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ABSTRACT

u c¢alismanin amaci, Prochaska ve DiClemen-

te tarafindan 1984 yilinda egzersiz davranisi-
nin agiklanmasi ve belirlenmesi amaci ile 6nerilen
Kuramlar Ustii Model (KUM) g6z 6niinde bulunduru-
larak, 18-29 yaslari arasindaki bireylerin egzersiz 6z-
yeterliklerinin ve egzersizin olumlu/olumsuz ydnleri-
ni algilama dizeylerinin cinsiyet ve egzersiz davra-
nisi degisim basamaklarina gére karsilastiriimasidir.
Arastirmaya, 249 erkek iyas = 22.59 £ 1.90 ve 257
kadin X =21.99 +1.77 toplam 506 kisi gondilli ola-
rak katilmistir. Katilimcilara “Egzersiz Davranisi Degi-
sim Basamaklar”, “Eqzersiz Oz-yeterlik” ve “Egzersiz
Davranisina Karar Verme Dengesi" anketleri uygulan-
mistir. istatistiksel analizler cinsiyet ve egzersiz dav-
ranisinin 5 basamagi (egilim 6ncesi, egilim, hazirlik,
hareket ve devamlilik) temel alinarak gerceklestiril-
mistir. Yapilan 2 x 5 (Cinsiyet x Egzersiz Davranisi de-
gisim basamaklari) cok y6nli varyans analizi (MANO-
VA) sonuglari, 18-29 yaslari arasindaki bireylerin eg-
zersiz 0z-yeterlik diizeylerinin ve egzersize bakis agi-
larinin cinsiyete ve egzersiz davranisi degisim basa-
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The aim of this study was to investigate the exer-
cise self-efficacy and decisional balance of univer-
sity students with regard to gender and exercise
stage of change levels by Transtheoretical Model
(Prochaska ve DiClemente, 1984) which was estab-
lished to explain and determine exercise behavior.
Study was performed on 506 volunteer participants
(249 males, Mage =22.59 £1.90 & 257 females, Maqe
= 21.99 +1.77). "Exercise Stage of Change Question-
naire, SOC", "Exercise Self-Efficacy Questionnaire”
and "Decisional Balance Questionnaire” were ad-
ministrated to the participants. Gender and exercise
stage of change levels (pre-contemplation, con-
templation, preparation, action and maintenance)
were used as independent variables in statistical
analyses. 2 x 5 (Gender x Stage of Change) MANOVA
revealed significant gender and stage of change ef-
fects for exercise self-efficacy and decisional bal-
ance. However gender x exercise stage of change
interaction was not significant for exercise self-effi-
cacy and decisional balance. As a result, the findings



50 Migoodullari, Cengiz, Ascl, Kirazci

maklarina gore farkhlastigini ortaya koymustur. Cinsi-
yet x Egzersiz Davranisi Dedisim Basamaklari etkilesimi
ise egzersize bakis acilari ve egzersiz 6z-yeterlik diizey-
leriicin anlamh degildir. Sonug olarak; geng yetiskinlerin
0z-yeterlik ve egzersize bakis agilarinin cinsiyet ve eg-
zersiz basamaklarindan etkilendigini, kadinlarin erkek-
lerden, egzersize diizenli olarak katilan bireylerin, eg-
zersiz yapmayan bireylerden egzersize katihmda kendi-
lerini daha yeterli hissettiklerini ve egzersizi bir kazang
slireci olarak algiladigini ortaya koymustur.

Anahtar Kelimeler
Kuramlaristi model, Dizenli egzersiz

GiRiS

Fiziksel aktivite ve saglik iliskisi son yillarda
farkli disiplinlerden bircok arastirmaci tarafin-
dan ele alinip irdelenmektedir. Yapilan ¢aligma-
lar, dizenli fiziksel aktivitenin daha saglikh bir
yasam slirme ve hipertansiyon (Mainous ve dig.,
2007), bazi kanser tirleri (Mayer ve dig., 2007),
kalp krizi riskleri (Berry ve dig., 2005), obezi-
te (United States Department of Health and
Human Services, 2000), osteoporoz (Herson,
2007), sirt agrilari (Elfving ve dig., 2007) ve
ayni zamanda stres, ruhsal bozukluklar v.b. gibi
psikolojik sikintilarin giderilmesinde veya iyi-
lestirilmesinde (Bhui, 2002) énemli bir yere sa-
hip oldugunu acikca ortaya koymaktadir. Fizik-
sel olarak hareketsizligin en 6nemli sadlik prob-
lemleri arasinda yer almasi diinyanin bircok Ul-
kesinde bireylerin egzersize yonelmelerini sag-
layabilecek olan projelere 6nem verilmesine yol
acmistir (Lankenau ve dig., 2004).

Bireylerin genel saglik dizeylerini belirleme
veya belli noktalarda olmasini saglamayla iliski-
li belli modeller mevcuttur. Bunun yanisira daha
detayli incelemeler ile birlikte egzersiz davranisini
aclklamaya yoénelik bircok model ortaya konmus-
tur (Spencer ve dig. 2006). Bu modellerden biri
olan Kuramlarusti Model (Transtheoretical model)
son vyillarda bireylerin egzersiz davranisinin belir-
lenmesi ve agiklanmasinda siklikla kullaniimakta-
dir ve bireyin saglik davranisindaki degisimi basa-
mak temelli olarak agiklamaktadir. 1980'lerin ba-
sindan beri bir¢ok saglik davranisinda uygulanan

of present study indicated that gender and exercise
stage of change have an effect on the exercise self-
efficacy and decisional balance. Females and regular
exercisers felt more confident and perceived more
pros to exercise than males and irregular exercisers
respectively.
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"Kuramlartiistii model (KUM; Prochaska ve DiCle-
mente, 1984)", sadlik promosyonu igerisindeki mo-
dellerin planlanmasinda en ¢ok kullanilan program
olma &zelligini tasimaktadir. KUM, kisinin egzersiz
davranisinin aciklanmasindan énce, titin kullani-
mi, cinsellikle bulasan hastaliklar, gebelik dnleme,
kanser onleme davranisi, bagimhlik yapici madde-
ler ve beslenme aliskanliklari gibi bircok bagimli-
ik iceren sadlik davranislarinin agiklanmasinda
kullaniimistir. KUM, egzersiz alanina bir ¢ok aras-
tirmaci tarafindan uygulanmistir (Adams ve Whi-
te, 2002; Buxton ve dig., 1996; Marshall ve Biddle,
20071; Spencer ve dig., 2006). KUM cercevesinde
(stage based change model), bireyin egzersiz dav-
ranis basamaklarinda ilerlemesinde etken olacak
veya bireyin egzersiz davranisini sirdirme ya da
dedistirme karar sirecinde etken olan egzersizin
olumlu veya olumsuz yénlerini algilama arasindaki
egzersize karar verme dengesi (decisional balance
for exercise), degisim sirecleri (process of chan-
ge) ve Ozyeterlik (self-efficacy) kavramlari ele alin-
mistir (Plotnikoff ve dig., 2001). Davranis degisikli-
ginin merkezi olarak goriilen KUM, degisim basa-
maklari, 6z yeterlik, kararsal denge ve degisimler
slireci olarak adlandirilan dort 6§eden olusmakta-
dir. Modelde yer alan her 6ge tek tek ele alindigin-
da, “Eqgzersiz davranisi degisim basamaklari”; dav-
ranisi degistirmeye kalkisilan zaman boyutu ola-
rak tanimlanmaktadir. Bu model davraniglarda sua-
rekli bir degisimi basarmadan 6nce bir dizi yolun
izlenmesi gerektigini savunmaktadir. Dedisim ba-
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samaklarindaki ilerleme ayni zamanda kisinin di-
zenli egzersiz yapmaya hazir olmasi anlamina da
gelmektedir. Egzersiz davranisi dedisimi bes asa-
madan olusmaktadir. Bunlar; Egilim Oncesi Basa-
madgi, Egilim basamadi, Hazirlik Basamadi, Hare-
ket basamagi ve Devamlilik basamagidir (Marcus
ve dig., 1992). Kisiler icinde bulunduklari egzersiz
basamaklarinda ilerledikge; fiziksel etkinliklere di-
zenli olarak katildiklari ve egzersiz davranislarini
da dedistirdikleri gorilmektedir (Spencer ve dig.,
2006). Egzersiz davranisi degisim basamadginin ilk
basamadgi olan egilim 6ncesinde bireyin gelecek-
teki altI ay icerisinde egzersiz yapmak ile ilgili hig-
bir niyeti olmazken, son basamak olan devamhlik-
taise birey alti ay ve daha uzun siiredir diizenli ola-
rak egzersiz yapmaktadir.

Modelin i¢inde yer alan kavramlardan biri de
kisinin dlzenli bir egzersiz yapabilmesi i¢in sahip
oldu@u gliven derecesi olarak tanimlanan “6z ye-
terlik” kavramidir. Oz vyeterlik kavrami cerceve-
sinde KUM'e gore, yiiksek 6z yeterlik diizeyine sa-
hip olan bireyler yorgunluk, zaman baskisi ya da
kotl bir ruh hali gibi engellerle kargl karslya kal-
diklarinda bile egzersiz yapabilecek giice sahiptir-
ler (Hausenblas ve dig. 2001) ve egzersiz davra-
nis basamadi yukari yonde hareket ettikce (EGi-
lim Oncesinden, Devamlilik basamagina dogru) bi-
reylerin 6z yeterlik dlizeyi de artis gostermektedir
(Marcus ve dig., 1992). Yazili kaynaklarda yer alan
bircok calisma, modelde egzersiz davranisi basa-
madindaki degisim ile birlikte 6z yeterlikte mey-
dana gelen degisimi destekler niteliktedir. Orne-
gin; Musser (2002),ve Callaghan ve dig. (2002)'nin
yaptiklari arastirmalarda, hazirlik, hareket ve de-
vamlilik egzersiz davranis basamaklarinda olan bi-
reylerin, egzersiz davranis basamagdinin alt asa-
malarinda olan yani inaktif gruptaki (egilim dnce-
si ve egilim basamaklari) bireylere gore egzersiz
0z-yeterliklerinin daha yiksek oldugunu bulmus-
lardir. Cardinal ve dig. (1998) ise farkl egzersiz ba-
samaklarina goére yerlestirilen bireylerde de yap-
tiklari calismada egilim 6ncesi donemdeki birey-
ler ile hazirhk ve daha sonraki dénemlerde olan bi-
reyler arasinda egzersiz 6z-yeterlik acisindan an-
lamli farkliliklar oldugunu belirlemistir. Bunun yani
sira Buckworth (2001), 18-24 yas aralidinda olan

bireyler ile ilgili kullanilan egzersize katilimi arttir-
ma proje calismalarinda, KUM, ve ana yapilari ile
ilgili yaptigi calismada egzersiz yapma siresi art-
tikca yani egzersiz basamaklarinda ylkselme ger-
ceklestikce, bireylerin egzersizi her kosulda devam
ettirme inanclarinin arttigini ortaya koymustur.
"Egzersize karar verme dengesi”; modelin
Uclncl ana 6desidir ve egzersiz sirecleri hak-
kindaki olumlu ve olumsuz sonuglari arasindaki
dengenin ol¢llmesi anlamina gelir. Yani, bireyle-
rin serbest zamanlarinda egzersiz yapma karari-
ni vermelerinde bu olumlu ve olumsuz sonuglarin
etkililiginin belirlenmeye ¢alisiimasidir. Olumlu si-
recler icinde “daha az stresliyim” olumsuz silireg-
ler igin ise "egzersiz yapmam hayatimdaki diger
insanlara yuk getirir" maddeleri 6rnek olarak veri-
lirse, burada irdelenmek istenen sey bireyin egzer-
sizi daha yararli olarak algilamasinin altinda olum-
lu dislince tarzinin bulundugu ve bu olumlu bakis
agisinin egzersiz davranisi dedisim basamaklari-
nin yukariya dodru ilerlemesi ile artis gosterdigi-
dir. Egzersiz 6z-yeterlik agamasinda da bahsedildi-
gi gibi basamaklarin egilim 6ncesi basamaktan de-
vamlilik basamagina dogru hareket etmesi sonucu
karar verme dengesi dlizeyleri de olumsuz sonug-
lardan olumlu sonuglara dogru sekillenmektedir.
Cardinal ve dig. (2003), aktif gruplarda yer alan bi-
reylerin egzersizi kazanc olarak algilama dizeyle-
rinin inaktif grupta bulunan bireylerden ylksek ol-
dugunu ortaya koymustur. Ayrica, Velicer ve dig.
(1985) olumlu algilama diizeyinin egilim 6ncesi do-
nemden devamlilik dénemine kadar standart sap-
ma oraninin yaklasik 1,5 kati dizeyinde artis gés-
terdigini ve buna bagli olarak ta olumsuz algilama
dizeyinin ayni oranda azaldigini belirtmislerdir.
Bir diger yapi degisim sirecidir ve bu yap, arzu-
larin, davranislarin, biling diizeyinin veya iliskilerin bi-
rey tarafindan dedgistirilmesi icin baslatilan veya ya-
sanmis aktivite tirl olarak aciklanmaktadir (Proc-
haska ve DiClemente, 1984). Basamaklar arasinda
hareket etmeyi belirledigi dislnilen 10 farkh sire-
cin varhidindan bahsedilmektedir. Bu strecler (stra-
tejiler) deneysel ve davranigsal olarak iki ana katego-
riye ayrilimaktadir. Prochaska ve DiClemente (1984)
farkl basamaklarda olan insanlarin farkl sirecler iz-
ledigini belirtmislerdir. Bu stratejiler insanlarin hare-
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ketsizlik problemi ile ilgili uyarilmiglik dizeylerini art-
tirmaya odaklanmiglardir.

KUM'de, yer alan 6z yeterlik ve karar verme
dengesinin egzersiz davranis degisim basamaklari-
na gore farkllik gosterdigini belirten calismalarla bir-
likte yazili kaynaklarda bu yapilarda cinsiyet farkligi-
ni ortaya koyan calismalara da rastlamak mimkin-
dir. Ornegin, Sas-Nowosielski (2007)'nin {iniversite
ogrencileri Gzerinde yaptigi arastirmada kadin 63-
rencilerin egzersize olumlu olarak bakis acilarinin er-
kek 6grencilerden daha ylksek oldugu saptanmistir.
Baska bir calismada ise Bucksch ve dig. (2008)'nin
yaptiklari calisma sonucunda da erkeklerin bayanla-
ra gore egzersizi kazang olarak algilama oranlarinin
yUksek oldugu saptanmistir.

Tim dinya Uzerinde saglik davranisini etki-
leme olasilidi bulunan uygulamalari desteklemek,
pekistirmek ve bu uygulamalari etkileyecek fak-
torleri uygun hale getirmek énemli bir ihtiyag ola-
rak gorilmektedir. 18 - 65 yas arasi bireylerde
saglik davranisinin aciklanmasinda 6nemli olan
Kuramlartsti model de bu sirecin 6nemli temel
taslarindan biri olarak gértlmektedir. Bununla bir-
likte, hareketsizlik problemini ¢cézme amaci ile eg-
zersiz temelli olarak gelistirilen kuramlartsti mo-
del ile ilgili yapilan c¢alismalarin Ulkemiz disinda
cok Ust dizeye ve saylya ulastigi gdzlemlenmek-
tedir. Bilimsel calismalarin toplum Gzerindeki etki-
lerinin, konu ile ilgili yapilan ¢alisma sayisinin art-
tirilmasi ve konu ile ilgili uygulamalarin arttiriima-
sI sonucu gorilebilecedi savunularak, 18-29 yasla-
ri arasindaki bireylerin egzersiz 6z-yeterlik diizey-
lerinin ve egzersizin olumlu veya olumsuz yonleri-
ni algilama dizeylerinin cinsiyet ve egzersiz dav-
ranisi dedisim basamaklarina gore karsilastiriima-
st amaclanmigtir.

YONTEM

Arastirma Grubu: Arastirmaya, Ankara ilin-
deki Universitelerde editim alan 18-29 yasla-
ri arasindaki 249 erkek ve 257 bayan toplam
506 6grenci gonilli olarak katiimistir. 249 er-
kek katilimcinin yas ortalamalari 22.59+1.90
ve 257 kadin katilimcinin yas ortalamalari ise
21.99+1.77'dir. 506 katilimcinin yas ortalama-
lariise 22.29+1.86'dir.

Veri Toplama Araclari:

Egzersiz Davranisi Degisim Basamaklari
Anketi (EDDBA; Exercise Stages of Chan-
ge Questionnaire): Marcus ve Lewis (2003)
tarafindan gelistirilen “Egzersiz Davranisi Degi-
sim Basamaklari Anketi” (EDDBA) kisinin egzer-
siz davranisi basamaklarini belirlemeyi amacla-
maktadir. Katilimcilarin egzersiz yapmaya yéne-
lik isteklerinin belirlenmeye calisildi§i ankette
yer alan dort maddeye evet/hayir seklinde ce-
vap verilmektedir. Bireylerin egzersiz yapma ni-
yetleri ve egzersize katilma aligkanliklari, mad-
delere verdikleri yanitlara gore bes ayri egzer-
siz davranisi basamadina ayrilmaktadir: Egi-
lim Oncesi, Egilim, Hazirlk, Hareket ve Devam-
lihk (Marcus ve Lewis, 2003). EDDBA'nin Tirkce
versiyonuna ait gecerlik ve glvenirlik calismasi
Cengiz ve digerleri (2010) tarafindan yapilmis-
tir. Anketin kriter gecerliginin sinanmasina yo-
nelik Cengiz ve digerleri (2010) tarafindan yapi-
lan analizler anketin kirter gecerligini destekler
niteliktedir. Ayrica, anketin givenirligi icin yapi-
lan test-tekrar test dederi (ICC=.80) ylksek bu-
lunmustur (Cengiz ve dig., 2010).

Egzersiz Oz-Yeterlik Anketi (Exercise Self-
Efficacy Questionairre): Nigg ve Courneya
(2001) tarafindan gelistirilen Egzersiz Oz Ye-
terlik anketi; katilimcilarin farkli durumlar-
da egzersize devam edebilme yetenedi ile il-
gili gliven diizeyini 6lcmekte ve 18 madde ve
6 alt boyuttan (Olumsuz Etki, Mazeret Uret-
me, Tek Basina Egzersiz Yapabilme, Malze-
me Secimi, Diger Bireylerden Hissedilen Bas-
ki ve Kotlu Hava) olugsmaktadir. Her alt boyut
¢ maddeden olusmaktadir. Alt boyutlarin ig
tutarhk katsayilari (cronbach alfa de§erleri)

.77 ile .87 arasinda deJigsmektedir. Her madde

besli likert Olcekte dederlendirilmektedir (1=
hi¢ glivende hissetmem, 5= ¢ok glvende his-
sederim). Oz yeterlilik anketinin maddelerinin
toplami icin Cronbach alfa dederi. 94 olarak
bulunmustur (Nigg ve Courneya, 2001). Anke-
tin Tlrkce versiyonunun gecerligi ve givenirli-
gi bir on calisma ile test edilmistir. 247 egzer-
siz katilimcisi Gzerinde yapilan calismada ori-
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jinal dlgekte yer alan alti faktér yapisi destek-
lenmistir ve ankette yer alan maddeler anke-
tin %80.20'sini aciklamaktadir. Oz yeterlik an-
ketinin alt boyutlarininic tutarlik degerleri. 78
ile .93 arasinda degdismektedir.

Karar Verme Dengesi Anketi (Decisional Ba-
lance Questionairre): Karar verme dengesi an-
keti bireyin var olan davranisini devam ettirme-
sinde veya yeni bir davranisa adapte olmasi es-
nasinda algiladigi kazanclari (olumlu degerleri)
veya kayiplari (olumsuz dederleri) icermektedir.
Bu algilar1 6lgmek Uzere, 10 madde ve 2 alt bo-
yuttan olusan Karar Verme Dengesi Anketi 1992
yillinda Marcus ve digerleri tarafindan gelistiril-
mistir. Ankette yer alan maddeler 5'li likert 6l-
cek Uzerinde cevaplandiriimaktadir (1=6nemli
dedil, 5=cok 6nemli). Egzersiz slirecinin bir ka-
zang olarak algilandi§i 5 olumlu maddenin fak-
toér yukleri .84, bu sirecin kayip olarak nitelen-
dirildigi 5 olumsuz maddenin dederi ise .74 ola-
rak; ic tutarlihk katsayilari olumlu ve olumsuz
.79 ve .71 olarak kabul edilebilir seviyede bulun-
mustur (Plotnikoff ve dig. 2001). Ulkemizde, Ka-
rar Verme Dengesi Anketinin gecerligi ve glve-
nirligi ile ilgili iniversite 6grencileri Uzerinde ya-
pilan ¢calismada, var olan 10 maddenin envante-
rin % 64.13'Unl acikladigini ve elde edilen fak-
tor ylklerinin. 67 ile .88 arasinda degistigi sap-
tanmistir. Ayrica i¢ tutarhk katsayilarina bakildi-
ginda olumlu/kazanc alt boyutu igin 0.91; olum-
suz/kayip alt boyutu i¢in 0.74 oldugu bulunmus-
tur (Cengiz ve dig., 2010).

Verilerin Toplanmasi: "“Egzersiz Davranisi De-
Jisim Basamaklari Anketi”, “Egzersiz Oz-Yeterlik
Anketi"” ve “Egzersiz Karar Verme Dengesi Anketi"”
katilimcilara grup halinde sinif ortaminda ve spor
merkezlerinde egzersiz seanslari éncesinde teke
tek sekilde arastirmaci tarafindan acgiklama yapila-
rak uygulanmistir. Egzersiz Davranisi Dedisim Ba-
samaklari Anketindeki besli algoritma seklindeki
sorulara verilen cevaplar, Microsoft Excel progra-
minda olusturulan formdil ile degerlendirilerek, ka-
tiimcilar bes farklh egzersiz davranisi degisim ba-
samaklarinda gruplandiriimistir.

Verilerin Analizi: Elde edilen verilerin ista-
tistiksel analizinde betimleyici istatistik ve 2
x 5 (Cinsiyet/Kadin-Erkek x Egzersiz Davrani-
si Degisim Basamaklari/Egilim Oncesi-Egilim-
Hazirlik-Hareket-Devamlilik) Cok Yo&nli Var-
yans Analiz (MANOVA) teknikleri kullanilarak
elde edilen sonuclarin anlamlilik dizeyi .05 ile
belirlenmistir.

Gok yonlld varyans analizinin veri setine uy-
gunlugu coklu varyans analizi varsayimlari kap-
saminda irdelemistir. Tek y&nll ve ¢ift yénli nor-
malite varsayimini incelemek icin yapilan Q-Q
plot grafikleri, histogram grafigi, Kolmogorov-
Smirnov and Shapiro-Wilk test dederleri, Skew-
ness (.46) ve Kurtosis (-.31) dederleri ¢ok yonli
varyans analizinin veri seti icin uygun oldugunu
gOstermistir. Varyans esitligi ve kovaryans mat-
rikslerinin esitligi incelenirken Box' M testi ve
Levene's testleri sonuclarina bakilmis ve Box's M
(p>.05) testinin sonucunun varsayimi karsiladi§i
bulunmustur. Levene's testlerinin (p<.05) normal
sartlarda anlamli ¢ikmasi beklenen bir sonug de-
gildir (Tabachnick ve Fidell, 2007) fakat bu test
sonucu ¢alismada anlamli olarak bulunmustur.
Denek sayisinin 506 olmasi dolayisiyla bu var-
sayimin anlamli ¢itkmig olmasi sonucu, ¢alismayi
engelleyici bir nitelik olusturmamaktadir.

BULGULAR

Deneklerin, KUM temelinde var olan degisim ba-
samaklarina gére dagilimlarina bakildiginda egi-
lim 6ncesi basamakta 76 (%15.02), egilim ba-
samadinda 127 (%25.10), hazirlik basamadgin-
da 115 (%22.72), harekete gecme basamadgin-
da 69 (%13.63) ve devamlilik basamadginda 118
(%23.32) kisinin bulundugu saptanmistir.

Tablo 1'de farkli egzersiz davranisi dedisim ba-
samaklarinda olan kadin ve erkek bireylerin egzer-
siz 6z-yeterlik ve karar verme dengesi alt boyutla-
rina ait aritmetik ortalama ve standart sapma de-
gerleri sunulmustur.

Cinsiyet ve egzersiz davranis basamaklarinda-
ki farkhihgr test etmek amaci ile yapilan 2 x 5 (Cin-
siyet: Kadin-Erkek/Egzersiz Davranisi Dedisim Ba-
samaklari: Egilim Oncesi-Egilim-Hazirlik-Hareket-
Devamhlik) Cok YonlU Varyans Analizi sonucuna
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gore, eqgzersiz 6z-yeterlik ve karar verme denge-
si alt boyutlarinda cinsiyete (Wilk's Lambda=.954;
Fls, 465)=2:95; p<.05 2= 0.46) ve egzersiz davra-
nisi de§isim basamaklarina (Wilk's Lambda=.692;
F(32'1801)=5.92; p<.05, n2= 0.88) gbre anlamh fark
vardir. Egzersiz davranisi de§isim basamaklari x
cinsiyet etkilesimi ise egzersiz 6z-yeterlik puanla-
ri ve karar verme dengesi puanlari icin anlamli bu-
lunamamistir (Wilk's Lambda=.865; F( )=2.26;
p>.05).

Takiben yapilan tek yonld varyans (univaria-
te) analizi sonuclarina bakildiginda egzersiz 6z ye-
terlik anketinin “diger bireylerden hissedilen baski"
(F 405 =5-01; p<.05) alt boyutunda kadin ve erkekler
arasinda kadinlar lehine anlaml bir farklilik oldu-
gu saptanmistir. Ote yandan, analizler egzersiz 6z
yeterlik anketinin olumsuz etki (F<1,495)=5-01? p>.05),
mazeret Uretme (F(1y495)=1.33; p>.05), yalniz egzer-
=8.31; p>.05), eqgzersiz icin el-
verigsiz ortam (F ,4=1.41; p>.05) ve kétl hava
(F.405=2:90; p>.05), alt boyutlarinda kadin ve er-
kekler arasinda anlaml bir fark olmadigini ortaya
koymustur. Cinsiyet faktérine gére Karar Verme
Dengesi Anketi alt boyutlari incelendiginde, olum-
lu (kazang olarak) algilama (F, .. =14.91; p<.05)
ve olumsuz (kayip olarak) algilama (F ,..=5.87;
p<.05) alt boyutlarinda anlamli fark oldugu belir-
lenmistir. Olumlu algilama alt boyutunda kadin ve
erkekler arasinda kadinlar lehine anlami farklilik
olusurken, olumsuz algilama alt boyutunda erkek-
ler lehine anlamli fark oldugu bulunmustur.

Egzersiz davranisi deg@isim basamaklari-
na gore farklihdin irdelenmesi amaci ile yapilan
tek yonlli varyans analiz sonuclari ise egzersiz
6z-yeterlik anketinin olumsuz etki (F, . =14.96;
p<.05), mazeret Uretme (F , ,,,=17.17; p<.05), yalniz
egzersiz yapabilme (F, .., =9.44; p<.05), egzersiz
icin elverigsiz ortam (F, .., =9.06; p<.05) ve kotu
hava (F, ,45,=15.42; p<.05) alt boyutlarinda egzer-
siz davranig basamaklarina gére anlamli fark oldu-
gu bulunmustur. Aktif grup (Hareket ve Devamli-
ik basamaklari) olarak adlandirilan gruptaki kati-
imcilarin egzersiz 6z-yeterlik diizeylerinin, inaktif
(EgGilim 6ncesi ve egdilim basamaklar) olarak adlan-
dirilan grubun egzersiz 6z-yeterlik diizeylerinden
daha ylksek oldugu saptanmistir. Egzersiz dav-

32,1801

siz yapabilme (F o5,

ranisi degisim basamaklarina gére Karar Verme
Dengesi Anketi alt boyutlari incelendiginde, olum-
lu (kazang olarak) algilama (F, ,.;,=12.48; p<.05)
alt boyutunda anlamli farkhhk bulunurken; olum-
suz (kayip olarak) algilama (F(4,495)=.68; p<.05) alt
boyutunda anlamli bir fark olmadigi belirlenmistir.
Hareket ve Devamlilik (aktif grup) basamaklarin-
da vyer alan katilimcilarin kazang/egzersizi olumlu
algilama ile ilgili puanlari EGilim 6ncesi ve egilim
(inaktif grup) basamaklarinda bulunan katihmcila-
rin puanlarindan yutksek bulunmustur.

TARTISMA

Bu calismanin amaci, Prochaska ve DiClemen-
te tarafindan 1984 yilinda egzersiz davranisi-
nin agiklanmasi ve belirlenmesi amaci ile éneri-
len Kuramlar Ustii Model (KUM) g6z 6niinde bu-
lundurularak, bireylerin egzersiz 6z-yeterlik ve
egzersize karsi olan olumlu veya olumsuz algila-
malarinin cinsiyet ve egzersiz davranisi degisim
basamaklarina gére karsilastiriimasidir.

Yapilan analizler sonucunda; bireylerin egzer-
siz 6z-yeterlik dlzeyleri ve egzersize bakis acila-
rinin cinsiyet ve egzersiz davranisi degisim basa-
maklarina gore farkhlastigr bulunmustur. Egzersiz
0z yeterlik diizeyindeki cinsiyet farkliligi ele alin-
didinda, calismada elde edilen sonuclar, egzer-
siz 6z-yeterlik alt boyutlarindan sadece diger bi-
reylerden hissedilen baski alt boyutunda kadin-
lar ve erkekler arasinda anlamli farkliigin oldugu-
nu géstermistir. Kadinlarin bu alt boyuttaki puan-
lar1 erkeklerden daha yiksek bulunmustur. Diger
bir deyisle, egzersiz davranisini yapma ve devam
ettirebilme ile ilgili diger bireylerden gelen baski-
ya ragmen kadinlarin hissettikleri egzersize katil-
ma ve devam ettirme gliven duygularinin erkek-
lerden daha yiksek oldugu saptanmistir. Bu bul-
gu O'Connor (1994)'In beden editiminde egzersiz
kavraminin énemini ortaya koyma ve katilimci sa-
yisini arttirmaya yonelik calismasinda elde edilen
sonucla da benzerlik gdstermektedir. O'Connor
(1994) bayanlar ile erkeklerin egzersiz 6z-yeterlik
boyutlarina gére karsilastiriimasi sonucu tek an-
lamh farkliidin digerlerinden hissedilen baski alt
boyutunda oldugunu ve bu anlamli farkliigin ka-
dinlar lehine oldugunu belirtmistir.
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Karar verme dengesindeki cinsiyet farkliligina
yonelik elde edilen bulgulara bakildiginda olumlu
algilama alt boyutunda kadin ve erkekler arasin-
da kadinlar lehine anlamli fark olusurken, olum-
suz algilama alt boyutunda erkekler lehine an-
lamli fark oldugu gdzlemlenmistir. Diger bir deyis-
le, kadinlarin egzersizi erkeklere gére daha yarar-
I bir stirec olarak goérdtkleri ve egzersizin etkileri-
ni daha olumlu bir sekilde algiladiklari belirlenmis-
tir. Bunun yaninda ise erkeklerin egzersiz periyo-
dunu daha olumsuz bir sekilde algiladiklari, egzer-
sizin etkilerine bakis acilarinin kadinlara gore daha
olumsuz oldugu saptanmistir. Calisma sonuglarina
benzer olarak, Sas-Nowosielski (2007)'nin Polon-
yal 1251 Universite 6grencisine yapti§i arastirma
sonuglari bayan d6grencilerin egzersize olumlu ola-
rak bakis acilarinin erkek 6grencilerden daha yik-
sek oldugunu gostermistir. Bu konu ile ilgili yapilan
diger calismalarda, (Cengiz ve dig., 2009; Flath,
2005; Gorely ve Gordon, 1995; Keeler 2006; Mad-
dison ve Prapavessis, 2006; Marcus ve dig., 1994;
Mauriello, 2005; Mauriello ve dig., 2006; Naylor
ve McKenna, 1994; Prochaska ve dig., 1994) egzer-
size karar verme dengesi yani egzersizi kazang/
kayip olarak algilamada da, kazang olarak algila-
ma puanlarinda bayanlar lehine bir Gstinligin ol-
dugunu ortaya koyan c¢alisma bulgulari da bu ca-
lisma sonuglarini destekler niteliktedir. Bucksch ve
dig. (2008)'nin 7 ayri Universiteden 588 katilim-
cI Uzerinde yaptiklari calisma sonucunda erkekle-
rin bayanlara gore egzersizi kazang olarak algila-
ma oranlarinin yiiksek oldugunu saptamislardir ki
bu sonug calisma bulgularina zit niteliktedir.

Bu calismada elde edilen bir baska bulgu ise,
aktif grup olarak adlandirilan gruptaki katihmcila-
rin egzersiz 6z-yeterlik diizeylerinin, inaktif grup
olarak adlandirilan grubun egzersiz 6z-yeterlik du-
zeylerinden yiksek oldugudur. Daha farkli bir se-
kilde irdelenecek olursa, egzersiz davranisi degi-
sim basamaklarinda aktif gruplar icerisinde olan
bireylerin; egzersiz yapmalarini engelleyecek
olumsuz etkilere, kétli hava sartlarina, diger birey-
ler tarafindan egzersiz yapmamalari icin kendileri-
ne yapilan baskilara, egzersiz icin olusabilecek el-
verissiz durumlara, yalniz baslarina egzersiz yapa-
bilme becerilerine ve egzersiz yapmamalarina se-

bep olabilecek cesitli mazeretlere karsl, kendilerin-
de hissettikleri giiven duygularinin inaktif grupta-
ki bireylere gore anlamli dizeyde yiksek oldugu
bulunmustur. Hissedilen bu gliven duygusu birey-
lerin yapilan egzersizin diizenli bir hale getirilmesi
ve yasam sureci icerisinde énemli yeri olan olum-
lu bir faktér olarak algilanabilmesi acisindan de-
gerlidir. Bu calismada 6z yeterlikte egzersiz davra-
nis basamadina gore elde edilen bulgular; Musser
(2002)'iIn Amerika'da 18 yas Ustli 164 kiside yapti§i
calisma, Sung (2003)'un 390 enstitl calisani Uize-
rinde yaptigi calisma, Armstrong ve dig. (1993)'nin
401 yetiskin birey Gzerinde yaptiklari calisma, De
Long (2006)'un doktora tezi olarak hazirladigi ve
277 0Ozel Universite 6grencisi Uzerinde uyguladi-
g1 arastirma bulgulari ile paralellik gostermekte-
dir. Ayrica, Keeler (2006)'1n West Wirginia Gniver-
sitesinde okuyup ta ayni zamanda elit rugby spor-
cusu olan 31 bayan sporcu Uzerinde yaptigi calis-
ma, Kholbry (2006)'nin 121 ispanyol obez bayan
Gzerinde yapmis oldudu calisma, O'Hea ve dig.
(2004)'nin 554 Afrikan- Amerikan yetiskin birey
Gzerinde yaptidi calismanin bulgularinda elde etti-
gi aktif gruptaki katiimcilarin inaktif gruptaki kati-
limcilardan daha ylksek egzersiz 6z-yeterlik diize-
yine sahip olmalari bulgulari ile paralellik gdster-
mektedir.

Egzersiz davranisi degisim basamaklarina
gore katilimcilarin egzersize bakis acilari diger bir
deyisle, egzersizin olumlu ve olumsuz yénlerini al-
gilama dizeyleri (karar verme dengesi) ile ilgili so-
nuglar irdelendiginde, aktif grup (Hareket ve De-
vamlilik basamaklari) olarak adlandirilan grupta-
ki katihmcilarin egzersizi bir kazang olarak gor-
dikleri inaktif grupta olan bireylerin ise egzersi-
zi daha cok kayip bir siire¢ olarak gorduikleri bu-
lunmustur. Bu ¢alismanin bulgulari; Jordan ve dig.
(2002)'nin 223 Universite 6drencisi; Bucksch ve
dig. (2008)'nin 7 ayri lniversiteden 588 katilimci,
Fischer ve Bryant (2008)'In 449 bayan Universite
o6grencisi, Gorely ve Gordon (1995)'un yetiskinler,
Clement (2008)'in 70 sporcu Uzerinde yaptiklari
calisma sonuglari ile benzerlik géstermektedir. Bu
calismalarda da egzersiz davranisi de§isim basa-
maklarinin ilk asamalarindaki bireylerin egzersizi
kayip olarak algilama puanlarinin daha yuksek ol-
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dudu, degisim basamaklarinin Ust siralarinda olan
bireylerin ise egzersizi kazang olarak algilama pu-
anlarinin yiksek oldugu bulunmustur.

Sonug olarak; bu ¢alismanin bulgulari 18-29
yaslari arasindaki bireylerin egzersiz 0z-yeterlik
dlzeylerinin ve egzersize bakis agilarinin (karar
verme dengesi) cinsiyet ve egzersiz davranigi de-
gisim basamaklarindan etkilendigini, fiziksel ola-
rak aktif olan gruplarin inaktif olan gruplardan her
kosulda egzersize devam edebilme yeterliginin
(egzersiz 6z-yeterlik) daha yiksek oldugunu, eg-
zersizi algilama sekilleri agisindan kadinlarin eg-
zersiz surecini erkeklere gére daha fazla oranda
kazang olarak algiladiklarini, egzersize her kosul-
da devam edebilme yeterligi acisindan kadinlar le-
hine farkliliklar oldugunu ortaya koymustur.

Kuramlaristli modelin ana yapilarindan biri
olan degisim sirecleri kavraminin incelenememe-

si bu calismanin sinirliliklarindandir. ileride KUM ve
ana vyapllari ile ilgili yapilacak calismalarda; fark-
I yas gruplarinda (yetiskin-yasl), farkh gruplarda
(memur, is¢i, yonetici, v.b.) bu modelin veya mode-
lin belli bash ana yapilarinin aralarindaki iliski ve/
veya farklilasma incelenebilir. KUM'nin ana yapila-
rinin egzersiz davranisina olan etkisini daha iyi de-
gerlendirebilmek icin boylamsal calismalar yapila-
bilir.
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