademik basari n X Ss t sd p
Yiiksek 279 36,71 21,32
SZEK 2,61 476 0,01
Diisiik 199 31,77 18,91

Tablo 4.18’de arastirma Orneklemini olusturan O6grencilerin  SZEK
diizeylerindeki farkliligin akademik basar1 faktoriine gore belirlenmesi i¢in yapilan

istatiksel analiz (independent samples t-test) sonuglart yer almaktadir. Yapilan
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incelemeler sonucunda SZEK puanlarindaki farkliligin akademik basarist yiliksek

ogrenciler lehine (x=36,71>31,77; t=2,61) anlaml1 oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4.19. Akademik basar degiskenine gore SYBI puanlarindaki farklilik

Akademik basari n X Ss t sd p
. Yiiksek 264 41,72 7,89
SYBI -1,53 453 0,13
Diisiik 191 42,81 6,85

Tablo 4.19’da arastirma Orneklemini olusturan &grencilerin  SYBI
diizeylerindeki farkliligin akademik basar1 faktoriine gore belirlenmesi icin yapilan
istatiksel analiz (independent samples t-test) sonuglart yer almaktadir. Yapilan
incelemeler sonucunda akademik basar1 faktoriine gore SYBI puanlarindaki

farkliligin anlamli olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.20. Akademik basar1 degiskenine gére EDD puanlarindaki farkliliklar

EDD Akademik basari n X SS t sd p
. Yiiksek 255 3,58 0,91
I¢sel diizenleme -0,29 438 0,78
Diisiik 185 3,60 0,84
. Yiiksek 274 1,99 0,97
Ige atimla diizenleme -1,06 467 0,29
Diisiik 195 2,08 0,92
Yiiksek 277 1,38 0,65
Digsal diizenleme -0,87 472 0,39
Diistik 197 1,43 0,64
) Yiiksek 271 1,65 0,80
Motivasyonsuzluk 0,07 460 0,94
Diistik 191 1,65 0,89

Tablo 4.20°de arastirma Orneklemini olusturan Ggrencilerin  egzersiz
davraniglarindaki motivasyonel yonelim farkliliklarinin akademik basari faktoriine
gore belirlenmesi i¢in yapilan istatiksel analiz (independent samples t-test) sonuglari
yer almaktadir. Yapilan incelemeler sonucunda akademik basar1 faktoriine géore EDD
alt boyutlarinda ortaya ¢ikan farkliliklarin anlamli olmadigi tespit edilmistir
(p>0,05).
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Tablo 4.21. Lisansli sporculuk degiskenine gore SZEK puanlarindaki farklilik

Lisansh sporculuk yaptiniz m? n X SS t sd p
Evet 135 39,21 21,77
SZEK 2,96 481 0,01
Hay1r 348 33,08 19,91

Tablo 4.21’de arastirmaya katilan 0Ogrencilerin SZEK diizeylerindeki
farkliligin lisansli sporculuk gegmisine gore belirlenmesi igin yapilan istatiksel analiz
(independent samples t-test) sonuglart yer almaktadir. Yapilan incelemeler
sonucunda SZEK puanlarindaki farkliligin lisanshi sporculuk geg¢misine sahip

ogrenciler lehine (X=39,21>33,08; t=2,96) anlaml1 oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4.22. Lisansli sporculuk degiskenine gére SYBI puanlarindaki farklilik

Lisansh sporculuk yaptiniz mi? n X Ss t sd p
. Evet 129 43,16 6,61
SYBI 1,87 271,41 0,06
Hayir 331 41,81 7,75

Tablo 4.22’de arastirma Orneklemini olusturan dgrencilerin  SYBI
diizeylerindeki farkliligin lisansh sporculuk ge¢cmisine gore belirlenmesi icin yapilan
istatiksel analiz (independent samples t-test) sonuglart yer almaktadir. Yapilan
incelemeler sonucunda lisansli sporculuk gegmisine goére SYBI puanlarindaki

farkliligin anlamli olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.23. Lisansli sporculuk degiskenine gére EDD puanlarindaki farkliliklar

Lisansh sporculuk

EDD n X Ss t sd p
yaptimz m?
. Evet 125 3,87 0,79
I¢sel diizenleme 4,25 443 0,00
Hay1r 320 3,49 0,89
. Evet 134 2,31 1,06
Ige atimla diizenleme 3,58 210 0,00
Hay1r 340 1,94 0,89
Evet 134 1,45 0,70
Digsal diizenleme 0,89 477 0,37
Hayir 345 1,39 0,63
] Evet 134 1,51 0,74
Motivasyonsuzluk -2,60 286 0,01
Hay1r 332 1,71 0,87
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Tablo 4.23’de aragtirma Orneklemini olusturan Ogrencilerin  egzersiz
davraniglarindaki motivasyonel yonelim farkliliklarinin lisanslh sporculuk geg¢misine
gore belirlenmesi i¢in yapilan istatiksel analiz (independent samples t-test) sonuglari
yer almaktadir. Yapilan incelemeler sonucunda lisansli sporculuk ge¢misine gore
icsel diizenleme, i¢e atimla diizenleme ve motivasyonsuzluk puanlarinda ortaya
cikan farkliliklarin  anlamli oldugu (p<0,01; p<0,05) ve digsal diizenleme
puanlarindaki farkin ise anlamli olmadig tespit edilmistir (p>0,05). I¢sel diizenleme
(x=3,87>3,49; t=4,25), i¢e atimla diizenleme (X=2,31>1,94; t=3,58) ve
motivasyonsuzluk (X=1,51<1,71; t=-2,60) puanlarindaki farkin lisansli sporculuk
gecmisine sahip 6grenciler lehine oldugu tespit edilmistir. Motivasyonsuzluk puani
diisiik Ogrencilerin egzersiz davranigina yonelimleri daha yiiksek oldugu icin

motivasyonsuzluk alt boyutunda ters orant1 durumu séz konusudur.

Tablo 4.24. Aile ikamet yeri degiskenine gore SZEK puanlarindaki farklilik

Aile ikamet yeri n X Ss t sd p
Sehir merkezi diginda 150 33,16 19,97
SZEK -1,16 482 0,25
Sehir merkezi 334 3551 20,85

Tablo 4.24’de arastirma Orneklemini olusturan Ggrencilerin  SZEK
diizeylerindeki farkliligin aile ikamet yeri faktoriine gore belirlenmesi icin yapilan
istatiksel analiz (independent samples t-test) sonuglart yer almaktadir. Yapilan
incelemeler sonucunda aile ikamet yeri faktoriine gore SZEK puanlarindaki

farkliligin anlamli olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.25. Aile ikamet yeri degiskenine gére SYBI puanlarindaki farklilik

Aile ikamet yeri n X Ss t sd p
. Sehir merkezi disinda 140 42,03 7,90
SYBI -0,29 459 0,77
Sehir merkezi 321 42,25 1,27

Tablo 4.25°de arastirma Orneklemini olusturan &grencilerin - SYBI
diizeylerindeki farkliligin aile ikamet yeri faktoriine gore belirlenmesi icin yapilan

istatiksel analiz (independent samples t-test) sonuclart yer almaktadir. Yapilan
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incelemeler sonucunda aile ikamet yeri faktoriine gére SYBI puanlarindaki

farkliligin anlamli olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.26. Aile ikamet yeri degiskenine gére EDD puanlarindaki farkliliklar

EDD Aile ikamet yeri n X ss t sd p
. Sehir merkezi disinda 138 355 0,89
I¢sel diizenleme -0,71 444 0,48
Sehir merkezi 308 3,61 0,87
. Sehir merkezi disinda 147 1,94 0,92
Ige atimla diizenleme -1,49 473 0,14
Sehir merkezi 328 2,08 0,97
Sehir merkezi diginda 147 1,38 0,59
Digsal Diizenleme -0,60 478 0,55
Sehir merkezi 333 1,42 0,67
) Sehir merkezi diginda 145 1,70 0,83
Motivasyonsuzluk 0,79 465 0,43
Sehir merkezi 322 1,63 0,84

Tablo 4.26°da arastirma Orneklemini

olusturan Ggrencilerin egzersiz

davraniglarindaki motivasyonel yonelim farkliliklarinin aile ikamet yeri faktoriine

gore belirlenmesi i¢in yapilan istatiksel analiz (independent samples t-test) sonuglari

yer almaktadir. Yapilan incelemeler sonucunda aile ikamet yeri faktoriine gére EDD

alt boyut puanlarindaki farkliliklarin anlamli olmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.27. SZEK ile SYBI arasindaki iliski diizeyi

SZEK
n R p
SYBI 461 0,15** 0,01

Tablo 4.27°de arastirmaya katilan dgrencilerin SZEK ile SYBI arasindaki

iliski degerlerinin belirlenmesi i¢in yapilan istatistiksel analiz sonucunda elde edilen

pearson correlation degerleri yer almaktadir. Inceleme sonucunda SZEK ile SYBI

arasinda pozitif yonli ve anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir ( r=0,15;

**1<0,01).
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Tablo 4.28. SZEK ile EDD alt boyutlar1 arasinda iliski diizeyi

SZEK
n R p
R:sel diizenleme 446 0,38** 0,00
Ice atimla diizenleme 475 0,28** 0,00
Dissal diizenleme 480 -0,03 0,48
Motivasyonsuzluk 467 -0,17** 0,00

Tablo 4.28°de arastirmaya katilan 6grencilerin SZEK ile EDD alt boyutlar
arasindaki iligki degerlerinin belirlemesi icin yapilan istatistiksel analiz
sonuglarindan elde edilen korelasyon (Pearson Correlation Moment) degerleri yer
almaktadir. Inceleme sonucunda SZEK ile igsel diizenleme (r=0,38) ve ice atimla
diizenleme (r=0,28) arasinda pozitif yonlii anlaml iliski, motivasyonsuzluk (r=-0,17)
alt boyutu arasinda ise negatif yonlii anlamli iliski tespit edilmistir (**p<0,01).
SZEK ile digsal diizenleme (r=-0,03) arasindaki iliskinin ise anlamli olmadigi

belirlenmistir (p>0,05).

Tablo 4.29. SYBI ile EDD alt boyutlar: arasinda iliski diizeyi

SYBI
n R p
1(;se1 diizenleme 430 0,40** 0,00
Ice atimla diizenleme 453 0,21** 0,00
Digsal diizenleme 457 -0,10* 0,04
Motivasyonsuzluk 447 -0,31** 0,00

Tablo 4.29°da arastirmaya katilan dgrencilerin SYBI ile EDD alt boyutlar
arasindaki iliski degerlerinin belirlemesi i¢in yapilan istatiksel analiz sonucunda elde
edilen korelasyon (Pearson Correlation Moment) degerleri verilmistir. Inceleme
sonucunda SYBI ile igsel diizenleme (r=0,40) ve ice atimla diizenleme (r=0,21)
arasinda pozitif yonlii, dissal diizenleme (r=-0,10) ve motivasyonsuzluk (r=-0,31)

arasinda ise negatif yonlii anlamli iligki tespit edilmistir (*p<0,05; **p<0,01).

Tablo 4.30. Cinsiyet faktdriine gére SZEK ile SYBI arasindaki iliskisel farklilik
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SYBI

Gruplar
n r z p(2)
Kadin 303 0,097
SZEK -1.203 0.114
Erkek 158 0,213**

*p<0,05 **p < 0,01

Tablo 4.30°da arastirmaya katilan dgrencilerin SZEK ile SYBI arasindaki
iligkisel farkliliklari belirlemek iizere cinsiyet faktoriine gore yapilan istatiksel analiz
sonuglar1 verilmistir. Iliskisel farklilign belirlemek icin dnce her bir grup igin
korelasyon (Pearson Correlation Moment) analizleri ile belirlenmis iliski degerleri (r
ve p) hesaplanmis ve sonrasinda iliski analizinden elde edilen r skorlar1 arasindaki
farklilig1 inceleyen z skor degerleri hesaplanmistir. Incelemeler sonucunda cinsiyet
faktoriine gére SZEK ile SYBI puanlari arasindaki iliskisel farkliliklarin anlamsiz

oldugu tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.31. Akademik basar1 faktoriine gére SZEK ile SYBI arasindaki iliskisel
farklilik

SYBI
Gruplar
n r z p (2)
Yiiksek 264 0,170**
SZEK 0.428 0.334
Diisiik 191 0,130

*p<0,05 **p < 0,01

Tablo 4.31°de arastirmaya katilan dgrencilerin SZEK ile SYBI arasindaki
iliskisel farkliliklar1 belirlemek {izere akademik basar1 faktoriine gore yapilan
istatiksel analiz sonuglar1 verilmistir. Iligkisel farklilig belirlemek icin 6nce her bir
grup i¢in korelasyon (Pearson Correlation Moment) analizleri ile belirlenmis iliski
degerleri (r ve p) hesaplanmis ve sonrasinda iliski analizinden elde edilen r skorlar
arasindaki farklilig1 inceleyen z skor degerleri hesaplanmistir. Incelemeler sonucunda
akademik basari faktoriine gore SZEK ile SYBI puanlari arasindaki iliskisel
farkliliklarin anlamsiz oldugu tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.32. Lisansh sporculuk faktdriine gére SZEK ile SYBI arasindaki iliskisel
farklilik
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SYBI

Gruplar
n r z p(2)
Evet 129 0,161
SZEK 0.244 0.404
Hayir 331 0,136*

*p<0,05 **p < 0,01

Tablo 4.32°de arastirmaya katilan dgrencilerin SZEK ile SYBI arasindaki
iliskisel farkliliklar1 belirlemek iizere lisansli sporculuk faktoriine gore yapilan
istatiksel analiz sonuglar1 verilmistir. iliskisel farklilig1 belirlemek igin énce her bir
grup icin korelasyon (Pearson Correlation Moment) analizleri ile belirlenmis iliski
degerleri (r ve p) hesaplanmis ve sonrasinda iliski analizinden elde edilen r skorlari
arasindaki farklilig1 inceleyen z skor degerleri hesaplanmistir. Incelemeler sonucunda
lisansl sporculuk faktoriine gére SZEK ile SYBI puanlari arasindaki iliskisel
farkliliklarin anlamsiz oldugu tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.33. Aile ikamet yeri faktoriine goére SZEK ile SYBI arasindaki iliskisel
farklilik

SYBI
Gruplar
n r z p (2)
Sehir merkezi diginda 140 0,147
SZEK ) ) -0.05 0.48
Sehir merkezi 321 0,152**

*p<0,05 **p < 0,01

Tablo 4.33°de arastirmaya katilan ogrencilerin SZEK ile SYBI arasindaki
iliskisel farkliliklar1 belirlemek iizere aile ikamet yeri faktoriine goére yapilan
istatiksel analiz sonuglar1 verilmistir. iliskisel farklili1 belirlemek i¢in 6nce her bir
grup i¢in korelasyon (Pearson Correlation Moment) analizleri ile belirlenmis iligki
degerleri (r ve p) hesaplanmis ve sonrasinda iliski analizinden elde edilen r skorlari
arasindaki farklilig1 inceleyen z skor degerleri hesaplanmistir. Incelemeler sonucunda
aile ikamet yeri faktdriine gore SYBI ile SZEK puanlar arasindaki iliskisel

farkliliklarin anlamsiz oldugu tespit edilmistir (p>0,05).
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BESINCI BOLUM

Bu boliimde mevcut aragtirma bulgulari ve literatiir kaynaklarindan elde

edilen bilgiler 15181nda arastirma problemleri cevaplanacaktir.

5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

- Ortadgretim  ogrencilerinin  cinsiyetlerine gore Serbest zaman egzersiz
katihmlarinda (SZEK), saghkl yasam bicimi inan¢larinda (SYBI) ve EDD alt
boyutlarinda (i¢sel diizenleme, ice atimla diizenleme, dissal diizenleme,

motivasyonsuzluk) anlaml farkiiliklar var midur?

Ortadgretim 6grencilerinin cinsiyetlerine gore serbest zaman egzersiz katilim
(SZEK) diizeylerindeki farkiiiklar

Arastirma  Ornekleminin  SZEK  diizeyleri cinsiyet faktoriine gore
incelenmistir. incelemeler sonucunda erkekler lehine anlamli farklilasmanin oldugu
tespit edilmistir (Tablo 4.9). Literatiir kaynaklar1 incelendiginde cinsiyet faktoriine
gore ortadgretim oOgrencilerinin SZEK diizeylerinde erkekler lehine anlamli
farklilasmanin oldugunu bildiren ¢alismalara rastlanilmistir (Kaplan 2016; Kara
2019; Kara ve Yildiran 2020). Ayrica iiniversite 0grencileri lizerinde yapilan bazi
caligmalarda da erkeklerin SZEK diizeylerinin kadinlardan anlamli olarak daha
yiiksek oldugu bildirilmistir (Seo et al. 2009; Karaca 2015; Karaca ve Yerlisu Lapa
2016; Aktag ve Celebi 2018; Demirel Bozkurt ve Yagiz Altintas 2021). Bu
bulgularin aksine SZEK diizeylerinde kadinlar lehine anlamli farklilasmanin

oldugunu bildiren ¢aligmalara ise rastlanilmamaistir.

Toplumun sosyokiiltiirel yapis1 geregi erkekler, egzersiz yapacaklari zaman
dilimini ve egzersiz ortamlarin1 daha fazla elde edebilmektedirler. Ayrica erkeklerin
fizyolojik alt yapilar1 ve kendini ispat etme cabalar1 geregi kadinlara gore daha fazla
zorlayici egzersizlere katildig diisiiniilmektedir. Arastirma bulgular1 incelendiginde
ise zorlayic1 egzersizlerde erkeklerin daha fazla katildigi goriilmektedir. Karaca’nin

(2008) yaptigi calismada da erkeklerin kadinlara gore daha fazla zorlayici
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egzersizlere katildiklart belirtilmektedir. Zorlayic1 egzersizler, SZEK puanlarinin
belirlenmesinde etkili bir katsayiya sahiptir. Arastirma bulgular1 ve literatiir
kaynaklar1 gercevesinde egzersiz mekani, zamani ve siddeti (zorlayici egzersiz)
dikkate alindiginda erkek ortadgretim Ogrencilerinin SZEK diizeylerinin kadin
ortadgretim dgrencilerinin SZEK diizeylerinden anlamli olarak daha yiiksek oldugu

sOylenebilir.

Ortaégretim ogrencilerinin cinsiyetlerine gore saghkli yasam bicimi inang

(SYBI) diizeylerindeki farkliliklar

Arastirma drnekleminin SYBI diizeyleri cinsiyet faktoriine gore incelenmistir.
Incelemeler sonucunda erkekler lehine anlamli farklilasmanin oldugu tespit
edilmistir (Tablo 4.10). Literatiir kaynaklar1 incelendiginde 14-17 yas arasindaki
ergen bireyler ile yapilan bir ¢alisma da SYBI diizeylerinde erkekler lehine anlamli
farklilasmanin oldugu bildirilirken (McGovern et al. 2018) bazi ¢aligmalarda ise
cinsiyet faktdriine gore ortadgretim ogrencilerinin SYBI diizeylerinde anlaml
farklilasmanim olmadig1 bildirilmistir (Kaya 2019; Ozendi ve Biiyiik 2022). Bunlarin
yaninda cinsiyet faktoriine gore SYBI diizeyinde kadinlar lehine anlamli farklilik

ortaya koyan herhangi bir calismaya ise literatiirde rastlanilmamastir.

McGovern ve digerleri (2018), kadinlarm erkeklere gére SYBI konusunda
daha fazla olumsuz diisiince ve duygu (depresyon, kaygi ve 6fke) barindirdiklar1 ve
bu sebeple de saglikli yasam davranislar1 yerine yikici davraniglari erkeklere gore
daha fazla sergiledikleri belirtilmistir. Ayan (2015), adolesan bireyler ile yaptig
calismada kadimnlarin anksiyete diizeylerinin erkeklerden anlamli olarak yiiksek
oldugunu belirtmistir. Depresyon, kaygi ve 6fke gibi olumsuz duygu ve diisiincelerin
bireylerin SYBI diizeylerini olumsuz etkiledigi diisiiniilmektedir. Egzersiz ve fiziksel
aktiflik diizeyi yiiksek olan bireyler, T.C. Saglik Bakanligi’nin (2023) da belirttigi
gibi bedeni ile barisik olma, stres ile basa ¢ikabilme ve 6zgiivenli olma yetisine
sahiptirler. Cinsiyet faktoriine gore SYBI diizeyindeki farkliligi anlamli bulmayan
calismalardaki (Kaya 2019; Ozendi ve Biiyiik 2022) bireylerin fiziksel aktiflik ya da

egzersiz diizeylerinin ne oldugu bilinmemekle birlikte mevcut bu arastirma
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orneklemindeki erkeklerin SZEK diizeylerinin kadinlara gore anlamli olarak daha
yiikksek oldugu goriilmektedir (Tablo 4.9). Bu bilgiler 1s1iginda SZEK diizeyleri
kadinlara gére daha yiiksek olan erkeklerin “fiziksel aktiflik, egzersiz, saglikli yasam
icin miicadele etme, kaygi ile basa ¢ikma, belirlenen hedeflere ulagsabilme, sorunlarla
basa ¢ikabilme” gibi “egzersiz-stres-6zgiiven” konular1 etrafinda toplanan SYBI
Olgegindeki maddelere de kadinlara gore daha yiiksek puanlar vermis olduklar
diisiiniilmektedir. Mevcut arastirmada tespit edilen SZEK ile SYBI arasindaki
anlamli ve pozitif yonli iliski (Tablo 4.27) degerleri de bu diisiinceyi
desteklemektedir. Ayrica Ceylan (2019) yaptigi calismada, 8 haftalik egzersiz
programi (1sinma kosusu, esneme hareketleri, egitsel oyun ve soguma egzersizleri
programindan) sonunda deney grubunun SYBI diizeyinde kontrol grubundan farkli
olarak anlamli artis gézlemledigini belirtmistir. Yani yiiksek egzersiz diizeyine sahip
erkek ortadgretim ogrencilerinin yaptiklar1 egzersizlere bagl olarak SYBI
diizeylerinin de yiiksek oldugu diistiniilmektedir. Literatiir kaynaklar1 ve arastirma
bulgular biitiinciil olarak degerlendirildiginde ise erkek ortadgretim Ogrencilerinin
SYBI diizeyinin kadin ortadgretim ogrencilerine gore daha yiiksek oldugu

distiniilmektedir.

Ortadgretim dgrencilerinin cinsiyetlerine gore EDD alt boyutlarindaki (igsel

diizenleme, i¢e atimla diizenleme, dissal diizenleme, motivasyonsuzluk) farkliliklar

Arastirma 0rnekleminin egzersiz davraniglarindaki motivasyonel yonelimleri
(icsel diizenleme, ice atimla diizenleme, digsal diizenleme, motivasyonsuzluk)
cinsiyet faktdriine gore incelenmistir. Incelemeler sonucunda sadece digsal
diizenleme alt boyutunda erkekler lehine anlamli farklilagsmanin oldugu ve diger alt
boyutlardaki farkliliklarin ise anlamli olmadig tespit edilmistir (Tablo 4.11). Tlgili

arastirma sorusu ¢ercevesinde literatiirde benzer caligmalar tespit edilmistir.

Igsel diizenleme boyutunu cinsiyet faktoriine gore ele alan caligmalar
incelenmistir. Bu calismalardan spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri (Giivendi vd
2019) ve diizenli rekreasyonel egzersize katilan iiniversite O0grencileri (Ayyildiz

Durhan et al. 2021) ile yapilan ¢alismalarda erkekler lehine anlamli farklilik oldugu
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bildirilmigtir Farklilig1 kadinlar lehine anlamli bulan ¢aligmalara rastlanilmamistir.
Bunun yaninda 18 yas ve lizeri bireyler (Weman Josefsson et al. 2015), egzersiz
yapan universite 6grencileri (Ersoéz et al. 2016), serbest zamanlarinda egzersiz ile
ugrasan iiniversite dgrencileri (Ozdemir vd 2016; ilhan 2017), iiniversite dgrencileri
(Ersen 2019; Sipal 2022), spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri (Cavusoglu ve Yilmaz
2020; Giinkaya 2020), ortaokul 6grencileri (Keskin 2020) ve halter-boks sporculari
(Aksoy 2021) ile yapilan ¢alismalarda ise farkliligin anlamli olmadig1 bildirilmistir.
Aragtirma sorusu ile ilgili tespit edilen ¢alismalarin ¢ogunlugu igsel diizenleme
boyutunun cinsiyet faktoriine gore anlamsiz olarak farklilastigini belirtmektedir.
Bunu yaninda farkin erkekler lehine anlamli oldugunu tespit eden ¢alismalarin da
literatiirde yer aldigir goriilmekle birlikte farkin kadinlar lehine anlamli oldugunu

bildiren herhangi bir ¢aligmaya rastlanilmamastir.

Ice atimla diizenleme boyutunu cinsiyet faktoriine gore ele alan calismalar
incelenmistir. Bu ¢alismalardan 18 yas ve iizeri bireyler (Weman Josefsson et al.
2015), egzersiz yapan tiniversite 6grencileri (Ersoz et al. 2016), tiniversite 6grencileri
(Ozdemir vd 2016) ve spor bilimleri fakiiltesi dgrencileri (Giivendi vd 2019) ile
yapilan ¢alismalarda erkekler lehine anlamli farklilik oldugu bildirilmistir. Farklilig
kadinlar lehine anlamli bulan ¢alismalara rastlanilmamigtir. Bunun yaninda serbest
zamanlarinda egzersiz yapan iiniversite Ogrencileri (Ilhan 2017), iiniversite
ogrencileri (Ersen 2019), spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri (Cavusoglu ve Yilmaz
2020; Giinkaya 2020), ortaokul 6grencileri (Keskin 2020), halter ve boks sporculari
(Aksoy 2021) ve diizenli rekreasyonel egzersize katilan iiniversite Ogrencileri
(Ayyilldiz Durhan et al. 2021) ile yapilan ¢alismalarda ise farkliligin anlaml
olmadigi bildirilmistir. Arastirma sorusu ile ilgili tespit edilen ¢alismalarin
cogunlugu ice atimla diizenleme boyutunun cinsiyet faktoriine gore anlamsiz olarak
farklilastigini belirtmektedir. Bunu yaninda farkin erkekler lehine anlamli oldugunu
tespit eden galismalarin literatiirde yer aldigi goriilmekle birlikte farkin kadinlar

lehine anlaml1 oldugunu bildiren herhangi bir ¢alismaya rastlanilmamustir.

Digsal diizenleme boyutunu cinsiyet faktoriine gore ele alan caligmalar

incelenmistir. Bu ¢aligmalardan 18 yas ve lizeri bireyler (Weman Josefsson at al.
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2015), egzersiz yapan iiniversite Ogrencileri (Ersoz et al. 2016; ilhan 2017),
{iniversite dgrencileri (Ozdemir vd 2016; Ersen 2019; Sipal 2022) ve spor bilimleri
fakiiltesi Ogrencileri (Giivendi vd 2019) ile yapilan c¢alismalarda erkekler lehine
anlamli farklilik oldugu bildirilmistir. Bunun yaninda spor bilimleri fakiiltesi
ogrencileri (Giinkaya 2020) ve diizenli rekreasyonel egzersize katilan iiniversite
ogrencileri (Ayyildiz Durhan et al. 2021) ile yapilan ¢alismalarda kadinlar lehine
anlaml farkliligin oldugu bildirilmistir. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri
(Cavusoglu ve Yilmaz 2020), ortaokul 6grencileri ile (Keskin 2020) ve halter-boks
sporculart ile (Aksoy 2021) yapilan c¢alismalarda ise farkliligin anlamli olmadigi
bildirilmigtir. Arastirma sorusu ile ilgili tespit edilen ¢alismalarin ¢ogunlugu dissal
diizenleme boyutunun erkekler lehine anlamli olarak farklilagtigini belirtse de bunun
yaninda farkin kadinlar lehine anlamli oldugunu ya da cinsiyete gore farklilasmanin

anlamsiz oldugunu tespit eden calismalar da literatiirde yer almaktadir.

Motivasyonsuzluk boyutunu cinsiyet faktoriine gore ele alan calismalar
incelenmistir. Bu ¢alismalardan iiniversite 6grencileri (Ozdemir vd 2016) ve spor
bilimleri fakiiltesi 6grencileri (Giivendi vd 2019; Cavusoglu ve Yilmaz 2020) ile
yapilan calismalarda erkeklerin motivasyonsuzluk puanlarmmin daha yiiksek yani
egzersize yonelim motivasyonlarinin daha diisiik oldugu bildirilmistir. Bunun
yaninda tiniversite 6grencileri (Ersen 2019) ve diizenli rekreasyonel egzersize katilan
tiniversite Ogrencileri (Ayyildiz Durhan et al. 2021) ile yapilan galigmalarda
kadinlarin motivasyonsuzluk puanlarimin daha yiiksek yani egzersize yonelim
motivasyonlarinin daha diisiik oldugu bildirilmistir. 18 yas ve tizeri bireyler (Weman
Josefsson et al. 2015), egzersiz yapan iiniversite dgrencileri (Ersdz et al. 2016; Ilhan
2017), spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri (Gilinkaya 2020), ortaokul 6grencileri
(Keskin 2020), halter-boks sporculart (Aksoy 2021) ve {iniversite 6grencileri ile
(Sipal 2022) ile yapilan calismalarda ise farkliligin anlamsiz oldugu bildirilmistir.
Arastirma sorusu ile ilgili tespit edilen c¢alismalarin ¢ogunlugu motivasyonsuzluk
boyutunun cinsiyet faktoriine gore anlamsiz olarak farklilastigini belirtse de farkin
erkekler ya da kadinlar Iehine anlamli oldugunu tespit eden calismalar da literatiirde

yer almaktadir.
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Aragtirma bulgulart incelendiginde ortadggretim Ogrencilerinin egzersize
katilimda keyif, ilgi ve isteklerini 6n planda tuttuklart ve bu sebeple hem erkeklerin
hem de kadinlarin egzersizlere digsal motivasyon faktorleri etkisinden daha ¢ok ig¢sel
motivasyon faktorlerinin etkisinde katildiklar1 goériilmektedir (Tablo 4.11). Deci ve
Ryan’in (2002) da belirttigi gibi keyif, ilgi ve istek gibi temel motivasyonel ihtiyacin
cinsiyete gore degismeyecegi diislincesi ile igsel diizenleme puanlarinda cinsiyete
gore anlaml farklilik olusmadig: diisiiniilmektedir. Egzersizlere daha ¢ok keyif ilgi
ve haz ile katilan kadin ve erkek ogrencilerin egzersize katilimda basarisizlik,
sucluluk ya da ego tatmini gibi duygulari daha geri planda birakacaklart ve bu
sebeple i¢e atimla diizenleme boyutunda cinsiyet faktdriine gore anlamh farkliligin
olugmadig: diisiiniilmektedir. Yine egzersizlere daha ¢ok i¢sel olarak katilan kadin ve
erkek O6grencilerin motivasyonsuzluk puanlarinin benzer olarak diisiikk olmast Hiir
frade Kuraminda da beklenen bir durumdur. Bunlarin yaninda kadin dgrencilere gore
yiiksek SZEK diizeyine sahip olan erkek dgrencilerin (Tablo 4.9), kendi cinslerini
kadin Ogrencilere gore daha fazla egzersiz davranigina sevk ettikleri ve bu sebeple
arkadaglarini memnun etmek ya da onlar1 kirmamak igin egzersizlere katilan erkek
ogrencilerin digsal diizenleme puanlarinin kadin 6grencilerden daha yiiksek oldugu
diistiniilmektedir. Literatiir kaynaklar1 ve arastirma bulgular1 biitiinciil olarak
degerlendirildiginde ortadgretim Ogrencilerinin egzersiz davranigina yonelim
motivasyonlarindan digsal diizenleme alt boyutunda erkek 6grenciler lehine anlaml
farklilasmanin  oldugu lakin igsel diizenleme, ice atimla diizenleme ve
motivasyonsuzluk alt boyutlarinda ise cinsiyet faktoriine gére anlamli farklilagsmanin

olmadig1 sdylenebilir.

- Ortadgretim ogrencilerinin egitim aldiklart okul tiirlerine gore Serbest zaman
egzersiz katithmlarinda (SZEK), saglikli yasam bicimi inanglarinda (SYBI) ve EDD
alt boyutlarinda (i¢sel diizenleme, ice atimla diizenleme, dissal diizenleme,

motivasyonsuzluk) anlami farkiiliklar var midir?

Ortaégretim 6grencilerinin egitim aldiklar: okul tiirlerine gére serbest zaman
egzersiz katilim (SZEK) diizeylerindeki farkliliklar
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Arastirma Ornekleminin SZEK diizeyleri okul tiirii faktoriine gore
incelenmistir. Incelemeler sonucunda farkliligin anlamli olmadig: tespit edilmistir
(Tablo 4.12). Literatiir kaynaklar1 incelendiginde Kara (2019), Anadolu Lisesi
ogrencilerinin SZEK diizeylerinin Fen Lisesi ve Teknik Anadolu Lisesi
ogrencilerinden ve Kara ve Yildiran (2020) ise Anadolu Lisesi dgrencilerinin SZEK
diizeylerinin Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi o6grencilerinden daha yiiksek
oldugunu belirtmislerdir. Arastirma konusu ile benzer konuda c¢alisma yapan
Mohammed (2018), okul tiirii faktoriine gére ortadgretim ogrencilerinin fiziksel
aktivite diizeylerindeki farkliligin anlamli olmadigini belirtmistir. Mohammed (2018)
calismasinda oturma, yiirime, orta siddetli fiziksel aktivite ve siddetli fiziksel
aktivite seviyelerini belirlerken harcanan MET (Metabolic Equivalent/metabolik
oksijen tiiketim seviyesini ) degerlerini kullanmistir. Ortadgretim Ggrencilerinin
SZEK diizeylerindeki farkliligi okul tiirii faktoriine gore anlamsiz bulan ¢aligmalara

ise rastlanilmamuistir.

Ogrencilerin egzersiz yapabilmek igin sahip olduklar fiziksel cevre (okul
spor alanlari, spor salonu, yliriiylis alanlar1 vb.) ve egzersiz ile ilgili okul
atmosferlerinin arastirma igindeki okullar arasinda benzerlik gosterdigi kadar
literatiir  kaynaklarindaki c¢alismalardan da farklilik gosterebilecegi ihtimal
dahilindedir. Bu duruma bagl olarak literatiirdeki aragtirma sonuglari ile mevcut
aragtirma bulgulann farklihik gosterse de ortadgretim Ogrencilerinin okul tiirii
faktoriine gore SZEK diizeylerinde benzer sonuglarin ortaya ¢iktigi diisiintilmektedir.
Bu sebeple okul tiirii faktoriine gore ortadgretim 6grencilerinin SZEK diizeylerinde

anlaml farklilagsmanin olmadig1 sdylenebilir.

Ortadgretim 6grencilerinin egitim aldiklar: okul tiirlerine gore saglikl yasam

bicimi inang (SYBI) diizeylerindeki farkliliklar

Aragtirma  ornekleminin  SYBI diizeyleri okul tiirii faktdriine gore
incelenmistir. incelemeler sonucunda farklilign anlamli olmadig: tespit edilmistir
(Tablo 4.13). Literatiir kaynaklar1 incelendiginde Kaya’nin (2019) Anadolu Lisesi,

Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi, Anadolu Imam Hatip Lisesi ve Fen Lisesi
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ogrencileri ile yaptigi calismadan elde ettigi sonuglar da bu bulguyu destekler
niteliktedir. Farkliligt anlamli bulan ¢alismalara ise literatiirde rastlanilmamuistir.
Konu ile ilgili arastirmalarin literatiir kaynaklarinda yeterli sayida yer almadigi

gorilmektedir.

MEB miifredat programina gore “Beden Egitimi ve Spor”, “Saglik Bilgisi ve
Trafik Kiiltiri” ve “Biyoloji” derslerinde saglikli yasam konular1 tiim ortadgretim
kurumlarmin ders planlarinda yer almaktadir (Celenkoglu 2019; MEB 2021). Bu
dersler 6grenciler lizerinde genelleyici bir saglikli yasam inanci olusturmus olabilir.
Bunun yaninda kitle iletisim araglarinda saglikli yasam ile ilgili duyuru, haber ve
yayinlarin siklikla yer almasi da tiim ortadgretim 6grencileri lizerinde genelleyici bir
saglikli yasam inanci olusturmus olabilir. Mevcut bu arastirmada SYBI 6lceginden
alman puanlarin yliksek degerlerde olmasi da bu diisiinceleri destekler niteliktedir
(Tablo 4.13). Ayrica arastirmada yer alan mevcut li¢ okulun birbirine yakin
cevrelerde yer almasindan dolayr da SYBI konusunda okul kiiltiirlerinin de birbirini
etkiledigi diisiiniilmektedir. Bu sebeplerden yola ¢ikarak ortadgretim Ogrencilerinin
SYBI diizeylerinde okul tiirii faktoriine gére anlamli farklilasmanm olmadig

sOylenebilir.

Ortadgretim ogrencilerinin egitim aldiklar: okul tirlerine gére EDD alt
boyutlarindaki (i¢sel diizenleme, ice atimla diizenleme, dissal diizenleme,

motivasyonsuzluk) farkliliklar

Arastirma O6rnekleminin egzersiz davranislarindaki motivasyonel yonelimleri
(igsel diizenleme, ige atimla diizenleme, dissal diizenleme, motivasyonsuzluk) okul
tiiri faktoriine gore incelenmistir. Incelemeler sonucunda sadece ice atimla
diizenleme boyutundaki farkliligin anlamli oldugu tespit edilmistir. Ice atimla
diizenleme boyutunda ise Fen Lisesi’nin MTAL’den anlamli olarak farklilastigi ve

Fen Lisesi’nin puanlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Tablo 4.14).

Ilgili arastirma sorusu g¢ergevesinde literatiir kaynaklar1 incelenmis ve konu

ile benzer arastirma caligmalar1 tespit edilmistir. Akkose (2020) yaptigr calismada,
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ortaggretim O6grencilerin FAKM o0lgegine verdigi cevaplara gore ¢evresel nedenler
(digsal motivasyon) ve nedensizlik (motivasyonsuzluk) alt boyutlarinda okul tiirii
faktoriine gore anlamli farkliliklar oldugunu ifade ederken bireysel nedenler alt
boyutundaki farkliligin ise anlamli olmadigini belirtmistir. Cevresel nedenler alt
boyutunda Meslek Lisesi ile Imam Hatip Lisesi arasinda Meslek Lisesi lehine, Fen
Lisesi ve Imam Hatip Lisesi arasinda Fen Lisesi lehine anlaml1 farkliligin oldugunu
soylemistir. Nedensizlik alt boyutunda ise Meslek Lisesi ile Anadolu Lisesi, Imam
Hatip Lisesi ve Fen Lisesi arasinda Meslek Lisesi lehine farkliligin anlamli oldugunu
ifade etmistir. Ayrica Anadolu Lisesi ile Fen Lisesi arasinda da nedensizlik alt
boyutu karsilastirildiginda Anadolu Lisesi lehine farkliligin anlamli oldugunu
belirtmistir. Giimiis ve digerleri (2014) yaptiklarni calismada, ortadgretim
ogrencilerinin serbest zaman fiziksel aktivite kisitlayicilarinin okul tiirli faktoriine
gore anlamli farkliliklara sebep oldugunu tespit etmislerdir. Meslek Lisesinde
okuyan 6grencilerin Fen Lisesi ve Anadolu Lisesi dgrencilerine gore serbest zaman
fiziksel aktivite kisitlayicilarinin anlamli olarak daha fazla oldugu belirtilmistir.
Ulukan (2020), farkli okullarda 6grenim gore ortadgretim Ogrencilerinin fiziksel
aktivite katilim motivasyonlarinda (bireysel nedenler, cevresel nedenler ve
motivasyonsuzluk) okul tirti faktoriine gore anlamli farkliliklarin goriilmedigini
belirtmistir. Tezcan, Kardas ve Sadik (2018) Anadolu Lisesi ve Meslek Lisesinde
Ogrenim goren ortadgretim Ogrencileri ile yaptiklart ¢alismada, okul tiirii faktoriine
gore bos zaman motivasyonlarinda anlamli farkliligin olmadigin1 belirtmislerdir.
Binbagioglu ve Tuna (2014), liniversite 6grencilerinin bos zaman motivasyonlarini
ve bos zaman faaliyetlerini degerlendirmislerdir. Bu c¢alismada, 6grencilerin bos
zamanlarinda en ¢ok yaptiklar1 faaliyetlerden birinin spor oldugu ifade edilmistir.
Bunun yaninda mezun oldugu okul tiiri faktorlerine gore bos zaman

motivasyonlarindaki farkliliklarin anlamsiz oldugunu da belirtilmistir.

Literatiir kaynaklar1 Hiir irade Kurami gergevesinde incelendiginde okul tiirii
faktorline gore ortadgretim Ogrencilerinin egzersiz davraniglarindaki motivasyonel
yonelimlerinde (igsel diizenleme, i¢ce atimla diizenleme, dissal diizenleme,
motivasyonsuzluk) farkliliklar1 inceleyen herhangi bir ¢alismaya rastlanilmamustir.

Benzer konuda yapilan arastirmalar ise FAKM, fiziksel aktivite kisitlayicilari ve bos
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zaman motivasyonu ile ilgilidir. Literatiir kaynaklarindaki bu konular mevcut
arastirma sorusu hakkinda fikir verse de arastirma sorusuna dogrudan cevap
verebilecek 6zellikte degildir. Bu farkliliktan dolayr aragtirma bulgular ile literatiir
kaynaklarindaki arastirma sonuglar1 birbirini kesin bir ¢izgide destekliyor ya da
reddediyor denemez. Fen Lisesi 6grencileri, basartya odakli bir motivasyona sahip
olmalar1 itibari ile egzersiz yapmadiklarinda da kendilerini basarisiz, huzursuz ve
suglu hissedebilecekleri ve bu sebeple MTAL o&grencilerine gore daha fazla ice
atimla diizenleme faktoriiniin etkisinde egzersizlere katildiklar1 diisiiniilmektedir.
Ayrica aragtirma bulgularina goére tiim okullarda ogrencilerin genellikle igsel
diizenleme faktorleri ile egzersize katildiklar1 goriilmektedir (Tablo 4.14). Ergenlik
cagindaki Ogrencilerin ilgi, istek ve keyif gibi faktorleri hayatlarinda 6n planda
tuttuklar1 ve bu sebeple icsel diizenleme boyutundan yiiksek puan aldiklari
diisiiniilmektedir. Oz belirleme kuramina gore de igsel diizenleme ile egzersize
katilan bireylerin digsal diizenleme ve motivasyon puanlarinin diisiik olmasi olagan
bir durumdur. Mevcut bu arastirmada da bu durum desteklenmektedir (Tablo 4.14).
Incelemelerin yapildig1 ilgenin kiigiik olmasindan dolay: okul cevreleri ve egzersiz
icin kullanilan alanlar birbirine yakindir. Bu sebeple igsel diizenleme ile egzersize
katilan farkli okul 6grencilerinin egzersize katilim yoniinden birbirini etkiledigi ve
tesvik ettigi dislniilmektedir. Bu sebeple ig¢sel diizenleme, digsal diizenleme ve
motivasyonsuzluk puanlarinda anlamli farkliliklarin olusmadig: diistintilmektedir.
Uzerinde durulan bilgiler biitiinciil olarak degerlendirildiginde ise okul tiirii
faktoriine gore egzersizde davranigsal diizenlemelerin genelinde (igsel diizenleme,
digsal diizenleme ve motivasyonsuzluk) anlamli farkliliklar olmasa da Fen Lisesi
ogrencilerinin MTAL o&grencilerine gore anlamli olarak daha yiiksek ice atimla

diizenleme puanina sahip oldugu soylenebilir.

- Ortadgretim ogrencilerinin egitim aldiklart suif diizeylerine gore serbest zaman
egzersiz katihmlarinda (SZEK), saglikli yasam bicimi inanglarinda (SYBI) ve EDD
alt boyutlarinda (i¢sel diizenleme, ice atimla diizenleme, dissal diizenleme,

motivasyonsuzluk) anlaml farkiiliklar var midir?
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Ortaégretim ogrencilerinin suif diizeylerine gére serbest zaman egzersiz
katilim (SZEK) diizeylerindeKi farkliliklar

Arastirma Ornekleminin SZEK diizeyleri smif diizeyi faktoriine gore
incelenmistir. incelemeler sonucunda farkliligin anlamli olmadig1 tespit edilmistir
(Tablo 4.15). ilgili arastirma sorusu cercevesinde literatiir kaynaklar1 incelenmis ve
konu ile benzer aragtirma ¢alismalar1 tespit edilmistir. Bu arastirma kaynaklarinda
Kaplan (2016) ortadgretim O6grencileri ile yaptigi ¢alismada ve Demirel Bozkurt ile
Yagiz Altintag (2021) ise lniversite 6grencileri ile yaptigr ¢alismada sinif diizeyi
faktoriine gore SZEK diizeylerindeki farkliligin anlamli olmadigini belirtmislerdir.
Bu bulgulardan farkli olarak Kara ve Yildiran’in (2020) yaptigi arastirma
calismasinda 9. smif ortadgretim Ogrencilerinin SZEK diizeylerinin 12. simif

ortadgretim 6grencilerinden anlamli olarak ytiksek oldugu belirtilmislerdir.

Kara ve Yildiran (2020), Fen Lisesi, Anadolu Imam Hatip Lisesi, Mesleki ve
Teknik Anadolu Lisesi ve iki Anadolu Lisesinden &grenci segerek drneklem grubunu
olusturmuslardir. Smf diizeyi faktoriine gore SZEK diizeyi puanlarinda anlamh
farkliliklarin - olmasint ise 12. smf Ogrencilerinin {Universite giris sinavina
hazirlanmalar1  itibari ile serbest zamanlarinda egzersiz ile daha az
ilgilenebildiklerinden kaynaklandigint belirtmiglerdir. Erdogan’in (2012) yaptigi
aragtirmada 12. simf 6grencilerinin basar1 diizeylerine gore (vasat-65 kisi, orta-74
kisi, iyi-93 kisi) bos zaman faaliyetlerine katilim siirelerinin degistigi belirtilmistir.
Ortadgretim Ogrencilerinin serbest zaman egzersiz diizeyleri ile iligkili olabilecegi
distintilen fiziksel aktivite seviyesi bazi ¢alismalarda simif diizeyi faktoriine gore
anlamli farklilik gostermemektedir (Mohammed 2018; Yalgin 2018). Kara ve
Yildiran  (2020) ile Erdogan’in  (2012) arastirma sonuglar1  birlikte
degerlendirildiginde  ortadgretim  Ogrencilerin  egzersizlere ayirdiklart  siire
miktarlarinin  belirlenmesinde simif diizeylerinin  yaninda akademik basari
durumlarmin da etkili oldugu belirtilmektedir. Mevcut bu aragtirmada ise serbest
zaman egzersiz katilim diizeylerindeki farkliligin sadece sinif diizeyi ve akademik
basar1 durumlarindaki farkliliktan kaynaklanmadigi diisiiniilmektedir. Bu faktorlerin
yaninda Kisinin planli ve programli olmasi, egzersize verdigi énem ve egzersiz igin

gereken fiziksel imkanlara sahip olmasi gibi faktorlerin de serbest zaman egzersiz
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diizeylerindeki farkliliklarin ortaya ¢ikmasinda kritik Oneme sahip oldugu
diistiniilmektedir. Bu faktorler biitiinciil olarak degerlendirildiginde ise sinif diizeyi
faktoriine gore ortadgretim O&grencilerinin SZEK diizeylerinde anlamli olarak

farklilasmadig1 sdylenebilir.

Ortaégretim ogrencilerinin sinif diizeylerine gore saghkli yasam bicimi

inang(SYBI) diizeylerindeki farkliliklar

Arastirma bulgularma gore 12. smiflarm SYBI puanlarinin 10. smiflarm
SYBI puanlarina gore anlamli olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Tablo
4.16). Literatiir kaynaklar1 incelendiginde bu bulguyu destekleyen c¢alismalara
rastlanilmamistir. Ber¢in (2010), 9 ve 12 smiflar ile yaptigi calismada sinif diizeyi
faktoriine gore SYBI toplam puanlart arasindaki farkin anlamli olmadigini
belirtmistir. Yal¢in (2018), ortadgretim &grencilerinin saglikli yasam bigimi
davraniglar1 dlgeginden alinan toplam puanin sinif diizeyi faktoriine gore anlamli
olarak farklilasmadigini belirtmektedir. Kaya’nin (2019) yaptigi c¢alismada da
ortadgretim dgrencilerinin SYBI diizeylerinin simif diizeyi faktoriine anlamli olarak
farklilasmadigr goriilmektedir. Ergenlik donemi fiziksel, bilissel ve duygusal
degisimlerin yogun yasandigi bir donemdir (Kulaksizoglu 2013). Cevresel ve kisisel
ozelliklerin etkisinde ergenlerin duygu diizenlemelerinde dalgalanmalar yasanabilir.
Duygu diizenlemesi, kisinin ruhsal durumu veya stresi gibi olumlu ya da olumsuz
yansimalarini da kapsayacak sekilde biitiin duygusal siireclerinin diizenlemesi olarak
tanimlanmaktadir (Koole 2009). Arastirma bulgular1 incelendiginde 12. siniflarin 10.
smiflara gére SYBI 6lgegindeki duygu diizenleme becerisi ile iliskili maddelere
(kaygilarla basa ¢ikma, sorunlarla basa ¢ikma, sagligin korunmasi i¢in elinden
gelenin en 1yisini yapma, diger insanlarin baskilari ile basa ¢ikma, beni lizen ve
sitkinti veren durumlarda ne yapacagimi bilme, aktif olmanin eglenceli olacagina
inanma) daha yiiksek puanlar verdikleri goriilmektedir. Duygu diizenleme becerisi ile
iliskili verilen cevaplardan dolayr 12. smiflarin SYBI diizeyleri 10. siniflardan
yiiksek cikmistir. Demiregen ve Sener (2021), ergenlik donemindeki ortadgretim

Ogrencilerinin duygu diizenleme becerilerini 6lgmiisler ve smif diizeyine gore 12.
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siif dgrencilerin puanlarinin 10. sinif 6grencilerin puanlarma gore anlamli olarak
yiiksek oldugunu belirtmislerdir. 12. simif 6grenciler, yas grubu faktdriinden kaynakli
olarak 10. sinif 6grencilerine gore duygularin1 daha iyi kontrol ediyor denilebilir. Bu
bilgilerden hareketle ergenlerin gelisimsel duygu diizenleme durumlar1 dikkate
alinirsa 12. sinif ortadgretim dgrencilerinin SYBI diizeylerinin 10. simf ortadgretim

ogrencilerine gore anlamli olarak daha yiiksek oldugu sdylenebilir.

Ortadgretim ogrencilerinin suif diizeylerine gére EDD alt boyutlarindaki
(icsel diizenleme, ice atimla diizenleme, dissal diizenleme, motivasyonsuzluk)

farkliliklar

Arastirma  bulgularima  gbére  ortadgretim  Ggrencilerinin  egzersiz
davraniglarindaki motivasyonel yonelimleri (i¢sel diizenleme, i¢e atimla diizenleme,
dissal diizenleme, motivasyonsuzluk) Ogrenim gordikleri smif diizeyine gore
incelendiginde tiim alt boyutlardaki farkliliklarin anlamli olmadig: tespit edilmistir
(Tablo 4.17). Tlgili arastirma sorusu cercevesinde literatiir kaynaklar1 incelenmis ve
konu ile benzer arastirma caligmalar1 tespit edilmistir. Giinkaya (2020), Spor
Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri ile yaptigi ¢alismada sadece ige atimla diizenleme
boyutundaki farkliligin 1. ve 2. sinifta okuyan &grenciler lehine anlamli oldugunu,
i¢sel diizenleme, digsal diizenleme ve motivasyonsuzluk boyutlarinda ise simif diizeyi
faktoriine gore anlamli farkliliklarin olmadigimi belirtmistir. Yilmaz (2021) Spor
Bilimleri Fakiilte 6grencileri ile, Sipal (2022) {iniversite 6grencileri ile ve Keskin
(2020) ise ortaokul dgrencileri ile yaptiklart ¢alismalarda sinif diizeyi faktoriine gore
igsel diizenleme, ige atimla diizenleme, digsal diizenleme ve motivasyonsuzluk
puanlarindaki farkliligin anlamsiz oldugunu belirtmiglerdir. Sinif diizeyi faktoriine
gore EDD alt boyutlarinda farkliliga bakan ¢aligmalarin yaninda FAKM alt boyutlar:
arasinda farkliliga bakan caligmalardan bazilar1 farkliligi anlamli bulurken (Cakir
2019; Giivendi ve Serin 2019; Tekkursun Demir ve Cicioglu 2019; Ciris ve
Baskonus 2020; Bozdag ve Ozbek 2020; Kolgak 2020; Kaniyah 2020; Kiiciik Kilig
2020) bazilan ise farkliligi anlamsiz (Akkose 2020; Altay ve Kog¢ 2022) olarak
bulduklarini belirtmislerdir.
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Literatiir kaynaklar1 Hiir irade Kurami cercevesinde incelendiginde simif
diizeyi faktoriine gore ortadgretim Ogrencilerinin egzersiz davraniglarindaki
motivasyonel yoOnelimlerini (igsel diizenleme, ige atimla diizenleme, dissal
diizenleme, motivasyonsuzluk) inceleyen herhangi bir calismaya rastlanilmamuistir.
Tespit edilen literatiir kaynaklarindaki 6rneklem guruplarinin yaslari, incelenen okul
tirleri ya da arastirma konular1 bakimindan mevcut arastirmadan farklilik
gostermektedir. Bu sebepten dolay1 arastirma bulgulari, arastirma konusu ile benzer
Ozellik gosteren bazi literatiir kaynaklarinin sonuglarindan farklilik gostermis
olabilir. Mevcut arastirmadaki tim smif diizeylerde SZEK diizeylerinin yiiksek
seviyede oldugu (Tablo 4.15) ve 6grencilerin daha ¢ok i¢sel motivasyon etkisinde
egzersize katildiklart gorilmektedir (Tablo 4.17). Albert Bandura, bireysel
faktorlerin, ¢evrenin ve bireyin davraniglarinin birbirlerini  karsilikli  olarak
etkilediklerini ve bu durum karsilikli belirleyicilik ilkesi olarak ifade edildigini
belirtmistir (Senemoglu 2005). Karsilikli belirleyicilik ilkesi temele alindiginda
egzersizlere igsel motivasyon (keyif, ilgi, istek vb.) ile katilan &grencilerin okul
icinde Dbirbirlerini egzersize tesvik ettikleri disiiniilmektedir. Siif diizeyindeki
farkliliklarin ise okul igindeki bu olumlu etkiyi kiramadigi ve bu sebeple smif
diizeyleri arasinda egzersiz davranisina yonelim motivasyonlarinda anlaml
farkliliklarin olusmadig1 sOylenebilir. Literatiir kaynaklar1 ve aragtirma bulgular
biitiinclil olarak degerlendirildiginde ise ortadgretim Ogrencilerinin  egzersiz
davranigina yonelim motivasyonunda belirleyici olan igsel diizenleme, ige atimla
diizenleme, digsal diizenleme, motivasyonsuzluk alt boyutlarinda sinif diizeyi

faktoriine gore anlamli farkliliklarin olugsmadig1 sdylenebilir.

- Ortadgretim dgrencilerinin akademik basari durumlarina gére serbest zaman
egzersiz katithmlarinda (SZEK), saglkli yasam bicimi inanglarinda (SYBI) ve EDD
alt boyutlarinda (i¢sel diizenleme, ice atimla diizenleme, dissal diizenleme,

motivasyonsuzluk) anlaml farkiiiik var midir?

Ortaégretim ogrencilerinin akademik basart durumlarina gére serbest zaman

egzersiz katilim (SZEK) diizeylerindeKi farkliliklar

Aragtirma  bulgular1 incelendiginde ortadgretim  &grencilerinin SZEK

diizeylerinde akademik basarisi yiiksek olan 6grenciler lehine anlamli farklilik tespit
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edilmistir (Tablo 4.18). Bu konuyu inceleyen benzer arastirma kaynaklari tespit
edilmistir. Kaplan (2016), yaptig1 arastirma c¢aligmasinda ortadgretim 6grencilerinin
SZEK diizeylerinin akademik basar1 faktoriine gére anlamli olarak farklilasmadigini
bildirmistir. Rahimi Asiabi (2012), iiniversite Ogrencilerinin SZEK diizeylerinin
akademik basar1 faktoriine gore anlamli olarak farklilasmadigini bildirmistir.
Parlaktag (2018), akademik basar1 faktoriine gore 8. smif 6grencilerinin fiziksel
aktivite diizeylerinde anlamli farklilasmanin olmadigini lakin bu iki degisken
arasinda pozitif yonlii ve zayif bir iliski oldugunu bildirmistir. Isgiider (2019),
ortadgretim Ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile akademik basari faktorii
arasinda negatif yonlii ve zayif bir iliski tespit ettigini bildirmistir. Serel Arslan ve
digerleri (2018), tniversite 6grencileri ile yaptiklar1 ¢alismada akademik basari ile
fiziksel aktivite diizeyi arasinda pozitif yonlii ve zayif bir iliski tespit ettiklerini
bildirmislerdir. Yildirnm ve Bayrak (2019), iiniversite Ogrencileri ile yaptiklari
calismada akademik basari ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda pozitif yonlii ve orta

diizey bir iliski tespit ettiklerini bildirmislerdir.

Aragtirma bulgularini destekleyen ¢alismalarin (Serel Arslan vd 2018; Yildirim
ve Bayrak 2019) yaninda arastirma bulgularini desteklemeyen g¢aligsmalarin (Rahimi
Asiabi 2012; Kaplan 2016; Parlaktas 2018; Isgiider 2019) da literatiirde yer aldig1
goriilmektedir. Kaplan (2016), ¢alismasinda tek bir ¢esit ortadgretim kurumundaki
(Anadolu Lisesi) ogrencilerin SZEK diizeylerini incelemistir. Bu ¢alismada
akademik basar1 faktoriine gore normal dagilim gostermeyen veriler ilizerinden
analizler yapilmigtir. Mevcut bu arastirmada ise 3 farkli ortadgretim kurumundaki
(Anadolu Lisesi, Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi, Fen Lisesi) Ogrenciler ile
orneklem grubu olusturulmus ve akademik basar1 faktoriine goére normal dagilim
gosteren veriler lizerinden analizler yapilmistir. Bu farkliliklardan dolay1 iki ¢alisma
bulgular arasinda tutarsiz sonuglar ortaya ¢ikmis olabilecegi diistiniilmektedir. Diger
calismalardaki (Rahimi Asiabi 2012; Parlaktas 2018; Isgiider 2019) sonuglar ve
aragttrma bulgular1 arasindaki farkliliklarin ise Orneklem gruplarimin egitim
seviyeleri, yas gruplar1 ve arastirmada kullanilan o&lgeklerin farkliliklardan
kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Aragtirma bulgularin1 desteklemeyen arastirma

calismalarinin yaninda egzersiz gibi sportif faaliyetlerin, bireylerin akademik
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basarilarini artirdigin1 belirten ¢alismalar da tespit edilmistir (Field et al. 2001,
Trudeau and Shephard 2008; Esteban Cornejo et al. 2014). Ayrica baska bir
calismada ise fiziksel aktivite etkinliklerinin bilissel islevsellige yol agan noral
yollar1 harekete gegirdiginden bahsedilmistir (Jaakkola et al. 2015). Arastirma sorusu
ile ilgili genel gergeve degerlendirildiginde ise akademik basari faktoriine gore
ortadgretim Ogrencilerinin SZEK diizeylerinin akademik basaris1 yiiksek olan

Ogrenciler lehine anlamli olarak farklilastig1 sdylenebilir.

Ortadgretim ogrencilerinin akademik basar: durumlarina gore saglikli yasam

bigimi inang (SYBI) diizeylerindeki farkliliklar

Arastirma bulgulan incelendiginde akademik basar1 faktoriine gore SYBI
puanlarindaki farkliligin anlamli olmadig: tespit edilmistir (Tablo 4.19). Literatiir
kaynaklar1 incelendiginde akademik basari veya not ortalamasi faktorlerine gore
ortadgretim dgrencilerinin SYBI diizeylerini inceleyen ¢alismalara rastlaniimasa da
benzer konularda calismalar tespit edilmistir. Universite ogrencilerinin saglikl
yasam bicimi davranislar1 (SYBD) inceleyen Rahimi Asiabi (2012), akademik basari
faktoriine gore SYBD diizeylerindeki farkliligin anlamli olmadigim tespit etmistir.
Ogretmen adaylarinin akademik basaris1 ile SYBD diizeylerini inceleyen Kara
(2018), bu iliskiyi zayif ve pozitif yonlii olarak tespit etmistir. Universite
ogrencilerinin SYBD durumlarini ve ruhsal saglik durumlarini inceleyen Calmaz ve
digerleri (2021), akademik basar1 algisi iyi olan Ogrencilerin ruhsal saglik
durumlarinin % 55.3 oraninda iyi ve akademik basar1 algilar1 kotii olan dgrencilerin
ise ruhsal saglik durumlarinin % 66.7 oraninda koétii oldugunu tespit etmislerdir. Yani
akademik basar1 algist ile ruhsal saglik durumunun pozitif iliskili oldugu

belirtilmistir.
Anadolu Lisesi, Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi ve Fen Lisesi

kurumlarinda MEB miifredatina gore Saglik Bilgisi ve Trafik Kiiltiirli, Biyoloji ve

Beden Egitimi ve Spor derslerinde saglikli yasam konulari/kazanimlar yer
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almaktadir. Saglik Bilgisi ve Trafik Kiiltiirli dersi sadece 9. sinif ders programinda,
Biyoloji dersi sadece 9. ve 10. sinif ders programinda ve Beden Egitimi ve Spor dersi
ise tiim simif diizeylerinde zorunlu olarak yer almaktadir (Celenkoglu 2019; MEB
2021). Diizen, disiplin ve Ozveri ile ders c¢alisan akademik basaris1 yiiksek
ogrencilerin bu derslerde de basarili olup saglikli yasam konusunda bilgi sahibi
olmalart gerekir. Saglikli yasam konusunda sahip olduklar1 bilgiler 1s18inda
akademik basaris1 diisiik olan dgrencilere gore daha yiiksek SYBI diizeyine sahip
olmalar1 gerektigi diisiinlilmektedir. Lakin arastirma bulgular1 incelendiginde ise
ortadgretim miifredatinda yer alan saglikli yasam konularinin, &grencilerin SYBI
diizeylerinde akademik basar1 faktoriine gore anlamli farklilik olusturmadigi ve bu
durumun mevcut saglikli yasam konularmin genel miifredat programi ig¢inde yetersiz
oranda yer almasindan kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir. Bu durumun yaninda
kitle iletisim araglari, belediye ya da halk egitim merkezlerinin halka agik
programlar1 ile halk yogun bir sekilde saglikli yasam bicimine yonlendirilmeye
calisiliyor. Bu yonlendirme sayesinde de tiim ortadgretim &grencilerinin SYBI
diizeylerinin olumlu yonde etkilendigi diisiiniilmektedir. Ayrica literatiirde tespit
edilen ¢alismalar katilimcilarinin yas araligi, 6grenim seviyeleri ve veri toplamada
kullanilan Glgekler bakimindan mevcut bu arastirmadan farklilik gostermektedir.
Ortadgretim miifredat programi, kitle iletisim araglari ve literatiir ile mevcut bu
aragtirma arasindaki farkliliklardan kaynakli olarak arastirma bulgularinin bazi
literatiir kaynaklarindan farklilik gosterdigi diistintilmektedir. Arastirma bulgular: ve
literatiir kaynaklar1 genelleyici bir g¢ergeveden degerlendirildiginde ise akademik
basar1 faktdriine gore ortadgretim Ogrencilerinin SYBI diizeylerinde anlamli

farklilagmanin olmadig1 sdylenebilir.

Ortaégretim ogrencilerinin akademik bagart durumlarina gére EDD alt
boyutlarindaki (i¢sel diizenleme, ice atumla diizenleme, digsal diizenleme,

motivasyonsuzluk) farkliliklar

Arastirma bulgulart incelendiginde akademik basari1 faktoriine gore EDD alt
boyutlarinda ortaya ¢ikan farkliliklarin anlamli olmadig1 ve 6grencilerin egzersizlere

daha ¢ok icsel motivasyon faktorlerinin etkisinde katildiklari tespit edilmistir (Tablo
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4.20). Tlgili arastirma sorusu gercevesinde literatiir kaynaklari incelenmis ve konu ile
benzer c¢alismalar tespit edilmistir. Giinkaya (2020), Spor Bilimleri Fakiiltesi
ogrencileri ile yaptig1 ¢alismada YGS (Yiiksek Ogretime Gegis Sinavi) puani ile
EDD alt boyutlar1 arasindaki iliskileri anlamsiz olarak buldugunu bildirmistir.
Gilinkaya (2020), aynit calismada akademik 0z yeterlilik ile akademik basariy
iligkilendirerek akademik 6z yeterlilik ile igsel motivasyon ve glidillenmeme arasinda
anlaml zayif iligkiler buldugunu, akademik 6z yeterlilik ile i¢e atimla diizenleme ve
digsal diizenleme arasindaki iliskilerin ise anlamsiz oldugunu bildirmistir. Uniivar
(2018), ortadgretim Sgrencilerinin akademik 6zerk motivasyon ile egzersiz 6zerk
motivasyon arasinda ve kontrollii akademik motivasyon ile kontrollii egzersiz
motivasyonu arasinda pozitif iligki tespit edildigini bildirmistir. Denault and Guay
(2017), ortadgretim oOgrencilerinin fiziksel aktivite motivasyonunun akademik
gorevlere yonelik motivasyonlari etkiledigini bildirmislerdir.

Arastirma  bulgulart incelendiginde egzersiz diizeyleri yiliksek olan
ortadgretim Ogrencilerinin egzersize katiimda daha ¢ok igsel motivasyon
kaynaklarimin (keyif, ilgi, istek vb.) giidiimiinde hareket ettikleri goriilmektedir
(Tablo 4.8). Hiir irade kuramina gore igsel olarak motive edilmis egzersiz davranisi,
organizmanin i¢ temel ihtiyacinin (yeterlilik/yetkinlik, 6zerklik ve iliskili olma)
karsilanmas1 konusunda 6nem arz etmektedir. Bunlardan yeterlilik, kisinin yapacagi
isteki beceri diizeyini ifade eder. Ozerklik, kendi secimlerinde distan bagimsiz olarak
hareket edebilmeyi ifade eder. iliskili olma, yapilacak isin benimsenme durumunu
ifade eder. (Ryan and Deci 2000). Bazi ¢aligmalar akademik 6zerklik, akademik 6z
yeterlilik ve akademik basar1 ile egzersize katilim motivasyonu arasinda anlamli
baglantilar tespit etseler de mevcut aragtirma bulgular1 incelendiginde egzersizlere
katilmda etkili olan keyif, ilgi ve istek gibi igsel motivasyon kaynaklarinin
egzersizlere katilimda akademik basarinin etkisini baskilamis olabilecegi
diistiniilmektedir. Ayrica akademik basar1 faktorii (agirlikli not ortalamasi, YGS
puanlari, akademik 6zerk motivasyon, akademik 6z yeterlilik), 6rneklem gruplarinin
yas araliklart veya katilimcilarin yakin cevrelerindeki sahip olduklart egzersiz
kiiltiirleri gibi etkenlerin mevcut arastirma bulgular ile literatiir kaynaklarindan elde
edilen sonuglar arasinda farkliliklara sebep olabilecegi diisiiniilmektedir. Tiim bu

bilgiler ve aragtirma bulgulart dikkate alindiginda ise ortadgretim ogrencilerini
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egzersiz davranisina sevk eden davranigsal diizenleme boyutlarinin (igsel diizenleme,
ice atimla diizenleme, digsal diizenleme, motivasyonsuzluk) akademik basari

faktoriine gore anlamli olarak farklilasmadigi soylenebilir.

- Ortaogretim ogrencilerinin lisansli olarak spor yapma (halen, énceden) ya da
yvapmama durumlarina gore serbest zaman egzersiz katitlimlarinda (SZEK), saglkl
yasam bicimi inan¢larinda (SYBI) ve EDD alt boyutlarinda (i¢csel diizenleme, ice
atimla diizenleme, dissal diizenleme, motivasyonsuzluk) anlaml farkliiklar var

midir?

Ortadgretim ogrencilerinin lisanslh spor yapma durumlarina gére serbest

zaman egzersiz katilim (SZEK) diizeylerindeki farkliliklar

Arastirma bulgularina gére SZEK puanlarindaki farkliligin lisansli sporculuk
gecmisine sahip olan 6grenciler lehine anlamli oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.21).
Literatiir kaynaklar1 ilgili arastirma sorusu g¢ercevesinde incelenmistir. Ortadgretim
ogrencilerinin SZEK diizeylerini lisansli spor yapma degiskenine goére inceleyen
Kara ve Yildiran (2020), lisansli spor yapanlar lehine anlamli farklilik tespit
edildigini bildirilmistir. Universite dgrencilerinin SZEK diizeylerinin lisansli spor
yapma degiskenine gore inceleyen Aktag ve Celebi (2018), lisansh spor yapanlar
lehine anlamli farklilik tespit edildigi bildirilmistir. Arastirma konusu ile benzer
ozellikler gosteren bir ¢alismada da tiniversite dgrencilerinin egzersiz diizeylerinin
(SYBD o6lgeginin alt boyutu) lisansl spor yapanlar lehine anlamli olarak farklilagtigi
belirtilmistir (Rahimi Asiabi 2012).

Literatiir kaynaklarinda da goriildiigii ortadgretim ve tiniversite 6grencilerinin
SZEK diizeylerindeki farkliligin anlamli oldugunu ve bu farkin da lisansli olarak
spor yapanlar lehine oldugunu belirten ¢alismalara rastlanilmistir. Bu sonug ile
celisen herhangi bir calisma ise tespit edilmemistir. Ortadgretim Ogrencilerinin
yaptiklart sporu daha ¢ok okul takimlar1 ve kuliiplerde keyif, ilgi, istek i¢in yaptiklar
diistiniilmektedir. Arastirma bulgularma gore de ortadgretim Ogrencilerinin SZEK
diizeyleri ile egzersize motivasyonel yonelimde etkili olan igsel diizenleme alt

boyutu arasinda diger motivasyonel yonelimlere gore daha kuvvetli ve pozitif yonlii
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anlaml iligkiler tespit edilmistir (Tablo 4.28). Kisacasi igsel diizenleme faktorlerinin
giidiimiinde spor yapan adolesan donem bireylerin serbest zaman egzersizlerini de
diger bireylere gore daha fazla yaptig1 diisiiniilmektedir. Oz belirleme kuramina gore
de igsel diizenleme ile davramis sergileyen bireyler, sergiledikleri davranisi
stirdirmede daha kararli oluyorlar (Ryan and Deci, 2000). Sonug olarak ortadgretim
ogrencilerinin SZEK diizeylerinin lisansli olarak spor yapan Ogrenciler lehine

anlamli olarak daha yiiksek oldugu soylenebilir.

Ortadgretim dgrencilerinin lisansli spor yapma durumlarina saglikli yasam

bicimi inang (SYBI) diizeylerindeki farkliliklar

Arastirma bulgularma incelendiginde lisansl sporculuk gegmisine gore SYBI
puanlarindaki farkliligin anlamli olmadigi tespit edilmistir (Tablo 4.22). Literatiir
kaynaklar ilgili arastirma sorusu cergevesinde incelendiginde benzer calismalarin
literatlir kaynaklarinda yer aldig1 goriilmektedir. Rahimi Asiabi (2012), lisansli spor
yapma gec¢mislerine gore iniversite Ogrencilerinin SYBD diizeylerindeki farkin
anlamli olmadigini belirtirken Soyleyici (2018) ise lisanslt spor yapma durumlarina
gore tniversite Ogrencilerinin SYBD diizeylerindeki farkin lisansli spor yapanlar

lehine anlamli oldugunu belirtmistir.

Literatiirdeki ¢alismalarin arastirma konusu, katilimcilarin yas grubu veya
veri toplama Olgekleri bakimindan mevcut arastirmadan farklilik gosterdigi
gorilmektedir. Mevcut arastirma orneklemi, liniversite 6grencilerinden daha kiiciik
yas grubunda yer almaktadir. Bu sebeple ortadgretim 6grencilerinin lisanli sporculuk
gecmislerinin de {liniversite d6grencilerine gére daha az olabilecegi diisiiniilmektedir.
Bu farkliliklardan kaynakli olarak mevcut bu arastirmada tespit edilen bulgular ile
Soyleyici’nin (2018) calismasinda tespit ettigi bulgularin birbirinden farklilik
gosterdigi  diistiniilmektedir. Ortadgretim Ogrencilerinin, sporu saglikli yasam
inancindan daha ¢ok keyif, ilgi, istek ve sosyal kabul gibi sebeplerle yaptiklar1 ve
lisansli olarak spor yaptiklari siirenin ise ¢ok uzun olmadig1 diisiincesi ile SYBI
diizeylerinde lisansli olarak spor yapma degiskenine gore anlamli farklilasmanin

olugmadigi sdylenebilir.
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Ortaogretim ogrencilerinin lisansli spor yapma durumlarina gére EDD alt
boyutlarindaki (i¢sel diizenleme, ice atumla diizenleme, digsal diizenleme,

motivasyonsuzluk) farkliliklar

Aragtirma bulgulart incelendiginde lisansli sporculuk geg¢misine gore igsel
diizenleme, i¢e atimla diizenleme ve motivasyonsuzluk puanlarinda ortaya cikan
farkliliklarin lisansli sporculuk ge¢misine sahip 6grenciler lehine anlamli oldugu ve
dissal diizenleme puanlarindaki farkin ise anlamli olmadigi tespit edilmistir (Tablo
4.23). Literatiir kaynaklari ilgili arastirma sorusu ¢er¢evesinde incelendiginde benzer
calismalarin literatiirde yer aldigi goriilmektedir. Yilmaz (2021), {iniversite
Ogrencilerinin EDD toplam puanlarinda spor ge¢mislerine (en az: 1 yildan az - en
cok: 9 wyil) gore anlamli farkliliklarin olusmadigini bildirmistir. Sipal (2022),
tiniversite Ogrencilerinin egzersiz davranisina ydnelim motivasyonlarint (igsel
diizenleme, ice atimla diizenleme, digsal dilizenleme ve motivasyonsuzluk)
incelemistir. Bu inceleme sonunda aktif spor yapanlarin igsel diizenleme ve ice
atimla diizenleme puanlarinin spor yapmayan bireylere gore anlamli olarak daha
yiiksek ve motivasyonsuzluk puanlarinin ise aktif spor yapanlar lehine anlamli olarak
daha diisik oldugunu bildirmistir. Dindar (2022), 14 yas ve iizeri sporcular ile
yaptig1 calismada spor ge¢misi ile EDD toplam ve alt boyut puanlar arasinda anlaml
iligkiler tespit edilmedigini bildirmistir. Giivendi ve Serin (2019), iiniversite
ogrencilerinin FAKM (bireysel ve ¢evresel nedenler alt boyutlar1) puanlarinin spor
gecmisi olan Ogrenciler lehine anlamli olarak farklilagtigini bildirmistir. Akkose
(2020), ortadgretim Ogrencilerinin FAKM (bireysel ve c¢evresel nedenler alt
boyutlar1) puanlarinin spor yapan o6grenciler lehine anlamli olarak farkhilagtigini
belirtmistir. Bozdag ve Ozbek (2020), ortadgretim ogrencilerinin FAKM alt
boyutlarindan cevresel nedenler puanlarinda spor yapmayan bireyler lehine anlamh
olarak farklilasmanin oldugu belirtilmistir. Kii¢iik Kilig (2020), okul takimlarinda
lisansli olarak spor yapma durumuna gore ortadgretim 6grencilerinin FAKM (toplam
puan ve alt boyutlar: bireysel nedenler, ¢cevresel nedenler ve nedensizlik) puanlarini
incelemistir. Bu incelemeleri sonunda g¢evresel nedenler ve nedensizlik alt

boyutlarinda spor yapanlar lehine anlamli farklilik tespit edildigini bildirmistir. Altay
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ve Kog¢ (2022), okul takimlarinda bulunma faktoriine gore ortaokul 6grencilerinin
FAKM (bireysel ve ¢evresel nedenler alt boyutlar) puanlarini incelemis, bireysel ve
cevresel nedenler alt boyutlarinda okul takimlarinda yer alan 6grenciler lehine
anlamli farklilasmanin oldugunu belirtmistir. Sulu ve digerleri (2022), Tahran
Universitesi’ndeki amatoér ve profesyonel sporcularin spor motivasyonlarini Hiir
frade Kurami gergevesinde incelemistir. incelemeler sonunda spor motivasyonuna
yonelimde etkili olan motivasyonsuzluk alt boyutu hari¢ diger alt boyutlarda (igsel
diizenleme, entegre diizenleme, tanimlanmis diizenleme, i¢ce yansitilmis diizenleme,
digsal diizenleme) anlamli farkliliklar tespit edildigini ve bu farkliliklarin profesyonel

sporcular lehine anlamli oldugu bildirmisglerdir.

Literatiirdeki ¢alismalarin arastirma konusu, katilimcilarin yas grubu veya
calismalarda kullanilan veri toplama oOlgekleri mevcut arastirmadan farklilik
gostermektedir. Bu farkliliklar, literatiirde yer alan bazi g¢aligmalar ile mevcut
arastirma bulgularinin farkli sonuglar vermesine sebep olarak gdsterilebilir.
Arastirma bulgulari ile benzer sonuclarin elde edildigi ¢alismalarin bazilarinda igsel
diizenleme (Giivendi ve Serin 2019; Akkdse 2020; Altay ve Kog¢ 2022; Sulu et al.
2022; Sipal 2022), ige atimla diizenleme (Sulu et al. 2022; Sipal 2022) veya
motivasyonsuzluk (Kigiik Kilig 2020; Sulu et al. 2022) alt boyutlarinda anlamli
farkliliklarin oldugu ve digsal diizenleme (Dindar 2022; Sipal 2022) alt boyutundaki
farkliligin ise anlamli olmadigim belirtilmistir. Yani literatiirde arastirma bulgular
ile farkli denebilecek sonuglar elde eden galismalarin yaninda arastirma bulgulari ile
benzer ozellikte sonug¢ elde eden c¢aligmalarin da varligi dikkat ¢ekmektedir.
Ortadgretim Ogrencilerinin daha ¢ok keyif ilgi ve kazanma istegi gibi duygularin
yonlendirmesi ile egzersiz veya spor yaptiklari diisiiniilmektedir. Aragtirma bulgulari
da bu diisiinceyi destekler niteliktedir (Tablo 4.8). Ayrica sportif faaliyetlere igsel
motivasyon faktorlerinin etkisinde katilan bireylerin daha ¢ok sebat ve olumlu
duygulanim ile hareket ettikleri literatiirde belirtilmistir (Ryan and Deci, 2000).
Sportif aktivitelere i¢sel diizenleme ile katilim gdsteren ortadgretim Sgrencilerinin
ilgi, istek ve olumlu duygulanimlarini lisansl olarak spor yaparak bir iist mertebeye
tasidiklar diistiniilmektedir. Bu sebeple de egzersiz davranisina yonelimde etkili olan

icsel diizenleme boyutunda lisansl olarak spor yapmis/yapan ortaggretim dgrencileri
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lehine anlamli farklilik olustugu diisiiniilmektedir. I¢sel motivasyon kadar olmasa da
rekabet duygusu ile lisansli olarak spor yapan ortaggretim 6grencilerinin kazanma ve
basarma duygusunu tatmadiklarinda kendilerinde sugluluk hissedecegi ve bu sebeple
egzersize yonelimde etkili olan i¢e atimla diizenleme boyutunda lisansh olarak spor
yapmig/yapan ogrenciler lehine anlamli farklilik olustugu diisiiniilmektedir. Bunlarin
yaninda egzersiz davranislarina yonelimde etkili olan i¢sel diizenleme ve ige atimla
diizenleme gibi motivasyonel yonelim faktorlerinde yiiksek puan almis 6grencilerin,
motivasyonsuzluk boyutunda ise diisiik puan almalar1 gerektigi 6ngoriilmektedir ve
aragtirma bulgular1 da bu durumu desteklemektedir (Tablo 4.23). Bu sebeple lisansh
olarak spor yapma durumuna gore ortadgretim dgrencilerinin EDD alt boyutlarindan
i¢csel diizenleme, ice atimla diizenleme ve motivasyonsuzluk puanlarinda lisansh
olarak spor yapan Ogrenciler lehine anlamli farkliliklarin olustugu ve dissal

diizenleme puanlari arasindaki farkin ise anlamsiz oldugu sdylenebilir.

- Ortaogretim ogrencilerinin ailelerinin ikamet yerlerine (sehir merkezi diginda veya
sehir merkezinde) gore serbest zaman egzersiz katilimlarinda (SZEK), saghklh yasam
bicimi inanglarinda (SYBI) ve EDD alt boyutlarinda (icsel diizenleme, ice atimla

diizenleme, dissal diizenleme, motivasyonsuzluk) anlamli farkliliklar var midir?

Ortaégretim ogrencilerinin ailelerinin ikamet yerlerine gore (sehir merkezi

disinda ve sehir merkezinde) serbest zaman egzersiz katilim (SZEK) diizeylerindeki

Sfarkliliklar

Arastirma bulgulart incelendiginde aile ikamet yeri faktoriine goére SZEK
puanlarindaki farklihgin anlamli olmadig: tespit edilmistir (Tablo 4.24). Ilgili
arastirma sorusu cercevesinde literatiir kaynaklar1 incelenmis ve konu ile benzer
arastirma caligmalar1 tespit edilmistir. Ozekes (2011) ergenlerin (13-24 yas) bos
zaman aktivitelerini inceledigi ¢alismada, ikamet yeri faktoriine gore koyde ve
sehirde yasayan ergen bireylerin FA diizeylerindeki farkliligin anlamli olmadigim
lakin sehirde yasayan ergenlerin kasabada yasayan ergenlere gore anlamli olarak
daha yiiksek fiziksel aktivite diizeyine sahip olduklarini belirtmistir. Bulut (2019),
ortadgretim O6grencileri ile yaptig1 ¢alismasinda fiziksel aktivite diizeylerinin ikamet

yeri (kirsal ve sehir merkezi) faktoriine gore anlamli olarak farklilagsmadigini
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bildirmistir. Bir diger ¢alismada ise {iniversite Ogrencilerinin yasamlarinin
cogunlugunu gegirdikleri yerlesim yerine (kii¢iik yerlesim yeri, sehir merkezi) gore
fiziksel aktivite diizeylerinin anlamli olarak farklilasmadigi bildirilmistir (Y1ilmaz
2019).

Arastirma orneklemini olusturan ortadgretim dgrencilerinin ailelerinin ikamet
yerlerinde farkliliklar olsa da 6grenciler haftanin uzun bir béliimiinii (haftada 5 giin)
okulda arkadaslar1 ile gegirmektedirler. Ogrenciler bu uzun zaman diliminde
birbirleri ile siirekli etkilesim halindedirler. Karsilikli belirleyicilik ilkesi dikkate
alindiginda bu etkilesim siirecinde Ogrencilerin birbirlerini SZEK konusunda da
olumlu ya da olumsuz olarak etkiledikleri ve bu sebeple de benzer SZEK diizeylerine
sahip olduklari diigtiniilmektedir. Bu durumun yaninda egzersizin 6nemini ya da
keyif verici 6zelligini vurgulayan haber, yayin ve reklamlarin gelisen iletisim cagi ile
mekan ve zaman fark etmeden tiim bireylerin esit seviyede ulasabildigi
diistiniilmektedir. Ayrica kirsal yerlerde de herhangi bir materyal olmadan bireylerin
egzersiz (evde egzersizleri, ylirliyiis, kosu, dag yiiriiylisii, mahalle aralarinda yapilan
diger sportif etkinlikler vb.) yapabilecegi bilinen bir gergektir. Tiim bu bilgiler
genelleyici bir bakis agisi ile degerlendirildiginde ise aile ikamet yeri faktoriine gore
ortadgretim Ogrencilerinin SZEK diizeylerinde anlamli farklilagmanin olmadig:

sOylenebilir.

Ortadgretim ogrencilerinin ailelerinin ikamet yerlerine gore (sehir merkezi

disinda ve sehir merkezinde) saghkli yasam bicimi inang (SYBI) diizeylerindeki
Sfarkliliklar

Aragtirma bulgular incelendiginde aile ikamet yeri (sehir merkezi diginda ve
sehir merkezinde) faktdriine gore ortadgretim Ogrencilerinin SYBI diizeylerindeki
farkliligin anlamli olmadig1 tespit edilmistir (Tablo 4.25). Ilgili arastirma sorusu
cergevesinde literatiir kaynaklari incelenmis ve konu ile benzer arastirma ¢alismalari
tespit edilmistir. Kogoglu ve Akin (2009), yagamlarin biiyiik kisminin gegirildigi yer
(koy, ilge, il) faktoriine gore 18-65 yas arasindaki bireylerin SYBD diizeylerini
incelemistir. Bu calismaya gore kdyde yasayanlarin SYBD diizeyi ilgede ya da ilde
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yasayan bireylere gore anlamli olarak diisiiktiir. Bagka bir ¢aligmada ise ruhsal saglik
durumu ile genel saglik durumunun iligkili oldugunu belirten Calmaz ve digerleri
(2021), stirekli olarak kaldiklar1 yeri kOy/kasaba olarak belirten {tniversite
ogrencilerinin ruhsal saglik ve genel saglik durumlarmi koti olarak belirttiklerini
ifade etmislerdir. Arastirma sorusu hakkinda fikir verebilecegi diisiliniilen literatiir
kaynaklarinda, kirsal bolgede yasan bireylerin SYBD diizeylerinin diisiik oldugu ve

genel saglik durumlarini kot olarak algiladiklar1 goriilmektedir.

Arastirma drneklemini olusturan ortadgretim 6grencilerinin ailelerinin ikamet
yerlerinde farkliliklar olsa da 6grenciler haftanin uzun bir boliimiinii (haftada 5 giin)
okulda arkadaslar1 ve 6gretmenleri ile gegirmektedirler. Ogrenciler bu uzun zaman
diliminde birbirleri ile siirekli etkilesim halindedirler. Karsilikli belirleyicilik ilkesi
dikkate alindiginda bu etkilesim siirecinde 6grencilerin birbirlerini SYBI konusunda
da olumlu ya da olumsuz olarak etkiledikleri ve bu sebeple de benzer SYBI
diizeylerine sahip olduklar1 diisiiniilmektedir. Teknoloji ¢aginda sosyal medya,
internet ve televizyon araciligi ile tiim bilgilere ulasabildigi gibi saglikli yasam ile
ilgili bilgilere de ikamet yeri fark etmeksizin anlik olarak ulasilabiliyor. Bunun
yaninda ulasimin gelismesine bagli olarak saglikla ilgili destek veren kuruluslara
ulasim konusunda da yeterli kolayliklar tiim bireylere saglanmaktadir. Ayrica kirsal
alanlarda ikamet eden bireyler, yasam bicimlerine (hayvancilik, tarim, dogal besinler,
hareketli bir yasam vb.) bagl olarak saglikli bir yasam gegcirdiklerini ve sehirde
yasayanlar ise sehrin olanaklarma (saglik kuruluslart ve egzersiz alanlarinin
cesitliligi) baglh olarak saglikli bir yasam gecirdiklerini 6ngoriiyor olabilirler. Tiim
bu sebepler dikkate alindiginda ise aile ikamet yeri faktoriine gére ortadgretim

ogrencilerinin SYBI diizeylerinde anlamli farklilasmanin olmadig1 sdylenebilir.

Ortaogretim ogrencilerinin ailelerinin ikamet yerlerine gore (sehir merkezi
disinda ve sehir merkezinde) EDD alt boyutlarindaki (i¢sel diizenleme, ice atimla

diizenleme, dissal diizenleme, motivasyonsuzluk) farkhiliklar

Arastirma bulgulari incelendiginde aile ikamet yeri faktoriine gére EDD alt

boyut puanlarindaki farkliliklarin anlamli olmadigi tespit edilmistir (Tablo 4.26).
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Literatiir kaynaklar1 ilgili arastirma sorusu cer¢evesinde incelendiginde benzer
caligmalarin literatiir kaynaklarinda yer aldigi goriilmektedir. Istanbul, Ankara,
Izmir, Kars, Malatya ve izmir illerinden 15-18 yas araligindaki 513 ergenin egzersiz
davranigina yonlendiren diizenleme big¢imleri (i¢sel diizenleme, ige yansitilmis
diizenleme, dissal diizenleme ve motivasyonsuzluk) incelenmistir. Inceleme sonunda
kentsel bolgede yasayan ergenlerin egzersiz davranigina yonelimlerinde etkili olan
motivasyonsuzluk puanlar1 kirsal bolgedeki ergenlerin motivasyonsuzluk puanlarina
gore anlamli olarak yiiksek oldugu bildirilirken diger egzersiz davranisi diizenleme
bicimlerinde (igsel diizenleme, i¢e yansitilmig diizenleme ve digsal diizenleme) ise
farkin anlamsiz oldugunu bildirilmislerdir. Kisacas1 kentsel yasam siiren ergenlerin
egzersiz davranisina daha az motivasyon gosterdikleri belirtilmistir. Bu sonuca sebep
olarak ise ¢evre kosullar1 ve hareketsiz davranislar (televizyon izleme, video oyunu
oynama) gosterilmistir (Ozen et al. 2017). Ug pasifik ada iilkesinde yapilan
caligmada, kirsal kesimdeki bireylerin fiziksel aktivite seviyelerinin kentsel
bolgedeki bireylerin fiziksel aktivite seviyelerinden daha yiiksek oldugu bildirilmistir
(Taylor et al. 1992). Cin’in kirsal ve kentsel bélgelerinden segilen 12-17 yas
grubundaki cocuk ve ergenin egzersiz ve oturma diizeyleri Ol¢lilmistir. Kirsal
bolgede ikamet eden ergenlerin orta ve yiiksek yogunluklu egzersize katilma siireleri
kentsel bolgedeki ergenlere gore daha fazla oldugu belirlenmis ve oturma siirelerinin
ise daha az oldugu bildirilmistir (Zou et al. 2023). Literatiirdeki bu ¢alismalarin
aksine sonuclar bildiren c¢aligmalarinda da varligi tespit edilmistir. Litvanya’da
yasayan 18-79 yas aralifindaki 924 yetiskin bireyin egzersiz motivasyonlarinin
incelendigi bir ¢calismada, kentsel bolgede yasayan bireylerin kirsal bolgede yasayan
bireylere gore anlamli olarak daha yiiksek 6zerk egzersiz motivasyonu gosterdikleri
bildirilmigtir (Baceviciene et al. 2021). Cin Halk Cumhuriyeti Egitim Bakanliginin
9-17 yas araligindaki ortalama 90.000 ogrenci iizerinde fiziksel aktivite
degerlendirmesi yapmustir. Degerlendirme sonunda sehirdeki ergenlerin kirsaldaki
ergenlere gore orta ve siddetli fiziksel aktivite katiliminda daha aktif olduklar
bildirilmistir (Fan and Cao 2017). Ayrica Amerika Birlesik Devletleri’nde 18 yas ve
tizeri 14.188 katilimci ile yapilan ¢aligmada kirsal ve kentsel bolgedeki bireylerin
aerobik fiziksel aktivite seviyelerinin (Robertson et al. 2018) benzer oldugu

bildirilmistir. Yine baska bir ¢alismada dort Avrupa iilkesindeki kirsal ve kentsel
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bolgede yasayan okul c¢agindaki g¢ocuklarin aerobik giiglerinin benzer oldugu
bildirilmistir (Rutenfranz et al. 1982). Arastirma sorusu ile direk iliskili olmasa da
bireylerin fiziksel aktivite ve egzersiz diizeylerinin de egzersiz davranigina
yonlendiren motivasyon faktorlerinin giidiimiinde gelistigi diisiiniilmektedir. Bu
sebeple bu arastirma sorusuna cevap ararken bireylerin fiziksel aktivite ve egzersiz

diizeylerini ilgilendiren ¢alismalara da yukarida deginilmistir.

Yasam sartlar1 (cografi konum, sosyoekonomik sartlar, okul atmosferi,
egzersiz alanlar1 vb.) ve aile destegi gibi faktorlerden kaynakli olarak literatiirdeki
bazi sonuglarin arastirma bulgularini desteklemedigi diistiniilmektedir. Arastirma
bulgular1 incelendiginde anlamsiz da olsa ailesi schir merkezinde ikamet eden
ogrencilerin ailesi sehir merkezi disinda ikamet eden Ogrencilere gore hem SZEK
hem de EDD motivasyon diizeyleri bakimindan daha yiiksek puanlar aldiklar tespit
edilmistir (Tablo 4.24-Tablo 4.26). Bu farklilik sehir merkezinde g6l kenarindaki
egzersiz alanlarinin, arastirmaya dahil edilen ii¢ okuldan ikisinin sahip oldugu kapali
spor salonlarinin ve sehrin farkli bolgelerinde yer alan sosyal ve sportif aktivite
alanlarmin varligima dayandirilabilir. Bunun yaninda ailesi ile birlikte sehir merkezi
disinda ikamet eden bireylerin ise bilgisayar, tablet, dijital oyunlardan ve sehrin
stresli/yorucu yasamindan daha uzak olduklar: ve her an evlerinin yakin bolgesinde
egzersize uygun agik kirsal alanlara sahip olduklar1 da bilinen bir durumdur. Bu
durum ise ailesi sehir merkezi disinda ikamet eden Ogrencilerin sehirdeki
ogrencilerden egzersiz davranist olarak geri kalmamalarina sebep olarak
gosterilebilir. Bu c¢evresel faktorlerin yaninda karsilikli belirleyicilik ilkesi ve
adolesan donemdeki akran etkisi dikkate alindiginda ortaggretim dgrencilerinin EDD
belirleyicilerinin sekillenmesinde okul ve arkadas gevresinin de etkili oldugu
disiiniilmektedir. Arastirmadaki bu farkliliklar ve benzerliklerin ile birlikte arastirma
bulgular ve literatiir sonuglart biitiinciil olarak degerlendirildiginde ise ortadgretim
ogrencilerinin egzersiz davranigina yonelimde belirleyici olan davranigsal diizenleme
bicimlerinde (i¢sel diizenleme, i¢e atimla diizenleme, dissal diizenleme,
motivasyonsuzluk) aile ikamet yeri faktoriine gore anlamli farklilasmanin olusmadigi

sOylenebilir.
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- Ortadgretim ogrencilerinin serbest zaman egzersiz katilimlar: (SZEK) ile saghkli

yasam bicimi inan¢lart (SYBI) arasinda anlamli iliski var midir?

Arastirma bulgularma gore SZEK ile SYBI arasinda pozitif yonlii ve anlaml
bir iliski oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.27). Literatiir kaynaklar1 incelendiginde
arastirma sorusu ile iligkili ¢alismalar tespit edilmistir. Kudubes ve digerleri (2022),
adolesan dgrenciler ile yaptiklari calismada SYBI nin egzersiz tutumlarini %96,3 ve
fiziksel aktivite tutumlarin1 ise %93,6 oraninda etkiledigini ve agikladigini
belirtmislerdir. Ergenlerde SYBI diizeyleri ile saglikli yasam bi¢imi davranislari
(beslenme ve fiziksel aktivite) arasinda iliski durumunu inceleyen Kelly ve digerleri
(2011), SYBI ile fiziksel aktivite davranis1 arasinda pozitif yonlii bir iliski (r=0,46)
oldugunu bildirmislerdir. Ceylan (2019), ortaokul 6grencilerine uyguladigi 8 haftalik
rekreasyonel oyun etkinligi programi (1sinma kosusu, stretchingin, egitsel oyun ve
soguma egzersizleri) sonunda kontrol grubunun 6n-test ve son-test SYBI puanlari
arasindaki farkin anlamsiz oldugunu belirtirken deney grubunun on-test ve son-test
SYBI puanlar arasindaki farkin son-test puanlari lehine anlamli olarak farklilastigin
bildirmistir. Ahn ve Kim (2022), sedanter tiniversite 6grencilerine uyguladiklari
egzersiz  programidan sonra katihmecilarim  SYBI  diizeylerinin  egzersiz
programindan oOnceki duruma goére anlamli olarak yiikseldigini bildirmisleridir.
Demirel Bozkurt ve Yagiz Altintas (2021), hemsirelik 6grencilerinin serbest zaman
egzersiz diizeyleri ile SYBD 06lgegi toplam puanlart arasinda pozitif yonlii anlamli

iligki tespit ettiklerini bildirmislerdir.

Aragtirma bulgular ve literatiir kaynaklar1 incelendiginde bireylerin fiziksel
aktivite veya egzersiz diizeyleri ile SYBI diizeyi arasinda pozitif yonde anlamli
iliskiler oldugu goriilmektedir. Fiziksel olarak aktif (fiziksel aktivite ve egzersiz) bir
yasam tarzi, saghikli yasamin vazgecilmez bir parcasidir. Fiziksel olarak aktif bir
yasam sliren bireylerin ise hayatlarinda saglikli bir yasam bi¢imine sahip
olabileceklerini diisiinmektedirler. Bu durumlar dikkate alindiginda aragtirma
bulgular1 ve literatiir kaynaklar1 arasinda benzer sonuglar elde edildigi
diisiiniilmektedir. Bu sebeple ortadgretim 6grencilerinin SYBI diizeyleri ile SZEK

diizeyleri arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir iliski oldugu sdylenebilir.
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- Ortadgretim ogrencilerinin SZEK ile EDD alt boyutlart (i¢sel diizenleme, ice
atimla diizenleme, dissal diizenleme ve motivasyonsuzluk) arasinda anlamly iliski var

midir?

Arastirma bulgular incelendiginde SZEK ile i¢sel diizenleme ve ice atimla
diizenleme arasinda pozitif yonlii anlamli iligski, motivasyonsuzluk arasinda ise
negatif yonlii anlamli iligki tespit edilmistir. SZEK ile dissal diizenleme arasindaki
iliskinin ise anlamli olmadig1 belirlenmistir (Tablo 4.28). ilgili arastirma sorusu
gergevesinde bazi literatiir kaynaklar1 tespit edilmistir. Bir derleme ¢alismasinda, 18
yas iizeri yetigkin bireyler ile yapilan 53 arastirma yazis1 incelenmistir. incelemeler
sonunda egzersiz davranisi ile EDD arasindaki iliskisel durum analiz edilmistir. Bu
derleme ¢alismasinda egzersiz davranisi ile igsel diizenleme (belirgin farkla pozitif
ve anlamli) ve i¢e atimla diizenleme arasinda da pozitif yonlii anlamli iligki tespit
eden caligmalarin oldugu gorilmistir. Lakin egzersiz davranisi ile ice atimla
diizenleme arasinda iligski arayan ¢ogu calismada ise bu iliskinin anlamsiz oldugu
bildirilmistir. Benzer sekilde, egzersiz davranisi ile digsal diizenleme arasinda negatif
anlamli iligkiler tespit eden galigmalar olmasina ragmen, bu iliskiler cogu calismada
anlamsiz olarak bildirilmistir (Teixeira et al. 2012). Stephan ve digerleri (2010),
yash bireyler ile yaptiklar1 ¢calismada egzersiz davranisi ile i¢sel diizenleme ve ice
atimla diizenleme arasindaki iliskileri pozitif yonli ve anlamli olarak,
motivasyonsuzluk arasindaki iligkiyi negatif yonlii ve anlamli olarak ve digsal
diizenleme arasindaki iligkiyi ise anlamsiz olarak tespit etmislerdir. Yagar (2016),
diizenli fiziksel aktivite yapan yetiskin bireylerin SZEK ile EDD toplam puani
arasinda pozitif yonlii ve dogrusal iliski oldugunu tespit etmistir. Universite
Ogrencilerinin egzersize yoOnelim motivasyonlar1 (i¢sel diizenleme, ige atimla
diizenleme, digsal diizenleme, motivasyonsuzluk) ile FAD diizeylerini inceleyen bir
bagka bir calismada ise ig¢sel diizenleme (6zerk davranis) puani yiiksek olan
bireylerin orta ve yiiksek diizeyde aktif oldugu, digsal diizenleme (kontrollii davranis)
ve motivasyonsuzluk puanlar1 yliksek olan bireylerin ise daha az aktif oldugu
belirtilmistir (Erséz vd 2012). Universite &grencilerinin egzersize ydnelim
motivasyonlarini inceleyen benzer bir arastirma caligmasinda ise {iniversite
ogrencilerinin orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivite diizeyleri ile i¢sel diizenleme

ve i¢e atimla diizenleme puanlar1 arasinda pozitif yonlii anlaml iligkiler oldugu ve
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bunun yaninda fiziksel aktivite diizeyleri ile digsal diizenleme ve motivasyonsuzluk
puanlart arasindaki iligkilerin ise anlamsiz oldugu bildirilmistir (Quartiroli and

Maeda 2014).

Literatiirde mevcut bu ¢aligmanin bulgularin1 desteklemeyen c¢aligsmalarin var
oldugu goriilse de genellikle galismalarin gogunlugu arastirma bulgularini destekler
niteliktedir. Literatiirde tespit edilen ¢alismalar, katilimcilarin yas araligi ve egitim
seviyeleri bakimindan mevcut bu arastirmadan farklilik gostermektedir. Bu sebeple
baz1 literatiir kaynaklarimin mevcut bu aragtirma bulgularii desteklemedigi
distiniilmektedir. Arastirma bulgular1i ve literatiir kaynaklarindan elde edilen
sonuglar Oz Belirleme Kurami ¢ergevesinde genelleyici bir yaklagimla
degerlendirildiginde ise SZEK ile igsel diizenleme ve ige atimla diizenleme arasinda
pozitif yonlii ve anlamli iliski oldugu, motivasyonsuzluk arasinda negatif yonlii ve
anlamli iligki oldugu ve dissal diizenleme arasindaki iligkinin ise anlamsiz oldugu
belirlenmistir. Bu iliskisel durumlar dikkate alindiginda ortadgretim Ggrencilerinin
serbest zamanlarinda yaptiklar1 egzersizlere daha cok Ozerk motivasyonlar ile

katildiklart sylenebilir.

- Ortadgretim égrencilerinin SYBI ile EDD alt boyutlar: (i¢sel diizenleme, ice atimla

diizenleme, digsal diizenleme ve motivasyonsuzluk) arasinda anlaml iliski var midir?

Arastirma bulgularina gére SYBI ile egzersize motivasyonel ydnelimlerden
i¢sel diizenleme ve i¢e atimla diizenleme arasinda pozitif yonlii, digsal diizenleme ve
motivasyonsuzluk arasinda ise negatif yonlii anlamh iliskiler tespit edilmistir (Tablo
4.29). Tlgili arastirma sorusu gergevesinde bazi literatiir kaynaklari incelenmistir.
Ahn ve Kim (2022), iiniversite dgrencilerine haftada 3 giin olmak lizere 5 hafta
fitness egzersizleri uygulamiglardir. Uyguladiklar1 egzersiz programinin oncesi ve
sonrasinda yaptiklar1 t-test ve hiyerarsik regresyon analizleri sonucunda 6zerk
motivasyonun egzersize diizenli katilm yoluyla SYBI diizeylerini gii¢lii bir
korelasyon ile yiikselttigini vurgulamiglardir. Ayrica bireyin davranis ve
diisiincesinde degisiklik olusturabilmek icin Ozerkligin 6nemli bir yere sahip

oldugunu da bildirilmistir. Literatiirde bazi c¢alismalarda egzersize motivasyonel
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yonelimlerde sergilenen 6zerk davranislar ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif
yonlii ve anlamli bir iliski oldugu ve kontrollii (6zerk olmayan) davraniglar ile
psikolojik iyi olus arasinda negatif yonlii ve anlamli iliski oldugu bildirilmistir (Ryan
and Deci, 2000; Standage et al. 2012; Ozdemir vd 2016). Bu sonuglardaki psikolojik
iyi olma durumunun SYBI &lgegindeki problemle basa ¢ikmaya yonelik inang
boyutu (5 madde) ile iliskili oldugu diisiincesi ile bu sonuglarin mevcut aragtirma
bulgularin1 desteklendigi soylenebilir. Ayrica arastirma bulgularinda (Tablo 4.28)
goruldiigi gibi SZEK ile igsel diizenleme, i¢e atimla diizenleme arasinda pozitif
yonlii ve motivasyonsuzluk arasinda negatif yonlii anlamli iligkilerin tespit edilmesi
de SYBI 6lgeginin diger alt boyutu olan saglik davranislarina (aktivitelerine) yonelik
inang boyutu (6 madde) ile iliskili oldugu diisiincesi ile bu bulgularin da ilgili
arastirma sorusunu destekler nitelikte oldugu soylenebilir. Maltby ve Day (2001),
diizenli egzersiz yaptiklarim1 iddia eden {iniversite Ogrencilerinin egzersiz
motivasyonlarini  ve psikolojik iyi hal (psikolojik esenlik) durumlarimni
incelemislerdir. Inceleme sonucunda egzersiz yapan bireylerin egzersiz yoneliminde
etkili olan digsal motivasyonun daha zayif psikolojik iyi olma durumu ile ve icsel
motivasyonun ise daha giiclii psikolojik iyi olma durumu ile iligkili oldugunu
belirtmislerdir. Psikolojik iyi olma durumu ve Oz Belirleme Kurami cergevesindeki
egzersiz motivasyonu arasindaki iliskinin SYBI diizeyi ile i¢sel diizenleme ve dissal
diizenleme arasindaki iligskisel sonucu destekler nitelikte oldugu diisiiniilmektedir.
Arastirma sorusu cercevesinde literatiir kaynaklari incelendiginde SYBI ile
iligkili oldugu diisiiniilen baz1 degiskenler (psikolojik iyi olus ve psikolojik esenlik)
ile egzersiz davranigina motivasyonel yonelimlerde belirleyici olan 6zerk motivasyon
arasinda pozitif yonli anlaml iliskiler ve digsal diizenleme ve motivasyonsuzluk
arasinda ise negatif yonlii anlamli iliskiler oldugu tespit edilmistir. Bu iliskilerde en
giiclii korelasyon degerinin SYBI-i¢sel diizenleme arasinda ve en zayif korelasyon
degerinin ise SYBI-dissal diizenleme arasinda oldugu goriilmektedir. Bu sebeple
ortadgretim ogrencilerinin  SYBI diizeylerinin egzersiz davranisina yonelimde
kontrollii motivasyon faktorlerinden (az da olsa ice atimla diizenleme ve digsal
diizenleme) daha ¢ok 6zerk motivasyon faktorleri (i¢sel diizenleme ve az da olsa ige

atimla diizenleme) ile pozitif yonde iligkili oldugu ve bunun yaninda egzersiz
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davranigsindaki motivasyonsuzluk diizeyleri ile ters yonde iliskisel durumun oldugu

sOylenebilir.

- Ortadgretim ogrencilerinin cinsiyetlerine gore SYBI ile SZEK degiskenleri

araswinda iliskisel farklilik var midir?

Arastirma bulgular1 cinsiyet faktoriine gore incelendiginde ortadgretim
ogrencilerinin SYBI ve SZEK diizeylerinde erkek 6grenciler lehine anlaml1 farklilik
oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.9 ve Tablo 4.10). Literatiirde benzer konuda yapilan
aragtirmalarin bazilarinda bu bulgular1 destekleyen sonuglarin elde edildigi (Seo et
al. 2009; Karaca 2015; McGovern et al. 2018; Kaplan 2016; Karaca ve Yerlisu Lapa
2016; Aktag ve Celebi 2018; Kara 2019; Kara ve Yildiran 2020; Demirel Bozkurt ve
Yagiz Altintas 2021) ve bazilarinda ise arastirma bulgularindan farkli sonuglarin elde
edildigi (Kaya 2019; Ozendi ve Biiyiik 2022) goriilmektedir. Bu bilgiler, arastirma
sorusu hakkinda dolayli yoldan fikir sahibi olunmasma hizmet etse de arastirma

sorusuna net olarak cevap vermemektedir.

Arastirma sorusu ile ilgili bulgular incelendiginde cinsiyet faktoriine gore
ortadgretim dgrencilerinin SYBI ile SZEK diizeyleri arasindaki iliski diizeylerinde
anlamli farklilasmanin olmadig tespit edilmistir (Tablo 4.30). Arastirma sorusu ile
benzer konuda aragtirma yapan Ceylan (2019), ortaokul 6grencilerine uyguladigi 8
haftalik rekreasyonel oyun etkinligi programi (1sinma kosusu, esneme hareketleri,
egitsel oyun ve sofguma egzersizleri) sonunda kadin &grencilerin  SYBI
diizeylerindeki degisikligi son-test puanlari lehine anlamli bulurken erkeklerin 6n-
test ve son-test SYBI diizeylerindeki farklilig1 anlamsiz olarak bulmustur. Bu sonug
degerlendirildiginde igerisinde egzersizin de yer aldigi rekreasyonel oyun
etkinliginin SYBI diizeyine etkisinin kizlar lehine anlamli oldugu sdylenebilir.
Ceylan’nin (2019) yaptigi arastirmanin sonuglart mevcut bu arastirma bulgularini
desteklememektedir. iki calisma arasindaki bu farklibigm yas gruplarindaki ve
aragtirma yontemlerindeki farkliliktan kaynaklanabilecegi diisiintilmektedir. MEB
ortadgretim kurumlarinda Saghk Bilgisi ve Trafik Kiiltiiri, Biyoloji ve Beden
Egitimi ve Spor derslerinde saglikli yasam konular1 yer almaktadir (Celenkoglu
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2019; MEB 2021). Bu derslerin kazanimlarindaki saglikli yasam ve fiziksel aktiflik
ile ilgili konularmm kadin ve erkek Ogrencileri benzer seviyelerde etkiledigi
distiniilmektedir. Ayrica kitle iletisim araglari, belediye ya da halk egitim
merkezlerinin programlar1 sayesinde saglikli yasam ile egzersizin biitiinsel bir yapida
oldugu tiim bireylere benimsetilmektedir. Bu sekilde halka genis ¢ergevede etki ettigi
diistiniilen haber, yayin ve programlarin cinsiyet farkliliklarin1 baskilayarak her iki
cinsiyette de saglikli yasam ve egzersiz konularini benzer seviyelerde
iliskilendirdikleri diisiiniilmektedir. Tiim bu bilgiler g6z oniinde bulunduruldugunda
ortadgretim kurumlarinda egitim alan dgrencilerin SYBI ile SZEK arasindaki iliski

diizeylerinin cinsiyet faktoriine gore anlamli olarak farklilasmadigi sdylenebilir.

- Ortadgretim oOgrencilerinin akademik basart durumlarina gore SYBI ile SZEK

degiskenleri arasinda iliskisel farklilik var midwr?

Arastirma bulgular1 akademik basar1 faktorliine gore incelendiginde
ortaggretim Ogrencilerinin SZEK diizeylerinin akademik basgaris1 yiiksek olan
ogrenciler lehine anlamli olarak farklilastigi (Tablo 4.18) lakin SYBI diizeylerinde
ise akademik basari faktoriine gore anlamli farklilasmanin olmadigi (Tablo 4.19)
tespit edilmistir. Literatiirde benzer konudaki arastirmalarin bazilarinda bu bulgulari
destekleyen sonuglarin elde edildigi (Rahimi Asiabi 2012; Serel Arslan vd 2018;
Yildirim ve Bayrak 2019) ve bazilarinda ise arastirma bulgularindan farkli sonuglarin
elde edildigi goriilmektedir (Rahimi Asiabi 2012; Kaplan 2016; Kara 2018; Parlaktas
2018; Isgiider 2019; Calmaz vd 2021). Bu bilgiler, arastirma sorusu hakkinda dolayl:
yoldan fikir sahibi olunmasina hizmet etse de arastirma sorusuna net olarak cevap

vermemektedir.

Arastirma sorusu ile ilgili bulgular incelendiginde ortadgretim 6grencilerinin
SYBI ile SZEK diizeyleri arasindaki iliski diizeylerinin akademik basar1 faktoriine
gore anlamli olarak farklilasmadigi tespit edilmistir (Tablo 4.31). Literatiirde
arastirma sorusu ile dogrudan iligkili herhangi bir calismaya rastlanilmamistir.
Ortadgretim dgrencilerindeki SYBI ile SZEK arasindaki iliski diizeylerinin akademik

basar1 faktoriine gore anlamh farklilik gostermemesi Oncelikli olarak MEB (MEB
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2021) miifredat programinda yer alan “Beden Egitimi ve Spor”, “Saglik Bilgisi ve
Trafik Kiiltiiri” ve “Biyoloji” derslerinde yer alan saglikli yagsam ile iligkili konularin
miifredat genelinde yetersiz oranda yer almasindan ya da saglikli yasam konularimin
ogrenciler tizerinde akademik basar1 faktoriinii baskilayarak tiim 6grenciler iizerinde
genelleyici bir olumlu etki olusturmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Bunun
yaninda kitle iletisim araglari, belediye ya da halk egitim merkezlerinin halka agik
programlar1 halki yogun bir sekilde saglikli yasam bi¢imine yonlendirdigi
diistiniilmektedir. Ayrica d6grencilerin gelisimsel dzellikleri, aile yapilar1 ya da sosyal
cevreleri gibi ¢ok faktdrlii durumlar da ortadgretim dgrencilerin SYBI ile SZEK
arasindaki iligki durumlarinda etkili oldugu diistintilmektedir. Tiim bu sebeplere bagh
olarak ortadgretim o&grencilerinin SZEK ile SYBI arasindaki iliski diizeylerinin

akademik basar1 faktoriine gore anlamli olarak farklilasmadigi sdylenebilir.

- Ortaogretim ogrencilerinin lisansli olarak spor yapma (halen, onceden) ya da
yapmama durumlarina gére SYBI ile SZEK degiskenleri arasinda iliskisel farklilik

var midir?

Arastirma bulgular1 lisansli spor yapma faktoriine gore incelendiginde
ortadgretim Ogrencilerinin SZEK diizeylerindeki farkliligin lisansli sporculuk
gegmisine sahip Ogrenciler lehine anlamli oldugu (Tablo 4.21) lakin SYBI
diizeylerindeki farkliligin ise anlamli olmadigi (Tablo 4.22) tespit edilmistir.
Literatiirde benzer konuda yapilan arastirmalarin bazilarinda bu bulgulan
destekleyen sonuglarin elde edildigi (Rahimi Asiabi 2012; Aktag ve Celebi 2018;
Kara ve Yildiran 2020) ve bir ¢alismada ise arastirma bulgular ile Ortlismeyen
sonuglarin elde edildigi gortilmektedir (Soyleyici 2018). Bu bilgiler, arastirma sorusu
hakkinda dolayli yoldan fikir sahibi olunmasina hizmet etse de arastirma sorusuna

net olarak cevap vermemektedir.

Aragtirma sorusu ile ilgili bulgular incelendiginde lisansli spor yapma
faktoriine gore ortadgretim ogrencilerinin SYBI ile SZEK diizeyleri arasindaki
iligkisel farkliliklarin anlamsiz oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.32). Literatiirde

arastirma sorusu ile dogrudan iligkili herhangi bir caligmaya rastlanilmamustir.
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Ortadgretim Ogrencilerinin spora katilim sebeplerini inceleyen bir ¢alismada,
ogrencilerin en ¢ok kazanmaktan zevk duyduklari ve sporu sevdikleri i¢in spor
yaptiklar1 belirtilmistir (Simsek ve Gokdemir 2006). Elit voleybol sporculart ile
yapilan bir aragtirmada, spora katilim nedenleri olarak sporu sevme ve basarmaktan
zevk alma duygularinin etkili oldugu bildirilmistir (Bayraktar ve Sunay 2007). Tenis
sporu ile ilgilenen 14-16 yas araligindaki bireylerin daha ¢ok tenis sporuna karsi
duyduklar1 sevgiden dolay1 tenis sporu ile ugrastiklar1 belirtilmistir (Yildirim ve
Sunay 2009). Bir diger ¢alismada ise Spor Lisesi’nde 6grenim gbren dgrencilere spor
alan1 segme nedenleri sorulmustur. Ogrenciler, sporu kars1 sevgi beslediklerini ve
spor alanin1 segme konusunda ise en baskin nedenlerinin bu oldugunu belirtmislerdir
(Y1ldiz vd 2020). Literatiir kaynaklari incelendiginde ortadgretim ogrencilerinin
sporla ilgilenmelerindeki en baskin nedenlerinin sporu sevme duygusu oldugu
bildirilmistir. Bu sebeple ortadgretim Ogrencilerinin yaptiklart spor ya da serbest
zaman egzersizlerini saglikli yasam inancindan daha c¢ok bu faaliyetlere karsi
duyulan sevgi ve ilgiden kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Spora ve egzersizlere bu
duygularla katilan ortadgretim o&grencilerinin SYBI ile SZEK arasindaki iligki
diizeylerinde lisansli spor yapma durumuna gore anlamli farklilagsmanin olugsmadigi

sOylenebilir.

- Ortadgretim ogrencilerinin ailelerinin ikamet yerlerine gore (sehir merkezi disinda
ve sehir merkezinde) SYBI ile SZEK degiskenleri arasinda iliskisel farklilik var

midir?

Arastirma bulgulart incelendiginde aile ikamet yeri faktoriine gore
ortadgretim  Ogrencilerinin  SYBI ve SZEK diizeylerinin anlamli  olarak
farklilasmadig tespit edilmistir (Tablo 4.24; Tablo 4.25). Ilgili konu g¢ercevesinde
literatlir kaynaklar1 incelenmis ve benzer arastirma calismalari tespit edilmistir. Bu
calismalardan bazilar1 arastirma bulgularin1 desteklerken (Ozekes 2011; Bulut 2019;
Yilmaz 2019) bazilarinin ise arastirma bulgularini desteklemedigi (Kogoglu ve Akin
2009; Ozekes 2011; Calmaz vd 2021) belirlenmistir. Bu bilgiler, arastirma sorusu
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hakkinda dolayli yoldan fikir sahibi olunmasina hizmet etse de arastirma sorusuna

net olarak cevap vermemektedir.

Arastirma sorusu ile ilgili bulgular incelendiginde aile ikamet yeri faktoriine
gbre ortadgretim oOgrencilerinin SYBI ile SZEK arasindaki iliski diizeylerinin
anlamsiz olarak farklilastigi tespit edilmistir (Tablo 4.33). Literatiirde arastirma
sorusu ile dogrudan iliskili herhangi bir calismaya rastlanilmamistir. Karsilikli
belirleyicilik ilkesi sonucunda kisisel faktorler (6zellikler), iginde bulunulan gevre ve
kisisel davraniglarin birbirini etkileyerek bir sonraki davramis1 sekillendirir
(Senemoglu 2005). Adolesan donemdeki bireyler, akran gruplarini kendilerine rol-
model olarak secerler, ayrica akran gruplar tarafindan kabul gérmek isterler (Tuncer
2023). Karsilikli belirleyicilik ilkesi ve adolesan donemdeki akran etkisi dikkate
alindiginda ortadgretim grencilerinin SYBI ve SZEK arasindaki iliski diizeylerinin
belirlenmesinde zamanlarinin biiyiikk bir boliimiinii beraber gegcirdikleri okul ve
arkadas cevresinin etkili oldugu diisiiniilmektedir. Bu durumun yaninda kitle iletisim
araclarinda saglikli yasam ve egzersiz ile ilgili duyuru, haber ve yayinlarin siklikla
yer almast da ortadgretim Ogrencilerinin SYBI ve SZEK arasindaki iliski
diizeylerinin sekillenmesinde etkili oldugu diisiiniilmektedir. Tiim bu etki ve etkenler
dikkate alindiginda ise ortadgretim 6grencilerinin SYBI ile SZEK iliski diizeylerinin
belirlenmesinde aile ikamet yeri faktoriiniin etkisiz kaldigi diistiniilmektedir. Sonug
olarak ortadgretim dgrencilerinin SYBI ile SZEK arasindaki iliski diizeylerinin aile

ikamet yeri faktoriine gore anlamli olarak farklilasmadigi sdylenebilir.

-Sonuglar

. Erkek ortadgretim 6grencilerinin SZEK ve SYBI diizeyleri kadin ortadgretim
ogrencilerine gore anlaml olarak yliksektir. Ayrica egzersiz davranisina yonelimde
motivasyonel diizenleme bi¢imi olan digsal diizenleme alt boyutu, erkek 6grencileri
kadin Ogrencilere gore anlamli olarak daha fazla egzersiz davranisina
yonlendirmektedir.

o Ortadgretim Ogrencilerinin egzersiz davranigina yonelimde motivasyonel

diizenleme Dbicimleri olan ig¢sel diizenleme, i¢e atimla diizenleme ve
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motivasyonsuzluk alt boyutlari, cinsiyet degiskenine gore anlamsiz olarak
farklilagmaktadir.

o Egzersiz davranigina yonelimde motivasyonel diizenleme bi¢imi olan ige
atimla diizenleme alt boyutu, Fen Lisesi 6grencilerini MTAL Ogrencilerine gore
anlaml olarak daha fazla egzersiz davranisina yonlendirmektedir.

. Ortadgretim dgrencilerinin SZEK ve SYBI diizeyleri ile egzersiz davranisina
yonelimde motivasyonel diizenleme bigimleri olan igsel diizenleme, digsal
diizenleme ve motivasyonsuzluk alt boyutlari, okul tiirii degiskenine gore anlamsiz
olarak farklilagmaktadir.

o 12. siif diizeyinde 6grenim gore ortadgretim dgrencilerinin SYBI diizeyleri
10. smif diizeyinde 6grenim gore ortadgretim Ogrencilerden anlamli olarak daha
yiiksektir.

o Ortadgretim Ogrencilerinin  SZEK  diizeyleri ile egzersiz davranisina
yonelimde motivasyonel diizenleme bigimleri olan igsel diizenleme, ige atimla
diizenleme, digsal diizenleme ve motivasyonsuzluk alt boyutlari, sinif diizeyi
degiskenine gore anlamsiz olarak farklilagmaktadir.

o Akademik basaris1 yiiksek olan ortadgretim ogrencilerinin SZEK diizeyleri
akademik basaris1 diisiik olan ortadgretim Ogrencilerine gore anlamli olarak daha
yiiksektir.

. Ortadgretim  Ogrencilerinin  SYBI diizeyleri ile egzersiz davramsina
yonelimde motivasyonel diizenleme bicimleri olan igsel diizenleme, ige atimla
diizenleme, digsal diizenleme ve motivasyonsuzluk alt boyutlari, akademik basari
degiskenine gore anlamsiz olarak farklilasmaktadir.

o Lisansh olarak spor yapmis ortadgretim 6grencilerin SZEK diizeyleri lisansh
olarak spor ge¢misi olmayan ortadgretim Ogrencilerine gore anlamli olarak daha
yiiksektir.

. Egzersiz davranigina yonelimde motivasyonel diizenleme bi¢imleri olan igsel
diizenleme ve ige atimla diizenleme alt boyutlari, lisansli olarak spor yapmis
ortadgretim Ogrencilerini lisansli olarak spor ge¢misi olmayan ortadgretim
ogrencilerine gore anlamli olarak daha fazla egzersiz davranisina yonlendirmektedir.

Ayrica lisansh olarak spor yapmis ortadgretim Ogrencilerinin egzersiz davranisina
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yonelimde etkili olan motivasyonsuzluk puanlar1 lisansli olarak spor ge¢misi

olmayan 6grencilere gore anlamli olarak daha diistiktiir.

o SYBI diizeyleri lisansh olarak spor yapma degiskenine gore anlamsiz olarak
farklilagmaktadir.
. Ortadgretim dgrencilerinin SZEK ve SYBI diizeyleri ile egzersiz davranisina

yonelimde motivasyonel diizenleme big¢imleri olan igsel diizenleme, ice atimla
diizenleme, dissal diizenleme ve motivasyonsuzluk alt boyutlari, aile ikamet yer
degiskenine gore anlamsiz olarak farklilagmaktadir.

. SZEK ile SYBI ve EDD (igsel diizenleme, ige atimla diizenleme ve
motivasyonsuzluk) arasinda ve SYBI ile EDD (tiim alt boyutlar) arasinda anlamli
iligkiler vardir.

. Ortadgretim Ogrencilerinin SZEK ile SYBI diizeyleri arasindaki iliskisel
farkliliklar1 cinsiyet, akademik basari, lisansli sporculuk ve aile ikamet yeri

degiskenlerine gore anlamsiz olarak farklilagmaktadir.

- Arastirma Alanmina Yonelik Oneriler

o SZEK ile ilgili farkli yas gruplari ile ¢caligmalar yapilabilir.
o EDDO-2 o&lgegi kullanilarak adolesan cagindaki bireyler ile yapilan

arastirmalar artirilabilir ve ¢esitlendirilebilir.

o SYBI 6lgegi ile Tiirkiye’de yapilan arastirmalar artirilabilir  ve
cesitlendirilebilir.
. Ortadgretim 6grencilerini egzersize yonlendiren i¢sel motivasyon faktorlerini

artiracak ¢aligmalar yapilabilir.

. SZEK ile akademik basar1 arasinda iligki arayan ¢alismalar yapilabilir.

o Fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu (FAKM) ile fiziksel aktivite diizeyi
arasinda iliski arayan ¢aligmalar yapilabilir.

o Aragtirma bulgular incelendiginde cinsiyet faktoriine gére SZEK, SYBI ve
EDD degiskenlerinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Bu sonucun nedenleri

lizerinde arastirmalar yapilabilir.
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. Arastirma bulgulan incelendiginde okul tiirii faktoriine gore sadece EDD
degiskeninde farklilik tespit edilmistir. Bu sonucun nedenleri iizerinde arastirmalar
yapilabilir.

. Arastirma bulgular1 incelendiginde simf diizeyi faktoriine gére SYBI
degiskeninde farklilik tespit edilmistir. Bu sonucun nedenleri {izerinde arastirmalar
yapilabilir.

o Arastirma bulgular1 incelendiginde akademik basar1 faktdriine goére SZEK
degiskeninde farklilik tespit edilmistir. Bu sonucun nedenleri iizerinde arastirmalar
yapilabilir.

o Arastirma bulgular incelendiginde lisanshi sporculuk faktoriine gére SZEK
ve EDD degiskenlerinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Bu sonucun nedenleri
tizerinde arastirmalar yapilabilir.

o Arastirma bulgular1 incelendiginde SZEK ile SYBI ve EDD arasinda ve
SYBI ile EDD arasinda anlaml iliskilerin oldugu tespit edilmistir. Bu sonucun

nedenleri lizerinde aragtirmalar yapilabilir.

- Uygulama Alamna Yonelik Oneriler

o Saglikli yasam ve egzersiz arasindaki iligski diizeyini gii¢clendirmek amaci ile
bu konulardaki kazanimlara MEB miifredatinda daha ¢ok yer verilmeli ve bu konuda
tesvik edici programlar diizenlenmelidir.

. Saglikli yasam ve egzersiz arasindaki iligki diizeyini giiclendirmek amaci ile
Saglikli Yasam I¢in Egzersiz temali dersler MEB ortadgretim miifredatina
eklenmelidir.

. Ortadgretim 6grencilerinin ideal egzersiz diizeyine (giinde en az 60 dakika ve
haftada en az 3 giin olmak sarti1 ile orta ve yiliksek siddetli egzersizlere)
ulasabilmeleri igin Cevre, Sehircilik ve Iklim Degisikligi Bakanlhig: ile belediyeler
serbest zaman egzersiz alanlarin1 (agik ve kapali) artirmali ve bu alanlarin cazibe
merkezi haline gelmesi i¢in projeler hazirlamalidirlar.

. Ortadgretim dgrencilerinin ideal egzersiz dlizeyine ulasabilmeleri i¢in Beden
Egitimi ve Spor dersleri haftada 1 glinden (2 saat) haftada en az 3 giine

cikarilmalidir. Ayrica Beden Egitimi ve Spor derslerinde 6grencilere branslagma
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imkant verilmeli ve Beden Egitimi ve Spor 6gretmenleri de kendilerine en uygun
spor dallarinda ders vermelidirler.

o “Fiziksel aktivite ve egzersiz sayesinde 6grencilerin akademik basarilarina
olumlu yonde katki saglandig1” bilinci yayginlagtirilmali ve sinav maratonundaki
Ogrenciler egzersizlerden uzak kalmamalidir.

o Ortadgretim 6grencilerinden yetersiz SZEK diizeyine sahip dgrenciler Saglik
Bakanlig: tarafindan takip etmeli ve bu konularda 6grencileri tesvik etmek amaci ile

MEB ile siirekli is birligi icinde olunmalidir.
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K 1: Veri Toplama Araglari

EK 1: VERI TOPLAMA ARACLARI (KiSISEL BiLGI FORMU)

1- () Anadolu Lisesi () Fen Lisesi
Okul Tiirii:
() Mesleki ve Teknik Anadolu
2- | Simf
dizeyiniz: ()9 Simf (- )10. Simf () IL.Smf ()12 Smf
3- | Cinsiyetiniz: | ( ) Kiz () Erkek

4- | Akademik bagar:

() Tesekkiir aldim () Takdir aldim

Not Ortalamast: () 0-49 ( )50-69 ( )70-84 ()85-100

() Zayifim var, tesekkiir veya takdir alamadim () Zayifim yok ama tegekkiir veya takdir alamadim

5- | Lisansh olarak spor yapma durumunuz? ( ) Evet, halen lisansh sporcuyum

) Hayir, hig lisansli sporcu olmadim.

() Evet, 6nceden lisansh sporcuydum ama simdi degilim

(
6- | Ailenizin ikamet ettigi yerlegim yeri? () Sehir merkezi diginda (kdy-kasaba)
(

) Sehir merkezinde (ilge-il)

EK 1: VERI TOPLAMA ARACLARI (SAGLIKLI YASAM BiCiMi INANCLARI OLCEGI)

Asagida saghkl yasam bigimi inanglari ile ilgili ifadeler yer almaktadir. Liitfen her birini dikkatle okuyunuz
ve kendi durumunuzu dikkate alarak yanitlayiniz. Liitfen hi¢bir maddeyi bos birakmayiniz.

Sagliklt Yagam Bicimi Inanglart Olgegi
Size en uygun segenegi X ile isaretleyiniz.
Degerlendirme;
1.Kesinlikle katilmiyorum 3. Notr 5.Kesinlikle katiliyorum. L Kesinlikle 5. Kesiniikle
katilmiyorum katihyorum
— O — " s
1- Saglikli bir yagam stirmek igin elimden gelenin en iyisini yapacagima eminim. | 2 3 4 5
2- Egzersiz yapmanin ve aktif olmanin kendimi daha iy hissetmeme yardimei | 5 3 4 5
olacagina inaniyorum. = :
3- Beni kaygilandiran geylerle saglikli bir sekilde nasil baga gikabilecegimi | 5 3 4 5
bilirim, ’
4- Kendim igin belirledigim hedeflere ulagabilecegime inantyorum. | 2 3 4 5
5- Sorunlarimla baga ¢ikabilecegimden eminim, | 2 3 4 5
6- Daha aktif olabilecegime inaniyorum. | 2 3 4 5
7- Saghgim korumak i¢in elimden gelenin en iyisini yapacagima eminim, | 2 3 4 5
8- Diger insanlardan gelen baskilarla pozitif yollar kullanarak basa ¢ikabilirim. | 2 3 4 5
9. Beni {izen veya sikinti veren bir durum oldugunda ne yapacagimi bilirim. | 2 3 4 5
10- Eger diizenli egzersiz yaparsam kendimi daha iyi hissedecegimden eminim, | 2 3 4 5
11- Aktif olmanin eglenceli olduguna inanirim. | 2 3 4 5

EK 1 (Devam): Veri Toplama Araglari
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EK 1: VERI TOPLAMA ARACLARI (EGZERSIZDE DAVRANISSAL DUZENLEMELER OLCEGI-2)
Asagidaki maddelerde bireylerin egzersiz yapma veya yapmama nedenleri ile ilgili bazi ifadeler yer almaktadir.
Liitfen her birini dikkatle okuyunuz ve kendi durumunuzu dikkate alarak yanitlayimiz. Liitfen higbir maddeyi
bos birakmayiniz.

Egzersizde Davramgsal Diizenlemeler Olgegi-2
Size en uygun segenegi X ile igaretleyiniz.
D()e}(e::ienI:(i'l:Ircmd%gru degil Bazen Dogru 4 Kesinlikle dogru 0. Kesinlikle Bazen 4. Kesinlikle
dogru degil  Dogru dogru
— —
0 4
| | Bagkalan egzersiz yapmam gerektigini sdyledikleri igin egzersiz yapanm. | 0 1 2 3 4
2 | Egzersiz yapmadiimda kendimi suglu hissederim, 0 1 2 3 4
3 | Egzersiz yapmanin yararlarina dnem veririm. 0 1 2 3 4
4 | Eglenceli oldugu igin egzersiz yaparim. 0 1 2 3 4
5 | Neden egzersiz yapmam gerektigini anlamiyorum, 0 1 2 3 4
6 Arkadx.wlanm/ ailem/egim egzersiz yapmam gerektigini soyledigi igin 0 | 2 3 4
egzersiz yapiyorum.
7 | Bir egzersiz seansim kagirdigimda utang duyuyorum. 0 1 2 3 4
8 | Diizenli egzersiz yapmak benim igin dnemlidir. 0 1 2 3 4
9 | Neden egzersiz yapma zahmetine gireyim anlamiyorum. 0 1 2 3 4
10 | Egzersiz yapmaktan zevk aliyorum. 0 1 2 3 4
11 | Egzersiz  yapiyorum  ¢iink{l  yapmazsam  gevremdekiler  benden
0 1 2 3 4
hoslanmayacaktir.
12 | Egzersiz yapmann gerekliligini anlamig degilim. 0 1 2 3 4
13 | Bir siire egzersiz yapmayinca kendimi bagarisiz hissediyorum. 0 1 2 3 4
14 | Diizenli egzersiz igin gaba sarf etmenin 6nemli oldugunu disiintiyorum. 0 1 2 3 4
15 | Egzersizin keyifli bir etkinlik oldugunu diigtintlyorum. 0 1 2 3 4
16 | Egzersiz yapma konusunda arkadaglanmin / ailemin  baskim
G 0 1 2 3 4
hissediyorum.
17 | Diizenli egzersiz yapmazsam kendimi huzursuz hissediyorum. 0 1 2 3 4
18 | Egzersiz yapmaktan haz ve doyum aliyorum. 0 1 2 3 4
19 | Egzersiz yapmanin zaman kaybi oldugunu diliiniiyorum. 0 1 2 3 4

EK 1: VERI TOPLAMA ARACLARI (SERBEST ZAMAN EGZERSIZ ANKETI)
Asagidaki maddeler bireylerin serbest zaman icerisinde en az 15 dakika veva daha fazla siirede yaptiklan egzersiz

diizeylerini dlgmeye yoneliktir. Bu maddeleri cevaplandirirken litfen evde yaptigimiz zorunlu igleriniz ve okulda (Beden
Egitimi Dersi) yaptiginiz fiziksel aktiviteleri gz dniinde bulundurmayiniz.

Son 7 giintinilz gbz dniine alindiginda, serbest zaman igerisinde agafidaki egzersiz tirlerini ortalama kag kez 15
dakikadan fazla yapiyorsunuz?

a) Zorlayicr/ Yorucu Egzersiz (Yiksek Kalp Atimh)
( drnegin; kosu, jogging, futbol, squas-raket sporu, basketbol, kayak, judo, kaykay, zorlayicr ytizme, giiglii uzun mesafe
bisiklet) Haftada ................ kez

b) Orta Siddetli Egzersiz (Fazla Yorucu Ol
(6rnegin; hizh adim yiirllyilg, beyzbol, tenis,bisiklet, voleybol, badminton, yiizme, dans) Haftada ................ kez

¢) Hafif Siddetli Egzersiz (Yorucu Olmayan)
(6rnegin; bowling, binicilik, golf, kar motosikleti, kolay yiirilyily, kolay masa tenisi, kolay dans) Haftada ................ kez
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EK 2: Olgek Kullanim izinleri

RECEP CEVHAN

Tercihler o

1 Istenmeyen Posta @b -~ & ~ islemler - Daha Fazla Oku Cd G
YNT: OLCEGINIZIN KULLANIMI HAKKINDA 12 Subat 2022 1
iziN TALEBI

Sayin Recep Cevhan,

Oncelikle tez calisnanizda basarilar
dilerim. Tarafimizdan Adolesan gagl
ogrenciler igin gegerlik ve gtivenirligini test
edilen “Serbest Zaman Egzersiz Anketi” ni
“Ortadgretim Ogrencilerinin Serbest Zaman
Katilimi, Egzersiz Motivasyonu ve Saghikl
Yasam Bigimi Inanglarinin Karsilastirmali
olarak Incelenmesi-Beysehir Ornegi”
baslhikli Yiksek Lisans tezinizde ve
kullanmak istediginiz tim calismalarinmizda
memnuniyetle kullanabilirsiniz. EKkte
anketin yonergesini gonderiyorum.

Kolay gelsin,
Dog. Dr. Tennur Yerlisu LAPA

IS
& < Ao B} RecEP CEVHAN
prive Tercihler (&)
i istenmeyen Posta o~ | &~ Islemler ~ Daha Fazia Oku | [0 Ge
( Slgek izni EDDO-2 12 Subat 2022

Merhaba Recep,

"Egzersizde Davranigsal Duzenlemeler
Olgegi” ni kullanabilirsin. Ekte orijinal
Olgek, hesaplamasi ve makalesi

mevcut. Egzersizde Temel Psikolojik
ihtiyaglar olgegi de birlikte dosyada, onu
dikkate alma.

Calismalarinda basarilar dilerim. Konuyla
ilgili yardima ihtiyacin olursa iletisime
gecmekten cekinme.

Sevgiler,
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EK 3: Etik Kurulu Karari

Evrak Tarih ve Sayisi: 24.03.2022-E.37503

TC:
A AGRI IBRAHIM CECEN UNIVERSITESI REKTORLUGU
Hukuk Miisavirligi
[BRAT L\l;:x}:\:
Say1 :E-95531838-050.99-37503 24.03.2022

Konu :Etik Kurul Karar

Sayin Dog. Dr. Ercan POLAT

flgi : Lisansiistii Egitim Enstitiisii Midiirligiiniin 25.02.2022 tarih ve E.34791 sayih yazist

Lisansiistii Egitim Enstitiisii Midiirligiiniin ilgi yazisina istinaden Dog. Dr. Ercan POLAT'in
damsmanligim yaptigi, yiiksek lisans ogrencisi Recep CEVHAN'n "Ortabgretim Ogrencilerinin
Saghkh Yasam Bicimi inanclan, Egzersizdeki Davrams Diizenlemeleri ve Serbest Zaman Egzersiz
Katihm Diizeyleri Arasindaki iliskilerin incelenmesi: Beysehir Ornegi" baslikli bilimsel arastirmasi
Agn Ibrahim Cegen Universitesi Bilimsel Aragtirmalar Etik Kurulunca incelenmis olup, 23.03.2022 tarih
ve 76 sayih karar ile s6z konusu arastirmaya izin verilmigtir. Kurul kararinin bir sureti yazimiz ekindedir.

Bilgilerinizi rica ederim.

Prof. Dr. Giiray OKYAR
Etik Kurulu Bagkani

Ek:1 adet kurul karar

Mevcut Elektronik imzalar
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Ek 4: MEB Arastirma Izni

T.C.
KONYA VALILIGi KONYA )
i1 Milli Egitim Mdiirliigi 202
e
Say1 : E-83688308-605.99-46824545 30.03.2022

Konu : Arastirma [zni (Recep CEVHAN)

AGRI IBRAHIM CECEN UNIVERSITESI REKTORLUGUNE
(Lisanstistii Egitim Enstitiisii Miidiirliigii)

flgi  :a) Milli Egitim Bakanliginin (Yenilik ve Egitim Teknolojileri Genel Miidiirliigii) 21.01.2020
tarihli ve 2020/2 sayili Genelgesi.
b) 24/03/2022 tarihli ve E-28814003-730.08..03-37451 sayih yazimz.
¢) 22/03/2022 tarihli Aragtirma izinleri Degerlendirme Komisyonu Tutanag.

Universiteniz Lisansiistii Egitim Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Beden Egitimi
ve Spor Bilim Dal Tezli Yiiksek Lisans Programi &grencisi Recep CEVHAN'n "Ortadgretim
Ogrencilerinin Saghkli Yasam Bigimi Inanglari, Egzersizdeki Davranigsal Diizenlemeleri ve Serbest
Zaman Egzersiz Katlm Diizeyleri Arasindaki iliskilerin Incelenmesi: Beysehir Ornegi" konulu
aragtirmasini uygulama talebi incelenmigtir.

Aragtirmanin, Konya ili genelindeki ortadgretim kurumlarinda egitim goren 6grencilere egitim
Ogretimi aksatmamak ve ilgi (a) Genelgede belirtilen agiklamalara uyulmas: kaydiyla gergeklestirilmesi
ilgi (c) komisyon tutanag: ile uygun goriilmektedir. Mudiirliiglimiize bagh egitim kurumlarindaki
galigmalarin 2021-2022 egitim 6gretim yili igerisinde tamamlanmasi zorunludur. Arastirma kapsaminda
yiiriitiilecek ~ ¢alismalarin =~ 2021-2022  egitim  dgretim  yilinda tamamlanmamasi  durumunda
Miidiirliigiimiizden tekrar izin alinmasi gerekmektedir.

Aragtirmada Miidiirliigimiiz tarafindan onaylanarak gonderilen veri toplama araglarinin
kullanilmasi, elde edilecek kisisel verilerin gizliligi hususuna dikkat edilmesi ve aragtirma sonucunun
galigma bitiminden itibaren 30 giin igerisinde  elektronik ortamda istatistik42@meb.gov.tr e-posta
adresine ve bir adet kitapgik olarak Miidiirliigiimiize génderilmesi gerekmektedir.

Arz ederim.
Mustafa KURT
Miidiir a.
Miidiir Yardimcisi

Ek:

1-Genelge (3 Sayfa)

2-Veli Onam Formu (1 Sayfa)

3-Kisisel Bilgi Formu (1 Sayfa)

4-Saghkli Yasam Bigimi Inanglari Olgegi (1 Sayfa)
5-Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler Olgegi (1 Sayfa)
6-Serbest Zaman Egzersiz Anketi (1 Sayfa)

Bu belge gitvenli elektronik imza ile imzalanmigtir

Adres : Akabe Mahallesi Demirsatan Sok No:4 Karatay/Konya Belge Dogrulama Adresi : https://www.turkiye.gov.tr/meb-cbys

Bilgi i¢in: Ali Naci ISIK-1324
Telefon No : 0(332) 353 30 50 Unvan : Veri Hazirlama ve Kontrol I;lclmcni
E-Posta: istatistik42@meb.gov.tr Internet Adresi: http:/konya.meb.gov.ir Faks:3323515940
Kep Adresi : meb@hs01.kep.tr

Bu evrak glivenli elektronik imza ile https://evrak meb.gov.tr adresinden 536b-7924-32cd-8Fa6-5€91 kodu ile teyit edilebilir.
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