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Ozet

Saglik ve zindelik i¢in en 6nemli ulusal politikalardan biri, toplumda ¢ok sayida insanin
fiziksel ve sportif etkinliklere katiliminin artirilmasidir. Bugilin fiziksel ve sportif
aktivitelere katilim oranlar1 bakimidan iilkemizde saglikli bilgi yoktur. Bu ¢aligmada,
Amasya il merkezinde farkli yas gruplarinda erkek ve kadinlarin diizenli fiziksel
aktiviteye katilim ve egzersiz davraniginin degisim asamalarinin oranlarinin belirlenmesi
amaglanmistir. Farkli yas gruplarindan kadin ve erkek katilimcilarin egzersiz yapmaya
yonelik davranig degisim basamaklarini belirlemek igin fiziksel aktivite ve Egzersize
Yonelik Davranis Degistirme Asamast Anketi’nin (EYDDAA) gegerlik ve giivenirlik
caligmasi yapilan Tiirkge versiyonu kullanilmistir. Cinsiyet ve yas gruplari arasinda katilim
oranlarinin karsilastirtlmasinda X? analizleri kullanilmistir. Bu ¢aligmanin sonuglari,
tim deneklerin %41,90’inin niyet dncesi, %15,93’iinlin niyet, %11,48’inin hazirlik,
%12,52’sinin hareket ve %18,17’sinin devamlilik asamasinda oldugunu gostermistir.
Diizenli fiziksel aktiviteye katilimda devamlilik gosteren kadinlarin, erkeklerin ve tiim
grubun oranlar sirastyla; %17.04, %19.15 ve t %18.17°dir. Fiziksel aktiviteye katilim
her iki cinste artan yas ile azalmakta ve erkek ile kadin arasinda farklilagsmaktadir. Sonug
olarak Amasya il merkezinde diizenli egzersiz davranisinin devamlilik agamasi orani,
Avrupa Birligi Ulkeleri arasindaki en diisiik diizenli fiziksel aktiviteye katilim oranindan
hala daha diistiktiir. Gergekei saglik ve fiziksel aktivite yonelik politikalar tiim illeri temsil
eden kapsamli dogru verilere dayandirilmalidir. EYDDAA, egzersiz ve saglik politikalar:
icin kullanilabilir bilgi olusturmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, Cinsiyet, Yas gruplari, Davranig degisim asamalari

Abstract

High participation percentage in physical and sport activities for health and fitness
constitutes the most important strategy of effective national sports policy. This study
aims to determine regular physical activity stages of behavior change in women and
men from different age groups in Amasya. Turkish version of Physical Activity Stages of
Change Questionnaire (PASCQ) was used for data collection in different age groups for
women and men. Chi square tests were used for comparison of participation rates among
gender and age groups. Results of this study showed that ratios for pre-contemplation,
contemplation, preparation, action and maintenance stages were 41,90 %, 15,93 %, 11,48
%, 12,52 % and 18,17 % respectively. In the regular physical activity participation, men
had a higher percentage than women while exercise participation percentages decreased
with increasing age in both gender. In conclusion, percentage of the maintenance stages
in the city of Amasya is still the lowest for participation level in regular physical activity
when compared to European Countries. Thus, health and physical activity policies should
be based on comprehensive data that represents all the cities of the Nation. Physical
activity stages of change questionnaire produces usable information for exercise and
health politics.

Keywords: Physical activity, Gender, Age groups, Physical activity stages of change
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olmayan hastaliklarin yayginlagmasi ile kiiresel anlamda 6liimlere sebep olan dordiincii

biiyiik risk faktor olarak genel sagligi tehdit etmektedir. Sagligin gelistirilmesi i¢in orta
diizeyde diizenli fiziksel aktivite yapilmasi 6nerilmektedir (World Health Organization, 2008).
Orta diizeyde fiziksel aktivite, kalp atimini ve soluk sayisini fark edilir sekilde artiran, insan
terletebilen tempoda en az 30 dk yapilan ¢aligsmadir. Yiriirken veya hareket ederken konusmanin
siirdiiriilebildigi fakat sarki sdylenemedigi bir tempodur (Foster ve ark. 2008). Insanlar farkli
yogunluk, siklik ve siirede egzersiz yapmaktadir. Hareketsiz yasam tarzi sorununun iistesinden
gelinmesi i¢in insanlarin serbest zamanlarinda goniillii olarak katildig1, yapmaktan zevk aldigi ve
insana fiziksel, zihinsel, ruhsal ve sosyal yarar saglayan egzersiz, fiziksel ve sportif etkinliklere
katilimin saglanmasi sporu yonetenler igin temel gorev olarak goziikmektedir.

Fiziksel hareketsizlik yiiksek tansiyon, yiiksek kan sekeri ve obezite gibi bulasict

Avrupa Birligi’ne liye olmaya calistigimiz bu giinlerde; saghk ve fiziksel uygunlugu
gelistirmek amaci ile fiziksel ve sportifaktivitelere katilim oranlar1 Hollanda’da % 56, Almanya’da
% 53, Ingiltere’de % 41 Fransa’da % 39, italya’da % 35 ve Ispanya’da % 28 diizeyinde oldugu
(Bottenburg, 2011) g6z 6niinde bulundurulursa; % 3.5’luk orani ile Tiirkiye en diisiik fiziksel
aktivite diizeyine sahip iilke konumundadir (T.C. Saglik Bakanligi, 2013; TBSA, 2010).
Anayasa’nin 59. Maddesinde belirtildigi gibi “Devlet, her yastaki Tiirk vatandaslarinin beden ve
ruh saghgim gelistirecek tedbirleri alir, sporun kitlelere yayilmasini tesvik eder. Devlet basarili
sporcuyu korur” anlayisi dogrultusunda son elli dort yilda Tiirkiye Cumhuriyeti Hiikiimetlerince
bu gorev gelismis lilkeler seviyesinde yeterince yerine getirilmemistir (TC Anayasasi, 1982).

Toplumda daha ¢ok insanin diizenli fiziksel aktiviteye katilimini saglamak i¢in insanlarin
davranis degistirme isteklerinin ve egilimlerinin dogru yaklasimlarla tanimlanmasina ihtiyag
vardir. Bu yaklasimlardan biri, davranis degisiminin sonugtan ¢ok siire¢ oldugunu, degisimi
kolaylastirmak icin bireyin i¢inde bulundugu degisim asamasmna uygun olan girisimler
kullanilmast gerektigini savunan Prochaska ve DiClemente, (1983) tarafindan gelistirilen
Transteoretik Modeldir. Orijinal olarak sigaranin birakilmasi i¢in hazirlanan bu model, fiziksel
aktivite alanina uygulanmis ve aktivite programlariin gelistirilmesinde kullanilmistir (Marcus,
Rossi, Selby, Niaura, Abrams, 1992).

Transteoretik modelde egzersiz yapmaya yonelik davranist degisimi bes asamada
incelenmektedir (Marcus ve Lewis, 2003). Bunlar; niyet Oncesi, niyet, hazirlik, hareket ve
devamliliktir. Kisiler i¢inde bulunduklar1 egzersiz yonelik basamaklarda ilerledikge; fiziksel
etkinliklere diizenli olarak katildiklar1 ve egzersiz yonelik davraniglarint da olumlu anlamda
degistirdikleri goriilmektedir (Spencer, Adams, Malone, Roy, Yost, 2000).

Egzersiz yonelik davranis degisim agsamasinin ilk basamagi olan niyet dncesinde bireylerin
gelecekteki alt1 ay icerisinde egzersiz yapmak ile ilgili higbir niyeti olmazken, onlara fiziksel
aktivitenin sagliklarinin gelistirilmesindeki onemi anlamalar1 ve aktif olduklarinda dikkat
edecekleri hususlarla ilgili bilgilendirilmeleri konusunda yardima ihtiyaglar1 vardir. Cogu zaman
egzersiz yapmaya zaman bulamayanlara zaman yonetimi konusunda yardime1 olunabilir. Niyet
egilimi ikinci basamagi olusturmaktadir. Birey fiziksel olarak aktif degildir. Fakat aktif olmay1
diistinmektedir. Aktif olmasi i¢in gereken adimlari atmasi saglanmalidir. Bireye fiziksel aktiviteyi
giinlik yasaminin nasil bir parcast haline getirebilmesi i¢in yapilacak ve yapilmayacaklarin
listesinin ve hangi tip aktivitenin onun i¢in uygun oldugunun 6gretilmesi gerekir. Ayrica kiigiik
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degisikliklerle yasamin nasil olumlu yonde degisebilecegi konusunda bilgilerde verilmelidir.
Ucgiincii basamakta, hazirlik egiliminde olan birey fiziksel olarak aktiftir. Fakat istenilen seviye
degildir. Katilim istenilen seviyeye ¢ikarilmalidir. Bireye planlanan diizeyde aktif olabilmesi
i¢cin haftalik egzersiz programlar1 hazirlanabilir. Ayrica, fiziksel aktivitenin sikligi, yogunlugu,
aktivitenin tipi, siiresi, hacmi ve gelisim diizeyi ile bilgiler verilmelidir. Asir1 yiliklenme
durumunda birey fiziksel aktiviteye ara verebilir. Diizenli tesvikler ile gercekei yiik artiglari
bireyin fiziksel aktiviteyi silirdiirmesini mimkiin kilar (Marcus, Selby, Niaura, Rossi, 1992).
Aragtirmalar sosyal agidan desteklenenlerin fiziksel aktivite programlarini diizenli sekilde
uygulayabildiklerini gostermistir (Sallis, Grossman, Pinski, Patterson, Nader, 1987; Tessaro
ve ark. 1998). Dordiince basmakta hareket egiliminde olan birey istenilen seviyede fiziksel
aktivite seviyesini korumaktadir. Fakat 6 aydan daha kisa siiredir devam ettirmektedir. Besinci
basamakta devamlilik egiliminde olan birey, 6 aydan daha fazla siiredir orta seviyede (moderato)
diizenli fiziksel aktivite yapmaktadir. Her iki basamaktaki en 6nemli strateji gelecekte fiziksel
aktiviteye ara verilmesine sebep olacak muhtemel risklere kars1 dnlemler almak olacaktir. Tatil,
hastalik, stresli yasam olaylari, can sikintis1 ve monotonluk fiziksel aktiviteye ara vermek i¢in
baslica nedenler olarak goziikmektedir. Tatil yapilacak yerde fiziksel aktivite se¢eneklerinin
arastirilmast hareketsizlige karsi onemli bir dnlemdir. Hareket ve devamlilik egilimlerinde bu
risklere kars1 gelistirilecek stratejiler Marcus ve Forsyth (2003) calismalarinda agikca ortaya
konulmustur. Hazirlik asamasina benzer sekilde hareket ve devamlilik egiliminde hedeflerin
belirlenmesi ve ¢alismalarin denetlenmesi 6nemlidir. Bu hedeflerin basarilmasi i¢in kisa ve
uzun vadeli stratejilerin belirlenmesi ile birlikte sézel tesviklerin kullanilmast gerekmektedir.
Ciinkii bu sebeplerin birisi can sikintisina ve dolayisiyla fiziksel aktivitenin sonlandirilmasina
yol agabilir. Son basamak olan devamlilikta ise birey alt1 ay ve daha uzun siiredir diizenli olarak
egzersiz yapmaktadir (Marcus ve Forsyth, 2003).

Bumodeli diizenli egzersiz veya fiziksel aktiviteye yonelik davranis degistirme asamalarinin
belirlenmesi konusunda Tiirkiye ve diinyada yapilmis ¢esitli arastirmalar mevcuttur (Cengiz,
2010; Cengiz, As¢1, Kirazci, 2010; Ebem, 2007; Fahrenwald ve Walker 2003; Frenn ve Malin
2003; Kafali, 2009; Migoogullari, Tiimer, Arslan, Pehlivan, Sunna, Kog, 2013; Sarkin, Johnson,
Prochaska ve ark. 2001; Steptoe 2001).

Tiimer ve arkadaslar1 (2013) Mugla ili merkezinde yasayan ¢ogunlugu kadin olan (%
67) 200 kisinin egzersiz davraniglarin1 Transteoretik Model’e gore inceleyerek yas ortalamasi
31.81£10.44 olan katilimecilarin %14.5°1 “niyet 6ncesi”, %18.0’1 “niyet”, %20.0°si “hazirlik”,
%23.5’1 “hareket” ve %24.0’1 “devamlilik” asamasinda oldugunu belirlemistir. Caligmasinda
Egzersize Yonelik Davranis Degistirme Asamas1 Anketi’ni kullanan Ebem (2007) ODTU’de
egitime yeni baslayan erkek Ogrencilerin kadinlara, yurtta kalan 6grencilerin evde kalanlara
gore daha yiiksek fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugunu bildirmistir. Genelde ODTU’li
tim Ogrencilerin, %9,2’sinin niyet oncesi, %39,3’linlin niyet, %27,8’inin hazirlik, %14,5’inin
hareket ve %9,2’sinin devamlilik asamalarinda oldugu belirlenmistir. Diger bir ifadeyle ODTU
ogrencilerinin yaklasik olarak %80’inin fiziksel aktivite diizeyi saglikli yasam i¢in gerekli
olan diizeyin altindadir (Ebem, 2007). Yine Cengiz (2010) ¢alismasinda, Orta Dogu Teknik
Universitesi lisans dgrencilerinin egzersiz davranisinin degisim basamaklarmni arastirmis ve
tiim Ogrencilerin %15,2’sinin niyet 6ncesi, %31,4’iiniin niyet, %25,3 liniin hazirlik, %7,5’inin
hareket ve %20,6’sinin devamlilik basamaklarinda oldugunu rapor etmistir. Migoogullar1 ve ark.
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(2010) Ankara ilindeki tiniversitelerde egitim alan 18-29 yaglar1 arasindaki 249 erkek ve 257
bayan toplam 506 6grencinin egzersiz davranist degistirme asamalarinin dagilimini niyet 6ncesi
basamakta %15.02, niyet basamaginda %25.10, hazirlik basamaginda %22.72, harekete gegme
basamaginda %13.63 ve devamlilik basamaginda %23.32 olarak tespit etmistir.

Universiteli dgrenciler ve yetiskinlerin fiziksel aktiviteye yonelik davranis degisimi
asamalarini inceleyen bazi arastirmalar olsa da (Cengiz, 2010; Ebem, 2007; Kafali, 2009;
Migoogullar1 ve ark. 2010; Tiimer ve ark. 2013) farkli yas gruplarindaki erkek ve kadinlarin
diizenli fiziksel aktiviteye katilim oranlari ile egzersiz davranigi agamalarini arastiran bir ¢aligma
mevcut degildir.

Tiirkiye’de simdiye kadar fiziksel ve sportif aktiviteye katilim oranlarinin belirlenmesinde
sadece insanlarin diizenli egzersiz ve sportif etkinliklere katilip katilmadigi bir kriter olarak
kullaniliyordu (T.C. Saglik Bakanligi, 2013; TBSA, 2010). Gergekei ulusal spor politikalarinin
olusturulmasi icin bir sehir merkezinde yasayan tiim yas gruplarindaki kadin ve erkekleri
kapsayacak sekilde Tiirkiye genelinde verilerin toplanmasina ihtiya¢ bulunmaktadir. Boylece
bu ¢aligmanin amaci, Amasya il merkezinde farkli yas gruplarinda erkek ve kadinlarin diizenli
fiziksel aktiviteye yonelik katilim davranisinin degisim asamalarinin belirlenmesidir.

GEREC VE YONTEMLER

Calisma Grubu

Amasya [lmerkezinde yasayan 14-19,20-29, 30-39,40-49, 50-59 ve 60-95 yaslar1 arasindaki
(Tablo 1) saghkli 1033 kadin, 1196 erkek olmak iizere toplam 2229 katilimciya rastgele yontem
ile Egzersize Yonelik Davranis Degistirme Asamas1 Anketi uygulanmistir. Amasya Universitesi
Rektorliigii ve Amasya Valiliginden gerekli izinler 2013 yilinda alinmis ve veriler ayn1 y1l Mayis
ay1 icerisinde toplanmistir. Her yas grubunda en az 200 kisiye anket uygulanmasi hedeflenmesine
karsin bazi yas gruplarinda 200’den az sayida katilimciya ulasilmistir.

Veri Toplama Aracglar

Egzersiz Davranisi Degisim Basamaklar1 Anketinin (EDDBA) Tiirkge versiyonuna ait
gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi Cengiz ve ark., (2010) tarafindan yapilmistir. Anketin kriter
gecerliginin sinanmasina yonelik yapilan analizler anketin kriter gecerligini destekler niteliktedir.
Ayrica, anketin gilivenirligi i¢in yapilan test-tekrar test degeri (ICC=.80) yiliksek bulunmustur
(Cengiz ve ark. 2010). Ankette yer alan dort maddeye katilimcilar evet/hayir seklinde ikili cevaplar
vermislerdir. Bireylerin egzersiz yapma niyetleri ve egzersize katilma aligkanliklari, maddelere
verdikleri yanitlara gére puanlama algoritmalar1 kullanilarak bes ayr1 egzersiz davranis asamasi
basamagina ayrilmistir: Bunlar; niyet dncesi, niyet, hazirlik, hareket ve devamliliktir (Marcus ve
Lewis, 2003). Ayrica deneklere ge¢miste {i¢ yillik bir donemde devamlilik olarak nitelenebilecek
seviyede diizenli fiziksel aktiviteye katilip katilmadig1 da sorulmustur.

Ankette sirasiyla su sorular soruldu; (1) su anda orta diizeyde fiziksel aktiviteye
katilmaktayim, (2) gelecek 6 ayda orta diizeyde fiziksel aktiviteye katilimimi arttirmak
niyetindeyim, (3) su anda diizenli olarak orta diizeyde fiziksel aktivite yapmaktayim, (4) son 6
aydir diizenli olarak orta diizeyde fiziksel aktiviteye katilmaktayim ve ilave olarak (5) ge¢miste,
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en az 3 yillik donemde diizenli olarak orta diizeyde aktivitelere katilirdim.

Il dért soru igin puanlama algoritmalar: kullamlarak bes ayri egzersiz yonelik davranis
egilimi basamagina ayrilmistir. Her soruya verilen evet veya hayir cevaplarina gore degisim
asamalari su sekilde belirlenir:

Niyet Oncesi (NO) = 1. Soru=Hay1r; 2.soru=Hayir

Niyet (N) = 1. Soru=Hayir; 2.soru=Evet

Hazirlik (H) = 1. Soru=Evet; 3.soru=Hayir

Hareket (HT) = 1. Soru=Evet; 3.soru=Evet; 4.soru=Hay1r

Devamlilik (D) = 1. Soru=Evet; 3.soru=Evet; 4.soru=Evet (Marcus ve Lewis, 2003).
Verilerin Analizi

Yas gruplarinin tanimlayici istatistiklerinden sonra, gruplar arasindaki degiskenlerin
sunulmasinda frekans testi ve ¢apraz tablolar kullanilmigtir. Hazirlanarak her yas grubunda ve
yas gruplarin1 dikkate almadan kadin ve erkekler arasinda dagilimin farkliliginin anlamli olup
olmadiginin test edilmesi i¢in Ki-kare testleri uygulanmistir.

BULGULAR

Calismamizin bulgular1 Tablo 2’de farkli yas gruplarindaki kadin ve erkeklerin diizenli
fiziksel aktiviteye yonelik davranig degistirme asamalari ile Tablo 3’de kadin ve erkeklerin
gecmiste ti¢ y1l diizenli fiziksel aktivite yapma oranlarinin karsilastirilmasi seklinde sunulmustur.

Tablo 1. Erkek ve kadinlarin yas gruplarina ortalama yaslari

Yas Gruplan Kadinlar Erkekler Toplam
14-19 yas 198 231 429
20-29 yas 228 258 486
30-39 yas 203 132 335
40-49 yas 175 222 397
50-59 yas 122 122 244
60-95 yas 107 231 338

TOPLAM 1033 1196 2229

Kadinlar yas gruplarima gore degerlendirildiginde, 14-19 ve 30-39 yas arasinda orta
diizeyde diizenli egzersiz yapma aligkanligi devam ettirenlerin ve hareket asamasindakilerin
art1s egilimi 40 yas ve Ustii yaslarda azalma egilimine girmektedir. Yine niyet dncesi evresinde
olanlarin sayis1 40 yas Ustiinde artarken diizenli egzersiz yapmay1 diigiinenlerin (niyet) sayisi
azalmaktadir. Hazirlik asamasindakilerin sayisi da 40 yas sonrasinda azalmaktadir (Tablo 2).
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Tablo 2. Farkli yas gruplarindaki kadin ve erkeklerde diizenli fiziksel aktiviteye yonelik davranis degistirme
egilimleri

Davrams Degistirme Asamalari

Yas Asymp.
Cinsiyet Niyet Niyet Hazirhk  Hareket  Devamlilk  Topl X i
Grup (")ncesi lye Z1ri areke evamiil Op am S]g,
Kadin 49 38 36 35 40 198
%2475  %19,19  %18,18 % 17,68 % 20,20 % 100
Erkek 40 4 32 50 67 231
14-19 yas 8.32 081
%1732 %18,18 %1385 % 21,65 29,00 % 100
Toplam 89 80 68 85 107 429
%20,75 % 18,65 %1585 % 19,81 % 24,94 % 100
Kadin 73 47 38 33 37 228
%32,02  %20,61 % 16,67 % 14,47 % 16,23 % 100
Erkek 62 40 36 48 72 258
20-29 yas 13.73 008+
%2403 %1550  %13,95 % 18,60 % 27,91 % 100
Toplam 135 87 74 81 109 486
%2778  %17,90 %1523 % 16,67 % 22,43 % 100
Kadin 84 39 22 19 39 203
%4138 % 19,21 % 10,84 % 9,36 % 19,21 % 100
Erkek 45 32 13 17 25 132
30-39 yas 3.06 548
%3409 %2424 %9,85 % 12,88 % 18,94 % 100
Toplam 129 71 35 36 64 335
% 38,51 %21,19 %1045 % 10,75 % 19,10 % 100
Kadin 67 33 24 17 34 175
%3829  %18,86 % 13,71 %9,71 % 19,43 % 100
Erkek 94 31 23 34 40 222
40-49 yas 5.28 260
%4234 %13,96 %1036 % 15,32 % 18,02 % 100
Toplam 161 64 47 51 74 397
%4055  %16,12 % 11,84 % 12,85 % 18,64 % 100
Kadin 62 16 1 9 24 122
%5082 % 13,11 %9,02 % 7,38 % 19,67 % 100
Erkek 62 25 10 8 17 122
50-59 yas 3.28 513
%50,82  %20,49 % 8,20 % 6,56 % 13,93 % 100
Toplam 124 41 21 17 41 244
%5082 % 16,80 % 8,61 % 6,97 % 16,80 % 100
Kadin 97 5 2 1 2 107
% 90,65 % 4,67 % 1,87 % 0,93 % 1,87 % 100
Erkek 199 7 9 8 8 231
60-95 yas 4.03 402
% 86,15 % 3,03 % 3,90 % 3,46 % 3,46 % 100
Toplam 296 12 11 9 10 338
% 87,57 % 3,55 % 3,25 % 2,66 % 2,96 % 100
432 178 133 114 176 1033
Kadin Toplam
%41,82 %17,23 %12,88 %11,04 %17,04 %100
*
502 177 123 165 229 1196 10.03 040
Erkek Toplam % 41,97 %14,80 %10,28 %13,80 %19,15 %100
GENEL TOPLAM 934 355 256 279 405 2229
, , , , , 700.01  .000%*
(Kadin + Erkek) %41,90 %15,93 %11,48 %12,52 %18,17 %100

*.05 ve ** .01 seviyesinde anlamli farklilik vardir.
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Erkeklerde yas gruplarina gore degerlendirildiginde, 14-19 ve 20-29 yas gruplarinda
orta diizeyde diizenli egzersiz yapma aligkanligini siirdiirenlerin (devamlilik) ve hareket
asamasindakilerin artig orani 30-39 yaslar1 arasinda diislise ve 40-49 yaslar1 arasinda artis
egilimine girmektedir. Yine 50 yas ve iistlinde azalma egilimine girmektedir. Ayrica niyet
Oncesi evresinde olanlarin sayist 20-29 yas arasinda artis gosterse de, 30-39 yaglar1 arasindaki
azalmay1 takiben 40 yas iistlinde siirekli artmaktadir. Erkekler de yasin artisi ile birlikte fiziksel
aktivite yapmaya yonelik niyette azalmaktadir. Hazirlik asamasinda olanlarin sayis1 bir dnceki
doneme gore 20-29 yas arasinda artarken 40-49 yaslar1 arasinda hafif artisa karsin genelde yas
ile azalmaktadir (Tablo 2).

Tablo 3. Kadin ve erkeklerde ge¢miste {i¢ yil diizenli fiziksel aktivite yapma oranlarinin karsilastirilmasi

Gegmiste 3 y1l Diizenli Egzersiz yapma

Grup Cevap c o Yigilimh ¢ Asymp.
% Sig.
Kadinlar Hayir 906 87,7 87,7 587.46 ,000%*
Evet 127 12,3 100,0
Toplam 1033 100,0
Erkekler Hayir 1023 85,5 85,5 604,10 ,000%*
Evet 173 14,5 100,0
Toplam 1196 100,0

*.05 ve ** .01 seviyesinde anlamli farklilik vardir.

Gegmiste li¢ y1l diizenli fiziksel aktivite yapma oranlar1 kadinlarda ve erkeklerde sirasiyla
% 12.3 ve %14.5’tir. Gegmiste erkekler daha ¢ok fiziksel aktiviteye katildig1 agiktir (Tablo 3).

TARTISMA

Ulusal spor sisteminin temelini saglik ve zindelik i¢in toplumda ¢ok sayida insanin fiziksel
ve sportif etkinleri katilim1 olusturmaktadir. Ulusal fiziksel aktivite ve egzersiz programlarinin
hedefleyen spor politikalarinin olusturulmasi i¢in toplumu olusturan insanlarin aligkanliklarinin
ve egilimlerinin belirlenmesine ihtiya¢ duymaktadir. Bu kapsamda c¢alismamizda kadin ve
erkeklerde farkli yas gruplarinda diizenli fiziksel aktivite yapmaya yonelik davranig egilimlerinin
belirlenmesi amaglanmistir. Farkli yas gruplarindaki kadin ve erkeklerde diizenli fiziksel
aktiviteye yonelik davranig degistirme egilimlerinin karsilastirilmasinda, sadece 20-29 yaslar1
arasinda erkekler niyet 6ncesi, niyet ve hazirlik egilimlerinde kadinlardan daha diisiik hareket
ve koruma asamalarinda ise daha yliksek oranlara sahiptir. Diger yas gruplar1 arasinda erkek ve
kadinlar oranlar1 arasinda farkliliklar anlamli degildir. Erkeklerde ve kadinlarda yas gruplari
arasinda anlaml farkliliklar vardir. Gegmiste {i¢ yil siireyle diizenli fiziksel aktiviteye katilim
oranlar1 erkeklerde kadinlardan daha ytiksektir.

Yas gruplar1 dikkate alinmadiginda kadinlarda, toplam 1033 katilimcinin sirasiyla %41.90°1
niyet Oncesi, %15.93°1 niyet, %11.48°1 hazirlik, %12.52’si hareket ve %18.17’°si devamlilik
evresinde yer almaktadir. Ayn1 degerler erkeklerde ise, toplam 1196 katilimcinin sirastyla %
41,97 uniyet 6ncesi, %14,80’1 niyet, %10,28’1 hazirlik, %13,80’1 hareket ve %19,15’1 devamlilik
evresinde yer almaktadir. Cinsiyet dikkate alinmadiginda, toplam 2229 katilimcinin sirasiyla
%41,90’1 niyet oncesi, %15,93’1, niyet, %11,48’1 hazirlik, %12,52°si, hareket ve %18,17’si
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devamlilik evresinde yer almaktadir. Hareket ve devamlilik evreleri birlestirildiginde kadinlarin
%28’1nin erkeklerin % 32.951 ile tiim deneklerin % 30.69 unun orta diizeyde fiziksel aktiviteye
katildig1 goriilmektedir. Stimpson (2000) 184 kadin ve 19 erkek olmak {izere toplam 203
kiside katilimcida niyet oncesi donemi %8.5 (18 kisi), niyet donemin %23.5 (50 kisi), hazirlik
dénemini % 15.5 (33 kisi), hareket donemini % 13.6 (29 kisi) ve devamlilik donemini %34.3
(73 kisi) olarak tespit etmistir. Ayn1 arastirmaci, toplam deneklerin %47.9’unu (101 kisi) temsil
eden hareket ve devamlilik evresindeki katilimcilar oldugunu bildirmistir. Stimpson’un (2000)
calismasimin sonuglari, egzersiz davranisi degistirme asamalarinin bireyin egitim seviyesi ile
iligkili oldugunu gostermistir. Stimson’un ¢alismasindaki (2000) yiizde oranlari hem erkekler
hem de kadinlar neredeyse calismamizdaki hareket ve devamlilik asamasindakilerin iki kat daha
biiyliktiir. Timer ve arkadaslarinin (2013) ve Cengiz’in (2010) bildirdigi ylizde oranlar1 bu
calismada hareket ve devamlilik asamalar1 i¢in elde edilen yiizde degerlerden biraz diisiik iken
Ebem’in (2007) sonuglarindan daha yiiksektir. Micoogullar1 ve ark., (2010) Ankara ilindeki
tiniversitelerde egitim alan 18-29 yaslar1 arasindaki toplam 506 6grenci icin bildirdigi egzersiz
davranisi degistirme agsamalarinin dagilimi, harekete gegcme basamaginda ¢aligmamizdan diisiik
ve devamlilik basamaginda c¢alismamizdan biraz yiiksektir. Karsilastirma yaptigimiz tim
calismalarda katilimcilarin yas araliginin dar olmasi sebebiyle ¢alismamizin tiim yas gruplar ile
kiyaslanabilir degildir. Tiirkiye ile ilgili tiim ¢alismalarin sonuglari Stimson’un (2000) bildirdigi
yilizde degerlerden cok diistiktiir.

Amasya ili baz alindiginda Saglik Bakanliginin %3.5’luk Tiirkiye’de kadin ve erkeklerin
diizenli fiziksel aktiviteye katilim oram1 (TBSA, 2010) ile ¢alismamizin genel yiizde oranlar1
gore arasinda 15 puanlik bir artig vardir. Bu olumlu etkinin baslica sebebi, Tiirkiye’de Saglik
Bakanliginin “obezite ile miicadelede fiziksel aktivitenin rolii” konusunda yiirtittigii farkindalik
projeleridir (T.C. Saghk Bakanligi, 2013; TBSA, 2010).

Bottenburg’un (2011) bildirdigi Avrupa Birligi iilkeleri Hollanda’nin % 56, Almanya’nin
% 53, Ingiltere’nin % 41 Fransa’nin % 39, Italya’nin % 35 ve Ispanya’nin % 28 olan fiziksel ve
sportif aktivitelere katilim oranlar1 Tiirkiye’den daha yiiksek goriinse de, calismamizda sadece
Amasya il merkezi i¢in belirlenen % 30.69’luk oran ile aradaki farkin gittik¢ce azaldig1 aciktir.
Bu sonuglardan Tiirkiye genellemesi yapilabilmesi i¢in diger illerde de ayni arastirmalarin
yapilmasina ihtiyag vardir. Amerika Birlesik Devletlerinde Fiziksel Aktivite Konseyinin 2013 yili
raporuna gore, toplumda hareketsizlik artarken niifusun % 33 liniin saglikli seviyede hareketli bir
yasam tarzini benimsedigi bildirilmistir. Amerika Birlesik Devletlerinin Arkansas, Oklohoma,
Mississippi ve Missouri gibi eyaletlerinde fiziksel aktiviteye katilim oranlar1 ¢aligmamizin
ortalamalarindan %20’lik (hareket ve devamlilik asamalar1 toplami1) deger ile daha diisiikken,
genelde calismamizin % 30.96’lik degerinden ABD’nin %39’luk orani biraz daha yiiksektir
(Physical Activity Council’s Participation Report, 2013).

(Calismamizda hem kadinlarda hem de erkeklerde yasa bagh diizenli fiziksel aktiviteye
katilim azalmaktadir. Erkekler kadinlardan daha aktiftir. Sadece 50-59 yas grubunda kadinlar
erkeklerden daha aktiftir. Kadinlardaki yasa bagli azalma egilimi erkeklerden daha yiiksektir. Bu
egilime benzer sekilde Avustralya’da 4.404 yetiskin denek iizerinde yapilan calismada egzersize
yonelim yas ile azalirken egitim seviyesi ile artmistir (Booth, Owen, Bauman, Gore, 1997).

Tiirkiye’de toplumu egzersiz yapmaya motive edecek yeni yaklagimlara ihtiya¢ vardir.
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Bir¢ok arastirma, insanlarin diizenli egzersiz yapmaya yonelik hazir olma diizeylerini aligkanliga
doniistiirmeyi hedefleyen egzersiz davranisi de§isim asamalar1 teorik modelinde uygulanan
politikalarin sedanterlerin fiziksel aktivite davranis1 sergileme oranlarmi 6nemli seviyede
artirdigini gostermektedir (Dunn ve ark. 1999; Marcus, Bock ve ark. 1998).

Insanlarin pasif yasantidan daha aktif yasama gecebilmesi igin gereken motivasyon
saglamanin baglica yollarindan biri, egzersize yonelik davranig degistirme asamalarinin
belirlenmesidir. Gruplarla ve Kkitlelerin diizenli fiziksel aktiviteye yonelimi ile ugrasanlar,
Transteoretikal Modelden etkili sekilde faydalanabilirler. Boylesine biiyiik gruplarin saglik ve
fiziksel uygunlugu gelistirmek i¢in ¢cok sayida serbest zaman egitmenlerinin (sportif rekreasyon
liderleri) liderligine ihtiya¢ vardir. Bu konuda Avrupa Birligi kriterlerine gore performans
sporcusu yetistiren antrendrlerin yani sira serbest zaman etkinligi icerisinde saglikli insanlardan
engellilere, genglerden yaslilara kadar genis bir yelpazede bireylerin saglik ve fiziksel
uygunlugunu gelistirmeyi hedefleyen katilim tipi antrendrlerinde yetistirilmesi gerektigi aciktir
(Ziyagil ve Sevimli, 2013).

Tiirkiye’de resmi kayitlarda diizenli fiziksel aktiviteye katilanlarin sayisinin gercegi
yansitmadigi ve Tiirkiye’nin tamamini (tiim illeri) kapsayan EYDDA ve benzeri anketlerin
yillik olarak yapilmasmin gercekgi fiziksel ve sportif aktivite politikalarinin temeli oldugu
unutulmamalidir.

SONUC

Ulusal etkili spor sisteminin temelini saglik ve zindelik i¢in toplumda ¢ok sayida insanin
fiziksel ve sportif etkinleri katilimi olusturmaktadir. Amasya il merkezinde 14-95 yas arasindaki
kadin ve erkekler i¢in ortalama diizenli egzersiz davranisinin devamlilik asamasi orani,
Avrupa Birligi Ulkeleri arasindaki en diisiik diizenli fiziksel aktiviteye katilim oranindan hala
daha diisiiktiir. Diizenli fiziksel aktivitelere katilim oranlarinin artirilmasi icin yeni strateji ve
yaklasimlarin kullanilmas: gerekmektedir.

Calismamizin benzeri aragtirmanin Tiirkiye nin tiim illerini kapsayacak sekilde planlanmali
ve yapilmalidir. EYDDAA, egzersiz ve saglik politikalar1 i¢in kullanilabilir bilgi olusturmaktadir.
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