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ORIGINAL RESEARCH

Universite Ogrenci ve Personelinin Zaman Yénetimi
Becerileri ile Fiziksel Faaliyetlere Katilim Diizeyleri
Arasindaki Iligkinin Incelenmesi

Ozet

Bu calismanin amaci, bireylerin zaman yénetimi becerilerinin fiziksel faaliyetlere diizenli ve diizensiz katiim
durumlar ile iliskisini incelemek ve fiziksel faaliyetlere dizenli ve dizensiz katiim durumlari ile zaman
planlama, zamana karsi tutum ile zaman harcaticilar alt boyutlarda anlamli farkliliklar olup olmadigint
belirlemektit. Ayrica, bireylerin demografik 6zellikleri (cinsiyet, yas ve katilim saglanan fiziksel faaliyet tiirt)
ile zaman yoénetimi alt boyutlari arasindaki olast anlamli farkliliklar da degerlendirilmistir. Arastirmanin
orneklemini, tniversite spor mudarligl tarafindan sunulan yoga, pilates, saglik icin spor, aikido ve capoeira
gibi faaliyetlere katilan ve e-posta yoluyla ulagilan Gniversite 6grencisi ve personelinden olugan 502 génilla
katilimer olusturmaktadir. Arastirmada demografik bilgi formu ile Alay ve Kocak (2002) tarafindan gelistirilen
Zaman Yonetimi Olgegi kullanilmistir. Fiziksel faaliyetlere diizenli katilmama nedenleri arasinda zamansal
sebeplerin (%068,6) ilk sirada yer aldig1 belirlenmistir. Bunu sirastyla kisisel sebepler (%13,7), faaliyetle ilgili
nedenler (%9,8) ve diger nedenler (%7,8) izlemektedir. Cinsiyet, yas ve tercih edilen faaliyet tirii agisindan
zaman yoOnetimi becerilerinde anlamh farkliliklar g6rilmistir. Zaman planlama becerileri ve zaman
hatcaticilar agisindan diizenli ve diizensiz katiimeilar arasinda anlamli bir fark bulunmamustir. Buna karsin
zamana kargt tutum alt boyutunda, diizenli olarak fiziksel faaliyetlere katilan bireylerin daha olumlu tutumlara
sahip oldugu tespit edilmistir. Arastirma sonuglari, zaman yoénetimi becerilerinden zamana iliskin tutum
boyutu ile fiziksel faaliyetlere diizenli katilim arasinda istatistiksel olarak anlamlt bir iliski bulundugunu ortaya
koymaktadir. Bu dogrultuda, bireylerde zaman yonetimi bilincini giiclendirmeye yonelik uygulamalarin
fiziksel faaliyet katilimint artirabilecegi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel faaliyet katihmu, iniversite 6grencileri, tniversite personeli, zaman yénetimi

Examining the Relationship Between Time
Management Skills and Physical Activity Participation
Levels Among University Students and Staff

Abstract

The aim of this study is to examine the relationship between individuals’ time management skills and their
regular and irregular participation in physical activities and to determine whether there are significant
differences between regular and irregular participation in terms of the sub-dimensions of time planning, time
attitude, and time wasters. In addition, possible significant differences between individuals’ demogtraphic
characteristics (gender, age, and type of physical activity participated in) and the sub-dimensions of time
management were also evaluated. The study sample consisted of 502 voluntary university students and staff
members who were contacted via e-mail and who participated in activities such as yoga, pilates, sport for
health, aikido, and capoeira offered by the university sports directorate. A Demographic Information Form
and the Time Management Scale developed by Alay and Kogak (2002) were used in the study. Among the
reasons for irregular participation in physical activities, temporal factors (68.6%) ranked first, followed by
personal reasons (13.7%), activity-related reasons (9.8%), and other reasons (7.8%). Significant differences in
time management skills were observed in terms of gender, age, and preferred type of activity. No significant
difference was found between regular and irregular participants in terms of time planning skills and time
wasters. However, in the time attitude sub-dimension, individuals who regulatly participated in physical
activities were found to have more positive attitudes toward time. The findings reveal a statistically
significant relationship between the time attitude dimension of time management skills and regular
participation in physical activities. Accordingly, it is suggested that practices aimed at strengthening
individuals” awareness of time management may increase participation in physical activities.

Keywords: Physical activity participation, university students, university staff, time management
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GIRIS

Dijitallesmenin ve bilgi akisinin hiz kazandigi giintimiiz dinyasinda zaman yonetimi, bireylerin
tretkenligini siirdiirebilmesi ve yasamlarint dengeleyebilmesi agisindan hayati bir beceri haline gelmistir
(Akytrek, 2021). Kronik zaman yetersizligiyle basa c¢tkmaya caligan insanlar, videolar: ve sesli kitaplart
hizlandirarak tiketmektedir; bu davranslar, ginimiz toplumunun zaman baskist altinda yasadigini
gosteren 6nemli isaretlerdir (Aeon vd., 2021). Kiiresel rekabetin artmast ile yasam temposunun hizlanmasi,
zaman stratejik degeri yitksek bir kaynak haline getirmistir (Claessens vd., 2007). Dijital devrim siireciyle
birlikte bireylerden beklenen mesleki yetkinliklerin zamanla birlikte hizla ¢ogalmasi ve artan esnek ¢alisma
modelleri bireylerin kendi zamanlarini yapilandirma ve koruma gerekliligini daha da 6nemli hale
getirmektedir (Aeon vd., 2021; Akyiirek, 2021; Alaca vd., 2022). Giin gegtikce 6nemi daha da artan zaman
yonetimi, sadece akademik ve is yasamindaki performansi artirmakla kalmayip, ayni zamanda yasam

memnuniyetini ve psikolojik refaht da olumlu etkileyen temel bir beceri olarak karsimiza c¢tkmaktadir
(Aeon vd., 2021; Fu vd., 2025).

Bu noktada zaman kavramunin barindirdigi temel &zelliklerinin anlagilmasi, zaman yoénetiminin de
Oneminin daha iyi kavranmasina katki saglamaktadir. Zaman, sinirl bir kaynak olup, yerine hicbir seyin
gecemedigi ve geri alinamayacak bir unsurdur (Adair, 2006). Zaman, baska herhangi bir kaynakla takas
edilemeyecek kadar 6zgiin ve degerlidir. Bu nedenle, zaman yasam ile Szdeslestirilebilir. Zamani israf
etmek, yasami israf etmek anlamina gelir (Sabuncuoglu ve Pasa, 2002). Zaman, insan hayati icin
vazgecilmez bir unsurdur. Zamant etkili kullanmak, tretkenligi artirir. Dogru bir zaman yénetimi gelecek
planlamasinda 6nemli adimlar atilmasina olanak tanirken, ayni zamanda akademik basartya da olumlu
etkilerde bulunur (Ustiin vd., 2017).

Zamanin bireysel yasam tzerindeki bu belirleyici rolii, zaman yonetimi becerisinin kapsaminin ve
bilesenlerinin aciklanmasint gerekli kilmaktadir. Zamant etkili bir bicimde yonetebilmek, bireyin kendi
ihtiyaglary, is hayati, sosyal iliskileri, dinlenme ve eglence aktiviteleri ile biyolojik ve fizyolojik
gereksinimlerini karstlamak icin zaman dilimlerini dengeli bir sekilde diizenleme yetenegine bagldir
(Durhan vd., 2017). Zaman yOnetimi, bireylerin zamanlarini diizenleme, planlama, degisen kosullara uyum
saglama ve verimli bir sekilde kullanma becerisi olarak tanimlanabilir (Aeon vd., 2021). Bu beceri, bireyin
zamanint en etkin bicimde kullanabilmek adina, gérev ve sorumluluklarint belitli bir siire icinde bilingli ve
planl tercihlerle yerine getirmesini ifade eder. Zaman yoénetimi, 6ncelikle ihtiyaglarin tespit edilmesi, bu
ihtiyaglara ulagsmak icin hedeflerin olusturulmasi, ardindan gerekli gérevlerin éncelik sirasina konulmast
strecini igerir. Belirlenen bu gérevlerin, planlama, programlama ve liste olusturma gibi yontemlerle,
mevcut kaynaklar ve zaman ile uyumlu bir sekilde diizenlenmesi gerekmektedir (Cagliyan ve Giiral, 2009).

Zaman yOnetiminin uygulama alanlarindan biri olan bos zaman yOnetimi, bireyin genel yasam dengesi
acisindan 6nemli bir boyut olusturmaktadir. Bos zaman yonetimi, zamani etkin ve verimli bir sekilde
kullanmayt ve yasamda dengeyi saglamayt icerir. Bagarili bir bos zaman yonetimi, bireylerin stres
seviyelerini dusiirmelerine, dengeli bir yasam siirdirmelerine ve yasam kalitelerini artirmalarina katki
saglayabilir (Terzi vd., 2024). Bos zamanin verimli bir sekilde yonetilmesi, bireyin yasam kalitesini
yukselten 6nemli bir unsurdur. Bu nedenle, yasam kalitesi, bos zamanin etkili kullanimmna ve bu siire
zarfinda yapilan aktivitelerden alinan keyifle yakindan iliskilidir (Terzi vd., 2024). Bos zaman yOnetiminin
yasam kalitesi ile iliskisi, zaman yOnetiminin saghk ve iyl olus degiskenleriyle olan iliskisini inceleyen
arastirmalarla da desteklenmektedir. Zaman yonetiminin fiziksel ve psikolojik iyilik hali gibi degiskenlerle
iligkisi arastirilmistir (Boixadds vd., 2012). Ayrica, hedefler ve oOncelikler belitleyen bireylerin zaman
yonetimini etkili bir sekilde gerceklestirerek daha iyi sonuclar elde ettikleri de raporlanmistir (Darren, 2012;
Hellsten, 2012). Calismalar, diizenli egzersizin beynin yapisal ve islevsel olarak uyum saglama yetenegini
artirarak bireyin bilissel kontrol yetenegini (planlama ve gérev degistirme gibi) gelistirecegini ve béylece
zaman yonetimi davranisint 6nemli 6lciide iyilestirebilecegini gdstermistir (Cao ve Jiang, 2025; Guiney ve
Machado, 2013; McEwen vd., 2015). Tum bu bilissel kazanimlar, kisilerin zamanlarini daha etkili
yonetmelerini saglar ve bu durum, bireylerin bos zaman aktivitelerini planlama ve siirdiirme becerilerini de
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giclendirmektedir. Dolaysiyla fiziksel aktivite ve zaman yOnetimi, birbirinin gelisimini destekleyen
karsilikli bir etkilesim icinde ilerlemektedir. Bu cercevede, bireyin fiziksel ve bilissel iyilik halindeki
gelismeler, zaman yonetimini gliclendirirken; etkili zaman y6netimi de fiziksel aktivite dlizeyini artirarak bu
donglylii tamamlamaktadir. Zamanini verimli planlayan bireyler, fiziksel aktivitelere daha fazla yer
ayirabilmekte ve bu sayede hem fiziksel hem de psikolojik iyilik hallerini gelistirebilmektedir. Bu gelismeler,
bireyin daha dengeli, saglikli ve doyumlu bir yasam stirdiirmesine katk: saglamaktadir. Bu baglamda, bos
zamanin bilin¢li ve amaglt sekilde degerlendirilmesi, saglikli yasam bicimlerinin desteklenmesinde ve
bireysel yasam kalitesinin artirtlmasinda temel bir unsur olarak degerlendirilmektedir.

Zaman yonetimi ile iligkili bu ¢ok boyutlu etkiler, konunun akademik literatiirde farkli degiskenlerle bitlikte
ele alinmasina yol agmistir. Zaman yonetimi becerilerinin bireysel, akademik ve mesleki yasam tizerindeki
etkileri gesitli boyutlariyla ele alinmistir. Misra ve McKean (2000), Gniversite 6grencilerinin akademik stres
diizeylerini ve bu stresin 6grencilerin kaygt, zaman yonetimi ve bos zaman memnuniyeti ile iligkisini
incelemislerdir. Ho (2003), 6grencilerin bireysel farkliliklarinin zaman yoénetimi stratejileri tizerindeki
etkilerine dikkat cekerken, benzer sekilde, Hifner ve digerleri (2014), kisa siireli bir zaman yOnetimi
miidahalesinin 6grencilerdeki erteleme davranisina etkilerini incelemistir ve zaman yénetimi konusunda
daha fazla egitim alan bireylerin gérevler arasinda daha dengeli bir zaman dagilimi yapabildigini ve erteleme
davranisint daha etkili bir sekilde kontrol edebildiklerini géstermistir. Ote yandan, Adams ve Jex (1999),
zaman yonetimi becerilerinin is-yasam dengesiyle olan iliskisini arastirirken, Burt, Weststrate, Brown ve
Champion (2010) tarafindan yiritilen ¢alisma bireylerin zaman yonetimi yeterliklerinin artmasinin, onlarin
is ortaminda daha dusik diizeyde stres yasamalarina ve isten ayrilma egilimlerinin azalmasina katk:
sagladigint gbstermistir.

Universite 6grencileri ile yapilan arastirmalar, zaman yonetimi becerileri ile diizenli fiziksel aktivite, egzersiz
ve sportif rekreatif katim arasinda porzitif ve anlamlt bir iliski oldugunu ortaya koymaktadir (Cerez vd.,
2021; Kalkavan vd., 2024; Kiran vd., 2019; Kundake1 vd., 2024). Fiziksel aktiviteye diizenli olarak katilan
Universite Ogrencilerinin; zaman planlamasi, zaman tutumu ve zaman harcattricilarla basa ¢ikma
boyutlarinda aktif olmayan akranlarina kiyasla anlamli diizeyde daha yiksek puanlar elde ettiklerini
gostermektedir (Kiran vd., 2019). Fiziksel aktivite diizeyinin artmasiyla Ogrencilerin amac belirleme,
yontem gelistirme, programlama ve degetlendirme gibi bos zaman yonetimi alt boyutlarindaki bagart
diizeylerinin de paralel bicimde yiikseldigi rapor edilmistir (Kalkavan vd., 2024). Ote yandan, aktif olmayan
bireyler tizerinde gerceklestirilen arastirmalar, distik fiziksel aktivite diizeyinin yetersiz zaman yOnetimi
becerileriyle iligkili oldugunu ortaya koymaktadir. Bu kapsamda, aktit olmayan 6grencilerin zaman tutumu
puanlarinin yeterli diizeyde fiziksel aktiviteye sahip olan Sgrencilere kiyasla anlamli derecede daha digik
oldugu belirlenmistir (Alaca vd., 2022). Uluslararast arastirmalarin giincel sonuglart da fiziksel egzersizin
zaman yOnetimi becerisi Uzerinde gliclii ve pozitif bir yordayict etkiye sahip oldugunu gdstermektedir.
Ayrica bu iliskinin, yasam kalitesi ve bos zaman memnuniyeti aracilifiyla bireyin genel iyi olusuna dolaylt
katkt sagladigi vurgulanmaktadir (Cao ve Jiang, 2025; Terzi vd., 2024).

Gunumuzun hizla degisen bilgi dinyasinda ve pandemi sontasi evrilen esnek calisma/egitim modellerinde,
Oz-kontroliin tesisi ve dijital dikkat dagiticilara kars: tiretkenligin korunmasi i¢in zaman y6netimi, tiniversite
camiasinin her kademesinde stratejik degeri ylksek bir kaynak niteligi tagimaktadir (Akyiirek, 2021; Alaca
vd.,, 2022; Fu vd., 2025; Liu vd., 2024). Ozellikle lisedeki dissal denetimli ve yiiksek derecede
yapilandirilmis ortamdan, Gniversitedeki i¢sel diizenleme gerektiren serbest ortama gegiste zaman yonetimi;
akademik bagarty1, calisma baghligin1 ve Ogrenci kalicthigini artiran temel bir basart faktorii olarak
degerlendirilmektedir (Wilson vd., 2021). Universite personeli agisindan zaman yénetimi becerileri ise;
toplantilarin planlanmast, is akisinin diizenlenmesi ve kurumsal verimliligin ytlkseltilmesi acisindan 6nem
tastmaktadir. Ayrica, bos zaman aktiviteleri, is yasaminin getirdigi stres ve yorgunlugu hafifletmeye
yardimet oldugu icin, diger toplumsal kesimlere gére daha az bos zamana sahip olan isci sinifi ve 6grenciler
icin son derece 6nemlidir (Terzi vd., 2024).
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Bu calismanin 6nemi, zaman yOnetiminin akademik bagari ve is verimliligi tizerindeki bilinen etkilerini,
literatiirde daha kisith incelenmis olan fiziksel aktivite katilimi baglamina tastyarak bu iki degisken
arasindaki iliskiyi verilerle actklamasidir.

Arastirmanin Amacit

Bu calismanin amaci, bireylerin zaman yonetimi becerilerinin fiziksel faaliyetlere diizenli ve diizensiz
katiim durumlar ile iliskisini incelemek ve fiziksel faaliyetlere diizenli ve diizensiz katiim durumlart ile
zaman planlama, zamana karst tutum ile zaman harcaticilar alt boyutlarda anlamli farkliliklar olup
olmadigint belirlemektir. Ayrica, bireylerin demografik 6zellikleri (cinsiyet, yas ve katilim saglanan fiziksel
faaliyet turl) ile zaman yOnetimi alt boyutlar arasindaki olast anlamli farkliliklar da degerlendirilmistir.
Sonug olarak calisma, yetersiz fiziksel faaliyet riskine karst zamani etkin kullanma becerisinin rolini
belirleyerek, yitksekdgretim kurumlarinda saglikli yasam ve basart odaklt politikalarin olusturulmasina
rehberlik etmeyi hedeflemektedir.

YONTEM

Bu arastirmada, katithmeilarin zaman yonetimi becerileri ile fiziksel faaliyetlere katilim durumlarinin meveut

diizeyini ve degiskenler arasindaki iligkileri ortaya koymak amaciyla betimsel tarama yontemi kullanilmustir.
Veri Toplama Siireci

Bu calismada kolayda 6rnekleme yontemiyle veri toplanmustir. Arastirma kapsaminda diizenlenen genel
bilgi formu ve zaman yonetimi 6lcedi, gerekli izinler alindiktan sonra e-posta yoluyla 1833 kisiye
ulastirlmistir. E-posta yoluyla anket gonderilen kisiler, XXX Universitesi spor miidiirligii tarafindan
sunulan yoga, pilates, Saglik icin Spor, aikido ve capoera gibi fiziksel faaliyetlere katilan gonillilerdir.
XXX Universitesi 6grencileri ve calisanlart olmak iizere 502 katiimcidan veri saglanmistir. Calisma
kapsaminda veriler, gontllii katilimcilardan bilgilendirilmis onam formu alinmak suretiyle toplanmustir.
Calismamiz kapsaminda fiziksel faaliyetlere katilan gonillilerin demografik 6zelliklerini belirlemek
amactyla genel bilgi formu hazitlanmustir. Genel bilgi formu kapsaminda katiimecilara cinsiyetleri, yaslari,
statiileri, tercih ettikleri brans (Yoga, Saglik icin Spor, Pilates, Aikido, Capoeira), etkinliklere diizenli katilip
katilmadiklari ve diizenli katilmiyorlar ise diizenli katlmama nedenleri sorulmustur. “Saglk icin Spor”
kategorisi; Gniversite spor mudurligh bunyesinde gergeklestirilen rekreatif nitelikli fiziksel faaliyetleri
kapsamaktadir. Bu kapsamda yiriiyts, hafif ve orta tempolu kosu, doga yiriyisi (trekking), rekreatif
bisiklet stirme ile rekreatif dans etkinlikleri bu kategori altinda degerlendirilmektedir. Bireylerin diizenli ya
da diizensiz katihm diizeyleri, veri toplama araci olarak kullanidan yapilandirilmis anket formunda yer alan
6z-bildirim maddeleri araciligtyla belitlenmistir. Katihimecilardan, Spor Midurliigi tarafindan sunulan
fiziksel faaliyet programlarina haftalik katithm sikliklarini (giin) belirtmeleri istenmistir. Bu programlarin
haftada ¢ glin duzenli katthm g&stermesi durumunda toplamda en az 150 dakika orta siddette fiziksel
faaliyetlere karsilik gelecek sekilde yapilandirilmis olmast nedeniyle, ¢alismada diizenli katihim operasyonel
olarak haftada en az t¢ gln katilim olarak tanimlanmistir. Bu esik, yetiskinler icin Onerilen haftalik
minimum 150 dakika orta siddette fiziksel faaliyet dizeyi ile uyumludur (World Health Organization,
2020). Haftada ti¢ ginden daha az katiim gOsteren bireyler ise diizensiz katiimei olarak siniflandirilmistir.

Evren/Orneklem

Bu arastirmanin 6rneklemini, XXX Universitesi Spor Miidiirliigii tarafindan sunulan Yoga, Pilates, Saglik
Icin Spor, Aikido ve Capoera gibi fiziksel faaliyet programlarina katilan goniillii bireyler olusturmaktadir.
Universite 6grencileri ve galisanlart olmak iizere toplam 502 katilimcidan veri elde edilmis ve arastirmanin
analizleri bu Orneklem tzerinden gerceklestirilmistir. Arastirmanin 6rneklemi, kattimeilarin demografik
Ozellikleri, ilgilendikleri fiziksel faaliyet tiitleri ve etkinliklere katilim diizeyleri esas alinarak degerlendirilmis;
bulgular frekans ve yiizde dagilimlari cergevesinde sunulmustur. Kadin katilimeilar %90,4 erkek katitlimcilar
ise %9,6 oranindadir. Orneklem grubunun %85'i 6grenci ve %15'1 personeldir. Katilimcilarin yas gruplart
acisindan %45,6'sinin 18-23 yas arasinda, %32,7'sinin 24-35 ve %21,7'sinin 35 yas ve Uzerindedir.
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Katimetlarin  %36.1'1 yoga, %25,3 Pilates, %31.9 SIS, %4,6'st Aikido ve %2,2'si Capoeira ile
ilgilenmektedir. En ¢ok tercih edilen fiziksel faaliyetin %306,1 ile yoga oldugu goriilmektedir. Katiimecilar
etkinliklere katilim durumlarina gére diizenli ve diizensiz olarak iki gruba ayrilmistir. Orneklem grubunun
fiziksel faaliyetlere diizenli katthm orant (%59), dizensiz katithm oranindan (%41) daha ytksektir. Ayrica
dizensiz katilimcilara, fiziksel faaliyetlere katilmalarina engel teskil eden sebepler Grnekler verilerek
sorulmustur; faaliyet Kaynakli Sebepler (Or: fiziksel faaliyeti, ortami, egitmenleri begenmedim.); Kisisel
Sebepler (Or: Unutuyorum, tseniyorum, ailem istemiyor, istemiyorum); Zamansal Sebepler (Or:
Dersletim-mesaim yogun, erteliyorum, zamanim yok); Diger (Or: Gegici saglik sorunlarim var, hava
sartlart uygun degil vb.). Katiimcilarin ¢ogunlugu (%68,6) etkinliklere zamansal nedenlerden dolay:
katilamadigini belirtmistir. Bunu sirastyla kisisel sebepler (%13,7), faaliyetle ilgili nedenler (%9,8) ve diger
nedenler (%7,8) izlemektedir. Orneklem &zellikleri ayrintili olarak Tablo 1’de sunulmaktadir.

Tablo1. Orneklem Ozellikleri

Degiskenler Kategori Say1 %
Cinsiyet Kadin 454 90.4
Erkek 48 9.6
18-23 229 45.6
Yas 24-35 164 32.7
35+ 109 21.7
Statii Ogrenci 425 84.7
Personel 74 14.7

Yoga 181 36.1
Pilates 127 25.3
Fiziksel Faaliyet Saglik icin Spor 160 31.9
Aikido 23 4.6

Capoeira 11 2.2
Katlim Diizeyi Diizenli Katilimecilar 298 59.4
Diizensiz Katilimcilar 204 40.6
Zamansal Nedenler 140 68.6
. Kisisel sebepler 28 13.7

Katimama Nedeni Faaliyetle ngﬂi Nedenler 20 98
Diger (Hava sartlari, gecici saglik sorunlari vb.) 16 7.8

Veri Toplama Araglari

Katilimcilarin zaman yénetimi becerilerini degerlendirmek icin demografik bilgi formunun yant sira Zaman
Yonetimi Olgegi uygulanmistir. Bu galismada kullanilan Zaman Yénetimi Olgegi'nin gegerlik ve giivenirligi
Alay ve Kogak (2002) tarafindan test edilmistir. Zaman yonetimi 6l¢egi; zaman planlama, zaman tutumu ve
zaman harcaticilar olmak tizere ii¢ alt boyuttan olusmaktadir. Olgekte 27 ifade bulunmaktadir. Olgegin
Cronbach's Alpha degeri 0,87 olarak hesaplanmistir (Alay ve Kogak, 2002). Zaman Yénetim Olgegi'nin
degerlendirilmesi 51 likert 6lcegi seklindedir. Bu ¢alisma kapsaminda yapilan giivenirlik analizi sonucunda
zaman planlama alt boyutuna iligkin ifadelerin Cronbach's Alpha degeri degeri ,89, zamana iliskin tutum
,71, zaman harcaticilar Cronbach's Alpha degeri ise ,55 olup, Olcekteki tiim maddeler icin yapilan
giivenirlik analizinde Cronbach Alfa degeri ,89 olarak bulunmustur (Tablo 2).

Tablo 2. Zaman Yo6netimi Olgeginin Giivenilirlik Analizi Sonuglart

Olgek Alt boyut Cronbach’s Alpha Madde Sayis1
Zaman Planlama .89 16
L . Zaman Tutumu 71 7
Zaman Yonetimi Olgegi
Zaman Harcaticilar .55 4
Toplam Olgek .89 27

Verilerin Analizi

Katilmcilanin fiziksel faaliyetlere diizenli katthm durumlart sosyo-demografik degiskenler (cinsiyet, yas,
statli ve faaliyet tirli) kapsaminda incelenmistir. Ayrica fiziksel faaliyetlere diizenli ya da diizensiz katilim

dizeyine gére zaman yOnetimi alt boyutlart (zaman planlama, zaman tutumu ve zaman harcaticilar)
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arasindaki farkliliklar bagimsiz 6rneklem t-testi ile analiz edilmis; cinsiyet, yas ve faaliyet tiiriine gre zaman
yonetimi puanlarindaki farklidiklar ise t-testi ve tek yonli varyans analizi (ANOVA) ile degerlendirilmistir.

BULGULAR

Katiimeilarin fiziksel faaliyetlere dizenli katiim durumlart cinsiyet, yas, statii ve faaliyet tiri degiskenleri
kapsaminda biitincil olarak degerlendirildiginde asagidaki bulgulara ulasilmustur.

Tablo 3. Katilimcilarin Sosyo-Demografik Ozelliklerine Gére Fiziksel Faaliyetlere Diizenli Katilim
Durumu ve Diizenli Katilmama Gerekgelerinin Yiizdesel Dagilimlar:

Degisken  Grup Diizenli Diizensiz Zamansal Kigisel Faaliyet Kaynakli Diger
Katiim  Katilim Nedenler Nedenler Nedenler

Cinsivet Kadin 57.4 42.5 29.2 5.7 4.1 3.3
’ Erkek 77 22.9 14.5 4.1 2 2
18-23 50.6 49.3 379 6.1 4.3 0.8
Yas 24-35 64 35.9 231 5.4 3.6 3.6
35+ 70.6 29.3 13.7 4.5 3.6 7.3
Statii Ogtrenci 56.2 43.8 30.8 6 4.4 23
Personel 75.7 24.3 12.1 2.7 1.3 8.1
Yoga 63.5 36.5 254 10.5 0.3 0.1
Faaliyet Pilates. . 62.2 37.8 25.1 0.4 0.4 0.3
Tiri Sa.gl.lk icin spor 48.1 51.9 38.1 0.3 0.5 0.5
Aikido 78.3 21.7 17.3 0 0.4 0
Capoeira 81.8 18.2 18.1 0 0 0

Cinsiyet degiskeni acisindan incelendiginde, kadinlarin %57,4Gniin, erkeklerin ise %77’sinin fiziksel
faaliyetlere dizenli olarak katildiklart belirlenmistir. Diizenli katilmama orani kadinlarda %42,5, erkeklerde
ise %22,9°dur. Kadin katithmecilarin diizenli katilamama nedenleri sirastyla %29,2 zamansal, %5,7 kisisel,
%4,1 faaliyet kaynakli ve %3,3 diger nedenlerdir. Erkek katithmecilarda ise bu oranlar %14,5 zamansal, %4,1
kisisel, %2 faaliyet kaynakli ve %2 diger nedenler seklindedir. Katiimcilarin ¢ogunlugunun (%43,7)
zamansal nedenlerden dolay faaliyetlere katilamadigi goriilmektedir.

Yas gruplarina gore degerlendirildiginde, 18-23 yas grubundaki katihmectlarin %50,6’stn1n, 24-35 yas
grubundakilerin %64’tntin ve 35 yas ve tzerindekilerin %70,6’sinin fiziksel faaliyetlere dizenli olarak
katildiklart tespit edilmistir. Bu bulgular, yas arttikca diizenli katthm oraninin arttigini géstermektedir.
Diizenli katilmama oraninin en yiksek oldugu yas grubu 18-23’tir (%49,3). Bu grupta diizenli katilamama
nedenleri %37,9 zamansal, %06,1 kisisel, %4,3 aktiviteyle ilgili ve %0,8 diger seklindedir. 24-35 yas
grubunda dizenli katlmama orani %35,9 olup nedenler %23,1 zamansal, %5,4 kisisel, %3,6 aktiviteyle
ilgili ve %3,6 diger; 35 yas ve tzeri grupta ise dizenli katlmama orani %29,3 olup nedenler %13,7
zamansal, %4,5 kisisel, %3,6 aktiviteyle ilgili ve %7,3 diger olarak belirlenmistir.

Statli degiskeni bakimindan incelendiginde, 6grencilerin %56,2’sinin, personelin ise %75,7’sinin fiziksel
aktivitelere dizenli olarak katildiklart belirlenmistir. Diizenli katlmama oraninin en yiksek oldugu grup
ogrenciler olup (%43,8), bu grubun diizenli katlamama nedenleri %30,8 zamansal, %06 kisisel, %04,4
aktiviteyle ilgili ve %2,3 diger seklindedir. Personelin %24,3’d diizenli kattlim gostermemekte; bu grubun
%12,1’1 zamansal, %2,7’si kisisel, %1,3’0 aktiviteyle ilgili ve %8,1’1 diger nedenleri belirtmistir. “Diger”
statisiinde yer alan katimmecilarin %0,05’inin diizenli katilim gosterdigi, diizensiz katiim ve nedenlerine
iliskin oranlarin %0 oldugu gérilmektedir.

Aktivite tlrleri acisindan degerlendirildiginde, dizenli katiim oranlart yoga yapanlarda %063,5, pilates
yapanlarda %02,2, saglik icin spor yapanlarda %48,1, aikido yapanlarda %78,3 ve capoeira yapanlarda
%81,8 olarak belirlenmistir. Diizenli katilmama oranlari ise yoga i¢in %36,5, pilates i¢in %37,8, saghk icin
spor icin %51,9, aikido icin %21,7 ve capoeira icin %18,2°dir. Ttm aktivite titlerinde diizenli katilamama
nedenleri arasinda zamansal faktdrler en ylksek orant olusturmaktadir. Kisisel nedenler sinirll diizeyde
gorilurken, aktiviteyle ilgili ve diger nedenlerin oranlarinin oldukea diisitk oldugu dikkat cekmektedir.
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Genel olarak degerlendirildiginde, fiziksel aktivitelere diizenli katilimi sinirlayan temel unsurun zamansal
nedenler oldugu; yasin artmast ve personel statlisiinde olmanin diizenli katilim oranint artirdigy; ayrica bazi
branglarda (6zellikle capoeira ve aikido) katilim siirekliliginin daha yiiksek oldugu gortlmektedir. Katilimet
Ozelliklerine gbre diizenli katihm ve katilmama gerekgelerine iligkin ayrintili yiizdesel dagihimlar Tablo 3’te
yer almaktadir.

Tablo 4. Fiziksel Faaliyetlere Katihm Diizeyine G6re Zaman Yo6netimi Alt Boyutlarinin Karsilastirilmasina
Mliskin Bulgular

Alt Boyut Katilim Diizeyi N X SS t P
Dt W e e
o e,
Zaman Harcaticilar BEEZEI;Z ;gi g:gé 8;2? 1.05 300

Katiimeilarin zaman planlama, zaman tutumu ve zaman harcaticilar alt boyutlarinin fiziksel faaliyetlere
diizenli katiim durumuna gore farkhilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla bagimsiz 6rneklem t-testi
uygulanmustir. Analiz sonuglart, zaman planlama alt boyutunda diizenli katillanlar (Ort=3,44: S5=0,60) ile
diizensiz katilanlar (O1t=3,36: SS=0,70) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkldik bulunmadigim
gostermektedir (ts00=1,38: p>,01). Benzer sekilde, zaman harcaticilar alt boyutunda da diizenli (Ort=3,41:
SS=0,62) ve duzensiz katthmcdar (Ort=3,35: S§=0,63) arasinda anlamli bir fark saptanmamistir
(ts000=1,05: p>,01). Buna karsilik, zaman tutumu alt boyutunda diizenli katitimctlarin (Ort=3,27: S§=0,59)
puanlarinin diizensiz katiimeilardan (Ort=3,06: SS=0,68) istatistiksel olarak anlamh diizeyde daha ytksek
oldugu belirlenmistir (tzo0=3,69: p<,01). Bu bulgu, zamana yonelik olumlu tutumlarin fiziksel faaliyetlere
diizenli katthm ile iligkili olabilecegini géstermektedir. Dolayistyla bireylerin zamani degerli gérme, zamant
etkili kullanma istegi ve zamana iligkin olumlu algilarinin, diizenli fiziksel faaliyet davranisini destekleyen
6nemli bir psikolojik unsur oldugu séylenebilir (Tablo 4).

Tablo 5. Katlimcilarin Cinsiyetlerine Goére Zaman Planlama Zaman Tutumu ve Zamani Harcatcilar
Puanlarinin t-testi Sonuglari

Alt Boyut Cinsiyet X SS t P

Zaman Planlamast Ej‘fi g:;% 83; 1.09 280
Zaman Tutumu E;ilﬁ g;; 8;22 2.09 040%
Zamani Harcatictlar Eﬁf@li ggg 82i 0.23 .820

Katiimecilarin zaman planlama, zaman tutumu ve zaman harcama becerilerinde cinsiyet farklligin
incelemek icin yapilan t testi sonuglarina gére kadin (Ort=3,42: SS=0,67) ve erkek (Ort=3,30: SS=0,72)
katihmcilarin zaman planlama becerileri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir
(t500=1.09: p>,05). Bu bulgu, hem kadinlarin hem de erkeklerin zamani planlama ve organize etme
konusunda benzer diizeyde becerilere sahip olduklarini géstermektedir. Benzer sekilde, zaman harcatict
davranslar acisindan da kadin (Ort=3,39: S5§=0,62) ve erkek (Ort=3,37: SS=0,64) katilimcilar arasinda
anlamh bir fark bulunmamustir (ts00=0,23: p>,05). Bu sonug, zamani verimsiz kullanmaya yol agabilecek
dikkat daginikligi, erteleme veya plansizlik gibi davramglarin her iki cinsiyette de benzer oranlarda
gbrildigini ortaya koymaktadir. Bununla birlikte, zamana karst tutum acisindan cinsiyetler arasinda
anlamh bir farklilik tespit edilmistir. Erkek katihmeilarin (Ort=3,38: S§=0,66) zamana kars1 tutum puanlari,
kadin katilimeilardan (Ort=3,17: SS=0,63) istatistiksel olarak anlaml dizeyde daha yiiksek bulunmustur
(t00=-2,09: p<,05). Bu bulgu, erkeklerin zamant daha degerli bulma, zamani etkili kullanmaya istekli olma
ve zaman yonetimine yonelik daha olumlu tutumlar sergileme egiliminde olduklarini géstermektedir (Tablo

5).
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Tablo 6. Yasa Gére Zaman Yonetimi Alt Boyutlaria Tliskin ANOVA Sonuglari

Alt boyut Varyans Kaynag Sd KT KO F P Anlaml fark
Gruplar Arasi 2 6.47 3.23

Zaman Planlamast Grup I¢i 499 233.02 0.45 7.12 00* 18-23/35+; 24-35/35+
Toplam 501 239.49
Gruplar Arast 2 10.32 5.16

Zaman Tutumu Grup I¢i 499 19778 0.40 1.01 00* 18-23/35+; 24-35/35+
Toplam 501 208.10
Gruplar Arast 2 16.49 8.25

Zaman Harcaticilar Grup I¢i 499 180.66  0.36 2.77 .00* 18-23/35+; 24-35/35+
Toplam 501 197.15

Not. Sd = Serbestlik derecesi; KT = Kareler Toplami; KO = Kareler Ortalamasi. *p < .05 diizeyinde anlamhdir.

Katiimeilarin yas ve brans secimine gére zaman planlama, zaman tutumu ve zaman harcaticilar
puanlarinda farkliik olup olmadigini incelemek icin tek yonli varyans analizi yapilmistir. Analiz
yaptlmadan 6nce varyanslarin normalligi ve homojenligi varsayimlar1 kontrol edilmis ve tiim varsayimlar
karsilanmugtir. Tablo 6’da yer alan ANOVA sonuglari, katilimcilarin yas gruplarina gére zaman yénetimi
becerilerinde anlamli farkliliklar oldugunu ortaya koymaktadir. Yapian analizler sonucunda, yas gruplart
arasinda zaman planlama (Fpa99=7,12: p=,00), zamana karst tutum (F499=1,01: p=,00) ve zaman
harcatict davransglar (Fa99=2,77: p=,00) acisindan istatistiksel olarak anlamlt farklar bulunmustur. Bu
farklarin hangi yas gruplar arasinda ortaya ¢iktigini belirlemek amaciyla uygulanan Scheffe testi sonuglarina
gore, tim degiskenler agisindan 18-23 ile 35+ yas ve 2435 ile 35+ yas gruplari arasinda anlaml farklidiklar
tespit edilmistir. Ancak, 18-23 ile 2435 yas grubu arasinda anlamli bir fark gdzlenmemistir.

Tablo 7. Bransa Gére Zaman Yonetimi Alt Boyutlarina Tliskin ANOVA Sonuglari

Alt boyut Varyans Kaynagi Sd KT KO F P
Gruplar Arast 4 0.30 0.07

Zaman Planlamast Grup Ici 497 23273 0.47 016  .960
Toplam 501 233.03
Gruplar Arast 4 2.41 0.60

Zaman Tutumu Grup Ici 497 205.89 041 145 228
Toplam 501 208.30
Gruplar Arast 4 2.69 0.67

Zaman Harcatcilar Grup T¢i 497 194.46 039 172 144
Toplam 501 197.15

Not. Sd = Serbestlik derecesi; KT = Kareler Toplami; KO = Kareler Ortalamast. *p < .05 diizeyinde anlamlidir.

Katiimcilarin katildiklar fiziksel faaliyetlere gore ise zaman planlama, zaman tutumu ve zaman harcaticilar
puanlarinda farklilik olup olmadigi degerlendirildiginde. Katiimeilarin zaman planlamast (Fu.497=,16:
p=,906), zaman tutumu (Fu4n=1,45: p=,22) ve zaman harcaticilar (Fu497n=1,72: p=,14) puanlarinda
anlamh farklilik gérillmemistir (T'ablo 7).

TARTISMA ve SONUC

Bu calismada, bireylerin cesitli fiziksel faaliyet tiirlerine katilim gostermeme nedenleri ile demografik
Ozellikleri arasindaki farklarin yant sira, zaman yetersizligi nedeniyle diizenli katilamayan bireylerle diizenli
katlan bireyler arasinda zaman yonetimi becerileri (zaman planlama, zaman tutumu ve zaman
harcattiricilar) agisindan anlaml farkhiliklarin olup olmadigr arastirilmustir. Cinsiyet, yas gruplart ve katihm
gOsterilen fiziksel faaliyet tlirlerine gbre fiziksel faaliyetlere dizenli katilim oranlarinda farkliliklar
gbzlenmis; Ozellikle zamansal nedenlerin diizenli katlmama tzerinde belitleyici oldugu, ayrica zaman
tutum becerilerinin diizenli katiimi olumlu etkiledigi ve yasin fiziksel faaliyetlere dizenli katilimda
belirleyici oldugu tespit edilmistir.

Zaman yetersizligi, bireylerin dizenli fiziksel faaliyetlere katiliminin 6niindeki en temel engellerden biri
olarak 6ne citkmaktadir. Bu ¢alismanin bulgulari, bireylerin fiziksel aktiviteye katiim gdstermemelerinde
zamansal yetersizlik (zaman eksikligi) nedeninin en yaygin engel oldugunu ortaya koymaktadir. Bu sonug,
Koh ve digerleri (2022) de benzer sonuglar elde etmistir Singapur’da yapilan bir ¢alismada (n=2867),
yetiskinlerin fiziksel aktiviteye katilimini engelleyen algilanan bariyerler incelenmistir. En sik bildirilen
engeller zaman yetersizligi (%065,3), yorgunluk (%64,7) ve kitlilik (%56,1) olmustur. Ogrenciler ve
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calisanlar icin, ekstra zaman kaybi yaratmayan merdiven kullanma, kisa ylrtyts molalari, kampis icinde
bisiklet ile aktif ulagim gibi glinlik yasam i¢ine gdmuli fiziksel aktiviteleri artiran 6neriler rol modeller ile
vayginlastirdmalidir. Fiziksel aktivite yapilabilecek alanlarin merkezi konumda olmasi boylelikle ulasim
stiresinin azaltilmasi, zaman yetersizligi algisint 6nemli Slglide azaltabilir.

Borodulin ve digerleri (2016), fiziksel aktiviteye katilimi engelleyen faktétlerin yas, cinsiyet ve sosyo-
ekonomik diizey gibi demografik degiskenlere bagl olarak farklilik gsterdigini ortaya koymustur. Ozellikle
kadmlar ile disiik sosyo-ekonomik statiiye sahip bireylerde, zaman kisitliligi ve sosyal destek eksikligi temel
sinirlayict unsurlar arasinda yer almaktadir. Benzer sekilde, Kundaket ve digerleri (2024) tarafindan Turk
Universite 6grencileri tzerinde yiritilen calismada, bireylerin bos zaman yonetimi becerileri ile fiziksel
aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir iliski oldugu belitlenmistir. Bu dogrultuda, bireylerin zamandan
tasarruf edebilecegi, ulasimi kolay, erisilebilir ve program agisindan esnek spor olanaklarinin sunulmas,
fiziksel aktiviteye katilimi tegvik etmek agisitndan 6nemli bir strateji olarak degerlendirilmektedir.

Yapilan analizler sonucunda zaman planlama ve zaman harcattricilar alt boyutlant ile fiziksel aktivite
etkinliklerine diizenli katiim durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamus; bireylerin
katithm durumuna gére bu boyutlarda benzer puanlar aldigs belirlenmistir. Literatiirde Kalkavan ve digerleri
(2024), fiziksel aktivite diizeylerine goére bos zaman tutumu alt boyutunda anlamli bir farklilik
bulunmadigini rapor etmistir. Terzi ve digerleri (2024) da Gniversite 6grencilerinin serbest zaman yonetimi
diizeylerinin benzerlik gosterdigini belirtmistir. Buna karsin Kiran ve digerleri (2019), fiziksel aktiviteye
katilan &grencilerin zaman planlama ve zaman harcattiricilar alt Slgeklerinde katilmayanlara gére anlamh
derecede ytksek puan aldigint bulgulamistir. Calismada zaman tutumlart alt boyutunda diizenli ve diizensiz
katilanlar arasinda anlamli bir fark belirlenmis; dizenli katihimcilarin daha ytksek puanlara sahip oldugu
saptanmistir. Alaca ve digerleri (2022), fiziksel aktivite diizeyi yeterli olan égrencilerin zaman tutumlarinin
inaktif Ogrencilere gbére daha olumlu oldugunu saptamustir. Benzer sekilde Kiran ve digerleri (2019),
fiziksel aktivite yapan tniversite 6grencilerinin zaman tutumu puanlarinin yapmayanlara oranla anlaml
diizeyde yiiksek oldugunu rapor etmistir. Kundaker ve digetleri (2024) da fiziksel aktivite seviyesi yitksek
6grencilerin bos zaman yonetimi becerilerinin aktif olmayan akranlarindan daha ileri diizeyde oldugunu ve
bu iki degiskenin birbiriyle iliskili oldugunu belirlemistir. Bu bulgular, diizenli katilimecilarin zamanlarim
daha bilingli, kontrolli ve etkin bir sekilde kullanma egiliminde olduklarini géstermektedir. Dolayistyla,
olumlu zaman tutumlarinin bireylerin fiziksel aktiviteye diizenli katihmini destekleyen 6nemli bir psikolojik

degisken olabilecegi sGylenebilir.

Zamana karst tutum becerilerinde bu farklilik, diizenli katilimcilarin fiziksel aktivitelere katilimi bir 6ncelik
olarak gérmeleri ve bu faaliyetler icin zaman ayirmayt yasamlarimin bir parcasi haline getirmeleri ile
aciklanabilir. Diizensiz katitimecilar ise fiziksel aktivitelere ayiracaklart zamani diger 6ncelikler nedeniyle geri
planda tutabilmektedirler. Sonug olarak, genglerin zaman yonetimine yonelik yetersiz bir tutuma sahip
olmast hem kisa vadede hem de 6zellikle uzun vadede is verimliliginde 6nemli bir disiise yol agabilir.
Durhan ve digerleri (2017) tarafindan yapilan bir calismada, rekreatif yizme ile ilgilenen bireylerin yiizme
aktivitelerine katilim stirelerinin uzamastyla birlikte bos zaman tutumlarinin da arttigi gézlemlenmigtir.
Arastirmanizda elde edilen bulgularin, fiziksel aktivite faaliyetlerine planlt ve programlt bir sekilde katiim
diizeyleri ile zaman tutumlart arasinda anlamh bir farklilk oldugunu gostermesi, literatiirdeki benzer
calismalarla uyumlu bir sonuctur. Bu bulgu, fiziksel aktivite aktivitelerine dizenli ve planlt bir sekilde
katilan bireylerin zamana karst daha olumlu tutumlar gelistirdigini ve bu kisilerin zaman y6netiminde daha
basaril olabilecegini desteklemektedir.

Arastirma bulgulari, erkek ve kadin katilimeilarin zamana yonelik tutum becerileri puanlar arasinda anlamlt
bir farklilik bulundugunu ortaya koymustur. Erkek katilimcilarin zaman tutum puan ortalamalarinin, kadin
katihimcilara kiyasla daha yiiksek olmasi, kadinlarin zaman yonetimi ve planlama becerileri agisindan daha
fazla destek ve farkindalik calismalarina ihtiya¢ duyabilecegini géstermektedir. Benzer sekilde, Sagiroglu ve
digerleri (2023) tarafindan lise Ggrencileriyle gerceklestirilen calismada da zaman planlama ve zaman
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tutumu alt boyutlarinda elde edilen puanlarin fiziksel aktivite diizeyiyle iligkili oldugu ve erkek 6grencilerin
bu boyutlarda daha yiiksek puanlara sahip oldugu belirlenmistir.

Ote yandan, literatiirde kadinlarin zaman yonetimi becerilerinde daha basarili oldugunu ortaya koyan
calismalar da mevcuttur. Ornegin, Alay ve Kogak (2003) tarafindan vyiiriitillen arastirmalarda, kadin
katilimcilarin  zaman yonetimi konusundaki becerilerinin erkek katihimcilardan daha ylksek oldugu
bildirilmigtir. Macan’in (1990) gerceklestirdigi arastirma bulgularina gbre, kadin &grenciler planlama,
listeleme ve programlama gibi zaman yonetimiyle ilgili ara¢ ve yontemleri erkek 6grencilere oranla daha sik
kullanmaktadir. S6z konusu bulgular, kadin 6grencilerin zaman yonetimine iliskin daha yapilandirilmis ve
planli bir tutum sergilediklerini gostermektedir. Kaya ve digetleri (2012) calismasinda zaman yonetimi
konusunda kadin &grencilerin erkek Ogrencilere gére daha bagarili oldugu raporlanmistir. Bu yoniiyle,
mevcut aragtirmada elde edilen bulgularin, s6z konusu c¢alismalarla farklilik gosterdigi dikkat ¢cekmektedir.
Selcuk ve Akar (2021) ile Kiran ve digerleri (2019)’nin Universite 6grencileri tizerinde gerceklestirdikleri
calismalarda, fiziksel aktiviteye katillan bireylerin zaman y6netimi davransglart ile cinsiyet degiskeni arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkllik bulunmadigr rapor edilmistir. Bununla birlikte, Ustiin ve digerleri
(2017) tarafindan yiritilen ¢alismada, katilimeilarin zaman yénetimi alglarinin cinsiyetlerine gbre “zaman
harcattiricilar” alt boyutunda anlamli farkliik gdsterdigi belirlenmistir. S6z konusu alt boyutta, erkek
katthimecilarin puanlarinin kadinlara kiyasla daha yiiksek oldugu tespit edilmigtir. Bu bulgular, zaman
yonetimi becerilerinin gelistirilmesine yonelik stratejilerin cinsiyete gore farklidik gésterebilecegini ve séz
konusu farkliliklarin, spor yonetimi ile egitim programlarinin planlanmasinda dikkate alinmasi gereken

o6nemli bir degisken oldugunu ortaya koymaktadir.

Bu ¢alismada elde edilen bulgular, katilimcilarin yas gruplarina gére zaman yonetimi becerilerinde anlamh
farkhiliklar gbsterdigini ortaya koymustur. Elde edilen bulgular, literatiirde yer alan benzer ¢alismalarla da
ortiismektedir. Ornegin, Bezci ve Arslan (2020) tarafindan gerceklestirilen arastirmada da 30 yas ve tizeri
bireylerin ‘“Zaman Planlamasi” alt boyutunda 18-20 ve 21-23 gibi yas gruplarina gbre daha yiksek
ortalamalara sahip olduklart belirtilmistir. Bu sonug, yas artttk¢a zaman planlama becerilerinin gelistigi
yonundeki bulgulart desteklemektedir. Ayrica aymi ¢alismada, “Zaman Harcattiricillar” boyutunda 27-29
yas grubundaki bireylerin, 18—20 yas grubuna kiyasla daha yiiksek puanlar aldigi gérilmiistiir. Bu bulgu da
geng bireylerin dikkat daginikligi, erteleme aliskanligt ve plansizlik gibi zaman kaybina yol agan davramnslara
daha agik olduklarini géstermektedir. Bu bulgular, yas arttik¢a insanlarin zaman yénetimi konusunda daha
bilingli, planlt ve organize davranma egiliminde oldugunu belirtmektedir. Ortaya ¢itkan bu durum yasca
daha buylik bireylerin yasam tecriibelerinin artmasi, sorumluluklarin daha fazla netlesmesi ve giinlik
rutinlerin daha sistemli bir hile gelmesiyle iliskili olabilmektedir. Bu durum, yetiskinlik dénemi ile gelen is,
aile ve sosyal sorumluluklarin kisilere zamanit daha etkili kullanma konusunda deneyim kazandirmasiyla da
aciklanabilir. Genel olarak degerlendirildiginde, yasin zaman yOnetimi becerilerini etkileyen 6nemli bir
degisken oldugu dustintlmektedir. Bu dogrultuda, Szellikle geng bireylerde zaman planlama becerilerini
gelistirmeye yonelik egitim ve farkindalik programlarinin uygulanmast hem akademik hem de giinlitk yasam
deneyimlerini olumlu yonde etkileyebilir. Bu dogrultuda, 6ncelikle tiniversitenin baslangic déneminde olan
yeni 6grencilere zaman algisi, zamanin sinirliligt ve etkin kullaniminin sonuglara etkisini gosteren kisa
seminerler diizenlenmelidir. Gen¢ 6grenciler ve calisanlara, zamanin degerini fark ettirecek ve planl
calisma aligkanligi kazandiracak zaman planlama atSlyeleri, hedef belirleme oturumlari gibi uygulamali
egitimler verilmelidir.

Katilmcilarin katildiklart fiziksel faaliyet turlerine gbre zaman planlamasi, zaman tutumu ve zaman
harcattiricilar puanlarinda anlamh bir farklilik saptanmamistir. Altungiil ve digerleri (2023), takim sporlar
ve bireysel sporlarla ilgilenen Ggrenciler arasinda bos zaman yOnetimi puanlarinin anlamli dizeyde
farklilasmadigini ve brans degiskeninin bir etkisinin olmadigini rapor etmistir.

Bu ¢alismanin bazi smnirliliklart bulunmaktadir. Oncelikle veriler, tek bir tiniversitenin spor miidiirligi
blnyesinde yiritilen programlara katilan gonillilerden elde edilmistit; bu durum bulgularin
genellenebilirligini sinirlamaktadir. Katithm dizeyleri kurumsal devam kayitlariyla dogrulanmis olsa da
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zaman yonetimi becerileri katilimcilarin kendi beyanlarina dayali bir 6lcekle Slgtilmistir. Bu durum,
bireylerin kendilerini oldugundan daha planlt ya da zamani daha etkili kullanan kigiler olarak degerlendirme
egiliminden kaynaklanabilecek yanhlik riskini icermektedir. Ayrica arastirmanin kesitsel tasarimi, zaman
yonetimi becerileri ile fiziksel faaliyetlere dizenli katthm arasindaki iligkilerin nedensel bicimde
yorumlanmasina olanak tanimamaktadir. Bu sinirliliklar dikkate alindiginda, gelecekte farklt éiniversitelerde
ve farkli demografik 6zelliklere sahip 6rneklemlerle yurttilecek calismalar bulgularin genellenebilirligini
artirabilir. Ayrica bireylerin zaman icinde birden fazla dl¢timle izlenmesine dayanan arastirma tasarimlart ve
deneysel arastirma tasarimlart kullanilarak zaman yonetimi becerileri ile fiziksel faaliyetlere diizenli katilim
arasindaki iligkinin yénii ve niteligi daha agik bicimde ortaya konulabilir. Nicel bulgularin nitel yontemlerle
desteklenmesi ise bireylerin zamant algilama, 6nceliklendirme ve fiziksel aktiviteye katiim konularinin daha
derinlemesine anlagilmasina katki saglayabilir.
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Finans Kaynaklari

Bu ¢alismanin hazirlanmast ve yazimi sirasinda kurum ve/veya kuruslardan herhangi bir maddi destek

alinmamistir.
Cikar Catigmasi

Bu makalenin yayinlanmasiyla ilgili yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢atismast bulunmamaktadir.
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