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oz

Fiziksel inaktivite bir¢ok saglik probleminin gelisiminde rol alan 6nemli bir risk faktoriidiir. Arastirmada
iiniversite dgrencilerinin mevcut fiziksel aktivite diizeyleri ile algilanan egzersiz yararlar1 ve engellerinin
baz1 sosyo-demografik ozelliklerle iliskisinin incelenmesi amaglandi. Arastirmaya 814 kisi katilmistir
ancak arasgtirma formlarimm tamamimi eksiksiz olarak dolduran 481 katilimci ile tamamlanmustir.
Tamimlayici tipte olan arastirmadaki veriler “Kisisel Bilgi Formu”, “IPAQ kisa formu” ve “Egzersiz
yarar/engel Olgegi” araciligiyla toplanmistir. Katilimcilarin %66,9’u kadin, %33,1°1 erkektir. Bu
calismadaki bireylerin %75,7’sinin yeterli diizeyde fiziksel olarak aktif olmadigi saptandi. Kadmnlarin
erkeklere oranla fiziksel aktivite agisindan daha fazla inaktif olduklar1 tespit edildi (p<0,01). Egzersiz
yarar toplam puani 85,8+13,0, egzersiz engelleri toplam puam 32,3+5,6 olarak saptandi. Ogrencilerde
algilanan egzersiz yarar ortalama degeri 2,96+0,45, algilanan egzersiz engel ortalama degeri 2,31+0,40,
yarar/engel orani ise 1,28 olarak tespit edildi. Egzersiz yararlarindaki fiziksel performans alt lgegi
(3,1240,52), egzersiz engellerindeki ise fiziksel caba alt olgegi (2,56+0,58) en yiiksek bulundu.
Ogrencilerin egzersiz yarar ve engel algilarmin onlarin fiziksel aktiviteye ve sportif faaliyetlere katilimi
iizerinde etkili oldugu goriilmektedir. Ogrencilerin egzersize yonelik engel algilarindaki 6ne cikan
durumlarin ¢evresel yetersizlikler ve problemler ile egzersize yonelik bireysel motivasyondaki
bariyerlerin oldugu sonucuna varildi.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Egzersiz, Yararlar, Engeller, Universite Ogrencisi, Motivasyon,
Spor.

ABSTRACT

Physical inactivity is an important risk factor involved in the development of many health problems. In
the study, it was aimed to investigate the relationship between current physical activity levels and
perceived exercise benefits and barriers among university students with some socio-demographic
characteristics of them. 814 people participated in the study, but it was completed with 481 participants
who filled all the research forms completely. The data in the descriptive study were collected through the
"Personal Information Form", "IPAQ short form™ and "Exercise Benefits / Barriers Scale". 66.9% of the
participants are women and 33.1% are men. It was found that 75.7% of the individuals in this study were
not sufficiently physically active. It was found that women were more inactive in terms of physical
activity than men (p <0.01). The total score for exercise benefit was 85.8 + 13.0, and the total score for
exercise barriers was 32.3 + 5.6. The perceived exercise benefit mean value was 2.96 + 0.45, the
perceived exercise barriers mean value was 2.31 = 0.40, and the benefit / barrier ratio was 1.28. The
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physical performance subscale (3.12 + 0.52) in exercise benefits and the physical effort subscale (2.56 +
0.58) in exercise barriers were found to be the highest. It is observed that students' exercise benefit/barrier
perceptions are effective on their participation in physical activity and sporting activities. It is concluded
that the students' perceptions of the barriers towards exercise are environmental obstacles barriers and
problems and barriers to individual motivation for exercise.

Keywords: Physical Activity, Exercise, Benefits, Barriers, University Students, Motivation, Sports.

1. GIRIS

Gilinlik yasamda, kaslarin c¢aligmasi ile yapilan ve enerji harcamasini gerektiren hareketler
fiziksel aktivite olarak tanimlanmaktadir. Bircok kas hareketini igeren fiziksel aktivite, giinliik
yasam aktiviteleri (bahge isleri, yiik tasima gibi) ile bir¢ok sportif faaliyetleri de kapsayan genis
bir alana sahiptir. Fiziksel aktivitenin saglikli yasamin en Onemli parametrelerinden birini
olusturdugu ve kronik hastaliklarla ilgili bir¢ok arastirmada fiziksel aktiviteye katilimin genel
saglik diizeyi lizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu ileri slirlilmektedir. Diizenli yapilan
fiziksel aktivite; hastaliklarin azalmasina, bireyin is verimliliginin artmasina, bilissel
fonksiyonlarin diizenlenmesine ve devamliligina, psikolojik sagligin iyi olmasina katki
saglamaktadir (WHO, 2018). Teknolojinin giinliik yasantimizda daha fazla yer almasi, ulasimda
motorlu tasit kullanim, televizyon, bilgisayar kullaniminin yayginlagmasi gibi durumlar fiziksel
aktiviteyi azaltarak insanlari daha ¢ok sedanter yasama yoneltmektedir (Bulut, 2013). Uzun
vadede viicuttaki yag artigin1 hizlandiran sedanter yasam, bireyin yasantisinda birgok hastaligin
olusmasina, 6zellikle hipertansiyon, obezite, osteoporoz, diyabet, kas zayifligi, kardiyovaskiiler
ve kardiyopulmoner hastaliklar ile psikolojik saglik sorunlarina zemin hazirlamaktadir (WHO,
2018). Yapilan ¢aligmalar bireylerin saglikli yasam i¢in gerekli egzersize, yeterli diizeyde ilgi
gostermedigini bildirmistir (Kitis ve Giimiis, 2015; Demirtiirk vd.,2017; Olgiicii vd., 2015).
Diinyada 4 yetiskinden 1'i yeteri kadar aktif degilken ergen niifusunun %g80'inden fazlasi
fiziksel aktivite agisindan yetersiz olarak degerlendirilmistir (WHO, 2018). Universite
Ogrencileri igin spor ve sosyal etkinliklere katilimin bireylerin saglhigim yiikseltme agisindan
olduk¢a onemli oldugu bilinmektedir. Bu donemde yeterince sosyal ve sportif etkinliklere
kattlimin  olmadigim1 ancak bilgilendirme yapilarak katilimin arttirilmas:  gerektigi
bildirilmektedir (Korkmaz, 2010).

Bireylerin bir davranisla ilgili yarar ve engel algilar1 o davranisa yonelmelerini olumlu veya
olumsuz sekilde etkileyebilmektedir. Bireyin bir davranigla ilgili yarar algisinin engel algisina
gore fazla olmasi o davranisin meydana gelmesinde pozitif yonde etkili olmaktadir. Duyarlt
bireyler kendilerine zarar verecek bir saglik sorunundan korunmak igin eyleme gecerler. Eger
birey eyleme gecmez ise engel algisi olusturan faktorlerin daha kotii sonuglara neden
olabilecegine veya bu faktorlerin eylemi yapmasina miisaade etmedigine inanmaktadir
(Champion ve Skinner, 2008). Birgok kiside egzersiz i¢in algilanan yararlarin diisiik olmasi ve
algilanan engellerin fazla olmasi nedeniyle yeterli fiziksel aktivite yapmadiklar1 bilinmektedir
(Lovell vd., 2010). Egzersizin yararlarini ve engellerini belirlemek, uygun fiziksel aktivite
diizeylerini korumada 6nemli bir rol oynamaktadir (Ortabag vd., 2010). Bireylerin egzersiz
yararlar1 hakkinda bilgi sahibi olmalar1 ve egzersiz yapabilme yeteneklerine olan giivenleri,
egzersiz uygulamasini desteklemek icin 6nemli bir faktérdiir (Darawad vd., 2016). Universite
ortami, 6grencileri daha fazla fiziksel aktiviteye tesvik etmek i¢in 6nemli bir firsat sunmaktadir.
Ancak {iniversite 6grencilerinin egzersiz yapma aligkanligi ya da yapmaya iligkin algilar1 ve
tutumlart hakkinda yeterli verinin simirlilign fiziksel aktiviteyi artirmaya yonelik tasarimlarin
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planlanmasi kisitlamaktadir (Dalibalta ve Davison, 2016). Universiteler saghigi gelistirici
davranislarin artmasinda ciddi bir éneme sahiptir. Universitede yer alan 6grencilerin egitilip
firsatlar sunularak Ogrenciler {izerinde olumlu degisiklikler saglanabilir. Ogrencilerde
olusturulan olumlu degisiklikler daha sonraki yasantilarinda aligkanlik haline getirilebilir.
Boylece bireylerin genel sagligina uzun vadeli katki saglayabilmektedir (Wallace vd., 2000).

Universite grencilerinin egzersiz yarar/engel algilarinin tespit edilmesiyle egzersize engel
olabilecek algilarin ortadan kaldirilmasina ve 6grencileri fiziksel aktivite ve spor yapmaya
tesvik etmek icin gerekli miidahalelerin tasarlanmasina destek olacagi diisiiniilmektedir.
Arastirmada tiniversitemizin saglik bolimlerinde okuyan &grencilerin fiziksel —aktivite
diizeylerini belirlemek, ayrica fiziksel aktivite diizeyini etkileyebilecek egzersizin yararlarini ve
engellerini tespit etmek ve bazi sosyo-demografik ozellikler ile iliskisinin arastirilmasi
amaglanmistir.

2. GEREC VE YONTEM

Tanimlayict ve kesitsel tipte planladigimiz c¢alismamiz 20.04.2017-09.06.2017 tarihlerinde
gerceklestirildi. Arastirmamin evrenini Kilis 7 Aralik Universitesi Saghik boliimlerinde egitime
devam eden fizyoterapi, ilk ve acil yardim, yasli bakimi, tibbi dékiimantasyon ve sekreterlik,
optisyenlik ve cocuk gelisimi programlari ile Yusuf Serefoglu Saglik Yiiksekokulu hemsirelik
boliimlerinde okuyan 814 katilimci olusturdu. Arastirmaya goniilli ve yazili onam veren
ogrenciler dahil edildi. Veri toplama formu her boliimde 6grencilere ders bitiminde toplu olarak
verilip doldurmalar1 istendi. Ogrenciler formu doldurduktan hemen sonra arastirmacilar
tarafindan teslim alindi. Anket formunu hatali ya da eksik sekilde dolduran katilimcilar
calismaya alinmadi. Arastirma toplam 481 6grenci ile tamamlandi.

2.1. Veri Toplama Araclan

Caligmada “Kisisel Bilgi Formu”, katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerini tespit etmek igin
“Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (International Physical Activity Questionnaire, IPAQ)
kisa formu” ve bireylerin egzersiz algilarin1 degerlendirmek igin “Egzersiz Yarar/Engel Olcegi
(Exercise Benefits/Barriers Scale )” kullanild:.

2.2. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmacilarin tasarladigi bu formda arastirmaya katilimeilarin cinsiyet, yas gibi demografik
bilgiler ile sportif faaliyetlere katilim durumunu sorgulayan sorular yer almaktadir.

2.3. Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi (International Physical Activity Questionnaire,
IPAQ)

Iki farkli sekilde uzun ve kisa form olarak tasarlanmstir. Kisa form 1996 yilinda Dr. Michael
Booth yetigkin bireylerinin saglik ve fiziksel aktivite diizeyleri, iligkilerini belirlemek amaciyla
gelistirdi. Saglam vd.(2010) tarafindan bu anketin tiirk¢e gegerliligi ve giivenirligi yapilmistir.
Kisa form yedi maddeden meydana gelmektedir. Bu maddeler bireyin yiirlime, orta-siddetli ve
siddetli aktivitelerde tiiketilen zaman ilgili verileri vermektedir. Formda son bir haftada ka¢ giin
ve her bir giin i¢in ne kadar siire agir fiziksel aktivite, orta yogunlukta fiziksel aktivite ve
yiirime yapildig1 sorulmaktadir. Ayrica hareketsiz durum (otururken, yatarken vs.) tiiketilen
stire tespit edilmektedir. Fiziksel aktivite seviyesini MET-dakika skoru ile belirlenmektedir. 1
MET 3,5 ml/kg/dk olarak kabul edilmektedir. Bu da istirahat halinde bir bireyin dakikada
kilogram basina 3,5 ml oksijen tiikettigi anlamini tasimaktadir. IPAQ’ta aktiviteler igin
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olusturulan standart MET degerleri; agir aktiviteler i¢in 8.0 MET, orta yogunlukta aktiviteler
icin 4.0 MET ve yiiriiyls i¢in 3.3 MET tiiketildigi bildirilmistir. Bireyin son 1 haftalik ne kadar
giin ve siire fiziksel aktiviteden tiiketilen toplam MET tespit edilmektedir (Saglam vd. 2010)

Fiziksel Aktivite seviyesi li¢ alt sinifa ayrilmaktadir.

A. Inaktif bireyler: <600 MET-dk/hafta
B. Diisiik fiziksel aktivite diizeyine sahip bireyler: 600 - 3000 MET-dk/hafta
C. Yeterli diizeyde fiziksel olarak aktif olan bireyler: >3000 MET-dk/hafta

2.4. Egzersiz Yarar/Engel Olcegi

Sechrist vd. (1987) tarafindan kisilerin egzersizin yarar ve engel algilarini tespit etmek i¢in
tasarlanmustir. Olgekteki Egzersiz Yarar/Engel Olcegi toplam puani ne kadar fazla olursa
egzersizin yararim o kadar idrak etmis demektir. Olgekle ilgili Tiirkiye’de gecerliligi ve
giivenirligi Ortabag vd. yapmis ayrica Cronbach alfa katsayis1 0,95 olarak belirlenmistir. Olgek
likert formatinda (1:kesinlikle katilmiyorum, 2:katilmiyorum, 3:katiliyorum, 4:kesinlikle
katilryorum) olup toplam 43 sorudan olusmaktadir. Olgek Egzersiz Yarar Olcegi ve Egzersiz
Engel Olgegi seklinde iki bilesenden olusmaktadir. Her bir alt boyut birbirinden bagimsiz olarak
degerlendirilebilmektedir. Egzersiz Yarar Olgegi; hayat1 gelistirme(8 madde), fiziksel
performans(8 madde), psikolojik goriis(6 madde), sosyal etkilesim(4 madde) ve koruyucu saglik
(3 madde) olmak iizere 5 farkli alt boyuttan olusmaktadir. Egzersiz Engel Olcegi; egzersiz
cevresi (6 madde), zaman harcama (3 madde), fiziksel ¢caba(3 madde) ve aile engeli (2 madde)
olmak iizere 4 farkli alt boyuttan olugmaktadir (Tablo 1).

Yarar Olgegi toplam puami 29-116 iken engel Olgegi toplam puani ise 14-56 arasindadir.
Egzersiz Yarar Olgegi toplam degerinin yiiksek olmasi kisinin egzersiz yarar algisiin iyi
diizeyde oldugunu gosterir. Egzersiz Engel Olgeginin toplam degeri ne kadar yiiksekse de
bireyin egzersiz engel algisinin o kadar yiiksek oldugunu gostermektedir (Ortabag vd., 2010).

Tablo 1. Egzersiz Yararlar/Engeller Olgeginin Alt Olgekleri

Egzersiz Yarar Olgegi Alt Boyutlar: (Toplam 29 madde)

Hayat gelistirme (25, 26, 29, 32, 34, 35, 36, 41)
Fiziksel performans (7,15, 17, 18, 22, 23, 31, 43)
Psikolojik gortis (1,2, 3,8, 10, 20)

Sosyal etkilesim (11, 30, 38, 39)

Koruyucu saglik (5, 13, 27)

Egzersiz Engel Olcegi Alt Boyutlar: (Toplam 14 madde)

Egzersiz gevresi (9,12, 14, 16, 28, 42)
Zaman harcama (4, 24, 37)

Fiziksel gaba (6, 19, 40)

Aile engeli (21, 33)
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2.5. Verilerin Degerlendirilmesi

Aragtirma verileri SPSS 23.0 istatistik paket programina kullanilarak frekans ve yiizde
dagilimlar1 incelenmistir. Verilerin analizinde sayi, ylizdelik dagilimlar, ortalama, standart
sapma verilerek ileri analizler i¢in ki-kare, Mann White-U ve Kurakal Wallis testleri kullanildi.
[statistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edildi.

2.6. Arastirmamn Etik Yonii

Calismaya alinacak katilimcilara ¢alisma igerigi hakkinda bilgi verilerek, arastirmaya katilimin
goniilliik esasina dayali oldugu ve bireylerin bilgilerinin gizli tutulacagi bildirildi. Arastirma
i¢in Kilis 7 Aralik Universitesi Rektérliigii’nden gerekli izinler yazili olarak alinmis olup ankete
katilan bireylerden yazili ve sozel onay alindi. Helsinki Bildirgesi’nde yer alan hususlara dikkat
edilmistir.

3. BULGULAR

Tablo 2’de calismaya toplamda 481 Ogrenci dahil edilmistir. Katilimeilarin %66,9°u kadin,
%33,1’i erkeklerden olusmaktadir. Calismaya katilan 6grencilerin ortalama yasi 20,52+2,22
olarak bulunmustur. Spor faaliyetlere katilim sorusuna verdikleri cevaba gore 6grencilerin %41
spor faaliyetlere katilmakta %59 ise herhangi bir sportif faaliyete katilim gostermemektedir.

Tablo 2. Ogrencilerin Cinsiyet, VKI ve Spor Yapma Ozelliklerinin Dagilimi

Degiskenler n %
Erkek 159 33,1
Cinsiyet

Kadin 322 66,9

Katilan 197 41,0

Sportif faaliyetler

Katilmayan 284 59,0

Toplam 481 100

Tablo 3’te ise fiziksel aktivite agisindan 6grencilerin %24,3’iiniin (erkekler % 37,1, kadinlar %
18,0) yeterli diizeyde fiziksel aktivite diizeyine, %49,3’1 ise diisiik fiziksel aktivite diizeyine
sahiptir. Ogrencilerin %26,6’s1 ise inaktif bireylerden olusmaktadir.

Fiziksel aktivite diizeyleri ile cinsiyet arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptandi
(p<0,01). Fiziksel olarak aktif olmayan 6grencilerin %30,1’ini kadinlar olustururken %19,5’ini
erkekler olusturmaktadir. Buna gore kadin 6grencilerin erkeklere gore fiziksel olarak daha
inaktif olduklar1 tespit edildi.

Fiziksel aktivite diizeyleri ile sportif faaliyetlere katilim durumu arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik saptandi (p<0,01). Sportif faaliyetlere katilan 6grencilerin %37,6’s1 yeterli
fiziksel aktivite diizeyine sahipken sportif faaliyetlere katilmayanlarda bu oran %15,1°dir.
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Tablo 3. Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Cinsiyet ve Sportif Faaliyetlere Katilimin
Karsilastirilmasi

Degiskenler n % FA% FB% FC% p*
Kadin 322 | 66,9 30,1 51,9 18,0

- Erkek 159 | 33,1 195 43,4 37,1 | p<0,01

Cinsiyet

Toplam 481 100 26,6 49,3 24,3
. Katilan 197 | 41,0 13,2 49,2 37,6

Sportif 0<0,01
Faaliyetler | imayan 84| 590| 359| 489| 151

*Ki kare testi, FA: Fiziksel olarak aktif olmayan bireyler, FB: Diisiik fiziksel aktivite diizeyine sahip bireyler, FC:
Yeterli diizeyde fiziksel olarak aktif olan bireyler

Tablo 4’te ise Ogrencilerin egzersiz yarar Olgegi toplam ortalama puani 85,8+13,0, egzersiz
engel Olcegi toplam ortalama puami ise 32,3+£5,6 olarak saptandi. Katilimcilarin algilanan
egzersiz yararlari ortalama skoru 2,96+0,45, algilanan egzersiz engelleri skor ortalamasi
2,31+0,40, yarar/engel skor ortalamalarinin orani ise 1,28 olarak tespit edildi.

Tablo 4. Ogrencilerin Engel ve Yarar Algilarinda Aldiklar1 Toplam Puanlar ve Ortalama
Skorlar

Toplam X+£SS Skor(1-4) X+SS
Egzersiz Yarar Algis1 Toplam Deger(29-116) 85,8+13,03 2,96+0,45
Egzersiz Engel Algis1 Toplam Deger(14-56) 32,345,48 2,31+0,40

X:Ortalama, SS: Standart Sapma

Tablo 5’te ise O0grencilerin egzersiz yarar 6lgegi sorularina verdikleri cevaplar incelendiginde;
“Egzersiz kas giicimil arttirir”, “Egzersiz yapmak kalp-damar sistemimin islerligini arttirir”,
“Egzersiz yapmak fiziki zindeligimi arttirir”, “Egzersiz viicut goriinlimiimii gelistirme yoludur”,
“Egzersiz stres ve gerilim duygularimi azaltir” anket sorularinin sirasiyla daha yiiksek ortalama
skorlarina sahip oldugu tespit edildi.

Algilanan egzersiz yarar alt dlgeklerinde en yiliksek skordan en diisiige dogru sirasiyla fiziksel
performans(3,12+0,52) psikolojik goriig(3,05+0,55), koruyucu saglik(2,97+0,53), hayat
gelistirme(2,85+0,51) ve sosyal etkilesim(2,72+0,54) oldugu tespit edildi. Ogrencilerin egzersiz
yarar Olgegi sorularina verdikleri cevaplar incelendiginde en yiiksek bes skorun dordiiniin (7, 15,
18, 43) fiziksel performans alt 6l¢egine ait oldugu goriilmektedir.
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Tablo 5. Egzersiz Yarar Alt Olgeklerinin Skor Ortalamalari

EGZERSIZ YARAR OLCEGI X+SS

Hayat Gelistirme Alt Olcegi
25 | Egzersiz mizacim gelistirir 2,60+0,83
26 | Egzersiz yapmam geceleri daha iyi uyumama yardimci olur 2,98+0,76
29 | Egzersiz yorgunlugumu alir 2,55+0,83
32 | Egzersiz yapma benlik kavramini gelistirir 2,89+0,77
34 | Egzersiz yapma zihinsel uyanikligimi arttirir 2,99+0,72
35 | Egzersiz normal aktivitelerimi yorulmadan siirdiirmemi saglar 2,90+0,75
36 | Egzersiz calismamin kalitesini arttirir 2,99+0,72
41 | Egzersiz tiim viicut fonksiyonlarim diizeltir 2,94+0,74
Hayat Gelistirme Ortalama Skor | 2,85+0,51

Fiziksel Performans Alt Olgegi

7 | Egzersiz kas giliciimil arttirir 3,24+0,68
15 | Egzersiz yapmak fiziki zindeligimi arttirir 3,17+0,73
17 | Egzersiz kas kitlemi arttirir 3,04+0,72
18 | Egzersiz yapmak kalp- damar sistemimin islerligini arttirir 3,19+0,66
22 | Egzersiz dayanikliligimi arttirir 3,12+0,66
23 | Egzersiz esnekligimi arttirir 3,10+0,71
31 | Fiziksel dayanikliligim egzersiz yapmayla artt1 2,90+0,76
43 | Egzersiz viicut goriiniimiimii gelistirme yoludur 3,16+0,77
Fiziksel Performans Ortalama Skor | 3,12+0,52

Psikolojik Goriis Alt Olgegi
1 | Egzersizden hoglanirim 3,08+0,75
2 | Egzersiz stres ve gerilim duygularimi azaltir 3,13+0,75
3 | Egzersiz akil sagligimin geligsmesini sagliyor 3,04+0,76
8 | Egzersiz bana kisisel basari hissi verir 3,11+£0,73
10 | Egzersiz bana gevsedigimi hissettirir 2,94+0,74
20 | Egzersiz yapmak bana keyif verir 2,98+0,73
Psikolojik Goriiniim Ortalama Skor | 3,05+0,55

Sosyal Etkilesim Alt Olgegi
11 | Egzersiz yaparken arkadaslarim ve sevdiklerimle birlikte olabilirim 2,90+0,75
30 | Egzersiz yapma yeni insanlarla tanigsmam igin iyi bir yoldur 2,74+0,79
38 | Egzersiz benim i¢in bir eglencedir 2,88+0,78
39 | Egzersiz bagkalari tarafindan kabul edilmemi saglar 2,35+0,81
Sosyal Etkilesim Ortalama Skor | 2,72+0,54

Koruyucu Saghk Alt Olgegi
5 | Egzersiz yaparak kalp krizlerini 6nleyebilirim 3,10+0,67
13 | Egzersiz yapma beni yiiksek tansiyondan korur 2,95+0,71
27 | Egzersiz yaparsam daha uzun yasarim 2,87+0,81
Koruyucu Saglik Ortalama Skor |  2,97+0,53
Yarar Ol¢eginin Skor Ortalamasi 2,96+0,45
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Tablo 6’da ise 6grencilerin egzersiz engel 6lcegi sorularina verdikleri cevaplar incelendiginde;
“Egzersiz yapabilmem i¢in ¢ok az yer var”, “Egzersizden yorulurum” “Egzersiz beni yoruyor”,
“Egzersiz yerleri ¢ok fazla uzak”, “Egzersiz yapilan tesislerin programi bana uygun degil” anket
sorularinin sirastyla daha yiiksek ortalama skorlarina sahip oldugu tespit edildi.

Algilanan egzersiz engel alt 6lgeklerinde en yiiksek skordan en disiige dogru sirasiyla fiziksel
caba(2,56+0,58), aile engeli(2,28+0,71), egzersiz ¢evresi(2,27+0,47) ve zaman
harcama(2,15+0,67) segeneklerinin yer aldig1 tespit edildi. Ogrencilerin egzersiz engel 6lgegi
sorularina verdikleri cevaplar degerlendirildiginde en yiiksek bes skordan ii¢liniin (9, 16, 42)
egzersiz gevre alt 6lcegine ile iliskili oldugu geriye kalan ikisinin (6, 19) fiziksel caba alt dlcegi
ile iligkili oldugu saptandi.

Tablo 6. Egzersizin Engel Alt Olgeklerinin Skor Ortalamalari

EGZERSIZiN ENGELLERI OLCEGI X+SS

Egzersiz Cevre Alt Olcegi

9 Egzersiz yerleri ¢ok fazla uzak 2,50+0,83
12 | Egzersiz benim i¢in ¢ok sikict 2,01+0,84
14 | Egzersiz ¢ok fazla paraya mal olur 2,10+0,80
16 | Egzersiz yapilan tesislerin programi bana uygun degil 2,45+0,81
28 | Egzersiz kiyafetleri i¢indeki insanlarin komik goriindiigiinii diisiintirim 1,91+0,81
42 | Egzersiz yapabilmem i¢in ¢ok az yer var 2,66+0,85

Egzersiz Cevre Ortalama Skor | 2,27+0,47

Zaman Harcama Alt Olgegi

4 Egzersiz ¢ok fazla zamanimi alir 2,31£1,56
24 | Egzersize ailemden daha ¢ok zaman ayiriyorum 1,96+0,80
37 | Egzersiz aile sorumluluklarimdan daha fazla zaman alir 2,20+0,81

Zaman Harcama Ortalama Skor | 2,15+0,67

Fiziksel Caba Alt Olcegi

6 Egzersiz beni yoruyor 2,65+0,78
19 | Egzersizden yorulurum 2,65+0,76
40 | Egzersiz zor istir 2,37+0,83
Fiziksel Caba Ortalama Skor | 2,56+0,58

Aile Engeli Alt Olcegi
21 | Esim (ya da 6nemli baska biri) egzersiz yapmay1 tesvik etmez 2,22+0,86
33 | Aile iiyelerim egzersiz yapmak i¢in beni tesvik etmez 2,35+0,88
Aile Engeli Ortalama Skor | 2,28+0,71
Engeller Olgeginin Skor Ortalamasi 2,31+0,40

Tablo 7’de ise Ogrencilerden sportif faaliyetlere katilan grubun egzersiz yarar Olcegi skor
ortalamasi sportif faaliyetlere katilmayan gruba goére daha yiiksek oldugu tespit edildi(p<0,01)

Ogrencilerden sportif faaliyetlere katilan grubun egzersiz engel 6lgegi skor ortalamasi sportif
faaliyetlere katilmayan gruba gore daha diisiik oldugu tespit edildi(p<0,01)
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Ogrencilerden yeterli diizeyde fiziksel olarak aktif olanlarin egzersiz yarar olgegi skor
ortalamasi diger gruplara gore yiiksek oldugu bulundu. Gruplar arasinda egzersiz yarar olgegi
skor ortalamasi karsilastirildiginda yeterli diizeyde fiziksel olarak aktif olanlar ile inaktif olanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptandi(p<0,01)

Ogrencilerden yeterli diizeyde fiziksel olarak aktif olanlarin egzersiz engel &lgegi skor
ortalamas1 diger gruplara gore en diisiik olarak bulundu. Gruplar arasinda egzersiz engel dlcegi
skor ortalamasi karsilastirildiginda yeterli diizeyde fiziksel olarak aktif olanlar ile diger gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptandi(p<0,01).

Tablo 7. Ogrencilerin Egzersizin Engelleri/Yararlar1 Skor Ortalamast ile Spor Yapma Durumu
ve Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Karsilastirilmasi

n Yarar p Engel p
Sportif Katilmayan 284 2,89+0,40 2,36+0,37

Faaliyetlere p<0,01 p<0,01
Katilhm Katilan 197 3,06i0,50 2,24:|:O,45
FA 128 2,88+0,43 2,38+0,37

IPAQ FB 236 2,98+0,39 p<0,01 2,33+0,40 p<0,01
FC 117 3,01+0,56 2,19+0,42

IPAQ: Uluslararasi fiziksel aktivite anketi, FA: Fiziksel olarak aktif olmayan bireyler, FB: Diisiik fiziksel aktivite
diizeyine sahip bireyler , FC: Yeterli diizeyde fiziksel olarak aktif olan bireyler

4. TARTISMA

Yeterli diizeyde fiziksel aktivite refah ve yasam kalitesi lizerinde 6nemli bir role sahiptir. Artan
inaktivite bir¢ok saglik problemlerinin temelini olusturmaktadir. Global olarak fiziksel aktivite
diizeyinin diigiik oldugu bildirilmistir (WHO, 2018). Calismamizdaki katilimcilarin tiniversite
Ogrencileri olmasi ve yas ortalamasi diisiik olmasina ragmen fiziksel aktiviteye katilimin disiik
oldugu goriilmektedir. Ozellikle kadin 6grencilerde bu oran erkeklere gore daha fazladir. Diger
taraftan {liniversite 6grencilerinde egzersiz yarar algist yiiksek olanlarin fiziksel aktivite diizeyi
daha yiiksek ve sportif faaliyetlere katilimi daha fazladir. Egzersiz engel algis1 yiiksek olanlarin
ise fiziksel aktivite diizeyi daha diisik ve sportif faaliyetlere katilm orani1 daha azdir.
Ogrencilerin yeterli diizeyde fiziksel aktiviteye katilmama sebepleri kisisel, kisilerarasi, ¢evresel
ve davranis tarzlarr gibi ¢ok boyutlu bir yapiya sahip oldugu goriilmektedir. Bireylerin genel
sagliginin ve yasam kalitesinin daha iyi bir diizeye gelmesi agisindan bu faktorlerin daha iyi
anlagilmasini saglayacak aragtirmalar, fiziksel aktiviteye tesvik miidahalelerinin gelistirilmesi ve
tasarlanmasi i¢in giiglii bir potansiyele sahip oldugu sdylenebilir.

Olgiicii vd. (2015) iiniversite dgrencilerinde yaptiklar1 ¢alismada erkek dgrencilerin yaklasik
olarak yarisindan ¢ogunun, kiz dgrencilerinde ise her dort 6grenciden ligiiniin aktif olmadigini
bildirmislerdir. Demirtiirk vd. (2017) {iniversite dgrencilerinde yaptiklari ¢alismada yaklagik
olarak her bes 6grenciden yalniz birinin saglik agisindan yeterli fiziksel aktivite diizeyine sahip
oldugunu bildirmislerdir. Bizim ¢alismamizda da yaklasik olarak her dort 6grenciden iigiiniin
istenilen diizeyde fiziksel olarak aktif bireyler olmadig1 goriilmektedir. Genel olarak iiniversite
ogrencilerinin ¢ogu yeterli diizeyde fiziksel aktivite yapmamaktadir. Caligmamizda yer alan
engeller algilarinda en c¢ok etkilenen parametreler dikkate alinip bireylerin egzersize
yonlendirilmesini saglanarak fiziksel aktivite diizeyleri gelistirebilecegi sdylenebilir.
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Demirtiirk vd. (2017) {niversite Ogrencilerinde yaptiklar1 ¢alismada erkek katilimcilarin
fiziksel aktivite diizeyinin kadin katilimcilardan daha fazla oldugunu bildirmiglerdir. Lapa ve
Korkmaz (2017) iiniversite Ogrencilerinde yaptiklari calismada erkeklerin fiziksel aktivite
diizeyinin kadinlara gore anlamli olarak yiiksek oldugunu bildirmislerdir. Olgiicii vd. (2015)
uiniversite 6grencilerinde yaptiklar c¢alismada erkeklerin fiziksel aktivite diizeyinin kizlardan
anlamli olarak daha yiliksek oldugunu bildirmislerdir. Calismamizda da kadin 6grencilerin
erkeklere gore fiziksel olarak daha inaktif olduklar tespit edildi. Bunun sebebinin ise kiiltiirel,
psikolojik, cevresel, dini inanglar ve hayat sartlar1 gibi etmenleri icine alan multifaktdriyel bir
durumla iliskili oldugunu séyleyebiliriz.

Isik vd. (2015) iiniversite 6grencilerinde yaptiklari ¢caligmada spor yapan katilimcilarin spor
yapmayan katilimcilara gore fiziksel aktivite diizeyini anlamli olarak yiiksek oldugunu
bildirmiglerdir. Yaran vd. (2017) {niversite Ogrencileri lizerinde yaptiklari ¢alismada spor
yapan Ogrencilerin fiziksel aktivite degerlerinin daha iyi oldugunu tespit etmislerdir.
Calismamizda da sportif faaliyetlere katilan 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri sportif
faaliyetlere katilmayan 6grencilere gore daha yiiksek oldugu tespit edildi. Sonug olarak sportif
faaliyetler katilimin fiziksel aktiviteye katilimi tesvik edici onemli bir role sahip oldugu
sOylenebilir.

Lovell vd. (2010) egzersiz yapmayan kadm fiiniversite Ogrencilerinde yaptiklari calismada
egzersiz yarar ortalama degerini 2,96+0,44, egzersiz engel ortalama degerini 2,22+0,46 ve
yarar/engel oranini ise 1,33 olarak bildirmislerdir. Dalibalta ve Davison (2016) finiversite
ogrencilerinde yaptiklar1 ¢aligmada algilanan egzersiz yarar ortalama degerini 3,09+0,3
algilanan egzersiz engel ortalama degerini 2,16+0,38 ve yarar/engel oranini ise 1,43 olarak
bildirmislerdir. Calismamizda da oOgrencilerin algilanan egzersiz yarar ortalama degeri
2,96+0,45, algilanan egzersiz engel ortalama degeri 2,31+0,40, yarar/engel ortalamalarinin orant
ise 1,28 olarak tespit edildi. Calismamizin sonuglar1 diger ¢alismalarla karsilastirildiginda
algilanan egzersiz yarar ortalama degeri literatiir verileriyle uyumlu oldugu fakat algilanan
egzersiz engel ortalama degerinin ise diger ¢aligma verilerinden yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu
durum algilanan yarar/engel oraninin diisiikk olmasina sebep olmustur. Algilanan yarar/engel
oraninin 1,28 olmasi, &grencileri fiziksel olarak aktif olmaya motive etmek igin yeterli
olmayabilir. Caligmadaki 6grencilerin diger ¢alismalardaki popiilasyonlara gére cografi konuma
dayali sosyo-ekonomik ve sosyo-kiiltiirel farkliliklarinin bu duruma sebep olabilecegi
sOylenebilir.

Calismamizda egzersiz yarar dlgeginde “Egzersiz kas giiclimii arttirir”, “Egzersiz yapmak kalp-
damar sistemimin islerligini arttirir”, “Egzersiz yapmak fiziki zindeligimi arttirir”, “Egzersiz
viicut goriiniimiimii gelistirme yoludur”, “Egzersiz stres ve gerilim duygularimi azaltir” ifadeleri
sirasiyla en yliksek ortalama degerlere sahiptir. Buna gore Ogrencilerin egzersizin fiziksel
performans agisindan yarar algilarinin egzersiz yarar 6lgeginde yer alan diger alt dlgeklere gore
daha fazla oldugunu sdyleyebiliriz. Ayrica egzersiz yarar dlgeginde en yiiksek ortalama degerin
fiziksel performans alt 6l¢egine ait oldugu ve en diisiik degerin ise sosyal etkilesim alt 6lgegine
ait oldugu goriilmektedir. Lovell vd. (2010) yaptiklar1 ¢alismada egzersiz yarar 6lgeginde en
yiiksek ortalama degerin fiziksel performans alt 6lgegine, en diisiik degerin ise sosyal etkilesim
alt 6lcegine ait oldugunu bildirmislerdir. Dalibalta ve Davison (2016) da yaptiklari ¢alismada en
yiiksek ve en diisiik degerlerin yine ayni alt 6lgeklere ait oldugunu bildirmislerdir. Bu durumda
bireyin fiziksel performans yararini gozeterek egzersize katilim sagladigini soyleyebiliriz.
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Lovell vd. (2010) engel dl¢eginde en yiiksek skorun fiziksel ¢aba alt 6lgegine ait oldugunu
bildirmistir. Calismamizda ise egzersiz engel Olgeginde en yiliksek 5 degerin 3’ii (9, 16, 42)
egzersiz cevre alt Olcegine ait iken geriye kalan 2’sinin (6, 19) fiziksel ¢aba alt Slcegine ait
oldugu goriilmektedir. Egzersiz engel 6l¢eginde “Egzersiz yapabilmem i¢in ¢ok az yer var”,
“Egzersizden yorulurum” “Egzersiz beni yoruyor”, “Egzersiz yerleri ¢ok fazla uzak”, “Egzersiz
yapilan tesislerin programi bana uygun degil” ifadeleri sirastyla en yiiksek ortalama degerlere
sahiptir. Buna gore 6grencilerin yasadiklari ¢gevrede egzersiz yapabilecekleri yerlerin olmamasi,
egzersiz yerlerine ulagiminin zor olmasi ya da egzersiz yapilan yerlerin programinin onlarin
programina uygun olmamasinin 6grencilerin engel algilarinin artmasina sebep teskil ettigi
goriilmektedir. Bunun yaninda 6grencilerin egzersizin yorucu bir aktivite oldugunu diisiinmeleri
engel algilarmin artmasindaki onemli bir faktor oldugu gorildi. Egzersiz yapmaya engel
olabilecek cevre sartlar1 problemlerine yonelik yapilacak ¢oziimler ile 6zellikle fiziksel ¢aba
engeline yoOnelik gerekli motivasyon saglanarak bireylerin egzersize katilimi arttirilabilecegi
sOylenebilir.

Ayaz ve Dogan (2015) yaptiklar ¢alismada diizenli egzersiz yapan hemsirelerin egzersiz yarar
algilar1 daha yiiksek bulunurken egzersiz yapmayan bireylerin ise egzersiz engel algilari daha
yiiksek oldugu bildirilmistir. Esposito ve Fitzpatrick (2011) ise algilanan egzersiz yarar algisi ile
egzersiz yapma durumu pozitif bir iliski oldugunu bildirmislerdir. Grubbs ve Carter (2002)
yaptig1 caligmada egzersiz yapanlarin ortalama yarar algist degerinin egzersiz yapmayanlarin
yarar algis1 degerine gore daha fazla oldugunu bildirmislerdir. Calismamizda da yeterli diizeyde
fiziksel olarak aktif olan Ogrencilerin algilanan egzersiz yararlari fiziksel olarak aktif
olmayanlara gore yiiksek oldugu tespit edildi. Ayrica dgrencilerden sportif faaliyetlere katilan
grubun yarar 6lgegi ortalama degerinin sportif faaliyetlere katilmayan gruba gore daha yiiksek,
engel Olcegi ortalama degerinin ise daha diisiik oldugu tespit edildi. Bu sonuca gore aktif olan
Ogrencilerin inaktif olanlara goére yararlar algisinin daha yiiksek engeller algisinin daha diisiik
oldugu goriildii. Dolayisiyla 6grencilerin egzersize yonelik algilarinin davraniglarini da bu
yonde etkiledigi goriilmektedir. Bireylerin egzersiz yarar algisi arttirilarak ve engel algisi
azaltilarak yapilacak miidahaleler fiziksel aktivite ve spora katilimi arttirilabilecegi sdylenebilir.

Lee vd. (2015) yaptiklar1 calismada egzersiz yapmaya engel olan yetersiz motivasyon, zaman
eksikligi, fiziksel aktiviteden hosnutsuzluk, aile veya arkadaslarin yetersiz destegi ve olumsuz
cevre kosullar1 gibi baz1 faktorlerin oldugunu bildirmistir. Kitis ve Giimiis (2015) kadinlarin
fiziksel aktivite diizeyi iizerinde yaptig1 calismada egzersizin yararlariyla ilgili inanglari olumlu
olmasina ragmen, kayda deger bir bolimiiniin diizenli fiziksel aktivite yapmamasimi engel
algilarinin fazla olmasiyla iliskilendirmektedir. Lovell vd. (2010) bireylerin egzersiz i¢in diisiik
algilanan yararlar ve yiiksek algilanan engeller nedeniyle yeterli fiziksel aktivite yapmama
egiliminde oldugunu bildirmistir. Calismamizda ise 6grencilerin engel algilarinda primer olarak
one ¢ikan faktorlerin c¢evresel yetersizlikler ve egzersizi yorucu bir faaliyet olarak
diistinmelerinin oldugu goriildii. Fakat ¢aligmamizdaki 6grencilerin aym fiziksel g¢evrede
yasadiklar1 g6z Oniine alindiginda yeterli diizeyde fiziksel aktiviteye ve sportif faaliyetlere
katilan 6grencilerin de oldugunu goérmekteyiz. Buradan yola ¢ikarak her ne kadar cevrede
egzersiz yapilabilecek yerlerin olmasi, egzersiz yerlerine ulasimin rahat olmasi ve bu yerlerin
Ogrencilerin programina uygun olmasi egzersiz yapmay1 kolaylastirici faktdrler olsa da egzersiz
yapmak icin esas itici giiciin kiginin egzersiz yapmaya yonelik motivasyonu ve egzersizi bir
yasam tarz1 olarak gérmesi oldugunu sdyleyebiliriz.

93



Sosyal Arastirmalar ve Yonetim Dergisi (SAYOD) Journal of Social Research and Management
Y1l1:2021, (1): 83-95 Year:2021, (1): 83-95

5.SONUC VE ONERILER

Bu calisma kadin 6grencilerin erkeklere gore fiziksel olarak daha inaktif oldugu ve genel olarak
ise ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin diisiik oldugunu gostermektedir. Ogrencilerin
egzersiz yarar ve engel algilarinin onlarin fiziksel aktiviteye ve sportif faaliyetlere katilimi
iizerinde etkili oldugu goriilmektedir. Ogrencilerin egzersize yonelik engel algilarinda 6ne ¢ikan
durumlarin  gevresel yetersizlikler ve problemler ile egzersize yonelik bireysel
motivasyonlardaki bariyerlerin oldugu sonucuna varildi. Ogrencilerin engel algilarmin
azaltilmasi adina egzersizi kolaylastirict faktorlerle (egzersiz yapilabilecek alanlarin artirilmasi,
ulasimin kolay olmasi, programlarinin &grencilere uygun olmasi gibi) ilgili miidahaleler
yapilabilir. Ancak Ogrencilerin egzersize yonelik olumsuz bakis acilarin1 gidermeleri ve
egzersizi bir hayat tarzi olarak benimsemeleri igin egitimin ilk basamaklarindan itibaren hayat
boyu siirecek bireyde egzersiz yapmaya yonelik motivasyonu arttiran, 6zendirici ve eglenceli
egzersiz programlarinin olusturulmas: engel algisinin azaltilmasi konusunda daha etkili bir
miidahale olacagin1 6ngdrmekte ve bu miidahalelerin 6grencilerin fiziksel aktivite ve egzersize
katilimlarini arttiracagini diisiinmekteyiz.

Bu konuyla ilgili farkli sosyo-demografik 6zelliklere sahip popiilasyonlarda fiziksel aktiviteyi
ve bireyin genel saglik durumunu etkileyebilecek egzersizin yarar/engel algilarini incelemeyi
amaglayan ileri arastirmalar yapilabilir
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