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On Lisans Ogrencilerinin Biligsel Davranisgi
Fiziksel Aktivite Dlizeylerinin Fiziksel
Aktivitelerden Keyif Almaya Etkisi

The Effect of Associate Degree Students' Cognitive
Behavioral Physical Activity Levels on the Enjoyment of
Physical Activities

Oz

Bu ¢alisma o6n lisans o6grencilerinin bilissel davranisgl fiziksel aktivite duzeylerinin fiziksel
aktivitelerden keyif almaya etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Calismaya Ege bdlgesindeki bir
devlet Uiniversitesinin Saglk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulunda egitim goren 6grenciler katilmistir.
Katilmcilara dijital yontemler kullanilarak olusturulan anket formlari ulastiriimistir. 414 anket formu
degerlendirmeye alinmistir. Calismanin ilk boliminde kisisel bilgiler formu, ikinci bolimiinde
Schembre ve ark. (2015) tarafindan gelistirilen Eskiler ve ark. (2016) tarafindan Turkgeye uyarlanan
“Bilissel Davranis¢i Fiziksel Aktivite Olgegi (BDFAQ)” Ucilincii bélimiinde ise Mullen vd., (2011)
tarafindan gelistirilen Ozkurt ve ark. (2022) tarafindan Tiirkge’ ye uyarlanan Fiziksel Aktivitelerden
Keyif Alma Olgegi kullaniimistir. Katiimcilarin cinsiyet, gelir durumu ve yasadiklari yer degiskenleri ile
bilissel davranisci fiziksel aktivite dlizeyleri arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Ayrica, bilissel
davranisgi fiziksel aktivitenin sonug beklentisi boyutunda ve toplam puaninda yasanilan yer
degiskenine gore istatistiksel olarak anlaml farkliliklar bulunmustur. Fiziksel aktiviteden keyif alma
dizeyleri ile yasanilan yer arasinda da anlamli farkliliklar gézlemlenmistir. Bunun yani sira, diizenli
spor yapma durumu ile bilissel davranisci fiziksel aktivite diizeyleri ve fiziksel aktiviteden keyif alma
dizeyleri arasinda tim degiskenlerde istatistiksel olarak anlaml farkliliklar saptanmistir. Sonug
olarak, katilimcilarin bilissel davranisci fiziksel aktivite diizeylerinin fiziksel aktivitelerden keyif alma
dizeylerine anlamli ve pozitif yonde etkisi oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Bilissel davranisci fiziksel aktiviteden keyif alma, fiziksel aktivite, 6grenci

ABSTRACT

This study was conducted to examine the impact of cognitive-behavioral physical activity levels
on enjoyment of physical activities among associate degree students. The study involved students
enrolled in the Health Services Vocational School of a state university in the Aegean region.
Participants were provided with digital survey forms, and 414 survey forms were evaluated. The
first section of the study consisted of a personal information form, the second section included
the "Cognitive Behavioral Physical Activity Scale (CBPAS)," adapted into Turkish by Eskiler et al.
(2016) from the scale developed by Schembre et al. (2015), and the third section utilized the
"Physical Activity Enjoyment Scale" adapted into Turkish by Ozkurt et al. (2022) from the scale
developed by Mullen et al. (2011). Significant differences were found between participants'
gender, income status, and place of residence variables and their cognitive-behavioral physical
activity levels. Furthermore, statistically significant differences were observed in the outcome
expectation dimension and total score of cognitive-behavioral physical activity based on the place
of residence variable. Significant differences were also noted between the enjoyment levels of
physical activity and the place of residence. Additionally, statistically significant differences were
detected in all variables between regular sports participation status

Keywords: Cognitive behavioral enjoying physical activity, physical activity, student
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Giris

Bilissel davranisci fiziksel aktivite, bireylerin fiziksel aktiviteye katilimini etkileyen, bireylerin diistincelerini, inanclarini ve
motivasyonlarini iceren bir kavramdir. Bu yaklasim, insanlarin fiziksel aktiviteyi nasil algiladiklarini, fiziksel aktiviteye iligskin
tutumlarini ve davranislarini anlamak igin bilissel ve duyussal stregleri ele alir. Fiziksel aktivitenin gereklilikleri ve ihtiyaclari,
saglikh bir yasam surdirmek, fiziksel ve zihinsel sagligi desteklemek, viicut fonksiyonlarini diizenlemek ve genel iyilik halini
artirmak icin 6nemlidir. Bireylerin psikososyal sagligindan faydalanabilmeleri ve saglikh bir yasam siirdlrebilmeleri icin spor
yapmanin dnemi biyktir (Agrali Ermis ve Dereceli, 2023). Eskiler ve ark. (2016)’ ya gore; Fiziksel aktiviteye katimin istenilen
seviyelere ulastirilmasi, gen¢ yasta dizenli fiziksel aktivite aliskanliginin kazandiriimasiyla birlikte, daha saglkli nesillerin
yetisebilmesi icin kritik dneme sahiptir. Buradan hareketle; insanlarin fiziksel ve psikolojik olarak daha iyi bir yasam
surdirilebilmeleri igin fiziksel etkinliklerin 6nemi son zamanlarda yapilan gesitli bilimsel ¢alismalar ile daha ¢ok anlasildigi
soylenebilir (Akt. Altinisik ve Celik, 2021)

Fiziksel aktivitelerden keyif alma, kisinin fiziksel egzersizler veya aktiviteler sirasinda yasadigi olumlu duygusal
deneyimlerdir. Bu deneyimler, spor yaparken veya herhangi bir fiziksel etkinlik sirasinda hissedilen zevk, mutluluk, huzur ve
canhlik gibi duygulari kapsar. Fiziksel aktivitelerden keyif alma, kisinin aktiviteleri isteyerek ve dizenli olarak yapma
motivasyonunu artirabilir. Bu da fiziksel aktivitelerin diizenli bir sekilde devam ettiriimesine ve saglikhi bir yasam tarzinin
sirdirilmesine katki saglayabilir. Bu nedenle, fiziksel aktivitelerden keyif alma, fiziksel ve zihinsel saglgin korunmasi ve
gelistirilmesi acisindan dnemli bir faktordir. Fiziksel aktivite insanoglunun varolusuyla baslayan ve hayatin devamlligi igin
gerekli olan bir kavramdir. Kisinin giinliik hayatinda yapabilecegi bitin hareketler (ylirime, merdiven inip ¢cikma vb.) fiziksel
aktivite kavraminin kapsaminda degerlendirilebilir. Bu baglamda iskelet sistemimizin enerji tiiketimi ile Gretmis oldugu tim
hareketlerin fiziksel aktivitenin bir Griini oldugu soylenebilir (Kohl vd., 1998; Aykin, 2018; Caspersen vd., 1985; Dunn vd.,
1999). Ayrica sportif etkinlikler ile (yarisma seklinde ve kuralli olarak yapilan aktiviteler) birlikte yapilan egzersiz (planh yapilan
fiziksel aktiviteler), ev isleri, bag bahcede yapilanisler, isyerindeki aktiviteler de fiziksel aktivitelere dahildir (Speck, 2002; Mura
ve Carta, 2013; Giler, 2021). Kartal ve ark. (2020) yaptiklari bir calismada fiziksel aktiviteyi arttirmanin vicut bagisikligini
arttirmak ve saglikli kalmak igin son derece 6nemli oldugunu dile getirmislerdir. Balaban vd. 2021 bireylerin serbest zamanda
algiladiklari 6zgiirlik diizeylerinin bireylerin yasam doyumlari tizerinde olumlu bir etkisi oldugunu savunmuslardir.

Yapilan epidemiyolojik arastirmalarin sonuglarina dayanarak, diizenli ve ylksek diizeyde fiziksel aktivitenin depresif
semptomlarin gelisme ihtimalini azalttigi yoniinde bir bulguya ulasildigidir. Yani, diizenli egzersizin, depresyon riskini azaltici
bir etkisi oldugunu gosteren epidemiyolojik bulgulara isaret edilmektedir. Bu, fiziksel aktivitenin sadece bedensel saglik icin
degil, ayni zamanda zihinsel saglik tizerinde de olumlu bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir (Camacho vd., 1991; Farmer
vd., 1988; Raglin, 1990; Colcombe ve Kramer, 2003; Etgen vd., 2011; Netz vd, 2005). Dolayisiyla bireylere gelisimsel acidan da
katki saglamaktadir (Altinisik vd., 2021). Fiziksel aktivite hayatimizin her déneminde fiziksel ve psikolojik saghgimizi
etkilemektedir. Surekli degisen ve gelisen teknoloji nedeniyle insan gliclinlin yerini makinalarin almasi daha az fiziksel aktivite
yapmamiza neden oldu denilebilir. 1970’lerden baslayarak giinimiize kadar bilgisayar oyunlarinin gelismesi sonucunda
cocuklarda, genclerde ve yetiskinlerde rekreasyon aktivitelerinde yeni bir caga adim atilmistir. Yeni bir ¢caga adim atma
siirecinde cesitli aktiviteler ve girisimler bulunabilir. Ornegin, bilissel davranisci yaklasimlarin fiziksel aktiviteye olan etkisi,
bireylerin motivasyonunu artirarak ve olumlu tutumlari tesvik ederek fiziksel aktiviteye katilimlarini artirabilir. Ayni sekilde,
fiziksel aktiviteden keyif alma diizeyinin incelenmesi, insanlarin aktiviteyi daha keyifli hale getirecek faktorlerin belirlenmesine
ve bu faktorlerin kullanilmasina olanak tanir. Fiziksel aktiviteler bireylerin psikolojik durumlarini ve ruhsal sagliklarini
dizenlemekte ve bunun sonucu olarak da mutlu olan bir beyin bireyin zihninde gigli olan bir motivasyon durumu
yaratmaktadir, motivasyon seviyesinin artis gostermesi ve yiiksek olmasi neticesinde bireyin fiziksel aktiviteye yonelik olan ilgi
ve alakasi da artacaktir (Klaperski vd., 2012; Ozgiin vd., 2017; Nguyen-Michel vd., 2006; Kirimoglu vd., 2008; Olgiicii vd., 2015;
Gerber ve Plihse, 2009).

Fiziksel aktivite dlzeyini belirlemekte en g¢ok kullanilan degiskenler yogunluk, siklk ve siredir. Ayrica bu kullanilan
degiskenlerin hepsinin beraber kullanilmis oldugu bir baska degiskende enerji harcanmasidir. Yapilmis bir¢cok arastirmada
aktivitenin siresi, aktif bicimde harcanmis olan dakika ya da ylzde seklinde, fiziksel aktivitelere katimin sikligi, aktivitelere
glnlik veya haftalik bicimde katiim sayisi veya katilm yilzdesi seklinde kaydedilmistir. Fiziksel aktivitede yogunluk ise
cogunlukla fiziksel aktiviteyi hafif siddetli, orta siddetli ve yiiksek siddetli sekilde kategorize edebilme amaciyla kullanilir (Welk
vd., 2015).
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Bu calisma, Universite 6grencilerinin fiziksel aktivite yapma aliskanliklarini anlamak ve gelistirmek icin bilissel yaklasimin
onemini incelemeyi amaglamaktadir. Bilissel yaklasim, bireylerin fiziksel aktiviteye katilimini etkileyen distinceleri, inanglari
ve motivasyonlari ele alan bir perspektif sunar. Universite égrencilerinin fiziksel aktivite yapma konusundaki tutumlari, 6z
yeterlik algilari ve sonug beklentileri gibi bilissel faktorler, fiziksel aktivite aliskanlklarini etkileyebilir. Bu nedenle, bu ¢alisma,
tniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite yapma davranislarini anlamak ve desteklemek igin bilissel yaklasimin potansiyelini
arastirmayi amaglamaktadir.

Arastirmada problemi ayrintili olarak ¢dziimleyebilmek igin asagidaki sorulara yanit aranmistir:

1) On lisans dgrencilerinin bilissel davranisci fiziksel aktivite diizeylerinin fiziksel aktivitelerden keyif almaya etkisi cinsiyet
degiskenine goére anlamli bicimde farkhlasmakta midir?

2) On lisans 6grencilerinin bilissel davranisci fiziksel aktivite diizeylerinin fiziksel aktivitelerden keyif almaya etkisi yas
degiskenine gére anlamli bicimde farkhlasmakta midir?

3) On lisans 6grencilerinin bilissel davranisci fiziksel aktivite diizeylerinin fiziksel aktivitelerden keyif almaya etkisi kilo
degiskenine gére anlamli bicimde farkhlasmakta midir?

4) On lisans 6grencilerinin bilissel davranisci fiziksel aktivite diizeylerinin fiziksel aktivitelerden keyif almaya etkisi aylik gelir
degiskenine goére anlamli bicimde farkhlasmakta midir?

5) On lisans 6grencilerinin bilissel davranisgi fiziksel aktivite diizeylerinin fiziksel aktivitelerden keyif almaya etkisi yasadig
yer degiskenine gore anlaml bicimde farklilasmakta midir?

6) On lisans dgrencilerinin bilissel davranisci fiziksel aktivite diizeylerinin fiziksel aktivitelerden keyif almaya etkisi diizenli
olarak bir spor bransi ile ugrasip ugrasmadigi degiskenine gére anlaml bigimde farklilasmakta midir?

7) On lisans dgrencilerinin bilissel davranisci fiziksel aktivite diizeylerinin fiziksel aktivitelerden keyif almaya etkisi yakin
zamana kadar yaptigi ya da biraktigi bir spor dali var mi? degiskenine gére anlamli bicimde farkhlasmakta midir?

8) On lisans 6grencilerinin bilissel davranisc fiziksel aktivite diizeylerinin fiziksel aktivitelerden keyif almaya etkisi spor
diginda katildig1 herhangi bir aktivite var mi? degiskenine gore anlamli bigimde farklilasmakta midir?

Yéntem
Aragtirma Tiirii
Bu calismada, tarama modeli kapsaminda olan iliskisel tarama modeli arastirmacilar tarafindan kullanilmistir. Bu model iki
veya daha fazla sayida degiskenin bir arada degisiminin varligina ya da derecesine isaret eden modeldir (Blyukoztirk vd.,
2020).

Arastirma Grubu

Calismaya 2022-2023 Egitim- Ogretim yilinda Ege bolgesindeki bir devlet {iniversitesinin Saglik Hizmetleri Meslek
Yiksekokulunda egitim goren 6grenciler katilmistir. Anketi doldurmada gondllilik esas alinmistir. Katilimcilara dijital
yontemler kullanilarak olusturulan anket formlari ulastirilmistir. Toplam 450 kisiye ulastirilmis fakat aykiri u¢ deger gosteren
36 anket formu degerlendirilmeye alinmamistir. Toplamda 414 anket formu degerlendirmeye alinmistir. Bu arastirma grubu,
Saglik Hizmetleri Meslek Yiksekokulu'ndaki 6grencilerin fiziksel aktiviteyle ilgili tutumlarini ve katihm dizeylerini
degerlendirmeyi amaglamaktadir.

Veri Toplama Araglari

Bu calisma igin etik komite onayi Aydin Adnan Menderes Universitesi'nden (Tarih: 19 Nisan 2023, Karar No: 11, Protokol
No: E-31906847/050.04.04-08) alinmistir. Calismaya katillan tim katilimcilardan sézli onam alinmistir. Arastirmada,
arastirmacilar tarafindan arastirmanin amacina uygun olarak hazirlanmis olan demografik bilgiler formu (cinsiyet, yas, kilo,
aylik gelir, yasadigi yer, diizenli olarak bir spor bransi ile ugrasip ugrasmadigi, yakin zamana kadar yaptigi ya da biraktigi bir
spor dali var mi, spor disinda katildigi herhangi bir aktivite var mi) ile “Bilissel Davranisgi Fiziksel Aktivite Olgegi (BDFAQ)” ve
“Fiziksel Aktivitelerden Keyif Alma Olgegi” kullanilmistir.

Bilissel Davranis¢i Fiziksel Aktivite Olgedi (BDFAO): Katilimcilarin Bilissel Davranisci ve Fiziksel Aktivite diizeylerini 6lgmek
amaciyla Schembre vd., (2015) tarafindan gelistirilmis olan Eskiler vd., (2016) tarafindan Tirkce’'ye gecerlilik glvenirlik
calismasi yapilan dlcek kullaniimistir. Olgek; Sonug Beklentisi, Oz Diizenleme ve Kisisel Engeller olmak {izere 15 maddeden ve
ayni zamanda 3 alt boyuttan olusmaktadir. Olgekte yer almis olan ifadeler 5’li Likert Tipi derecelendirilmistir. Degerlendirme
Olcegi; 1 "Kesinlikle Katilmiyorum®, 2 "Katilmiyorum", 3 "Kararsizim", 4 "Katiliyorum" ve 5 "Kesinlikle Katiliyorum" seklinde
derecelendirilmistir. Olgekte {ic alt boyut bulunmaktadir: sonug beklentisi (1, 2, 9, 13, 14), 6z diizenleme (3, 4, 5, 6, 8) ve kisisel
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engeller (7, 10, 11, 12, 15). Olgegin giivenirlik analizi sonucu olusan Cronbach alpha katsayilari, Sonug Beklentisi 0.85 Oz
Diizenleme 0.79 ve Kisisel Engeller 0.64 6lcek toplam puaninin ise 0.84, oldugu bulunmustur. Bu ¢calismanin Cronbach alpha
katsayilari Tablo 2’de yer almaktadir.

Fiziksel Aktivitelerden Keyif Alma Olgedi: Katiimcilarin Fiziksel Aktivitelerden Keyif Alma diizeylerini belirleyebilmek
amaciyla Mullen vd., (2011) tarafindan gelistiriimis olan, Ozkurt vd. (2022) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan Fiziksel
Aktivitelerden Keyif Alma Olgegi tek boyuttan ve 8 maddeden olusmustur. Olgegin maddeleri 7’li derecelendirmeye sahiptir.
Olgek; algilanan zevk/haz ve keyif alma gibi olumlu duygulari degerlendiren, tek boyutlu bir dlgme aracidir. Olgek, 7’li
derecelendirme (“1= kesinlikle katilmiyorum”,...,“7= kesinlikle katihyorum”) tipinde olup, ters maddesi bulunmamaktadir.
Olcegin Tirkce uyarlamasi calismasinda Cronbach alpha katsayisi 0,95, bu arastirmada ise 0,90 oldugu bulunmustur. Bu
¢alismanin Cronbach alpha katsayisi Tablo 2’de yer almaktadir.

Verilerin Analizi ve Yorumlanmasi

Bu calismanin analizi SPSS 25.0 paket programinda yapilmistir. Olgegin dagilim durumunu belirlemek igin basiklik ¢arpiklik
katsayilarina bakilmistir. Verilerin +2, -2 arasinda dagilim gostermis oldugu tespit edilmistir (George ve Mallery, 2003). Bunun
sonucunda analizde parametrik testlerin kullanilmasinin uygun olduguna karar verilmistir. Calismada, yizde, frekans analizi,
Cronbach alpha katsayisi, anova analizi, pearson korelasyon testi ve dogrusal regresyon analizleri kullaniimistir.

Bulgular

On Lisans Ogrencilerinin Bilissel Davranisci Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Fiziksel Aktivitelerden Keyif Almaya Etkisinin bazi
degiskenlere gore incelemenmesine yonelik yapilan calismada, ylizde, frekans analizi, Cronbach alpha katsayisi, anova analizi,
pearson korelasyon testi ve dogrusal regresyon analizleri kullaniimistir. Analiz sonuclari asagidaki tablolarda verilmistir.
Arastirmaya katilan 6grencilerin demografik 6zelliklerine iligkin veriler ve yorumlari Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1.
Demografik Degiskenlere iliskin Frekans Dagihmlari
Degiskenler f %
Cinsiyet Kadin 311 75,1
Erkek 103 24,9
18-19 yas 91 22,0
Yas 20-21yas 202 48,8
22-23 yas 67 16,2
24 yas ve Ustl 54 13,0
Duslk 72 17,4
Gelir Durumu Orta 268 64,7
Yiksek 74 17,9
Koy-Kasaba 81 19,6
Yasanilan Yer ilce 189 45,7
il merkezi 144 34,8
Dizenli Spor Evet 43 10,4
Yapma Hayir 371 89,6
Toplam 414 100

Tablo 1'de sunulan demografik verilere gore, arastirmaya katilan katilimcilarin profili hakkinda 6nemli bilgiler elde
edilmektedir. Bu bilgiler, arastirmanin sonuclarini anlamak ve yorumlamak icin 6nemli bir baglam saglamaktadir. Kategorik
degiskenler icerisinde en yliksek ylzdeler sirasiyla cinsiyet degiskeninde kadin 6grenciler (%75,1); yas degiskeninde 20-21 yas
araligi (48,8); gelir durumunda orta diizey gelire sahip katilimcilar (%64,7); yasanilan yer degiskeninde ilge merkezi (%45,7) ve
dizenli olarak spor yapmayan katilimcilar yer almaktadir (%89,6).
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Tablo 2.

Olceklere iliskin Giivenirlik Analizi Sonuglari

Boyutlar Alpha
Sonug Beklentisi ,864
Oz Duzenleme ,843
Kisisel Engeller ,643
BDFA ,818
FAKO ,959

BDFAQO=Bilissel Davranisci Fiziksel Aktivite Olcegi; FAKO= Fiziksel Aktiviteden Keyif Alma Olcegi

Tablo 2'deki verilere gore, arastirmada kullanilan olceklerin genel olarak glivenilir oldugu sonucuna varilmistir. Ancak,
kisisel engeller alt boyutunun digerlerine kiyasla daha dusuk bir gtivenilirlik diizeyine sahip oldugu belirtilmelidir. Bu bulgular,
arastirma sonuglarinin givenilirligini desteklemekte ve yapilan analizin glivenirligi hakkinda arastirmacilara 6nemli bilgiler
saglamaktadir.

Tablo 3.
Degiskenlere Yénelik Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari
1- 2- 3- 4- 5-
1
1-Sonug Beklentisi '
p -
N r ,641" 1
2-0Oz Dizenleme
p ,000 -
r ,395" ,405™ 1
3-Kisisel Engeller
p ,000 ,000 -
r -,143™ 1277 -,310™ 1
4-BDFA
p ,004 ,010 ,000 _
R r ,517" 727" ,683" ,3017 1
5- FAKO
p <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 -

Tablo 3’te degiskenlere uygulanan pearson korelasyon analizi sonucu sonug beklentisi ile fiziksel aktiviteden keyif alma
arasinda r=,517 olan orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski bulunmustur (p<,001). Bu sonug, sonug beklentisinin artmasiyla
birlikte fiziksel aktiviteden keyif alma diizeyinin de arttigini géstermektedir. Oz Diizenleme ile Fiziksel Aktiviteden Keyif Alma
arasinda r=,727 olan yiiksek diizeyde pozitif ve anlaml bir iliski gdzlemlenmistir (p<,001). Bu sonug, bireylerin 6z diizenleme
becerilerinin artmasiyla fiziksel aktiviteden keyif alma diizeylerinin de arttigini dne siirmektedir. Kisisel Engeller ile Fiziksel
Aktiviteden Keyif Alma arasinda r=,683 olan orta diizeyde pozitif ve anlaml bir iliski saptanmistir (p<,001). Bu bulgu, kisisel
engellerin azalmasiyla birlikte fiziksel aktiviteden keyif alma diizeylerinin de arttigini gostermektedir. Fiziksel Aktivite ile
Fiziksel Aktiviteden Keyif Alma arasinda r=,301 olan orta diizeyde pozitif ve anlamli bir iliski tespit edilmistir (p<,001). Bu sonug,
fiziksel aktivitenin artmasiyla birlikte bireylerin fiziksel aktiviteden keyif alma diizeylerinin de arttigini 6ne siirmektedir.

Tablo 4.
Bilissel Davramis¢i Fiziksel Aktivitenin Fiziksel Aktiviteden Keyif Aima Uzerindeki Etkisinin Belirlenmesi Amaciyla Yapilan Basit Regresyon
Analizi Sonuglari

. .. Bagimh Standart Durbin
Bagimsiz Degisken Degisken R2 F Beta Hata Beta t p Watson
Sabit ,293 ,429 - ,684 ,495
S?r'\ug Beklentisi Keyif Alma 433 39,227 ,874 ,125 ,445 6,977 ,000 628
Kisisel Engeller -,297 ,086 -,159 -3,459 ,001
BDFA ,769 ,211 ,242 3,645 ,000

Tablo 4’te Analizde, bilissel davranisci fiziksel aktivitenin fiziksel aktiviteden keyif alma Uzerindeki etkisini belirlemek
amaciyla dogrusal regresyon modeli kurulmustur. Elde edilen sonuglar incelendiginde, kurulan modelin anlamli bir etkiye
sahip oldugu gorilmektedir (p<,05). Bu modelde, bagimsiz degiskenler olarak sonug beklentisi, kisisel engeller ve bilissel
davranisgi fiziksel aktivite kullanilmistir. Analiz sonucunda elde edilen R2 degeri %43.3 olarak belirlenmistir, bu da modelin
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bagimh degiskendeki varyansin %43.3'ltnu agikladigini gostermektedir. Sonug beklentisi, kisisel engeller ve bilissel davranisci
fiziksel aktivitenin fiziksel aktiviteden keyif alma Uzerindeki etkisini aciklamada 6nemli bir rol oynamaktadir. Sonuglara gore,
sonug beklentisi degiskenindeki her bir birimlik artis, fiziksel aktiviteden keyif alma lzerinde anlamli bir artisa (B=0,874) yol
acmaktadir. Kisisel engeller degiskenindeki her bir birimlik artis ise fiziksel aktiviteden keyif alma Uzerinde anlamli bir azalisa
(B=-,297) neden olmaktadir. Buna karsilik, bilissel davranisgi fiziksel aktivite degiskenindeki her bir birimlik artis, fiziksel
aktiviteden keyif alma lzerinde anlamli bir artisa (B=,769) isaret etmektedir. Bu bulgular, bilissel davranisci fiziksel aktivitenin
fiziksel aktiviteden keyif alma Uzerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugunu ve bu etkinin, sonu¢ beklentisi ve kisisel engeller gibi
faktorlerle etkilesim iginde oldugunu gostermektedir.

Arastirmanin birinci alt problemi kapsaminda, On lisans 6grencilerinin bilissel davranisgi fiziksel aktivite diizeylerinin fiziksel
aktivitelerden keyif almaya etkisi yas degiskenine gore incelenmistir ve Tablo 5’ de sunulmustur.

Tablo 5.
Bilissel Davranisgi Fiziksel Aktivitenin ve Fiziksel Aktiviteden Keyif Almanin Yas Degiskeni Anova Analizi Sonuglari
Boyutlar Yas X SS n F p
18-19 yas 4,05 ,63 91
. 20-21yas 3,95 ,65 202
Sonug Beklentisi 22-23 yas 4,00 63 7 ,987 ,399
24 yas ve Ustl 3,88 ,61 54
18-19 yas 3,26 ,84 91
e 20-21yas 3,09 ,72 202
Oz Dlzenleme 22-23 yas 331 71 7 2,050 ,106
24 yas ve Ustu 3,22 ,78 54
18-19 yas 3,17 ,67 91
. 20-21yas 3,21 ,66 202
Kisisel Engeller 22-23 yas 317 68 67 1,310 ,271
24 yas ve Ustl 3,38 ,69 54
18-19 yas 3,49 ,39 91
BDFA 20-21yas 3,42 ,39 202 1274 283
22-23 yas 3,49 ,41 67
24 yas ve Ustl 3,49 ,36 54
18-19 yas 5,66 1,21 91
" 20-21yas 5,34 1,29 202
FAKO 22-23 yas 5,64 1,15 67 1,796 A47
24 yas ve Ustl 5,43 1,30 54

Wilks Lamda=,040 F= 1,390

Tablo 5'te, farkh yas gruplarina goére sonug beklentisi, 6z dizenleme, kisisel engeller, bilissel davranisci fiziksel aktivite ve
fiziksel aktiviteden keyif alma boyutlari icin ortalamalar ve diger istatistiksel degerler bulunmaktadir. Sonug beklentisi, 6z
diizenleme, kisisel engeller, bilissel davranisci fiziksel aktivite ve fiziksel aktiviteden keyif alma boyutlari arasinda yas
gruplarina goére anlaml bir farkhlik olup olmadigini belirlemek icin MANOVA analizi yapilmistir. Sonuglara gére, Wilks Lamda
degeri ,040 ve F istatistigi 1,390 olarak bulunmustur. Analiz sonuglarina gore, yas degiskenine gore bilissel davranisgl fiziksel
aktivitenin ve fiziksel aktiviteden keyif almanin istatistiksel olarak anlaml bir farkliik géstermedigi goriilmektedir (p>,05). Bu,
yasin bu iki degisken Uzerinde etkili olmadigini ve bu faktérler arasinda istatistiksel olarak anlaml bir iliski olmadigini
gostermektedir.

Arastirmanin ikinci alt problemi kapsaminda, On lisans 6grencilerinin bilissel davranisci fiziksel aktivite diizeylerinin fiziksel
aktivitelerden keyif almaya etkisi cinsiyet degiskenine gore incelenmistir ve Tablo 6’ da sunulmustur.
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Tablo 6.
Bilissel Davranisgi Fiziksel Aktivitenin ve Fiziksel Aktiviteden Keyif Almanin Cinsiyet Degiskeni Manova Analizi Sonuglari
Boyutlar Cinsiyet X SS N F p
. Kadin 3,95 ,64 311
Sonug Beklentisi Erkek 4,05 62 103 1,937 ,165
o Kadin 3,10 ,73 311
Oz Dizenleme Erkek 341 78 103 12,834 ,000
. Kadin 3,24 ,64 311
Kisisel Engeller Erkek 314 76 103 1,618 ,204
Kadin 3,43 ,39 311
BDFA 5,299 ,022
Erkek 3,53 ,40 103
" Kadin 5,41 1,26 311
FAKO Erkek 5,66 1,23 103 3,096 079

Wilks Lamda=,969 F= 3,212

Tablo 6’ya gore, bilissel davranisci fiziksel aktivitenin cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak anlamh bir farklihk
gosterdigi gorilmektedir (p<,05). Ozellikle, 6z diizenleme ve bilissel davranisgi fiziksel aktivite boyutlarinda erkek katilimcilar
lehine anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir. Bu bulgular, cinsiyetin bilissel davranisci fiziksel aktivite ve fiziksel aktiviteden
keyif alma Uizerindeki etkileri arasinda énemli bir iliski olabilecegini gostermektedir. Ozellikle, erkeklerin 6z diizenleme ve
bilissel davranisci fiziksel aktivite acisindan daha yiiksek diizeyde performans gosterdigi ve bu boyutlarda kadinlardan anlamh
bir sekilde farkhlk gosterdigi goriilmektedir.

Arastirmanin {iciincii alt problemi kapsaminda, On lisans dgrencilerinin bilissel davranisci fiziksel aktivite diizeylerinin
fiziksel aktivitelerden keyif almaya etkisi gelir durumu degiskenine gore incelenmistir ve Tablo 7’ de sunulmustur.

Tablo 7.
Bilissel Davranis¢i Fiziksel Aktivitenin ve Fiziksel Aktiviteden Keyif Almanin Gelir Durumu Degiskenine Gére Manova Analizi
Sonuglan

Boyutlar Gelir X SS N F p Bonferonni
Dastk 3,99 ,67 72

Sonug Beklentisi Orta 3,95 ,64 268 ,564 ,569 -
Yiksek 4,04 ,58 74
Dastk 3,08 ,85 72

Oz Diizenleme Orta 3,15 ,75 268 3,269 ,039 3>1
Yiiksek 3,37 ,66 74
Dislk 3,17 ,72 72

Kisisel Engeller Orta 3,25 ,67 268 1,268 ,282 -
Yiiksek 3,12 ,61 74
Dusik 3,41 ,44 72

BDFA Orta 3,45 ,39 268 1,144 ,320 -
Yiiksek 3,51 ,34 74
Distk 5,60 1,35 72

FAKO Orta 5,42 1,24 268 ,697 ,499 -
Yiksek 5,53 1,23 74

Wilks Lamda=,974 F= 1,369

Tablo 7’ye gore bilissel davranisci fiziksel aktivitenin gelir durumu degiskenine gére manova analizi sonuglarinda sadece 6z
dizenleme boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir farklihk oldugu gérilmektedir (p<,05). Gorllen bu farkin hangi gruptan
kaynaklanmis oldugunu bulmak amaciyla yapilmis olan Bonferonni analizinde yiiksek gelire sahip katilimcilarin Oz Diizenleme
diizeylerinin duslik gelire sahip 6grencilerden yiksek oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu bulgular, gelir diizeyinin 6z diizenleme
tizerindeki etkileri arasinda 6nemli bir iliski olabilecegini géstermektedir. Ozellikle, yiiksek gelir diizeyine sahip bireylerin 6z
diizenleme acisindan daha yiiksek performans gosterdigi ve bu boyutta distk gelir gruplarindan anlamli bir sekilde farkhlik
gosterdigi gorilmektedir.

Arastirmanin dérdiincii alt problemi kapsaminda, On lisans égrencilerinin bilissel davranisci fiziksel aktivite diizeylerinin
fiziksel aktivitelerden keyif almaya etkisi yasanilan yer degiskenine gore incelenmistir ve Tablo 8 de sunulmustur.
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Tablo 8.
Bilissel Davranisgi Fiziksel Aktivitenin ve Fiziksel Aktiviteden Keyif Almanin Yasanilan Yer Degiskeni Manova Analizi Sonuglari
Boyutlar Yer X SS N F p Bonferonni
Koy-Kasaba 3,71 ,64 81
Sonug Beklentisi ilce 4,00 ,66 189 9,347 ,000 2,3>1
il merkezi 4,08 ,57 144
Koy-Kasaba 3,09 ,72 81
Oz Diizenleme ilce 3,13 ,75 189 2,724 ,067 -
il merkezi 3,30 77 144
Koy-Kasaba 3,21 ,61 81
Kisisel Engeller ilce 3,22 ,73 189 ,012 ,989 -
il merkezi 3,21 ,62 144
Koy-Kasaba 3,34 ,42 81
BDFA ilce 3,45 ,39 189 6,253 ,002 3>1
il merkezi 3,53 ,36 144
Koy-Kasaba 5,18 1,34 81
FAKO ilce 5,46 1,30 189 3,697 ,026 3>1
il merkezi 5,65 1,12 144

Wilks Lamda=,055 F= 2,818

Tablo 8'e gore bilissel davranisgi fiziksel aktivitenin yasanilan yer degiskenine gére manova analizi sonuglarinda sadece
sonug beklentisi boyutunda ve toplam puaninda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu gortilmektedir (p<,05). Bu farkin
hangi gruptan kaynaklandigini bulmak amaciyla yapilmis olan Bonferonni analizi sonucuna gore, ilge ve il merkezinde yasayan
katihmcilarin sonug beklentilerinin kdyde yasayan katilimcilarinkinden yiiksek oldugu belirlenmistir. Ozellikle, il merkezinde
yasayan katihmcilarin sonug beklentilerinin kdyde yasayan katilimcilardan yiksek oldugu ve bu farkin toplam puanlar tGzerinde
de goruldigu belirlenmistir. Benzer sekilde, fiziksel aktiviteden keyif alma boyutunda da yasanilan yer degiskenine bagh olarak
anlamh bir farklilik oldugu goérilmektedir. Bonferonni analizi sonucuna gore, il merkezinde yasayan katiimcilarin koyde
yasayan katilimcilara gore daha yuksek fiziksel aktiviteden keyif alma diizeylerine sahip oldugu belirlenmistir. Bu bulgular,
yasanilan yerin bilissel davranisci fiziksel aktivite ve fiziksel aktiviteden keyif alma Uzerindeki etkileri arasinda 6nemli bir iliski
olabilecegini géstermektedir. Ozellikle, il merkezinde yasamanin sonug beklentisi ve fiziksel aktiviteden keyif alma {zerinde
olumlu bir etkiye sahip oldugu ve bu boyutlarda kdyde yasayan katilimcilardan anlamh bir sekilde farklihk gosterdigi
gorilmektedir.

Arastirmanin besinci alt problemi kapsaminda, On lisans &grencilerinin bilissel davranisc fiziksel aktivite diizeylerinin
fiziksel aktivitelerden keyif almaya etkisi dlizenli spor yapma degiskenine gore incelenmistir ve Tablo 9’ da sunulmustur.

Tablo 9.
Bilissel Davranisgi Fiziksel Aktivitenin ve Fiziksel Aktiviteden Keyif Almanin Diizenli Spor Yapma Degiskenine gére Manova Ana lizi
Sonuglarn

Boyutlar Spor X SS N F p
. Evet 4,29 ,58 43
Sonug Beklentisi Hayir 3.94 63 371 12,234 ,001
M Evet 3,74 62 43
Oz Du I ! ! 28,173 ,000
z buzenieme Hayir 3,11 74 371 '
. Evet 2,83 ,75 43
Kisisel Engeller Hayir 3,26 65 371 15,923 ,000
Evet 3,62 ,35 43
BDFA 8,741 ,003
Hayir 3,44 ,39 371
. Evet 6,10 81 43
FAK ! ’ 12,21 ,001
0 Hayir 5,40 1,28 371 210 00

Wilks Lamda=,915 F= 9,540

Tablo 9'da, diizenli spor yapma durumuna gore sonug beklentisi, 6z diizenleme, kisisel engeller, bilissel davranisgi fiziksel
aktivite ve fiziksel aktiviteden keyif alma boyutlari igin ortalama degerler ve diger istatistiksel bilgiler yer almaktadir. Analiz
sonugclarina gore, diizenli spor yapma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goériilmektedir (p<,05).
Ozellikle, sonug beklentisi, 6z diizenleme, bilissel davranisci fiziksel aktivite toplam puani ve fiziksel aktiviteden keyif alma
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toplam puanlarinda diizenli spor yapan katilimcilar lehine anlamli bir farklilik belirlenmistir. Daha spesifik olarak, diizenli spor
yapma durumuna gore, dizenli spor yapmayan katilimcilar lehine istatistiksel olarak anlamli farklilhk oldugu gozlenmistir.
Ozellikle, kisisel engeller alt boyutunda bu farklilik belirgindir.

Bu bulgular, diizenli spor yapmanin bilissel davranisgi fiziksel aktivite ve fiziksel aktiviteden keyif alma (izerinde olumlu
etkileri oldugunu gostermektedir. Ozellikle, diizenli spor yapan bireylerin sonug beklentisi, 6z dizenleme ve fiziksel
aktiviteden keyif alma diizeylerinin daha ylksek oldugu gorilmektedir.

Tartisma

On lisans égrencilerinin bilissel davranisci fiziksel aktivite diizeylerinin fiziksel aktivitelerden keyif almaya etkisini cinsiyet,
yas, kilo, aylik gelir, yasadigi yer, diizenli olarak bir spor bransi ile ugrasip ugrasmadigi, yakin zamana kadar yaptigi ya da
biraktig bir spor dali var mi, spor disinda katildigi herhangi bir aktivite var mi degiskenlerine gére inceledigimiz ¢alismamizda
asagida belirtilen sonuglara ulasiimistir. Bu ¢calismada, bilissel davranisci fiziksel aktivitenin ve fiziksel aktiviteden keyif almanin
yas degiskenine gore olan etkilerini degerlendirdik. Bulgularimiz, yas degiskeni ile bu aktiviteler arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iliski bulunmadigini gostermektedir. Bu sonug, literatiirdeki farkl calismalardan elde edilen sonuglarin tutarsizligini
yansitmaktadir (Arabaci & Cankaya, 2007; Geng vd., 2002; Erdogan vd., 2011). Arastirmanin yasanilan ortam, yas grubu ve
calisma kosullari gibi faktorlerden etkilendigini dislinliyoruz. Elde edilen bu sonug bize calisma yasantilarinin farklihgindan,
okul ortamindan, kabul edilen yas araligindan kaynaklandigini diisiindirebilir.

Katilimcilarin bilissel davranisgi fiziksel aktivitenin ve fiziksel aktiviteden keyif almanin cinsiyet degiskenine gére 6z
diizenleme ve toplam puaninda erkek katilimcilarin lehine istatistiksel sekilde anlamli diizeyde bir farkhlik oldugu
gorilmektedir. Benzer sekilde farkh yas gruplarinda yapiimis olan bazi calismalarda da erkek bireylerin fiziksel aktivite
dizeylerinin kadin bireylerinkine gore daha yliksek oldugu gorilmustir (Kudas vd., 2005; Hazar vd., 2017; Haase vd., 2004;
Leslie vd., 1999; Mc Carthy vd., 2008; Kalaja vd., 2010 ). Calismamizla farkh bir sonuca ulasan arastirmada Von Bothmer ve
arkadaslari tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeylerini degerlendirdikleri calismalarinda erkek ve kadin 6grencilerin
fiziksel aktivite dlizeyleri arasinda belirgin bir fark bulamamislardir (Von Bothmer & Fridlund., 2005). Bu durum erkeklerin
kadinlara gore fiziksel aktivitelere katilma isteklerinin daha fazla diizeyde oldugunu gostermektedir.

Bu calismada, bilissel davranisgi fiziksel aktivitenin gelir durumu degiskenine gore 6z diizenleme boyutunda istatistiksel
olarak anlaml diizeyde farkhligin oldugu goériilmektedir ve bu farkin hangi gruptan kaynaklandigini bulmak icin yapilan analiz
sonucunda yiiksek gelire sahip katimcilarin 6z diizenleme diizeylerinin disik gelire sahip 6grencilerden yiiksek oldugunu
ortaya cikarmistir. Literatlire baktigimizda, calismamizla benzer sonuclara ulasan farkli gruplar tzerinde yapilmis arastirmalari
gormekteyiz (Erglin, 2013; Topsa¢ & Bisgin, 2014). Bu sonuca gore gelir diizeyi artan Universite 6grencilerinin fiziksel
aktivitelere katilima istekli olduklari séylenebilir. Bu durumun nedeni birkag faktére bagli olabilir. Oncelikle, toplumsal cinsiyet
rolleri ve beklentileri bu farkhhigin bir aciklamasi olabilir. Toplum genelinde, erkeklerin fiziksel aktivitelere daha fazla ilgi
gostermesi ve katilma isteginin daha yiiksek olmasi beklenir. Bu durum, erkeklerin daha aktif olmalarini tesvik eden kiiltirel
normlardan kaynaklanabilir. Bunun yani sira, biyolojik farkhliklar da rol oynayabilir. Fizyolojik olarak, erkekler genellikle daha
ylksek kas kiitlesine ve fiziksel glice sahip olma egilimindedir, bu da onlarin fiziksel aktivitelere daha fazla ilgi gbstermelerine
neden olabilir. Ayrica, bireysel tercihler ve ilgi alanlari da bu farkhlig1 etkileyebilir. Bazi arastirmalar, erkeklerin genellikle
rekabetci sporlara daha fazla ilgi gosterdiklerini ve bu nedenle fiziksel aktivitelere daha fazla katildiklarini géstermektedir.
Ancak, bu sadece bir genellemedir ve her bireyin tercihleri farklilik gosterebilir. Bazi kadinlar da aktif bir yasam tarzini tercih
edebilirken, bazi erkekler daha az fiziksel aktiviteye ilgi gosterebilir. Bu nedenle, cinsiyet ile fiziksel aktivite katilimi arasindaki
iliski karmasik ve g¢ok yonlidur.

Arastirma sonuglarina gore, bilissel davraniscl fiziksel aktivitenin yasanilan yer degiskenine gore sonuc¢ beklentisi
boyutunda ve toplam puaninda istatistiki olarak anlamli bir farkhihk oldugu goérilmektedir. Goriilen bu farkin hangi gruptan
kaynaklandigini bulmak i¢in yapilan Bonferonni analizi sonucu sonug beklentisi alt boyutunda ilce ve il merkezinde yasayan
katilimcilarin sonuc¢ beklentilerinin kdyde yasayan katilimcilara kiyasla yiksek oldugu; olcegin toplam puaninda ise il
merkezinde yasayan katilimcilarin sonug beklentilerinin kéyde yasayan katilimcilardan yilksek oldugu ortaya ¢ikmustir.
Katilimcilarin fiziksel aktiviteden keyif alma dlizeyleri ile yasanilan yer degiskeni arasinda uygulanan manova analizi sonucunda
istatistiksel bakimdan anlamli seviyede farklligin oldugu gorilmektedir. Farkin hangi gruptan kaynaklanmis oldugunu bulmak
amaciyla yapilan Bonferonni analizi sonucu il merkezinde yasayan katilimcilarin sonug beklentilerinin kéyde yasayan
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katilimcilardan yiiksek oldugu ortaya cikmistir. Sonug beklentisi alt boyutu, kisinin bir aktiviteden veya olaydan bekledigi
sonuglari, sonuglarin olumlu veya olumsuz olma ihtimalini ifade eder. Yani, kisinin bir eylem veya aktiviteye baslamadan 6nce
beklentileri ve bu beklentiler dogrultusunda motivasyonuyla ilgilidir. Calismamiz ile ayni sonuca ulasan ¢alisma mevcuttur
(Agirbas vd., 2019). Bu sonuglar neticesinde yasadigimiz ortamin konumunun diizenli fiziksel aktivite yapma istegimizde buyuk
onem tasidigi diistiniilebilir.

Arastirma da bilissel davranisci fiziksel aktivite diizeyleri ve fiziksel aktiviteden keyif alma diizeylerinin diizenli spor yapma
durumu degiskenine gore analiz sonuglarinda sonug beklentisi, 6z diizenleme, bilissel davranisgi fiziksel aktivite toplam puani
ve fiziksel aktiviteden keyif alma toplam puanlarinda diizenli spor yapan katilimcilarin lehine istatistiksel olarak anlamli
diizeyde bir farkhhgin oldugu gorilirken, kisisel engeller alt boyutunda diizenli bir bicimde spor yapmayan katilimcilar lehine
istatistiksel olarak anlamli farkhlik oldugu goriildl. Arastirma sonucumuzla farkl olarak dizenli spor yapan ve yapmayan
katihmcilar arasinda anlamli seviyede fark olmadigi sonucuna ulasan ¢alismalar mevcuttur ( Gin & Agirbas, 2019; Agirbas vd.,
2019). Bastug ve Duman, (2010) Tirk ve Alman toplumunda, fiziksel aktivite ve yasam doyum iliskisini incelendikleri bir
¢alismada, fiziksel aktivite yapan bireylerin yasam doyum dizeyinin herhangi bir aktivite yapmayan bireylere gore yiksek
degerde oldugu sonucuna ulasmislardir. Bastug vd. 2020; yapmis olduklari calisma da Universite 6grencilerinin serbest zaman
aktivitelerine katihm ile yasam doyum ve mutluluk dizeylerinin incelemisler ve serbest zaman aktivitelerine katilan
ogrencilerin yasam doyum diizeylerinin diger 68renciler gore yiiksek degerde oldugunu tespit etmislerdir. (Bastug & Dikici,
2020). Bu sonuca gore calismamizda spor yapan 6n lisans 6grencilerinin bilissel fiziksel aktivite algisina sahip olmus olduklari
saptanmistir.

Sonug olarak, katihmcilarin bilissel davranisgi fiziksel aktivite diizeylerinin fiziksel aktivitelerden keyif alma dizeylerine
anlamli diizeyde ve pozitif yonde etkisi oldugu tespit edilmistir. Gelisen teknolojiler ile genclerin teknolojik aletleri sik kullanimi
neticesinde fiziksel aktiviteye katilm diizeylerinde azalmalar meydana gelmistir. Aktif bir yasam icin genclerin desteklenmesi,
bilinglendirilmesi ve 6zellikle kampislerde fiziksel aktivite alanlarinin olusturulmasi genglerin fiziksel aktiviteye olan algisini
daha da genisletecektir. Ginliik 40 dk. olacak sekilde genclerin ilgisini cekecek aktiviteler diizenlenmeli ve diizenli olarak takibi
yapiimaldir.

Sonug ve Oneriler

e Bu arastirmada fiziksel aktivitelerden keyif alma konu edinilmistir. Saglik alaninda egitim goéren Universite 6grencileri
Uzerine yapilan bu c¢alisma farkl yas gruplarinda ve farkh alanlarda yapilarak alan yazina katki saglayacagi
disundlebilir.

e Universite 6grencileri kampiiste yapilacak organizasyonlar ile fiziksel aktiviteye yonlendirilebilir.

e Ogrenciler, arta kalan zamanlarini degerlendirirken ©nceliklerini belirlemelidirler. Ornegin, dersler igin hazirlik
yapmak, staj deneyimlerini degerlendirmek, dinlenmek ve kisisel ihtiyaclari karsilamak gibi dncelikler belirlenebilir.

e Ogrenciler, bir haftalik veya giinliik takvimler olusturarak zamanlarini planlayabilirler. Bu takvimde ders saatleri, staj
laboratuvar uygulamalari, bos zamanlar ve kisisel etkinlikler belirtilmelidir. Boylece zamani daha verimli bir sekilde
kullanabilirler.

e Yogun bir programa sahip olan 6grencilerin dinlenme ve rekreasyon icin zaman ayirmalari 6nemlidir. Stresi azaltmak
ve zihinsel olarak dinlenmek i¢in spor yapmak, ylriytse ¢cikmak, meditasyon yapmak veya hobilerle ugrasmak gibi
aktiviteler faydali olabilir.

e Calisma zamanlarini daha verimli hale getirmek igin 6grencilerin etkili calisma teknikleri kullanmalari énemlidir.
Ornegin, parcali calisma yéntemi, zaman yénetimi teknikleri ve dikkat dagitici unsurlardan kaginma gibi stratejiler
kullanilabilir.

e Zaman yoOnetimiyle birlikte, 6grencilerin sosyal iliskilerini sirdiirmeleri de 6nemlidir. Arkadaslarla zaman gegirmek,
aileyle iletisim kurmak ve destek almak 6grencilerin motivasyonunu artirabilir.

e Yogun bir programda c¢alisan 6grencilerin kendilerine bakmalari da gereklidir. Saghkl beslenme, yeterli uyku, diizenli
egzersiz ve stresten uzaklasma 6nemlidir.

e Zaman zaman mola vermek, 6grencilerin enerjilerini yenilemelerine ve odaklarini korumalarina yardimci olabilir.
Calisma surelerinin ardindan kisa molalar vermek, verimliligi artirabilir.

Research in Sport Education and Sciences



49

e Sorumluluklarin stesinden gelmekte zorlanan 6grencilerin yardim istemekten cekinmemeleri dnemlidir. Akademik
danismanlardan, 6gretmenlerden veya akranlardan destek almak 6grencilerin basarilarini artirabilir.

e Bu oOneriler, saglik alaninda okuyan 6grencilerin yogun programlarini daha etkili bir sekilde yonetmelerine yardimci
olabilir ve arta kalan zamanlari daha verimli bir sekilde degerlendirmelerine katkida bulunabilir.
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