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Ozet

Bu ¢alismanin amaci, geng yetigkin bireylerde egzersiz 6z yeterliligi ile egzersiz davranislarinin algilanan stres tizerindeki
etkisi incelemektir. Arastirma, Balikesir ilinde diizenli egzersiz yapan 303 birey ile yiiriitiilmiistiir. iliskisel tarama
modelinin kullanildig1 arastirmada veriler Demografik Bilgi Formu, Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi-2,
Egzersiz Oz Yeterlilik Olgegi ve Algilanan Stres Olgegi kullanilarak Google Form araciligiyla toplanmustir. Carpiklik-
basiklik degerlerinin -2 ile +2 arasinda bulunmasi, dagilimin normalligini dogrulamistir; bu nedenle analizlerde betimsel
istatistikler, Bagimsiz Orneklem t-testi, One Way ANOVA, Pearson Korelasyon ve Coklu Dogrusal Regresyon analizleri
uygulanmistir. Arastirmanin sonuglari, cinsiyet ile egzersiz 6z-yeterligi, igsel, ice atimla diizenleme ve giidiilenmeme
boyutlarinda fark tespit edilmemis. Ancak erkeklerin digsal diizenleme puanlarinin daha yiiksek, kadinlarmn ise algilanan
stres diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Egzersiz yapma amaci ile digsal diizenleme arasinda anlamli bir
fark bulunmamuistir. Ancak, egzersiz 6z yeterliligi, i¢sel diizenleme, ice atimla diizenleme, giidiilenmeme ve algilanan
stres ile egzersiz yapma amaci arasinda anlamli farklar saptanmistir. Performans amagli egzersiz yapanlarin algilanan
stres ve giidiilenmeme puanlari, saglikli yasam amaciyla egzersiz yapanlardan daha yiiksek bulunmustur. Ote yandan,
egzersiz 0z yeterliligi, i¢sel diizenleme ve ige atimla diizenleme saglikli yasam amaciyla egzersiz yapanlarda daha yiiksek
oldugu tespit edilistir. Bireylerin 6grenim durumlarina gore egzersiz 6z yeterliligi, i¢sel diizenleme, ice atimla diizenleme,
giidiilenmeme ve algilanan stres diizeylerinde anlamli farkliliklar bulunmustur. Egzersiz 6z yeterliligi agisindan, 6n lisans
grubu daha diisiik skorlar elde etmistir. I¢sel diizenleme de lisans grubu, ice atimla diizenleme de ise lisansiistii gruplari
digerlerine gore daha yiiksek puanlar almistir. Giidiilenmeme diizeyinde ise, lisans grubunun skoru digerlerinden diisitk
bulunmustur. Algilanan stres agisindan ise, lisans 6grencileri daha diisiik stres seviyelerine sahiptir. Dissal diizenleme
acisindan ise gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Korelasyon analizleri, algilanan stresin igsel diizenleme ile
diisiik diizeyde negatif, i¢ce atimla diizenleme ve giidiilenmeme ile diisiik diizeyde pozitif iligkili oldugunu gostermistir.
Egzersiz 6z-yeterligi ve digsal diizenleme stresle anlamli iligki bulunmamaktadir. Regresyon sonuglarina gore igsel
diizenleme ile ige atimla diizenleme degigkenlerinin algilanan stres lizerinde anlamli etkiye sahip oldugu tespit edilmistir.
Giidiilenmeme degiskeninin ise algilanan stres tizerinde anlamli bir etkisi bulunmamaktadir. Bu modeldeki degiskenler,
algilanan stres iizerindeki toplam varyansin %]11’ini agiklamaktadir. Sonug olarak, geng yetiskinlerde stresi azaltan
baslica etken egzersize yonelik i¢sel motivasyondur; buna karsilik, performans baskisi ile yetersiz giidiilenme stres
diizeyini artirmaktadir. Bu nedenle antrenman programlarinin, 6z-yeterligi giiglendiren, haz odakli ve 6zerk katilimi
destekleyen iceriklere dncelik vermesi gerekir. Uygulayicilar, hedef belirleme ve sosyal destek gibi yontemlerle i¢sel
motivasyonu besleyerek stres yonetimini en iyi hale getirebilir. Motivasyon—stres iligkisinin daha kapsaml
aydinlatilabilmesi i¢in boylamsal ve kiiltiirler aras1 ¢aligmalar gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, 6z yeterlilik, egzersiz davranisi, stres, geng yetiskin.

" [letisim: Zeynep Akyiirek, zzeynepakyurek@gmail.com, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Balikesir Universitesi, Cagis
Yerleskesi, Balikesir, Tiirkiye

106


https://orcid.org/0000-0001-6236-3825
https://orcid.org/0000-0002-4637-1638

SPORTIVE DergiPark

e-ISSN: 2667-632X AKADEMIK
DOI: 10.53025/sportive.1725800 Sportive (2025), 8(2), 106-122.

The Effect of Exercise Self-Efficacy and Behaviors on Perceived Stress in Young
Adults

Abstract

In The purpose of this study is to examine the effect of exercise self-efficacy and exercise behaviors on perceived stress
in young adults. The research was conducted with 303 individuals who exercised regularly in the province of Balikesir.
Using a correlational survey model, data were collected via Google Forms using the Demographic Information Form, the
Behavioral Regulation in Exercise Scale-2, the Exercise Self-Efficacy Scale, and the Perceived Stress Scale. The
skewness-kurtosis values were between -2 and +2, confirming the normality of the distribution; therefore, descriptive
statistics, Independent Samples t-test, One Way ANOVA, Pearson Correlation, and Multiple Linear Regression analyses
were applied in the analyses. The results of the study found no difference between genders in exercise self-efficacy,
internal regulation, internal regulation through introjection, and lack of motivation. However, it was determined that men
had higher external regulation scores, while women had higher perceived stress levels. No significant difference was
found between the purpose of exercising and external regulation. However, significant differences were found between
exercise self-efficacy, internal regulation, introjection regulation, amotivatedness, and perceived stress and the purpose
of exercising. Those who exercised for performance purposes had higher perceived stress and amotivatedness scores than
those who exercised for healthy living. On the other hand, exercise self-efficacy, internal regulation, and introjection
regulation were found to be higher among those exercising for healthy living. Significant differences were found in
exercise self-efficacy, internal regulation, introjection regulation, lack of motivation, and perceived stress levels according
to individuals' educational status. In terms of exercise self-efficacy, the associate degree group scored lower. The
bachelor's degree group scored higher in internal regulation, while the graduate degree groups scored higher in internal
regulation. In terms of motivation, the bachelor's degree group scored lower than the others. In terms of perceived stress,
bachelor's degree students had lower stress levels. A significant difference was found between the groups in terms of
external regulation. Correlation analyses showed that perceived stress was negatively correlated with internal regulation
at a low level and positively correlated with internal regulation and motivation at a low level. Exercise self-efficacy and
external regulation were not significantly related to stress. According to regression results, internal regulation and internal
regulation variables were found to have a significant effect on perceived stress. The lack of motivation variable, on the
other hand, had no significant effect on perceived stress. The variables in this model explain 11% of the total variance in
perceived stress. In conclusion, the main factor reducing stress in young adults is intrinsic motivation toward exercise; in
contrast, performance pressure and insufficient motivation increase stress levels. Therefore, training programs should
prioritize content that strengthens self-efficacy, is pleasure-oriented, and supports autonomous participation. Practitioners
can optimize stress management by nurturing intrinsic motivation through methods such as goal setting and social support.
Longitudinal and cross-cultural studies are needed to shed more light on the motivation—stress relationship.

Keywords: Exercise, self-efficacy, exercise behavior, stress, young adult.
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Giris

Geng yetiskinlik donemi, bireylerin bagimsizliklarini kazanmaya basladiklari, fiziksel ve psikolojik
gelisimlerinin sekillendigi kritik bir donemdir (Konstam, 2015; Schulenberg vd., 2000; Schulenberg
& Maggs, 2001). Bu donemde egzersiz davranisinin kazanilmasi saglikli yasam tarzi, fiziksel ve
zihinsel saglik, stresle basa ¢ikma konusunda 6nemli bir ara¢ haline gelir (Chatterjee vd., 2021;
Dallinga vd., 2015; Granero-Jiménez vd., 2022). Ancak geng yetiskin bireylerin stres diizeyleri,
egzersiz davraniglar ve egzersiz 6z-yeterlikleri tarafindan nasil sekillendirilmektedir? Egzersiz 6z-
yeterliligi ve davranislari, stres diizeylerini azaltici bir etkiye sahip midir yoksa bireylerin stres
yonetiminde farklilasan sonuglara m1 yol agmaktadir? Ozellikle egzersiz 6z-yeterligi ve davranissal
diizenlemelerin, bireylerin stresle basa ¢ikma kapasiteleri tizerindeki rolii, son yillarda giderek daha
fazla ilgi géren bir arastirma konusu haline gelmistir (Annesi, 2024; Neumann vd., 2022; Tyne vd.,
2024; Wang vd., 2022; Wilski vd., 2024; Zhang vd., 2024). Bu baglamda, geng yetiskinlerin egzersiz
aliskanliklar ile stres yonetimi arasindaki iliskiyi anlamak, spor bilimleri ve psikoloji alani igin

onemli oldugu diigiiniilmektedir.

Egzersiz davranislari, bireyin fiziksel ve zihinsel sagligini gliglendiren temel bir yasam bi¢imi olarak
kabul edilirken (Craft & Perna, 2004; Eime vd., 2013) bu davranislarin siirdiirilebilmesinde 6nemli
bir rol oynayan egzersiz 6z yeterliligi, bireyin diizenli fiziksel aktivite yapma becerisine olan inancin
ifade etmektedir (Hausenblas vd., 2001). Bununla birlikte, modern yasamin bir getirisi olarak artan
stres seviyeleri, geng¢ yetiskin bireylerin egzersiz aliskanliklarim1 ve 6z yeterliliklerini gelistirme ve
stirdiirme stireglerini onemli 6l¢iide etkilemektedir (Schultchen vd., 2019; Yoon vd., 2023). Geng
yetiskinler akademik, sosyal ve profesyonel taleplerin birlestigi bir yasam evresinde, stresle daha
yogun bir sekilde karsilasir (Blanchard-Fields, 2007; Hyman vd., 2010). Egzersiz davranis1 ve
egzersiz Oz-yeterligi bireylerin stres diizeyini etkileyebilir. Ozellikle bu yas grubunda egzersiz
aligkanliklarinin kazanilmasi ve siirdiiriilmesi, stres yonetimi i¢in énemlidir (Schmukle vd., 2002;
Schultchen vd., 2019; Teixeira vd., 2018). Bu baglamda, egzersiz 6z yeterliligi, egzersiz davraniglari
ve stres arasindaki iliski geng yetiskin bireylerin egzersiz davranislarini anlamak ve desteklemek i¢in

onemli oldugu diisiiniilmektedir.

Son yillarda bireylerin egzersiz 06z yeterlilikleri, egzersiz davraniglar1 ve stres diizeyleri beden egitimi
ve spor alaninda 6nemli bir arastirma konusu haline gelmistir (Leuchter vd., 2022; Liu vd., 2022;
Neace vd., 2022; Sonza vd., 2021; Wiedenman vd., 2024). Ozellikle 21. yiizyilin baslarindan itibaren
genc yetigskinlerin egzersize katilimini etkileyen psikolojik faktorlerin daha derinlemesine
incelenmesi fiziksel ve psikolojik saglikla baglantili oldugu ortaya koyulmustur (Granero-Jiménez
vd., 2022; Johnson, 2008; Leyk vd., 2012). Bu alandaki aragtirmalar bireylerin egzersiz yapma

yeteneklerinin stres diizeylerini nasil sekillendirdigini anlamak i¢in 6nemli bir ¢er¢eve sunmaktadir.
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Ancak geng yetiskinlik donemi bireylerin fiziksel ve psikolojik gelisimlerinde 6nemli degisimlerin
yasandigi bir donem olup, bu silirecte egzersiz motivasyonunun stresi nasil sekillendirdigi hala
yeterince arastirilmamistir. Geng yetiskinlerin akademik ve sosyal yasamlarinda karsilastiklar ¢esitli
stres kaynaklariyla basa ¢ikabilme diizeyleri, biiylik Ol¢lide egzersiz yapma becerileriyle iligkilidir
(Tong vd., 2021). Bandura’nin 6z yeterlilik teorisi ¢cergevesinde, bireylerin fiziksel aktivitelerdeki 6z
yeterliligi, egzersiz motivasyonunu dogrudan etkilemekte ve bu motivasyon da egzersiz
davraniglarinin stirekliligini belirlemektedir. Egzersiz 6z yeterliligi ve davranislar1 bireylerin fiziksel
aktivitelerde basarili olabileceklerine olan inancglariyla dogrudan iligkilidir ve bu inang 6zellikle
stresle basa ¢ikma becerilerinin gelisiminde 6nemli bir rol oynayabilir. Ancak egzersiz 6z yeterliligi
ve davraniglar stresi farklt durumlarda hem olumlu hem de olumsuz yonde etkileyebilir (Giilesce &
IThan, 2024). Bu nedenle stresin bu etkilesimlerdeki rolii daha derinlemesine incelenmelidir. Geng
yetiskinlik, kimlik gelisiminin kariyer planlamalarinin ve toplumsal rollerin sekillendigi bir donem
olarak stresin bireyler {izerindeki etkisinin en belirgin oldugu zaman dilimlerinden biridir (Van
Doeselaar vd., 2018). Bu donemde bireylerin stres diizeyleri egzersize yonelik tutum, 6z yeterlilik ve
davranislarini etkileyebilir. Dolayisiyla egzersiz 6z yeterlilikleri ve davraniglarinin stres tizerindeki
etkilerini daha derinlemesine incelemek bireylerin saglikli yasam big¢imlerini benimsemelerini
desteklerken egzersizle birlikte psikolojik engelleri agsmalarina da énemli katkilar saglayabilir. Bu
baglamda egzersiz davranislarinin stresi sekillendiren Onemli bir faktdr olarak anlasilmasi
literatiirdeki eksiklikleri gidererek geng yetiskinler i¢in daha etkili saglik stratejileri gelistirilmesine

olanak tantyacaktir.

Bu c¢alisma, geng yetiskinlik donemindeki bireylerin stresi etkileyen egzersiz 0z yeterliligini ve
davraniglarini derinlemesine incelenmesini saglayarak hem akademik hem de pratik agidan dnemli
katkilar sunmay1 hedeflemektedir. Akademik ac¢idan bakildiginda, egzersiz 6z yeterliligini ve
davraniglart gibi faktorlerin geng yetiskinlik donemindeki bireylerin stresini nasil etkiledigini
belirlemek, mevcut literatiirdeki 6nemli bir eksikligi giderecek ve gelecekteki arastirmalara yon
verecektir. Bu baglamda elde edilecek bulgular, geng yetiskinlik donemindeki bireylerde egzersiz 6z
yeterliliklerine ve davranislarinda strese etkisini aragtirmaya yonelik stratejilerin gelistirilmesine
katki saglayacaktir. Pratik anlamda ise, elde edilen bulgularin stres yonetimi ve motivasyon
stratejileri gelistirilerek geng yetiskinlerin diizenli egzersiz aliskanliklarini desteklemesine ve 6z

yeterliliklerini artirmaya katkida bulunabilir.

Bu calismanin ana arastirma sorusu sudur: ©° Geng yetiskin bireylerde egzersiz 6z-yeterligi ve
egzersiz davranig1 stres iizerinde olumlu bir etkiye sahip midir?’’ Arastirmanin hipotezleri ise
sOyledir:

H1: “Geng yetiskin bireylerde egzersiz 6z-yeterliginin yiiksek olmasi stres diizeyini diisiiriir.”
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H2: “Geng yetiskin bireylerde egzersiz davranislarini olumlu yonde olmasi stres diizeyini diigtirtir.”.

Gerec¢ ve Yontem
Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, geng yetiskin bireylerde egzersiz 6z yeterliligi ve egzersiz davranislarinin stres
iizerindeki etkisini incelemek amaciyla nicel aragtirma yaklagimlarindan iligkisel tarama modeli temel
alinarak tasarlanmustir. Iliskisel tarama modeli, birden fazla degisken arasindaki iliskiyi belirlemeye

yonelik bir aragtirma yontemidir (Biiytlikoztiirk vd., 2015).

Evren ve Orneklem / Calisma Grubu

Arastirmanin ¢aligma grubunu, 2025 yilinda Balikesir ilinde egzersiz yapan 163’1 (%53.8) kadin
140’1 (%45.2) erkek toplam 303 katilimci olusturmaktadir. Arastirmada orneklem segiminde,
katilimcilara kolay erisim saglanabilmesi g6z ontlinde bulundurulmustur. Yapilan nicel aragtirmalarda
kolayda 6rnekleme yontemi hizli ve ucuz yoldan veri elde etmek i¢in tercih edilmektedir (Karagoz,
2021). Orneklem biiyiikliigii icin Bryman & Cramer'e (2002) gore, bir dlgek kullanilirken toplam
madde sayisinin en az bes kat1 kadar katilimciya ulasiimasi yeterli kabul edilmektedir. Orneklem
sayisinin (303) dlgekte bulunan madde sayisinin en az 5 katindan (5x45=225) fazla olmasi nedeniyle
orneklem biiyiikliiglinlin arastirma i¢in yeterli oldugu degerlendirilmistir. Katilimcilarin demografik

ozelliklerine iliskin veriler ise Tablo 1'de sunulmaktadir.

Tablo 1. Katilimcilara Ait Bilgiler

Degiskenler X SS
Yas 27.76 3.70
F %
Cinsiyet Kadin 163 53.8
Erkek 140 46.2
Lise ve Oncesi 80 26.4
Ogrenim Durumu Oplisans 94 31.0
Lisans 80 26.4
Lisansiistii 49 16.2
. Saglikli yasam igin 141 46.5
Egzersiz Yapma Amact Pe;gformz}i]ns geligtirmek i¢in 162 53.5
Toplam 303 100

Veri Toplama Aracglar

Arastirmada veri toplama araci olarak Demografik Bilgi Formu, Egzersizde Davranigsal

Diizenlemeler Olgegi, Egzersiz Oz Yeterlilik Olgegi ve Algilanan Stres Olgegi kullanilmistir.

Demografik Bilgi Formu: Katilimcilarin demografik 6zelliklerini tespit etmek amaciyla arastirmaci
tarafindan hazirlanan form, “yas, cinsiyet, 6grenim durumu, egzersiz yapma amact” olmak iizere dort

degiskenden olugmaktadir.
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Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi-2 (EDDO-2): "Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler
Olgegi (EDDO)" ilk olarak Mullan vd. (1997) tarafindan gelistirilmis daha sonra Markland ve Tobin
(2004) arafindan revize edilerek “Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi-2” adin1 almistir. Bu
Olcek, 19 maddeden olusmakta olup dort ana alt boyutta (igsel diizenleme, i¢ce atimla diizenleme,
giidiilenmeme ve digsal diizenleme) toplanmstir. 5 dereceli Likert tipi bir dlgek olan EDDO,
katilimcilarin yanitlarina gore 0 ile 4 arasinda puanlandiriimaktadir; secenekler ise "Kesinlikle Dogru
Degil", "Bazen Dogru" ve "Kesinlikle Dogru" seklinde siralanmistir. Tiirk¢e formunun gegerlik ve
giivenirlik ¢alismasi ise Erséz ve ark., (2012) tarafindan gergeklestirilmistir. Yapilan arastirmada,
Olcegin alt boyutlarinin giivenirlik katsayilar1 Cronbach alfa yontemiyle hesaplanmis ve igsel
diizenleme igin 0.81, ice atimla diizenleme icin 0.77, digsal diizenleme i¢in 0.69, giidiilenmeme i¢in
ise 0.67 olarak belirlenmistir (Ers6z vd., 2012). Bu ¢alisma i¢in ise dl¢egin alt boyutlarinin giivenirlik
katsayilar1 Cronbach alfa yontemiyle hesaplanmis ve i¢sel diizenleme i¢in 0.84, ice atimla diizenleme
icin 0.78, dissal diizenleme i¢in 0.64, giidiillenmeme igin ise 0.81 olarak belirlenmistir. Bu degerler,
literatiirdeki gilivenirlik standartlar1 ile uyumlu olup, dl¢egin giivenilirligini desteklemektedir (Sipahi,

2008).

Egzersiz Oz Yeterlilik Olgegi: Egzersiz Oz Yeterlilik Olgegi (EOYO), 1997 yilinda Bandura
tarafindan gelistirilmistir. Tiirkge formunun gecerlik ve giivenilirlik ¢aligmasi ise Bozkurt (2009)
tarafindan gerceklestirilmistir. Egzersize yonelik 6z yeterlilik diizeyini 6l¢meyi amaglayan bu 6lcek,
18 maddeden olusmakta olup, her bir soruya 0 (hi¢ yapilamaz) ile 100 (kesin yapilabilir) arasinda,
10'lu kesme noktalariyla puanlama yapilmas: beklenmektedir. Olgekte ters soru bulunmamaktadir ve
toplam puan 0 ile 100 arasinda degisebilmektedir. Her bir soru i¢in en diisiik puan 0, en yiiksek puan
ise 100 olarak degerlendirilir. Olgekten alinan puan arttik¢a, katilimcilarin 6z yeterlilik diizeyinin de
yiikseldigi kabul edilir. Olgegin i¢ tutarlilik giivenilirligi 0.94 olarak belirlenmistir (Bandura, 1997).
Bozkurt (2009) ise Egzersiz Oz Yeterlilik Olgegi’nin Cronbach Alpha degeri 0.97 olarak
belirlenmistir. Bu ¢alisma i¢in ise 6lgegin giivenirlik katsayis1 Cronbach alfa yontemiyle hesaplanmis
ve 0.92 olarak belirlenmistir. Bu degerler, literatlirdeki giivenirlik standartlar1 ile uyumlu olup,

Olgegin giivenilirligini desteklemektedir (Sipahi, 2008).

Algilanan Stres Olgegi: Algilanan Stres Olgegi (ASO) (Schifer vd., 2023) tarafindan Alman kisa
formu 4 madde ve iki faktorlii yapi ile olusturulmustur. Olgegin puani maddelerin toplam puani
{izerinden de hesaplanmaktadir. Bu faktdrler 6z yeterlik ve caresizlik olarak belirlenmistir. Olgegin
Tiirk¢eye uyarlama ¢alismasi ise Kocapinar ve Eksi (2024) tarafindan gerceklestirilmistir Tiirkce’ye
uyarlanan form, katilimcilarin algiladiklar: stres diizeyini 6l¢meye yonelik olarak 5 dereceli Likert
tipi bir puanlama o6l¢egi kullanir. Her bir madde, 1 “hi¢cbir zaman” ile 5 “cok sik” arasinda

degerlendirilir. Yapilan gecerlik ve giivenilirlik analizlerinde, 6l¢egin Cronbach Alpha degeri 0.76
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olarak bulunmus ve giivenilir oldugu belirlenmistir (Kocapinar & Eksi, 2024). Bu ¢alisma i¢in ise

Olcegin glivenirlik katsayisi Cronbach alfa yontemiyle hesaplanmis ve 0.76 olarak belirlenmistir.

Verilerin Analizi

Geng yetiskin bireylerin egzersiz 6z yeterliligi ve egzersiz davranislarinin stres itizerindeki etkisinin
incelendigi bu calismada; kullanilan 6l¢eklerden elde edilen veriler IBM SPSS 27 paket program
kullanilarak analiz edilmistir. Elde edilen verileri analiz ederken tanimlayic1 istatistiksel
kullanilmistir. Olgeklere ait carpiklik ve basiklik degerleri degerlendirilmis (Egzersizde Davranissal
Diizenlemeler Olgegi-2, I¢sel Diizenleme alt boyutu Carpiklik=-.471, Basiklik=.140, ice Atimla
Diizenleme alt boyutu Carpiklik=.696, Basiklik=.140, Dissal Diizenleme alt boyutu Carpiklik=.810,
Basiklik=1.91, Giidiilenmeme alt boyutu Carpiklik=.663, Basiklik=.764; Egzersiz Oz Yeterlilik
Olgegi, Carpiklik=.383, Basiklik=.504; Algilanan Stres Olgegi Carpiklik=.297, Basiklik=.091) ve bu
degerlerin -2 ile +2 arasinda olmasi sebebiyle normal dagilim gosterdikleri kabul edilmistir (George
& Mallery, 2003). Verilerin normal dagilim kosullarini kargilamasi nedeniyle; betimsel istatistikler,

T-Testi, Anova, Pearson Korelasyon analizi ve Regresyon analizi yapilmistir.

Arastirmanin Etigi

Mevcut arastirma siiresince “Yiiksekogretim Kurumlari Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi

Yonergesi” ¢ercevesinde hareket edilmistir.

Bulgular

Tablo 2. Olgeklerden Alinan Ortalama Puanin Cinsiyet Degiskenine Gore T-Testi Sonuglar

Cinsiyet n X Ss t P
Lo oo Kadin 163 859.93 316.27
Egzersiz Oz Yeterlligi Erkek 140 33078 249 64 -.629 .530
Egzersizde Davranigsal
Diizenlemeler
g . Kadin 163 24.79 5.06
EDDO Igsel Diizenleme Erkek 140 2547 430 -1.250 212
EDDO ice Atimla Diizenleme Kadin 163 10.26 3.71 098 922
Erkek 140 10.30 2.73 ’ ’
= N Kadin 163 7.24 2.76 "
EDDO Dassal Diizenleme Erkek 140 887 220 -5.590 .001
M Kadm 163 7.85 3.39 "
EDDO Giidiilenmeme Erkek 140 877 265 -2.576 .010
Kadm 163 11.33 2.61 %
Algilanan Stres Erkek 140 10.41 240 3.183 .002
Toplam 303

#p<.05
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Tablo 2'de, egzersiz 6z yeterliligi, i¢sel diizenleme (t=-1.250, p>0.05), ige atimla diizenleme (t=098,
p>0.05) ve giidiilenmeme alt boyutlar1 ile cinsiyet arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0.05).
Ancak, algilanan stres (t=3.183, p<0.05) ve digsal diizenleme (t=-5.590, p<0.05) ile cinsiyet arasinda
anlamli farkliliklar saptanmistir. Erkeklerin dissal diizenleme puanlar1 (X=8.87, SS=2.20), kadnlara
(X=7.24, SS=2.76) gore daha yiiksek, kadinlarin algilanan stres puanlar1 (X=11.33, SS=2.61) ise
erkeklere (X=10.41, SS=2.40) kiyasla daha yiiksektir.

Tablo 3. Olgeklerden Alinan Ortalama Puanin Egzersiz Yapma Amaci Degiskenine Goére T-Testi

Sonuglari
Egzersiz Yapma Amaci n X Ss t P
. 961.91
.o s Saglikli yasam igin 141 253.02 %
Egzersiz Oz Yeterliligi Performans gelistirmek igin 162 789 19 291.57 3467 001
Egzersizde Davranigsal
Diizenlemeler
- . 26.45
I¢sel Diizenleme Saglikl yasam Jem . 141 4.76 4.767 .001*
Performans geligtirmek i¢in 162 2394 4.39
; . o . 10.82
Ice Atimla Diizenleme Saglikli yasam i¢in 141 3.36
7 .. 2.666 .008*
Performans gelistirmek icin 162 9.82 3.17
Saglikli yasam i¢in 141 8.00 2.75
Digsal Diizenleme Performans gelistirmek icin 162 7908 2.55 064 930
Saglikli yasam igin 141 7.73 2.43
Giidiilenmeme grclyagamienm ' 2876 .004*
Performans gelistirmek i¢in 162 8,75 3.52
. 10.37
Saglikli yasam igin 141 2.46 %
Algilanan Stres Performans gelistirmek igin 162 1137 2.54 -3.463 001
Toplam 303

*p<.05

Tablo 3'te, egzersiz yapma amaci ile dissal diizenleme (t301)-0.064, p>0.05) arasinda anlamli fark
bulunmamistir. Ancak, egzersiz 6z yeterliligi (t301)=-5.467, p<0.05), i¢sel diizenleme (t301)-4.767,
p<0.05), ige atimla diizenleme (t301=2.666, p<0.05), giidiillenmeme (tzo1=-2.876, p<0.05) ve
algilanan stres (tzo1=-3.463, p<0.05) ile egzersiz yapma amac1 arasinda anlamli farklar saptanmistir.
Performans amagl egzersiz yapanlarin algilanan stres (X=11.37, SS=2.54) ve giidiilenmeme
(X=8.75, SS= 3.52) puanlari, saglikli yasam amaciyla egzersiz yapanlardan (X=10.37, SS=2.46 ve
X=7.73, SS=2.43) daha yiiksek bulunmustur. Ote yandan, egzersiz 6z yeterliligi (X=961.91,
SS=253.02), i¢sel diizenleme (X=26.45, SS=4.76) ve ice atimla diizenleme (X=10.82, SS=3.36)

saglikli yasam amaciyla egzersiz yapanlarda daha ytiksektir.
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Tablo 4. Olgeklerden Alinan Ortalama Puanin Ogrenim Durumu Degiskenine Gore One-Way Anova Sonuglari

OD%;?E:: n X Ss F p Anlamlilik
Lise ve Oncesi' 80 913.12 41.05
o On Lisans? 94 758.29 25.51 N
Eif:rrlsi‘lfg?z Lisans’ 80 907.62 2335 /20 001 2<1,34
Lisansiistii* 49 949.79 37.82
Toplam 303 869.57 16.49
Egzersizde
Davranigsal
Diizenlemeler
Lise ve Oncesi' 80 23.87 .58
On Lisans? 94 24.39 .50
I¢sel Diizenleme Lisans’ 80 26.80 41 6.584 001 31,2
Lisansiistii* 49 25.75 .59
Toplam 303 25.11 27
Lise ve Oncesi' 80 10.28 40
. On Lisans? 94 9.95 25 N
ggz‘:::g;?e Lisans’ 80 9.73 33 4.745 003 42123
Lisansiistii* 49 11.81 .58
Toplam 303 10.28 18
Lise ve Oncesi' 80 8.17 26
On Lisans? 94 8.22 23
Digsal Diizenleme Lisans® 80 7.47 31 1.429 234
Lisansiistii* 49 8.12 47
Toplam 303 7.99 A5
Lise ve Oncesi' 80 8.77 33
On Lisans? 94 8.38 33
Giidiilenmeme Lisans® 80 7.16 22 3-360 001% 3<1,2.4
Lisansiistii* 49 9.10 .55
Toplam 303 8.28 17
Lise ve Oncesi' 80 11.51 27
On Lisans? 94 11.40 .26
Algilanan Stres Lisans® 80 10.01 25 6.858 001 35,12
Lisansiistii* 49 10.44 36
Toplam 303 10.91 .14

*p<.05

Bireylerin 6grenim durumlarina gore egzersiz 6z yeterliligi, i¢sel diizenleme, i¢e atimla diizenleme,

giidiilenmeme ve algilanan stres diizeylerinde anlamli farkliliklar bulunmustur. Egzersiz 6z yeterliligi

(f3.299=7.520, p<.001) agisindan, 6n lisans grubu daha diisiik skorlar elde etmistir. I¢sel diizenleme

(f(3,299/=6.584, p<.001) de lisans grubu, ice atimla diizenleme (3 299)=4.745, p=.003) de ise lisansiistii

gruplar1 digerlerine gore daha yiiksek puanlar almistir. Giidiilenmeme (f3,299y=5.560, p=.001)

diizeyinde ise, lisans grubunun skoru digerlerinden diisiik bulunmustur. Algilanan stres (f(3,299)=6.858,

p<.001) agisindan ise, lisans Ogrencileri daha diisiik stres seviyelerine sahiptir. Digsal diizenleme

acisindan ise gruplar arasinda anlamli fark bulunmamaistir (f(3 299)=1.429, p=.234).
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Tablo 5. Degiskenler Arasi Iliskinin Pearson Momentler Carpimi Korelasyonu ile incelenmesi

Degiskenler Algilanan Stres
Egzersiz Oz Yeterliligi .080
Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler

I¢sel Diizenleme -175™

Ice Atimla Diizenleme .180™
Dissal Diizenleme .106
Giidiilenmeme 172
**p<.01

Tablo 5'e gore, Algilanan Stres ile degiskenler arasinda bazi anlamli iliskiler bulunmustur. igsel
Diizenleme ile negatif bir iliski (r=-.175, p<.01), Ige Atimla Diizenleme (r=.180, p<.01) ve
giidiilenmeme ile pozitif bir iliski gdzlemlenmistir (r=.172, p<.01). Egzersiz Oz Yeterliligi ve Dissal
Diizenleme ile algilanan stres arasinda anlamli bir iligki bulunmamaktadir (r=.080, p>.01; r=.106, p>

01).

Tablo 6. Algilanan Stresin Yordanmasina Iliskin Regresyon Analizi Sonuglar1

Bagimli

Degisken Degisken B Std. Hata B t p
Sabit 12.086 1.052 - 11.485 .000
I¢sel Diizenleme -.157 .037 -.292 -4.262 .000*
Ice Atimla
Algilanan Diizenleme 238 .048 308 4.920 .000*
Stres Gudiilenmeme .039 .051 .048 777 438
R=,12 R24=,11
F(3,299)=12.904 p=,000
*p<.05

Tablo 6 incelendiginde, algilanan stresin yordanmasina iligkin yapilan ¢oklu dogrusal regresyon
analizinin sonucunda modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir. Regresyon
katsayilar1 incelendiginde, igsel diizenleme (B=-;-.292; t=-4.262; p=.000) ve ice atimla diizenleme
(B=.308; t=4.920; p=.000) degiskenlerinin algilanan stres {izerinde anlaml etkiye sahip oldugu tespit
edilmistir. Giidiilenmeme degiskeninin ise algilanan stres iizerinde anlamli bir etkisi
bulunmamaktadir (=.048; t=.777; p=.438). Bu modeldeki degiskenler, algilanan stres lizerindeki
toplam varyansin %11’ini agiklamaktadir (R?adj=,11).

Tartisma ve Sonug, Oneriler

Geng yetigkin bireylerin egzersiz 6z yeterliligi ve davraniglarinin stres iizerindeki etkisini inceleyen

bu calismada elde edilen bulgular, literatiirdeki benzer arastirmalarla karsilastirilarak yorumlanmastir.

Arastirmada elde edilen ilk bulgu cinsiyet ile egzersiz 6z yeterliligi, i¢sel diizenleme, ice atimla
diizenleme ve gilidiilenmeme arasinda anlamli farklilik bulunmamais, ancak algilanan stres ve digsal
diizenleme alt boyutlarinda anlaml farkliliklar saptanmistir. Erkeklerin digsal diizenleme puanlari
kadinlardan daha yiiksek, kadinlarin algilanan stres puanlari ise erkeklerden daha yiiksek

bulunmustur. Kadinlarin algilanan stres diizeylerinin daha yiliksek olmasi, stresle basa ¢ikma
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stireclerinde daha fazla zorluk yasadigina dair literatiirdeki bulgularla tutarlidir (Altintop & Kesgin,
2018; Miller vd., 2017; Porcelli vd., 2016). Benzer sekilde erkeklerin digsal diizenleme alt boyutunda
kadinlara oranla daha yiiksek puan almas1 erkeklerin digsal kontrol ve yonlendirmelerden daha fazla
etkilenecegini diisiindiirebilir. Literatiirde erkeklerin dissal yonlendirmelere daha fazla bagvurduklar
ve digsal kontroliin erkekler icin daha belirleyici bir faktoér oldugu belirtilmektedir (Brunet &
Sabiston, 2009; Mutlu vd., 2011; Turkay & Sékmen, 2014). Ote yandan egzersiz 6z yeterliligi, icsel
diizenleme, ice atimla diizenleme ve gilidiillenmeme gibi faktorlerde cinsiyetin anlamhi bir etki
gostermemesi, s6z konusu faktorlerin her iki cinsiyet tarafindan benzer bi¢imde algilandigini ve

motivasyonel siire¢lerin cinsiyetten bagimsiz sekilde isledigini diistindiirebilir.

Arastirma bulgular egzersiz yapma amaci ile digsal diizenleme arasinda anlamli fark olmadigini
gostermektedir. Giliney’in (2022) gerceklestirdigi ¢calismada, digsal diizenleme alt boyutuna iliskin
anlamli bir fark saptanmadigi ifade edilmistir. Egzersiz yapma amacinin bireylerin algilanan stres,
giidiilenmeme ve motivasyonel diizenleme siirecleri tizerinde belirleyici bir etkiye sahip oldugunu
gostermektedir. Performans amagli egzersiz yapan bireylerin algilanan stres ve giidiilenmeme
diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Cress & Lampman, (2007) ve Deryahanoglu vd.,
(2016) yaptiklar1 ¢calismalarin bulgular1 aragtirma bulgulari ile paralellik gostermektedir. Performans
amacli egzersiz yapan bireylerin basar1 ve rekabet odakli beklentiler nedeniyle daha fazla baski
hissettigi soylenebilir. Saglikli yasam amaciyla egzersiz yapan bireylerin daha yiiksek egzersiz 6z
yeterliligi, i¢sel diizenleme ve ige atimla diizenleme puanlarina sahip oldugu saptanmustir. Literatiir
incelendiginde, mevcut bulgularin tersine performans odakli spor yapan bireylerin puanlarinin daha
yiksek oldugunu bildiren ¢alismalara da rastlanmaktadir (Abdulrahman, 2018; Almagro vd., 2020;
Sun, 2015). Bu farklilik, gérev ve ego yonelimleri baglaminda degerlendirilebilir. Saglikli yasam
amaciyla egzersiz yapan bireyler siire¢ odakli ve igsel motivasyonla hareket ederken performans
sporu yapanlar basar1 ve rekabete dayali digsal faktorlere daha fazla odaklanabilir. Ego yonelimiyle

artan basari baskisi ise i¢sel motivasyonu zayiflatabilir.

Arastirma bulgulari, bireylerin 6grenim durumlarina gore egzersiz 0z yeterliligi, i¢sel diizenleme, ige
atimla diizenleme, giidiilenmeme ve algilanan stres diizeylerinde anlamli farkliliklar oldugunu
gostermektedir. On lisans dgrencilerinin egzersiz 6z yeterliligi daha diisiikken, lisans ve lisansiistii
ogrencileri i¢sel dlizenleme ve ige atimla diizenleme konusunda daha yiiksek puanlar almistir. Ayrica,
lisans Ogrencilerinin giidillenmeme diizeyleri daha diisiik ve algilanan stres diizeyleri de diger
gruplara kiyasla daha diisiik bulunmustur. Bu sonuglar, egitim diizeyinin bireylerin egzersiz
motivasyonlarin1 ve stres diizeylerini sekillendiren 6nemli bir etken oldugunu vurgulamaktadir.
Ancak, digsal diizenleme konusunda egitim diizeyinin etkisi bulunmamistir. Bu bulgular, dnceki

caligmalarda elde edilen sonuglarla tutarlidir (Hsieh, 2005; Lee vd., 2001; Solop vd., 2001). Egitim
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diizeyi i¢sel motivasyonu ve stres diizeylerini etkileyebilirken, digsal motivasyon iizerinde bir fark

olusturmamaktadir.

Bir diger arastirma bulgusu, algilanan stres ile igsel diizenleme arasinda negatif bir iligki, ice atimla
diizenleme ve giidiilenmeme arasinda ise pozitif bir iligki bulundugunu gostermistir. Ancak, egzersiz
0z yeterliligi ve digsal diizenleme ile algilanan stres arasinda anlamli bir iligki tespit edilmemistir.
Alanyazin incelendiginde stres ile egzersiz davranislart ve 6z yeterliligi arasinda pozitif yonde
anlaml iligkiler tespit eden ¢alismalara rastlanmistir (Crum vd., 2013; Jamieson vd., 2018). Bu
bulgular ¢alisma ile kismen uyusmaktadir. Dolayisiyla stresin egzersiz davranislar1 ve 6z yeterlilik
iizerinde pozitif etkiler olusturdugunu bulurken, bu ¢alisma stresin algilanan stres ve igsel diizenleme
gibi faktorlerle negatif bir iliski gdsterdigini ortaya koymustur. Bu durum, stresin etkilerinin kisisel
ve cevresel faktorlere gore degisebilecegini, stresin her durumda ayni sekilde islemeyebilecegini

gostermektedir.

Arastirma bulgulari, dogrultusunda egzersiz davranislarinin alt boyutlarindan i¢e atimla diizenleme
ve igsel diizenlemenin stresi %11 oraninda acgiklama giiciine sahip oldugunu ortaya koymaktadir.
Literatiirde bu spesifik alt boyutlarin dogrudan stresle iliskisini inceleyen ¢alismalar sinirlt olsa da
oz-yeterlilik ve 6z-belirleme teorisi (Ryan & Deci, 2000) baglaminda i¢sel motivasyonun psikolojik
iyi olusu destekledigi ve stres tepkilerini azalttigi bilinmektedir. Toktas vd. (2022) egzersiz 6z-
yeterliliginin stresle basa cikma becerilerini artirdigint belirtirken, Kunz-Ebrecht vd. (2003)
egzersizin kortizol seviyeleri lizerindeki diizenleyici etkisini vurgulamistir. Bu arastirmada elde
edilen %11'lik aciklama giicii, egzersizin stres lizerindeki kismi ancak anlamli roliinii desteklemekte
ve Demirer & Erol’un (2020) fiziksel aktivitenin psikolojik iyi olusu artirabilecegi yoniindeki

bulgulariyla paralellik gostermektedir.

Sonug olarak cinsiyet egzersiz 6z yeterliligi, icsel diizenleme, i¢e atimla diizenleme ve giidiilenmeme
iizerinde anlamli bir fark olusturmazken algilanan stres ve digsal diizenlemede cinsiyete bagli
farkliliklar g6zlenmistir. Egzersiz yapma amaci ile digsal diizenleme arasinda anlamli bir fark
bulunmamustir. Ogrenim durumu ise egzersiz 6z yeterliligi, i¢sel diizenleme, i¢e atimla diizenleme,
giidilenmeme ve algilanan stres diizeylerinde anlamhi farkliliklar bulunmustur. Ayrica, algilanan
stresin igsel diizenleme ile negatif, ige atimla diizenleme ve gilidiilenmeme ile pozitif iligkili oldugu
saptanmistir. Arastirmanin problem ciimlesi dogrultusunda, egzersiz davraniglarinin alt boyutlarindan
ice atimla diizenleme ve igsel diizenlemenin stresi %11 oraninda agiklama giiciine sahip oldugu
belirlenmistir. Gelecek arastirmalar, egzersiz motivasyonunun stres tizerindeki etkisini daha kapsamli
bir sekilde ele almali, farkli yas gruplart ve kiiltiirel baglamlarda bu etkiyi incelemelidir. Ayrica,

stresin egzersiz 0z yeterliligi lizerindeki kisa ve uzun vadeli etkileri daha ayrintili olarak
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aragtirllmalidir. Egzersiz yapan bireylerin stresle basa c¢ikma stratejilerine yoOnelik miidahale

programlari gelistirilmelidir.
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