
Araştırma Makalesi

ÖZ

Bu çalışmanın amacı, Prochaska ve DiClemen-

te tarafından 1984 yılında egzersiz davranışı-

nın açıklanması ve belirlenmesi amacı ile önerilen 

Kuramlar Üstü Model (KÜM) göz önünde bulunduru-

larak, 18-29 yaşları arasındaki bireylerin egzersiz öz-

yeterliklerinin ve egzersizin olumlu/olumsuz yönleri-

ni algılama düzeylerinin cinsiyet ve egzersiz davra-

nışı değişim basamaklarına göre karşılaştırılmasıdır. 

Araştırmaya, 249 erkek X yaş
 = 22.59 �� 1.90 ve 257 

kadın X yaş
 = 21.99 � 1.77 toplam 506 kişi gönüllü ola-

rak katılmıştır. Katılımcılara “Egzersiz Davranışı Deği-

şim Basamakları”, “Egzersiz Öz-yeterlik” ve “Egzersiz 

Davranışına Karar Verme Dengesi” anketleri uygulan-

mıştır. İstatistiksel analizler cinsiyet ve egzersiz dav-

ranışının 5 basamağı (eğilim öncesi, eğilim, hazırlık, 

hareket ve devamlılık) temel alınarak gerçekleştiril-

miştir. Yapılan 2 x 5 (Cinsiyet x Egzersiz Davranışı de-

ğişim basamakları) çok yönlü varyans analizi (MANO-

VA) sonuçları, 18-29 yaşları arasındaki bireylerin eg-

zersiz öz-yeterlik düzeylerinin ve egzersize bakış açı-

larının cinsiyete ve egzersiz davranışı değişim basa-

A B S T R AC T

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, M
age

 = 22.59 ��1.90 & 257 females, M
age

 

= 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 
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GİRİŞ
Fiziksel aktivite ve sağlık ilişkisi son yıllarda 

farklı disiplinlerden birçok araştırmacı tarafın-

dan ele alınıp irdelenmektedir. Yapılan çalışma-

lar, düzenli fiziksel aktivitenin daha sağlıklı bir 

yaşam sürme ve hipertansiyon (Mainous ve diğ., 

2007), bazı kanser türleri (Mayer ve diğ., 2007), 

kalp krizi riskleri (Berry ve diğ., 2005), obezi-

te (United States Department of Health and 

Human Services, 2000), osteoporoz (Herson, 

2007), sırt ağrıları (Elfving ve diğ., 2007) ve 

aynı zamanda stres, ruhsal bozukluklar v.b. gibi 

psikolojik sıkıntıların giderilmesinde veya iyi-

leştirilmesinde (Bhui, 2002) önemli bir yere sa-

hip olduğunu açıkça ortaya koymaktadır. Fizik-

sel olarak hareketsizliğin en önemli sağlık prob-

lemleri arasında yer alması dünyanın birçok ül-

kesinde bireylerin egzersize yönelmelerini sağ-

layabilecek olan projelere önem verilmesine yol 

açmıştır (Lankenau ve diğ., 2004).

Bireylerin genel sağlık düzeylerini belirleme 

veya belli noktalarda olmasini sağlamayla ilişki-

li belli modeller mevcuttur. Bunun yanısıra daha 

detayli incelemeler ile birlikte egzersiz davranışını 

açıklamaya yönelik birçok model ortaya konmuş-

tur (Spencer ve diğ. 2006). Bu modellerden biri 

olan Kuramlarüstü Model (Transtheoretical model) 

son yıllarda bireylerin egzersiz davranışının belir-

lenmesi ve açıklanmasında sıklıkla kullanılmakta-

dır ve bireyin sağlık davranışındaki değişimi basa-

mak temelli olarak açıklamaktadır. 1980’lerin ba-

şından beri birçok sağlık davranışında uygulanan 

”Kuramlarüstü model (KÜM; Prochaska ve DiCle-

mente, 1984)”, sağlık promosyonu içerisindeki mo-

dellerin planlanmasında en çok kullanılan program 

olma özelliğini taşımaktadır. KÜM, kişinin egzersiz 

davranışının açıklanmasından önce, tütün kullanı-

mı, cinsellikle bulaşan hastalıklar, gebelik önleme, 

kanser önleme davranışı, bağımlılık yapıcı madde-

ler ve beslenme alışkanlıkları gibi birçok bağımlı-

lık içeren sağlık davranışlarının açıklanmasında 

kullanılmıştır. KÜM, egzersiz alanına bir çok araş-

tırmacı tarafından uygulanmıştır (Adams ve Whi-

te, 2002; Buxton ve diğ., 1996; Marshall ve Biddle, 

2001; Spencer ve diğ., 2006). KÜM çerçevesinde 

(stage based change model), bireyin egzersiz dav-

ranış basamaklarında ilerlemesinde etken olacak 

veya bireyin egzersiz davranışını sürdürme ya da 

değiştirme karar sürecinde etken olan egzersizin 

olumlu veya olumsuz yönlerini algılama arasındaki 

egzersize karar verme dengesi (decisional balance 

for exercise), değişim süreçleri (process of chan-

ge) ve özyeterlik (self-efficacy) kavramları ele alın-

mıştır (Plotnikoff ve diğ., 2001). Davranış değişikli-

ğinin merkezi olarak görülen KÜM, değişim basa-

makları, öz yeterlik, kararsal denge ve değişimler 

süreci olarak adlandırılan dört öğeden oluşmakta-

dır. Modelde yer alan her öğe tek tek ele alındığın-

da, “Egzersiz davranışı değişim basamakları”; dav-

ranışı değiştirmeye kalkışılan zaman boyutu ola-

rak tanımlanmaktadır. Bu model davranışlarda sü-

rekli bir değişimi başarmadan önce bir dizi yolun 

izlenmesi gerektiğini savunmaktadır. Değişim ba-

maklarına göre farklılaştığını ortaya koymuştur. Cinsi-

yet x Egzersiz Davranışı Değişim Basamakları etkileşimi 

ise egzersize bakış açıları ve egzersiz öz-yeterlik düzey-

leri için anlamlı değildir. Sonuç olarak; genç yetişkinlerin 

öz–yeterlik ve egzersize bakış açılarının cinsiyet ve eg-

zersiz basamaklarından etkilendiğini, kadınların erkek-

lerden, egzersize düzenli olarak katılan bireylerin, eg-

zersiz yapmayan bireylerden egzersize katılımda kendi-

lerini daha yeterli hissettiklerini ve egzersizi bir kazanç 

süreci olarak algıladığını ortaya koymuştur.

Anahtar Kelimeler

Kuramlarüstü model, Düzenli egzersiz

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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samaklarındaki ilerleme aynı zamanda kişinin dü-

zenli egzersiz yapmaya hazır olması anlamına da 

gelmektedir. Egzersiz davranışı değişimi beş aşa-

madan oluşmaktadır. Bunlar; Eğilim Öncesi Basa-

mağı, Eğilim basamağı, Hazırlık Basamağı, Hare-

ket basamağı ve Devamlılık basamağıdır (Marcus 

ve diğ., 1992). Kişiler içinde bulundukları egzersiz 

basamaklarında ilerledikçe; fiziksel etkinliklere dü-

zenli olarak katıldıkları ve egzersiz davranışlarını 

da değiştirdikleri görülmektedir (Spencer ve diğ., 

2006). Egzersiz davranışı değişim basamağının ilk 

basamağı olan eğilim öncesinde bireyin gelecek-

teki altı ay içerisinde egzersiz yapmak ile ilgili hiç-

bir niyeti olmazken, son basamak olan devamlılık-

ta ise birey altı ay ve daha uzun süredir düzenli ola-

rak egzersiz yapmaktadır.

Modelin içinde yer alan kavramlardan biri de 

kişinin düzenli bir egzersiz yapabilmesi için sahip 

olduğu güven derecesi olarak tanımlanan “öz ye-

terlik” kavramıdır. Öz yeterlik kavramı çerçeve-

sinde KÜM’e göre, yüksek öz yeterlik düzeyine sa-

hip olan bireyler yorgunluk, zaman baskısı ya da 

kötü bir ruh hali gibi engellerle karşı karşıya kal-

dıklarında bile egzersiz yapabilecek güce sahiptir-

ler (Hausenblas ve diğ. 2001) ve egzersiz davra-

nış basamağı yukarı yönde hareket ettikçe (Eği-

lim Öncesinden, Devamlılık basamağına doğru) bi-

reylerin öz yeterlik düzeyi de artış göstermektedir 

(Marcus ve diğ., 1992). Yazılı kaynaklarda yer alan 

birçok çalışma, modelde egzersiz davranışı basa-

mağındaki değişim ile birlikte öz yeterlikte mey-

dana gelen değişimi destekler niteliktedir. Örne-

ğin; Musser (2002),ve Callaghan ve diğ. (2002)’nin 

yaptıkları araştırmalarda, hazırlık, hareket ve de-

vamlılık egzersiz davranış basamaklarında olan bi-

reylerin, egzersiz davranış basamağının alt aşa-

malarında olan yani inaktif gruptaki (eğilim önce-

si ve eğilim basamakları) bireylere göre egzersiz 

öz-yeterliklerinin daha yüksek olduğunu bulmuş-

lardır. Cardinal ve diğ. (1998) ise farklı egzersiz ba-

samaklarına göre yerleştirilen bireylerde de yap-

tıkları çalışmada eğilim öncesi dönemdeki birey-

ler ile hazırlık ve daha sonraki dönemlerde olan bi-

reyler arasında egzersiz öz-yeterlik açısından an-

lamlı farklılıklar olduğunu belirlemiştir. Bunun yanı 

sıra Buckworth (2001), 18-24 yaş aralığında olan 

bireyler ile ilgili kullanılan egzersize katılımı arttır-

ma proje çalışmalarında, KÜM, ve ana yapıları ile 

ilgili yaptığı çalışmada egzersiz yapma süresi art-

tıkça yani egzersiz basamaklarında yükselme ger-

çekleştikçe, bireylerin egzersizi her koşulda devam 

ettirme inançlarının arttığını ortaya koymuştur.

“Egzersize karar verme dengesi”; modelin 

üçüncü ana öğesidir ve egzersiz süreçleri hak-

kındaki olumlu ve olumsuz sonuçları arasındaki 

dengenin ölçülmesi anlamına gelir. Yani, bireyle-

rin serbest zamanlarında egzersiz yapma kararı-

nı vermelerinde bu olumlu ve olumsuz sonuçların 

etkililiğinin belirlenmeye çalışılmasıdır. Olumlu sü-

reçler içinde “daha az stresliyim” olumsuz süreç-

ler için ise “egzersiz yapmam hayatımdaki diğer 

insanlara yük getirir” maddeleri örnek olarak veri-

lirse, burada irdelenmek istenen şey bireyin egzer-

sizi daha yararlı olarak algılamasının altında olum-

lu düşünce tarzının bulunduğu ve bu olumlu bakış 

açısının egzersiz davranışı değişim basamakları-

nın yukarıya doğru ilerlemesi ile artış gösterdiği-

dir. Egzersiz öz-yeterlik aşamasında da bahsedildi-

ği gibi basamakların eğilim öncesi basamaktan de-

vamlılık basamağına doğru hareket etmesi sonucu 

karar verme dengesi düzeyleri de olumsuz sonuç-

lardan olumlu sonuçlara doğru şekillenmektedir. 

Cardinal ve diğ. (2003), aktif gruplarda yer alan bi-

reylerin egzersizi kazanç olarak algılama düzeyle-

rinin inaktif grupta bulunan bireylerden yüksek ol-

duğunu ortaya koymuştur. Ayrıca, Velicer ve diğ. 

(1985) olumlu algılama düzeyinin eğilim öncesi dö-

nemden devamlılık dönemine kadar standart sap-

ma oranının yaklaşık 1,5 katı düzeyinde artış gös-

terdiğini ve buna bağlı olarak ta olumsuz algılama 

düzeyinin aynı oranda azaldığını belirtmişlerdir.

Bir diğer yapı değişim sürecidir ve bu yapı, arzu-

ların, davranışların, bilinç düzeyinin veya ilişkilerin bi-

rey tarafından değiştirilmesi için başlatılan veya ya-

şanmış aktivite türü olarak açıklanmaktadır (Proc-

haska ve DiClemente, 1984). Basamaklar arasında 

hareket etmeyi belirlediği düşünülen 10 farklı süre-

cin varlığından bahsedilmektedir. Bu süreçler (stra-

tejiler) deneysel ve davranışsal olarak iki ana katego-

riye ayrılmaktadır. Prochaska ve DiClemente (1984) 

farklı basamaklarda olan insanların farklı süreçler iz-

lediğini belirtmişlerdir. Bu stratejiler insanların hare-
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ketsizlik problemi ile ilgili uyarılmışlık düzeylerini art-

tırmaya odaklanmışlardır.

KÜM’de, yer alan öz yeterlik ve karar verme 

dengesinin egzersiz davranış değişim basamakları-

na göre farklılık gösterdiğini belirten çalışmalarla bir-

likte yazılı kaynaklarda bu yapılarda cinsiyet farklılığı-

nı ortaya koyan çalışmalara da rastlamak mümkün-

dür. Örneğin, Sas-Nowosielski (2007)’nin üniversite 

öğrencileri üzerinde yaptığı araştırmada kadın öğ-

rencilerin egzersize olumlu olarak bakış açılarının er-

kek öğrencilerden daha yüksek olduğu saptanmıştır. 

Başka bir çalışmada ise Bucksch ve diğ. (2008)’nin 

yaptıkları çalışma sonucunda da erkeklerin bayanla-

ra göre egzersizi kazanç olarak algılama oranlarının 

yüksek olduğu saptanmıştır.

Tüm dünya üzerinde sağlık davranışını etki-

leme olasılığı bulunan uygulamaları desteklemek, 

pekiştirmek ve bu uygulamaları etkileyecek fak-

törleri uygun hale getirmek önemli bir ihtiyaç ola-

rak görülmektedir. 18 – 65 yaş arası bireylerde 

sağlık davranışının açıklanmasında önemli olan 

Kuramlarüstü model de bu sürecin önemli temel 

taşlarından biri olarak görülmektedir. Bununla bir-

likte, hareketsizlik problemini çözme amacı ile eg-

zersiz temelli olarak geliştirilen kuramlarüstü mo-

del ile ilgili yapılan çalışmaların ülkemiz dışında 

çok üst düzeye ve sayıya ulaştığı gözlemlenmek-

tedir. Bilimsel çalışmaların toplum üzerindeki etki-

lerinin, konu ile ilgili yapılan çalışma sayısının art-

tırılması ve konu ile ilgili uygulamaların arttırılma-

sı sonucu görülebileceği savunularak, 18-29 yaşla-

rı arasındaki bireylerin egzersiz öz-yeterlik düzey-

lerinin ve egzersizin olumlu veya olumsuz yönleri-

ni algılama düzeylerinin cinsiyet ve egzersiz dav-

ranışı değişim basamaklarına göre karşılaştırılma-

sı amaçlanmıştır.

YÖNTEM
Araştırma Grubu: Araştırmaya, Ankara ilin-

deki üniversitelerde eğitim alan 18-29 yaşla-

rı arasındaki 249 erkek ve 257 bayan toplam 

506 öğrenci gönüllü olarak katılmıştır. 249 er-

kek katılımcının yaş ortalamaları 22.59�1.90 

ve 257 kadın katılımcının yaş ortalamaları ise 

21.99�1.77’dir. 506 katılımcının yaş ortalama-

ları ise 22.29�1.86’dır.

Veri Toplama Araçları:

Egzersiz Davranışı Değişim Basamakları 

Anketi (EDDBA; Exercise Stages of Chan-

ge Questionnaire): Marcus ve Lewis (2003) 

tarafından geliştirilen “Egzersiz Davranışı Deği-

şim Basamakları Anketi” (EDDBA) kişinin egzer-

siz davranışı basamaklarını belirlemeyi amaçla-

maktadır. Katılımcıların egzersiz yapmaya yöne-

lik isteklerinin belirlenmeye çalışıldığı ankette 

yer alan dört maddeye evet/hayır şeklinde ce-

vap verilmektedir. Bireylerin egzersiz yapma ni-

yetleri ve egzersize katilma alışkanlıkları, mad-

delere verdikleri yanıtlara göre beş ayrı egzer-

siz davranışı basamağına ayrılmaktadır: Eği-

lim Öncesi, Eğilim, Hazırlık, Hareket ve Devam-

lılık (Marcus ve Lewis, 2003). EDDBA’nın Türkçe 

versiyonuna ait geçerlik ve güvenirlik çalışması 

Cengiz ve diğerleri (2010) tarafından yapılmış-

tır. Anketin kriter geçerliğinin sınanmasına yö-

nelik Cengiz ve diğerleri (2010) tarafından yapı-

lan analizler anketin kirter geçerliğini destekler 

niteliktedir. Ayrıca, anketin güvenirliği için yapı-

lan test-tekrar test değeri (ICC=.80) yüksek bu-

lunmuştur (Cengiz ve diğ., 2010).

Egzersiz Öz-Yeterlik Anketi (Exercise Self-

Efficacy Questionairre): Nigg ve Courneya 

(2001) tarafından geliştirilen Egzersiz Öz Ye-

terlik anketi; katılımcıların farklı durumlar-

da egzersize devam edebilme yeteneği ile il-

gili güven düzeyini ölçmekte ve 18 madde ve 

6 alt boyuttan (Olumsuz Etki, Mazeret Üret-

me, Tek Başına Egzersiz Yapabilme, Malze-

me Seçimi, Diğer Bireylerden Hissedilen Bas-

kı ve Kötü Hava) oluşmaktadır. Her alt boyut 

üç maddeden oluşmaktadır. Alt boyutların iç 

tutarlık katsayıları (cronbach alfa değerleri) 

.77 ile .87 arasında değişmektedir. Her madde 

beşli likert ölçekte değerlendirilmektedir (1= 

hiç güvende hissetmem, 5= çok güvende his-

sederim). Öz yeterlilik anketinin maddelerinin 

toplamı için Cronbach alfa değeri. 94 olarak 

bulunmuştur (Nigg ve Courneya, 2001). Anke-

tin Türkçe versiyonunun geçerliği ve güvenirli-

ği bir ön çalışma ile test edilmiştir. 247 egzer-

siz katılımcısı üzerinde yapılan çalışmada ori-
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jinal ölçekte yer alan altı faktör yapısı destek-

lenmiştir ve ankette yer alan maddeler anke-

tin %80.20’sini açıklamaktadır. Öz yeterlik an-

ketinin alt boyutlarının iç tutarlık değerleri. 78 

ile .93 arasında değişmektedir.

Karar Verme Dengesi Anketi (Decisional Ba-

lance Questionairre): Karar verme dengesi an-

keti bireyin var olan davranışını devam ettirme-

sinde veya yeni bir davranışa adapte olması es-

nasında algıladığı kazançları (olumlu değerleri) 

veya kayıpları (olumsuz değerleri) içermektedir. 

Bu algıları ölçmek üzere, 10 madde ve 2 alt bo-

yuttan oluşan Karar Verme Dengesi Anketi 1992 

yılında Marcus ve diğerleri tarafından geliştiril-

miştir. Ankette yer alan maddeler 5’li likert öl-

çek üzerinde cevaplandırılmaktadır (1=önemli 

değil, 5=çok önemli). Egzersiz sürecinin bir ka-

zanç olarak algılandığı 5 olumlu maddenin fak-

tör yükleri .84, bu sürecin kayıp olarak nitelen-

dirildiği 5 olumsuz maddenin değeri ise .74 ola-

rak; iç tutarlılık katsayıları olumlu ve olumsuz 

.79 ve .71 olarak kabul edilebilir seviyede bulun-

muştur (Plotnikoff ve diğ. 2001). Ülkemizde, Ka-

rar Verme Dengesi Anketinin geçerliği ve güve-

nirliği ile ilgili üniversite öğrencileri üzerinde ya-

pılan çalışmada, var olan 10 maddenin envante-

rin % 64.13’ünü açıkladığını ve elde edilen fak-

tör yüklerinin. 67 ile .88 arasında değiştiği sap-

tanmıştır. Ayrıca iç tutarlık katsayılarına bakıldı-

ğında olumlu/kazanç alt boyutu için 0.91; olum-

suz/kayıp alt boyutu için 0.74 olduğu bulunmuş-

tur (Cengiz ve diğ., 2010).

Verilerin Toplanması: “Egzersiz Davranışı De-

ğişim Basamakları Anketi”, “Egzersiz Öz-Yeterlik 

Anketi” ve “Egzersiz Karar Verme Dengesi Anketi” 

katılımcılara grup halinde sınıf ortamında ve spor 

merkezlerinde egzersiz seansları öncesinde teke 

tek şekilde araştırmacı tarafından açıklama yapıla-

rak uygulanmıştır. Egzersiz Davranışı Değişim Ba-

samakları Anketindeki beşli algoritma şeklindeki 

sorulara verilen cevaplar, Microsoft Excel progra-

mında oluşturulan formül ile değerlendirilerek, ka-

tılımcılar beş farklı egzersiz davranışı değişim ba-

samaklarında gruplandırılmıştır.

Verilerin Analizi: Elde edilen verilerin ista-

tistiksel analizinde betimleyici istatistik ve 2 

x 5 (Cinsiyet/Kadın-Erkek x Egzersiz Davranı-

şı Değişim Basamakları/Eğilim Öncesi-Eğilim-

Hazırlık-Hareket-Devamlılık) Çok Yönlü Var-

yans Analiz (MANOVA) teknikleri kullanılarak 

elde edilen sonuclarin anlamlılık düzeyi .05 ile 

belirlenmiştir.

Çok yönlü varyans analizinin veri setine uy-

gunluğu çoklu varyans analizi varsayımları kap-

samında irdelemiştir. Tek yönlü ve çift yönlü nor-

malite varsayımını incelemek için yapılan Q-Q 

plot grafikleri, histogram grafiği, Kolmogorov-

Smirnov and Shapiro-Wilk test değerleri, Skew-

ness (.46) ve Kurtosis (-.31) değerleri çok yönlü 

varyans analizinin veri seti için uygun olduğunu 

göstermiştir. Varyans eşitliği ve kovaryans mat-

rikslerinin eşitliği incelenirken Box’ M testi ve 

Levene’s testleri sonuçlarına bakılmış ve Box’s M 

(p>.05) testinin sonucunun varsayımı karşıladığı 

bulunmuştur. Levene’s testlerinin (p<.05) normal 

şartlarda anlamlı çıkması beklenen bir sonuç de-

ğildir (Tabachnick ve Fidell, 2007) fakat bu test 

sonucu çalışmada anlamlı olarak bulunmuştur. 

Denek sayısının 506 olması dolayısıyla bu var-

sayımın anlamlı çıkmış olması sonucu, çalışmayı 

engelleyici bir nitelik oluşturmamaktadır.

BULGULAR
Deneklerin, KÜM temelinde var olan değişim ba-

samaklarına göre dağılımlarına bakıldığında eği-

lim öncesi basamakta 76 (%15.02), eğilim ba-

samağında 127 (%25.10), hazırlık basamağın-

da 115 (%22.72), harekete geçme basamağın-

da 69 (%13.63) ve devamlılık basamağında 118 

(%23.32) kişinin bulunduğu saptanmıştır.

Tablo 1’de farklı egzersiz davranışı değişim ba-

samaklarında olan kadın ve erkek bireylerin egzer-

siz öz-yeterlik ve karar verme dengesi alt boyutla-

rına ait aritmetik ortalama ve standart sapma de-

ğerleri sunulmuştur.

Cinsiyet ve egzersiz davranış basamaklarında-

ki farklılığı test etmek amacı ile yapılan 2 x 5 (Cin-

siyet: Kadın-Erkek/Egzersiz Davranışı Değişim Ba-

samakları: Eğilim Öncesi-Eğilim-Hazırlık-Hareket-

Devamlılık) Çok Yönlü Varyans Analizi sonucuna 
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göre, egzersiz öz-yeterlik ve karar verme denge-

si alt boyutlarında cinsiyete (Wilk’s Lambda=.954; 

F(
8, 488

)=2.95; p<.05 �2= 0.46) ve egzersiz davra-

nışı değişim basamaklarına (Wilk’s Lambda=.692; 

F(
32,1801

)=5.92; p<.05, �2= 0.88) göre anlamlı fark 

vardır. Egzersiz davranışı değişim basamakları x 

cinsiyet etkileşimi ise egzersiz öz-yeterlik puanla-

rı ve karar verme dengesi puanları için anlamlı bu-

lunamamıştır (Wilk’s Lambda=.865; F(
32,1801

)=2.26; 

p>.05).

Takiben yapılan tek yönlü varyans (univaria-

te) analizi sonuçlarına bakıldığında egzersiz öz ye-

terlik anketinin “diğer bireylerden hissedilen baskı” 

(F
(1,495)

=5.01; p<.05) alt boyutunda kadın ve erkekler 

arasında kadınlar lehine anlamlı bir farklılık oldu-

ğu saptanmıştır. Öte yandan, analizler egzersiz öz 

yeterlik anketinin olumsuz etki (F
(1,495)

=5.01; p>.05), 

mazeret üretme (F
(1,495)

=1.33; p>.05), yalnız egzer-

siz yapabilme (F
(1,495)

=8.31; p>.05), egzersiz için el-

verişsiz ortam (F
(1,495)

=1.41; p>.05) ve kötü hava 

(F
(1,495)

=2.90; p>.05), alt boyutlarında kadın ve er-

kekler arasında anlamlı bir fark olmadığını ortaya 

koymuştur. Cinsiyet faktörüne göre Karar Verme 

Dengesi Anketi alt boyutları incelendiğinde, olum-

lu (kazanç olarak) algılama (F
(1,495)

=14.91; p<.05) 

ve olumsuz (kayıp olarak) algılama (F
(1,495)

=5.87; 

p<.05) alt boyutlarında anlamlı fark olduğu belir-

lenmiştir. Olumlu algılama alt boyutunda kadın ve 

erkekler arasında kadınlar lehine anlamı farklılık 

oluşurken, olumsuz algılama alt boyutunda erkek-

ler lehine anlamlı fark olduğu bulunmuştur.

Egzersiz davranışı değişim basamakları-

na göre farklılığın irdelenmesi amacı ile yapılan 

tek yönlü varyans analiz sonuçları ise egzersiz 

öz-yeterlik anketinin olumsuz etki (F
(4,495)

=14.96; 

p<.05), mazeret üretme (F
(4,495)

=17.17; p<.05), yalnız 

egzersiz yapabilme (F
(4,495)

=9.44; p<.05), egzersiz 

için elverişsiz ortam (F
(4,495)

=9.06; p<.05) ve kötü 

hava (F
(4,495)

=15.42; p<.05) alt boyutlarında egzer-

siz davranış basamaklarına göre anlamlı fark oldu-

ğu bulunmuştur. Aktif grup (Hareket ve Devamlı-

lık basamakları) olarak adlandırılan gruptaki katı-

lımcıların egzersiz öz-yeterlik düzeylerinin, inaktif 

(Eğilim öncesi ve eğilim basamakları) olarak adlan-

dırılan grubun egzersiz öz-yeterlik düzeylerinden 

daha yüksek olduğu saptanmıştır. Egzersiz dav-

ranışı değişim basamaklarına göre Karar Verme 

Dengesi Anketi alt boyutları incelendiğinde, olum-

lu (kazanç olarak) algılama (F
(4,495)

=12.48; p<.05) 

alt boyutunda anlamlı farklılık bulunurken; olum-

suz (kayıp olarak) algılama (F
(4,495)

=.68; p<.05) alt 

boyutunda anlamlı bir fark olmadığı belirlenmiştir. 

Hareket ve Devamlılık (aktif grup) basamakların-

da yer alan katılımcıların kazanç/egzersizi olumlu 

algılama ile ilgili puanları Eğilim öncesi ve eğilim 

(inaktif grup) basamaklarında bulunan katılımcıla-

rın puanlarından yüksek bulunmuştur.

TARTIŞMA
Bu çalışmanın amacı, Prochaska ve DiClemen-

te tarafından 1984 yılında egzersiz davranışı-

nın açıklanması ve belirlenmesi amacı ile öneri-

len Kuramlar Üstü Model (KÜM) göz önünde bu-

lundurularak, bireylerin egzersiz öz-yeterlik ve 

egzersize karşı olan olumlu veya olumsuz algıla-

malarının cinsiyet ve egzersiz davranışı değişim 

basamaklarına göre karşılaştırılmasıdır.

Yapılan analizler sonucunda; bireylerin egzer-

siz öz-yeterlik düzeyleri ve egzersize bakış açıla-

rının cinsiyet ve egzersiz davranışı değişim basa-

maklarına göre farklılaştığı bulunmuştur. Egzersiz 

öz yeterlik düzeyindeki cinsiyet farklılığı ele alın-

dığında, çalışmada elde edilen sonuçlar, egzer-

siz öz-yeterlik alt boyutlarından sadece diğer bi-

reylerden hissedilen baskı alt boyutunda kadın-

lar ve erkekler arasında anlamlı farklılığın olduğu-

nu göstermiştir. Kadınların bu alt boyuttaki puan-

ları erkeklerden daha yüksek bulunmuştur. Diğer 

bir deyişle, egzersiz davranışını yapma ve devam 

ettirebilme ile ilgili diğer bireylerden gelen baskı-

ya rağmen kadınların hissettikleri egzersize katıl-

ma ve devam ettirme güven duygularının erkek-

lerden daha yüksek olduğu saptanmıştır. Bu bul-

gu O’Connor (1994)’ın beden eğitiminde egzersiz 

kavramının önemini ortaya koyma ve katılımcı sa-

yısını arttırmaya yönelik çalışmasında elde edilen 

sonuçla da benzerlik göstermektedir. O’Connor 

(1994) bayanlar ile erkeklerin egzersiz öz-yeterlik 

boyutlarına göre karşılaştırılması sonucu tek an-

lamlı farklılığın diğerlerinden hissedilen baskı alt 

boyutunda olduğunu ve bu anlamlı farklılığın ka-

dınlar lehine olduğunu belirtmiştir.
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Karar verme dengesindeki cinsiyet farklılığına 

yönelik elde edilen bulgulara bakıldığında olumlu 

algılama alt boyutunda kadın ve erkekler arasın-

da kadınlar lehine anlamlı fark oluşurken, olum-

suz algılama alt boyutunda erkekler lehine an-

lamlı fark olduğu gözlemlenmiştir. Diğer bir deyiş-

le, kadınların egzersizi erkeklere göre daha yarar-

lı bir süreç olarak gördükleri ve egzersizin etkileri-

ni daha olumlu bir şekilde algıladıkları belirlenmiş-

tir. Bunun yanında ise erkeklerin egzersiz periyo-

dunu daha olumsuz bir şekilde algıladıkları, egzer-

sizin etkilerine bakış açılarının kadınlara göre daha 

olumsuz olduğu saptanmıştır. Çalışma sonuçlarına 

benzer olarak, Sas-Nowosielski (2007)’nın Polon-

yalı 1251 üniversite öğrencisine yaptığı araştırma 

sonuçları bayan öğrencilerin egzersize olumlu ola-

rak bakış açılarının erkek öğrencilerden daha yük-

sek olduğunu göstermiştir. Bu konu ile ilgili yapılan 

diğer çalişmalarda, (Cengiz ve diğ., 2009; Flath, 

2005; Gorely ve Gordon, 1995; Keeler 2006; Mad-

dison ve Prapavessis, 2006; Marcus ve diğ., 1994; 

Mauriello, 2005; Mauriello ve diğ., 2006; Naylor 

ve McKenna, 1994; Prochaska ve diğ., 1994) egzer-

size karar verme dengesi yani egzersizi kazanç/

kayıp olarak algılamada da, kazanç olarak algıla-

ma puanlarında bayanlar lehine bir üstünlüğün ol-

duğunu ortaya koyan çalışma bulguları da bu ça-

lışma sonuçlarını destekler niteliktedir. Bucksch ve 

diğ. (2008)’nin 7 ayrı üniversiteden 588 katılım-

cı üzerinde yaptıkları çalışma sonucunda erkekle-

rin bayanlara göre egzersizi kazanç olarak algıla-

ma oranlarının yüksek olduğunu saptamışlardır ki 

bu sonuç çalışma bulgularına zıt niteliktedir.

Bu çalışmada elde edilen bir başka bulgu ise, 

aktif grup olarak adlandırılan gruptaki katılımcıla-

rın egzersiz öz-yeterlik düzeylerinin, inaktif grup 

olarak adlandırılan grubun egzersiz öz-yeterlik dü-

zeylerinden yüksek olduğudur. Daha farklı bir şe-

kilde irdelenecek olursa, egzersiz davranışı deği-

şim basamaklarında aktif gruplar içerisinde olan 

bireylerin; egzersiz yapmalarını engelleyecek 

olumsuz etkilere, kötü hava şartlarına, diğer birey-

ler tarafından egzersiz yapmamaları için kendileri-

ne yapılan baskılara, egzersiz için oluşabilecek el-

verişsiz durumlara, yalnız başlarına egzersiz yapa-

bilme becerilerine ve egzersiz yapmamalarına se-

bep olabilecek çeşitli mazeretlere karşı, kendilerin-

de hissettikleri güven duygularinin inaktif grupta-

ki bireylere göre anlamlı düzeyde yüksek olduğu 

bulunmuştur. Hissedilen bu güven duygusu birey-

lerin yapılan egzersizin düzenli bir hale getirilmesi 

ve yaşam süreci içerisinde önemli yeri olan olum-

lu bir faktör olarak algılanabilmesi açısından de-

ğerlidir. Bu çalışmada öz yeterlikte egzersiz davra-

nış basamağına göre elde edilen bulgular; Musser 

(2002)’ın Amerika’da 18 yaş üstü 164 kişide yaptığı 

çalışma, Sung (2003)’un 390 enstitü çalışanı üze-

rinde yaptığı çalışma, Armstrong ve diğ. (1993)’nin 

401 yetişkin birey üzerinde yaptıkları çalışma, De 

Long (2006)’un doktora tezi olarak hazırladığı ve 

277 özel üniversite öğrencisi üzerinde uyguladı-

ğı araştırma bulguları ile paralellik göstermekte-

dir. Ayrıca, Keeler (2006)’ın West Wirginia üniver-

sitesinde okuyup ta aynı zamanda elit rugby spor-

cusu olan 31 bayan sporcu üzerinde yaptığı çalış-

ma, Kholbry (2006)’nin 121 İspanyol obez bayan 

üzerinde yapmış olduğu çalışma, O’Hea ve diğ. 

(2004)’nin 554 Afrikan- Amerikan yetişkin birey 

üzerinde yaptığı çalışmanın bulgularında elde etti-

ği aktif gruptaki katılımcıların inaktif gruptaki katı-

lımcılardan daha yüksek egzersiz öz-yeterlik düze-

yine sahip olmaları bulguları ile paralellik göster-

mektedir.

Egzersiz davranışı değişim basamaklarına 

göre katılımcıların egzersize bakış açıları diğer bir 

deyişle, egzersizin olumlu ve olumsuz yönlerini al-

gılama düzeyleri (karar verme dengesi) ile ilgili so-

nuçlar irdelendiğinde, aktif grup (Hareket ve De-

vamlılık basamakları) olarak adlandırılan grupta-

ki katılımcıların egzersizi bir kazanç olarak gör-

dükleri inaktif grupta olan bireylerin ise egzersi-

zi daha çok kayıp bir süreç olarak gördükleri bu-

lunmuştur. Bu çalışmanın bulguları; Jordan ve diğ. 

(2002)’nin 223 üniversite öğrencisi; Bucksch ve 

diğ. (2008)’nın 7 ayrı üniversiteden 588 katılımcı, 

Fischer ve Bryant (2008)’ın 449 bayan üniversite 

öğrencisi, Gorely ve Gordon (1995)’un yetişkinler, 

Clement (2008)’in 70 sporcu üzerinde yaptıkları 

çalışma sonuçları ile benzerlik göstermektedir. Bu 

çalışmalarda da egzersiz davranışı değişim basa-

maklarının ilk aşamalarındaki bireylerin egzersizi 

kayıp olarak algılama puanlarının daha yüksek ol-
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duğu, değişim basamaklarının üst sıralarında olan 

bireylerin ise egzersizi kazanç olarak algılama pu-

anlarının yüksek olduğu bulunmuştur.

Sonuç olarak; bu çalışmanın bulguları 18-29 

yaşları arasındaki bireylerin egzersiz öz-yeterlik 

düzeylerinin ve egzersize bakış açılarının (karar 

verme dengesi) cinsiyet ve egzersiz davranışı de-

ğişim basamaklarından etkilendiğini, fiziksel ola-

rak aktif olan grupların inaktif olan gruplardan her 

koşulda egzersize devam edebilme yeterliğinin 

(egzersiz öz-yeterlik) daha yüksek olduğunu, eg-

zersizi algılama şekilleri açısından kadınların eg-

zersiz sürecini erkeklere göre daha fazla oranda 

kazanç olarak algıladıklarını, egzersize her koşul-

da devam edebilme yeterliği açısından kadınlar le-

hine farklılıklar olduğunu ortaya koymuştur.

Kuramlarüstü modelin ana yapılarından biri 

olan değişim süreçleri kavramının incelenememe-

si bu çalışmanın sınırlılıklarındandır. İleride KÜM ve 

ana yapıları ile ilgili yapılacak çalışmalarda; fark-

lı yaş gruplarında (yetişkin-yaşlı), farklı gruplarda 

(memur, işçi, yönetici, v.b.) bu modelin veya mode-

lin belli başlı ana yapılarının aralarındaki ilişki ve/

veya farklılaşma incelenebilir. KÜM’nin ana yapıla-

rının egzersiz davranışına olan etkisini daha iyi de-

ğerlendirebilmek için boylamsal çalışmalar yapıla-

bilir.
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