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Amagc: Arastirmada iiniversite diizeyinde dgrenim goren 6grencilerin bos zaman y6netimlerinin
ve fiziksel aktivite diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir.

Gere¢ ve Yontem: Arastirma nicel arastirma yontemleri gercevesinde genel tarama modelinden
yararlamlarak yiiriitilmiistiir. Arastrmamn evrenini Recep Tayyip Erdogan Universitesi
ogrencileri, drneklemini ise evrenden basit tesadiifi yontem ile segilen goniillii dgrenciler
olusturmustur. Arastirmada veri toplama araclari olarak “Bos Zaman Yonetimi Olgegi” ve
Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi kullanilmistir. Verilerin analizinde basiklik/¢arpiklik,
frekans, tek yonlii varyans analizi ve pearson korelasyon testi uygulanmistir.

Bulgular: Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerine gdre bos zaman igin amag belirleme,
programlama ve degerlendirme alt boyutlarinda anlamli farkliklara rastlanirken, bog zaman tutumu
alt boyutunda anlaml bir farklihiga rastlanmamustir. Fiziksel aktivite diizeyi yiiksek dgrencilerin
amag belirleme ve yontem, programlama ve degerlendirme gibi bos zaman ydnetimi diizeylerinin
de yiiksek oldugu belirlenmistir. Bos zaman yonetimi ve fiziksel aktivite diizeyi arasindaki iligkide,
bos zaman y6netiminin tiim alt boyutlari ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda pozitif yonlii anlaml
iliskilere rastlanmigtr.

Sonug: Arastirma bulgular: iiniversite dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin artmasinin, bos
zaman yoOnetimi becerilerini gelistirmelerine katkida bulunabilecegini gdstermektedir.
Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri arttikca bos zamanlari i¢in amag belirlemekte, bos
zamanlarini programlamakta ve degerlendirmekte daha etkin olduklari, ayrica bos zamana ydnelik
pozitif tutumlarinin da artt11 belirlenmistir.
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Aim: The aim of the study was to examine the leisure time management and physical activity levels
of university (undergraduate) students.

Method: The research was conducted using the general survey model within the framework of
quantitative research methods. The population of the study consisted of Recep Tayyip Erdogan
University students, and the sample consisted of volunteer students selected from the population
by simple random method. The “Leisure Time Management Scale” and the International Physical
Activity Questionnaire were used as data collection tools. In the analysis of the data, kurtosis /
skewness, frequency, one-way analysis of variance and Pearson correlation test were applied.
Results: While significant differences were found in the sub-dimensions of setting goals for leisure
time, programming and evaluation according to the physical activity levels of the students, no
significant difference was found in the sub-dimension of leisure time attitude. It was determined
that students with high physical activity levels also had high levels of leisure time management
such as goal setting and method, programming and evaluation. In the relationship between leisure
time management and physical activity level, positive significant relationships were found between
all sub-dimensions of leisure time management and physical activity level.

Conclusion: Research findings show that increasing the physical activity levels of university
students can contribute to the development of their leisure management skills. It has been
determined that as students' physical activity levels increase, they become more effective in
determining goals for their free time, scheduling and evaluating their free time, and their positive
attitudes towards free time also increase.

! Recep Tayyip Erdogan Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Rize, Tiirkiye. E-posta: arslan.kalkavan@erdogan.edu.tr. ORCID: 0000-0001-9439-4976
2 Recep Tayyip Erdogan Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Rize, Tiirkiye. E-posta: ogulcan.guner@erdogan.edu.tr. ORCID: 0000-0002-4880-3166
3Recep Tayyip Erdogan Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Rize, Tiirkiye. E-posta: isa.kavalci@erdogan.edu.tr. ORCID: 0000-0001-5419-4224

200



Spor Egitim Dergisi, 2024, Cilt 8, Say1 3, 200-208 A. Kalkavan, O. Giiner, I. Kavalcl

Giris

Insan hayatinda son derece énemli bir yeri olan zaman kavrami, calisma zamani ve ¢alisma disi
zaman seklinde iki grupta degerlendirilmektedir. Calisma zamani, bireylerin is hayatlarindaki zorunlu
eylemlerine yonelik harcadiklar1 vakti ifade ederken, ¢alisma dis1 zaman bireylerin bir zorunluluk veya
yiikiimliiliiklerinin olmadig1, yapacaklarina kendilerince karar verebildikleri bog zamanlar1 belirtmektedir
(Karakiigiik, 2008).

Cogu insan bos zamanlarimi genellikle etkin bir sekilde degerlendirememektedir. Bireyler bos
zamanlar1 i¢in dogru planlama yapmayarak bu bos zamanlarmi “zaman Oldiirmek” seklinde
degerlendirmektedirler (Wang ve ark., 2011). Oysaki bos zamanlar bireylerin kendilerini tantyabilmeleri,
gelistirebilmeleri ve mutlu edebilmeleri igin iyi bir ortam sunmaktadir (Aslan ve Cansever, 2012; Robinson
ve Godbey, 1999). Bu ylizden bos zamanlarin plansiz bir sekilde degerlendirilmemesi, etkin bir bicimde
yonetilmesi gerekir.

Bos zamanin etkin bir bigimde yonetilmemesi, bireylerin bos zamanlarindan fayda
saglayamamasinin yaninda birtakim zararlar da dogurmaktadir. Bu zararlarin en 6nemlilerinden biri de
sagliktir. Ciinkii bos zaman, insanlarin fiziksel ve zihinsel sagliklarin1 korumasinda oldukga 6nemli bir rol
oynamaktadir (Demirel ve ark., 2017). Bos zamanin etkin kullanilmasinin bireylerde, sosyal ¢evre ile uyum
icinde olabilme, giinliik problemler, stres ve sikintilarla daha etkili bas edebilme, fit ve saglikli kalabilmek
icin spor yonelme gibi bir¢ok olumlu sonuglar1 bulunmaktadir (Yenel ve ark., 2023); buna karsin bos zamanin
nasil kullanilacagina dair hicbir fikrin olmamasinin genellikle sagliksiz, hareketsiz bir yasam tarzina yol
actig1 sOylenebilir.

Aragtirmalar {iniversite 0grencilerinin bos zamanlarinin biiylik bir kismini televizyon izleyerek,
bilgisayarda oyun oynayarak gecirdiklerini, bu durumun egzersiz ve fiziksel aktivite yapmalarini azalttigini
ortaya koymustur (Buckworth ve Nigg, 2004; Mokhtari ve ark., 2009). Keating ve arkadaslar1 (2005)
caligmalarinda {iniversite Ogrencilerinin %40-50'sinin fiziksel olarak hareketsiz oldugunu ortaya
koymuslardir. Bu baglamda arastirmada iiniversite 0grencilerinin bos zaman yonetimlerinin ve fiziksel
aktivite diizeylerinin incelenmesi, bos zaman yonetimleri ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda nasil bir iliski
oldugunun belirlenmesi amaglanmustir.

Literatlirdeki ¢aligmalar incelendiginde zaman yonetimi ve fiziksel aktivite (Kiran ve ark., 2019;
Samuk, 2014), bos zaman yonetimi ve rekreatif etkinlige katilim (Su ve Yildirim, 2022; Yazicioglu, 2010)
vb. konulu ¢aligmalara rastlanmaktadir. Ayrica {iniversite 6grencilerine yonelik bos zaman yonetimi ile ilgili
aragtirmalarin ise genellikle akademik basar1 ve bos zaman yonetimi iligkisi iizerine yogunlasmis oldugu
soylenebilir (Erdem ve Kocabas, 2003; Dikmetas ve ark., 2004; Iscan, 2008). Buradan hareketle {iniversite
ogrencilerinde bos zaman yonetimini ve fiziksel aktiviteyi birlikte ele alan caligmalarin eksikliginden s6z

edilebilir. Tiim bu incelemeler 15181nda arastirmanin literatiire katki saglayacagi diisiinilmektedir.
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Materyal ve Yontem

Arastirma Modeli

Aragtirmada nicel arastirma yontemlerinden faydalanilmistir. Nicel aragtirma yontemleri birgok
bilim dalinda sik sik kullanilan bir bilimsel arastirma teknigidir (Yildirim, 1999). Arastirmada genel tarama
modeli kullanilmistir. Genel tarama modeli, fazla sayidaki evrenlerde, evreni temsil edebilen 6rneklemler

araciligiyla yapilan incelemelerdir (Karasar, 2012).

Arastirma Grubu

Aragtirmanin ¢aligma grubu iiniversite 0grencilerinden olugmaktadir. Aragtirmanin evreni Recep
Tayyip Erdogan Universitesinde lisans diizeyinde 6grenim goren 17.240 6grenciden; drneklemi ise evrenden
basit tesadiifi yontemle se¢ilmis 353 goniillii 6grenciden olusmaktadir. Cohen (2018) tarafindan belirtilen
%90 giiven diizeyi, %5 hata oranina gore drneklem sayisinin belirlenmesi referans alinarak en az 269
katilimciya ihtiya¢ duyuldugu belirlenmistir. Buradan hareketle aragtirmanin 6rnekleminin evreni temsil

niteligi tagidig1 varsayilabilir.

Prosediir ve Etik

Arastirmada kullanilan veri toplama araclarimi gelistiren/uyarlayan arastirmacilardan ilgili lgme
araglarinin kullanimi i¢in gerekli izinler yazigmalar araciligiyla alinmistir. Ardindan Recep Tayyip Erdogan
Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu Bagkanligidan, 29/05/2024 tarih ve 2024/215 sayil etik
kurul onay1 alinmistir. Aragtirma “Yiiksekdgretim Kurumlar Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Yonergesi”

dogrultusunda yiiriitilmiistir.

Verilerin Toplanmasi

Arastirmada veriler anketler araciligiyla toplanmistir. Anket tekniginde c¢alismanin 6rneklemini
olusturan kisilere sorular yoneltilerek veriler toplanir (Balci, 2010). Aragtirma anketi bagimsiz degiskenler,
bos zaman yonetimi ve fiziksel aktivite diizeylerinin 6l¢iildiigli dlgeklerden olusmaktadir. Arastirma anketi
Mart 2024 — Mayis 2024 tarihlerinde katilimcilara ¢evrimici ve yiiz ylize ortamlarda iletilmis ve veriler

toplanmigtir.

Veri Toplama Araglart

Aragtirmada arastirmaci tarafindan olusturulan demografik veri formu, “Bos Zaman YoOnetimi
Olgegi” ve “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Formu” veri toplama araglari olarak kullanilmustur.

Bos Zaman Yénetimi Olgegi: Olgek, Wang ve ark. (2011) tarafindan gelistirilmis ve Akgiil ve
Karakiiciik (2015) tarafindan Tiirk kiiltiiriine uyarlanmstir. Olgek 4 alt boyuttan (amag belirleme ve ydntem,
bos zaman tutumu, programlama, degerlendirme) ve 15 maddeden olusmaktadir. Olgek 5°li Likert tipinde
(1: Kesinlikle katilmiyorumdan, 5: Kesinlikle katiliyoruma yonelen) derecelendirmistir. Akgiil ve Karakiiciik
(2015) tarafindan 6l¢egin i¢ tutarlilik giivenirlik katsayisinin (Cronbach alpha degeri) dlgegin tamami igin
0.83 oldugu belirlenmistir.

Uluslararas Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa Form): Kisilerin fiziksel aktivite diizeyini belirlemek igin
kullanilan anket son yedi giinii i¢eren kisa bir formdur. Sorular bireylerin, son yedi giin i¢erisindeki oturma,

yiirlime, orta diizeyde siddetli aktiviteler ve siddetli aktivitelerin siire (dakika) ve giin sayilarini icermektedir.
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Hesaplamalarda bireylerin MET (istirahat oksijen tiiketiminin katlar1) puanlar fiziksel aktivite durumlarina
gore giin ve dakika ¢arpilarak belirlenmistir. MET degerleri; yiirtime i¢in 3.3, orta siddetli fiziksel aktiviler
icin 4 ve siddetli fiziksel aktiviteler icin 8 puan olarak degerlendirilmistir. Siniflamadan 6nce yiiriime, orta
siddetli ve siddetli fiziksel aktivitelere yonelik puanlar Slgiilerek kisinin toplam puani hesaplanmustir.
Sonrasinda hesaplanan puan iizerinden;

o Inaktif (Kategori 1): Kategori 2 ve 3 i¢in gerekli kosullar1 saglamayan bireyler,

e Minimal Aktif (Kategori 2): Minimum en az 600 MET-dk/haftay1 saglayan bireyler,

e (Cok Aktif (Kategori 3): Minimum en az 3000 MET-dk/haftay1 saglayan bireyler seklinde siniflama

yapilmigtir (Oztiirk, 2005).

Verilerin Analizi

Arastirmada verilerin analizinde lisansli SPSS 25 istatiksel paket programindan faydalanilmistir.
Verilerin analizinde 6ncelikle betimleyici istatistikler (frekans, ylizde, ortalama, standart sapma vb.)
yapilmistir. Daha sonra verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi degerlendirilmistir. Verilerin
dagilimina karar verebilmek i¢in basiklik-¢arpiklik degerlerine bakilmistir.

Tablo 1. Verilerin carpiklik ve basiklik degerleri

Degisken Carpikhk Basikhk
Amag Belirleme ve Yontem 0.103 0.669
Bos Zaman Tutumu 0.298 -0.333
Programlama 0.265 0.548
Degerlendirme -0.043 0.122
Fiziksel Aktivite Toplam 0.981 0.878

Tablo 1’e bakildiginda verilerin tim degiskenler i¢in carpiklik/basiklik degerleri -1.5 ve +1.5
araliginda oldugu belirlenmistir, ¢arpiklik/basiklik degerlerinin -1.5 ve +1.5 araliinda olmasi durumunda
verilerin normal dagilim sagladigindan s6z edilebilir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu sonuglara gore
verilerin normal dagilim gosterdigi kabul edilmistir. Verilerin normal dagilim gosterdigi Kabul edildiginden
analizlerde parametrik testlerden “/ki Yonlii Varyans Analizi (Two-Way ANOVA)”, Post-Hoc testlerinden
“Tukey” testi ve “Pearson Korelasyon” analizi uygulanmustir. Istatistiki yanilma diizeyi p<0.05, anlamlilik

derecesi Alpha (o)) baz alinmstir.

Bulgular
Tablo 2. Ogrencilerin tammlayic1 dzellikleri
Degiskenler Frekans (f) Yiizde (%)
Cinsiyet Erkek 192 54,40
Kadin 161 45,60
18-21 Yas 139 39,40
Yas 22-25 Yas 162 45,90
26 Yas ve Uzeri 52 14,70
2.00 ve Alt1 33 9,30
. 2.01-2.50 Arast 98 27,80
Akademik Not Ortalamasi 2.51-3.00 Arasi 139 39.40
3.01 ve Uzeri 33 23,50
1-3 Saat 73 20,70
S I 4-6 Saat 175 49,60
Elektronik Cihaz Kullanim Siiresi 7-9 Saat 57 16,10
10 Saat ve Uzeri 48 13,60
Diistik 164 46,50
Gelir Durumu Orta 156 44,20
Yiiksek 33 9,30
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Tablo 2’ye gore dgrencilerin; %54,40°1 (n=192) erkek, %45,60°1 (n=161) kadin, %45,90’1 (n=162)
22-25 yas, %39,40°1 (n=139) 18-21 yas, %14,70’i (n=52) 26 yas ve ilizeri 6grencilerden olugmaktadir.
Ogrencilerin, %39,40’1 (n=139) 2.51-3.00 aras1, %27,80’1 (n=98) 2.01-3.00 aras1, %23,50’si (n=83) 3.01 ve
iizeri, %9,30’u (n=33) 2.00 ve alt1 ortalamaya sahipken, %49,60’1 (n=175) 4-6 saat, %20,70’i (n=73) 1-3
saat, %16,10°u (n=57) 7-9 saat, %13,60’1 (n=48) 10 saat ve iizeri elektronik cihaz kullanmaktadir. Son olarak
ogrencilerin %46,50’si (n=164) diisiik, %44,2’si (n=156) orta, %9,30’u (n=33) yiiksek gelire sahip

ogrencilerden olugmaktadir.

Tablo 3. Ogrencilerin bos zaman yonetimi ve fiziksel aktivite diizeylerinin karsilastiriimasi

Degiskenler Fiziksel Aktivite Diizeyi N Mean Ss F P Fark
Inaktif (1) 33 3,17 0,67

Amag Belirleme ve Yontem Minimal Aktif (2) 148 3,34 0,50 6,472 0.002 3>2>1
Cok Aktif (3) 172 3,52 0,65
Inaktif (1) 33 3,54 0,69

Bos Zaman Tutumu Minimal Aktif (2) 148 3,61 0,66 3,047 0.050

Cok Aktif (3) 172 3,78 0,72
Inaktif (1) 33 3,28 0,49

Programlama Minimal Aktif (2) 148 3,38 0,48 7,879 0.000 3>2>1
Cok Aktif (3) 172 3,58 0,57
Inaktif (1) 33 3,12 0,74

Degerlendirme Minimal Aktif (2) 148 3,19 0,66 6,949 0.001 3>2>1
Cok Aktif (3) 172 3,45 0,71

ANOVA Test sonuglar1 (Tablo 3) fiziksel aktivite diizeylerine gore 6grencilerin amag belirleme ve
yontem, programlama ve degerlendirme alt boyutlarindaki farkin anlamli oldugunu gosterirken (F2,350;
6,472; 7,879; 6,949, p<0.05), 6grencilerin bos zaman tutumu alt boyutunda anlamli bir farkin olmadigini
gostermistir (F(2:350); 3,047, p>0.05).

Anlamh farkliliklarin hangi ikili gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in a= 0.05 anlamlilik
diizeyinde Tukey Testi uygulandi. Tukey testi sonuglarina gore; amag belirleme ve yontem alt boyutunda,
cok aktif diizeyde fiziksel aktiviteye sahip dgrencilerin (3,52 + 0,65) puan sira dagilimlari sirastyla minimal
aktif (3,34 + 0,50) ve inaktif (3,17 + 0,67) diizeyde olan 6grencilerden anlamli bir sekilde daha yiiksek
bulunmustur. Programlama alt boyutunda, ¢ok aktif diizeyde fiziksel aktiviteye sahip 6grencilerin (3,58 +
0,57) puan sira dagilimlar1 sirasiyla minimal aktif (3,38 + 0,48) ve inaktif (3,28 £+ 0,49) diizeyde olan
ogrencilerden anlamli bir sekilde daha ytliksek bulunmustur. Yine benzer sekilde degerlendirme alt boyutunda
da cok aktif diizeyde fiziksel aktiviteye sahip dgrencilerin (3,45 + 0,71) puan sira dagilimlar1 sirasiyla
minimal aktif (3,19 £ 0,66) ve inaktif (3,12 £+ 0,74) diizeyde olan 6grencilerden anlamli bir sekilde daha
yiiksek bulunmustur. Son olarak bos zaman tutumu alt boyutunda anlamli bir fark olmamasina ragmen yine
de cok aktif diizeyde fiziksel aktiviteye sahip dgrencilerin (3,78 + 0,72) puan sira dagilimlar1 sirasiyla
minimal aktif (3,61 &+ 0,66) ve inaktif (3,54 £+ 0,69) diizeyde olan 6grencilerden daha yiiksek bulunmustur.

Tablo 4. Ogrencilerin bos zaman ydnetimi ve fiziksel aktivite diizeylerinin pearson test sonuglari

Degiskenler Amag Belirleme ve Yontem Bos Zaman Tutumu Programlama  Degerlendirme

Fiziksel Aktivite Toplam 208 205%% ,131% 226%*
#4p<(0,01
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Tablo 4’teki sonuclar incelendiginde; fiziksel aktivite diizeyi ile amag belirleme ve yontem, bos
zaman tutumu ve degerlendirme alt boyutlarinda pozitif yonde diisiik diizeyde (r=,228**; ,205%*; 226%%*;
p<0.01), programlama alt boyutunda ise (r=,131%*; p<0.01) pozitif yonde ¢ok diisiik diizeyde anlamli bir iligki

oldugu goriilmektedir.

Tartisma ve Sonug¢

Universite dgrencilerinin bos zaman ydnetimi ve fiziksel aktivite diizeyleri, bireylerin yasam
kalitesini, sagligin1 ve genel yasam memnuniyetini etkileyen énemli unsurlardan biridir. Universite yillari,
bireylerin 6zgiirce zaman yonetimi becerilerini gelistirdikleri, fiziksel aktivite aligkanliklarimi kazandiklar
bir donem olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ancak, yogun akademik yiik, sosyal etkilesimler ve dijital cagin sundugu
alternatif aktiviteler, 6grencilerin fiziksel aktiviteye katilimim ve bos zamanlarin nasil degerlendirdiklerini
etkileyebilir (Vuillemin ve ark., 2005). Bu calismada, {iniversite &grencilerinin bos zaman yoOnetimi
yaklasimlar1 ve fiziksel aktivite diizeyleri incelenmis; ayrica bos zaman yonetimi ile fiziksel aktivite
diizeyleri arasindaki iliskinin ortaya konulmasi amag¢lanmustir.

Arastirma sonucuna gore liniversite dgrencilerinin bos zaman yonetimi; amag belirleme ve yontem,
bos zaman tutumu ve degerlendirme alt boyutu ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda pozitif iliski
goriiliirken, programlama alt boyutunda ise ¢ok diisiik diizeyde pozitif iliski oldugu tespit edilmistir. Elde
edilen bu sonug literatiirde yapilan diger calismalarla da desteklenmektedir. Ornegin, Ispanya ve
Romanya’da gergeklestirilen bir ¢aligmada, 6grencilerin zaman yonetim becerilerinin fiziksel aktivite
diizeyleriyle pozitif yonde iligkili oldugu; etkili bog zaman ydnetiminin ise fiziksel aktiviteye katilimi
artirdig tespit edilmistir. Ayrica, s6z konusu ¢aligma, zaman yonetiminin yalnizca akademik basariya degil,
ayn1 zamanda Ogrencilerin fiziksel sagligim gelistirmeye de katki sagladigimi vurgulamaktadir (Indreica ve
ark., 2022). Orta Dogu Teknik Universitesi’nde vyiiriitiilen bir diger galismada da benzer sonuglar elde
edilmis; zaman yonetimi ile fiziksel aktivite seviyeleri arasinda anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir.
Calismada, Ogrencilerin fiziksel aktiviteye zaman ayirmakta zorlanmamalarinin, etkili bir bos zaman
planlamasiyla baglantili oldugu vurgulanmistir (Dingay, 2010). Ayrica yogun akademik ve sosyal
sorumluluklar arasinda dengeli bir zaman ydnetimi benimseyen iiniversite Ogrencilerinin, saglikli
aligkanliklar kazanarak yasam kalitelerini artirabilecekleri ifade edilmektedir (Ardahan ve Lapa, 2010;
Giirbiiz ve Karakiiciik, 2007).

Bos zaman yonetimi ile fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki pozitif iligkiyi desteklemeyen bazi
caligmalar da mevcuttur. Aaltonen ve ark. (2021) bos zaman ydnetimi becerilerinin her zaman fiziksel
aktivite diizeylerini artirmadigi, bunun yerine bireysel tutumlarin ve sosyal destek gibi faktorlerin etkili
oldugu belirtilmistir. Ayrica, bazi arastirmalarda {iniversite O6grencilerinin bos zamanlarmi ydnetme
bicimlerinin, fiziksel aktivite yerine sosyal veya akademik aktivitelere yonelmelerine neden olabilecegi ifade
edilmistir (Agans ve ark., 2023). Literatiirdeki calisma sonuglari arasindaki farkliliklarin, aragtirma
yontemleri, 6rneklem biiyiikliigii, demografik degiskenler ve kiiltiirel baglam gibi faktorlerden kaynaklandigi
diisiniilmektedir. Ayrica, fiziksel aktiviteye katilimi etkileyen motivasyonel ve ¢evresel etmenlerin de bu

farkliliklarda 6nemli bir rol oynadigi degerlendirilmektedir.
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Aragtirmada, 6grencilerin bog zaman yonetimi ve fiziksel aktivite diizeyleri karsilastirildiginda, amag
belirleme ve yontem, programlama ve degerlendirme alt boyutlarinda anlamli farkliliklar saptanmigtir.
Ancak, bos zaman tutumu alt boyutunda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Universite dgrencilerinin bos
zaman yOnetimi ile fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iligkilere odaklanan galigmalarda, Kogak (2005) ile
Wu ve arkadaslar1 (2002), bos zaman ydnetiminin Ozellikle amag belirleme ve programlama gibi alt
boyutlarinin fiziksel aktiviteye katilimi artirdigin1 ve 6grencilerin performansini olumlu yénde etkiledigini
ortaya koymustur. Bu ¢alismalar ayrica fiziksel aktivitenin, dgrencilerin saglik, sosyal etkilesim ve kisisel
gelisim gibi alanlardaki olumlu etkilerini vurgulamaktadir. Arastirma bulgularina gore, tiiniversite
ogrencilerinin bos zamanlarin1 daha planli ve hedef odakli bir sekilde degerlendirmelerinin, fiziksel
aktiviteye katilimlari artirmada daha etkili oldugu gortilmiistiir. Buradan da bos zaman ydnetiminde amag
belirleyerek hareket eden, programlarini ve etkinliklerini degerlendiren 6grencilerin, fiziksel aktiviteye daha
fazla yoneldikleri anlagilmaktadir. Buna karsilik, iiniversite 6grencilerinin bog zaman tutumlari, katilim
diizeyinde anlamli bir fark yaratmamistir. Bu bulgu, 6grencilerin fiziksel aktivite aligkanliklarim gelistirmek
amaciyla hedef belirleme ve planlama becerilerinin desteklenmesinin dnemini vurgulamaktadir.

Sonug olarak; iiniversite dgrencilerinin bos zaman yonetimi ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda
pozitif yonde iliski oldugu tespit edilmistir. Buna ek olarak fiziksel aktivite diizeyi arttik¢a 6grencilerin bos
zaman ydnetimi alt boyutlarinda puanlarinin da artig1 gériilmiistiir. Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite
diizeylerinin artirilmasimin, bos zaman yonetimi becerilerini gelistirmeye katkida bulunabilecegini
gostermektedir. Bu bulgular, tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktiviteye katilimini artirmanin, hem
fiziksel saglik hem de kisisel gelisim agisindan énemli bir firsat sundugunu ortaya koymaktadir.
Ogrencilerin bos zamanlarin1 daha etkili ve verimli bir sekilde yonetebilmeleri igin fiziksel
aktivitelerin bir ara¢ olarak kullanilmasinin, uzun vadede akademik basariyr ve genel yasam
kalitesini artiracagl diistiniilmektedir. Bu c¢ercevede, iiniversiteler ic¢in fiziksel aktivite
programlarinin ve zaman yonetimi becerilerini gelistiren stratejilerin hayata gegirilmesi, 6nemli bir

gereklilik olarak degerlendirilmelidir.

Oneriler

Ogrencilerin, hedef belirleme, programlama ve degerlendirme gibi alt boyutlarda daha
yiiksek puanlar elde etmeleri, fiziksel aktiviteleri artirmanin yani sira, zaman yonetiminde de daha
etkili olmalarina olanak tanimaktadir. Bu durum, tniversitelerin &grencilerin fiziksel aktivite
katilimlarin1 tesvik eden programlar gelistirmesinin 6nemini vurgulamaktadir. Bu dogrultuda,
tiniversiteler tarafindan sunulacak rehberlik ve egitimlerin, 6grencilerin zaman yonetiminde daha
etkin olmalarint saglayarak fiziksel aktivite diizeylerini artirmaya yonelik O6nemli bir adim

olabilecegi diislinlilmektedir.
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