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Senna YE. Ortagretim Ggrencilerinin fiziksel aktiviteye yonelimlerinin, sosyal gériiniis kaygisi ve 6z-yeterlikleriyle iliskisinin incelenmesi. Aksaray Universitesi, Sosyal Bilimler

Enstitiist, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalr. 2019 (Tez No: 556030).

OZET Amag: Bu arastirmanin amaci, ortadgretim dgrencilerinin eg-
zersiz davranig degisim basamagi ile sosyal goriiniis kaygisit ve 6z ye-
terlikleriyle iligkisinin incelenmesidir. Gereg ve Yontemler: Arastirma
orneklemini 495 (%46,2)’1 kiz, 577 (%53,8)’si erkek olmak iizere top-
lam 1.072 ortadgretim 6grencisi olusturmustur. Katilimeilarm toplam
yas ortalamalari, 16,16 (£1,21) olarak hesaplanmustir. Arastirmada veri
toplama araci olarak; “kisisel bilgiler formu, Egzersiz Davranis1 Degi-
simleri Basamaklari Anketi, Cocuklar I¢in Oz Yeterlik Olgegi ve Sos-
yal Gériiniis Kaygist Olcegi” kullamilmistir. Verilerinin analizinde,
tanimlayici istatistiklerin yani sira Pearson ki-kare ve Spearman kore-
lasyon testleri kullanilmistir. Bulgular: Arastirma bulgularindan yola
¢ikarak, cinsiyet ve sinif seviyesi bagimsiz degiskenlerine gore egzer-
siz davranig degisimlerinde anlaml farkliliga rastlanmistir. Ayrica or-
taggretim Ogrencilerinin, egzersiz davranis degisimleri ile sosyal
goriiniis kaygisi ve 6z yeterlikleri arasinda anlamli bir iliskiye rastlan-
mustir. Sonug: Cinsiyet bagimsiz degiskeni acisindan kiz 6grencilerin,
erkek 6grencilere gore egzersiz davranig degisimleri agisindan devam-
lilik gosterdikleri tespit edilmistir. Smif seviyesi bagimsiz degiskenine
bakildiginda ise 9. siniftan baglayarak, ilerleyen egitim-6gretim kade-
melerinde diizenli egzersize katilimda diisiisler yasandigi goriilmustir.
Ayrica ortadgretim 6grencilerinin, egzersiz davranisi degisimleri ile
sosyal goriiniis kaygi durumlart arasinda negatif yonli anlamli bir ilis-
kiye rastlanirken, egzersiz davranisi degisimleri ile 6z yeterlik diizey-
leri arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz davranisi degisimi;
sosyal goriiniis kaygisi; 6z yeterlik

ABSTRACT Objective: The purpose of this research, investigating
the relationship of high school students' tendency to the exercise stages
of change, social appearance anxiety and self-efficacy. Material and
Methods: The sample of the study consists of 1,072 students, whose
495 (46.2%) were female and 577 (53.8%) were male, educated in high
schools. Total average age of the participants was calculated as 16.16
(£1.21). In the study “personal information form, Exercise Stages of
Change Questionnaire, Self Efficacy Scale for Children and Social Ap-
perance Anxiety Scale were used as data collection tool. In the analy-
sis of data besides descriptive statistics, Pearson chi-square test and
Spearman correlation are used. Results: Based on the research results,
meaningful differences are found in exercise behavior changes for gen-
der and grade level. Moreover, a meaningful relation between exercise
behavior changes in secondary school students and social appearance
anxiety and self-efficacy is found. Conclusion: It is determined that
female students are more continuity than male students in exercise be-
havior changes in respect to gender independent variable. When grade
level independent variable is considered, it is seen a decline in joining
active exercise starting from 9. grade to upper education and training
grades. Furthermore, while a negative directional meaningful relation
is found between exercise behavior changes and social appearance anx-
iety of secondary school students, a positive directional meaningful re-
lation is determined between exercise behavior changes and
self-efficacy level.

Keywords: Exercise stages of change;
social appearance anxiety; self-efficacy

Egzersiz, yapilandirilmis ve bir diizen dogrultu-
sunda; kas giicti, dayaniklilik, esneklik, viicut kom-
pozisyonu gibi bir ya da birkag fiziksel zindeligi
gelistirmeyi amaglayan, istemli ve siireklilik gerekti-
ren ¢aligma sistemi olarak tanimlanabilir.! Diizenli eg-

zersiz olgusunun icerisinde; fizyolojik kapasiteyi ar-
tirma, sedanter yasamin Oniine ge¢me, var olan sag-
lik kosullarini koruma ve gelistirme, psikolojik iyi
olus gibi temel amaglar, egzersiz kavraminin igeri-
sinde yer almaktadir.” Yapilan aragtirmalar netice-
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sinde egzersizin, birey saghigina pozitif etkileri ol-
dugu goriilmiistiir. Bu pozitif etkiler arasinda; kilo
kontroli, kas kuvvetinde artis, dayaniklilik gelisimi,
esnekligin artmasi, kronik agrilar1 azaltma gibi et-
kiler bulunmaktadir. Bunlarin yaninda hastalik olu-
sumunun engellenmesi, akciger kapasitesinin
artirtlmasi, kolesterolil azaltmasi, egzersizle birlikte
salgilanan endorfin hormonuyla stres azalimi gibi fiz-
yolojik ve psikolojik faydalar1 vardir.>* Ayrica egzer-
sizle birlikte arkadaglik kurma, paylasim duygusunun
artmasi, yardimlagsma becerilerinin kazanimi, takim
calismasina uyum, toplum igerisinde kendini daha iyi
ifade edebilme gibi sosyallik beceri kazanimlarinin
gelistigi gorulmistiir.’ Psikolojik, fizyolojik ve sos-
yallik kavramlariyla iliskisi oldugu goriilen egzersiz
kavraminm, fiziki goriiniimle birlikte dolayl iligki sag-
ladig1 baska bir konu ise sosyal goriiniis kaygisidir.’

Sosyal goriiniis kaygisi, bireylerin fiziksel 6zel-
likleriyle alakali olarak, begenmedigi yonlerini diger
insanlar da begenmeyecegi korkusu ve bu konuda
sosyal ortamlarda diglanma yagayabilecegi korkusu ola-
rak ifade edilmistir.” Adblesan dénemde yer alan bi-
reylerin, sosyal hayatlarinda fiziksel goriintimleri
kendileri agisindan olduk¢a 6nemlidir. Giyim tarzlari,
fiziki goriiniimleri, kullandiklar1 esyalar gibi etkenler
bireylerin sosyal gorlinlis durumlarini olusturmakta-
dir.® Sosyal goriinlis durumlari igerisinde en 6nemli
yere sahip olan etmen ise fiziksel goriiniimdiir. Fizik-
sel goriiniim, birey ¢abasi ve diizenli egzersiz hayati
aracilityla degiskenlik gosterebilecek bir durumdur.’
Yapilan arastirmalar incelendiginde, sosyal goriiniis
durumlar1 bakimindan kaygi yasayan adoélesan do-
nemi bireylerin ¢ogunlugu, sedanter yasam siirdiir-
mektedir. Sosyal goriiniis kaygisi yasamayan
bireylere bakildiginda ise biiyiik bir ¢ogunlugunun
egzersiz davranisi sergiledigi gortilmiistiir. Egzersiz
davranisiyla birlikte, bireylerde olumlu beden algisi-
nin gelistigi goriilmiistiir. Ayn1 zamanda sosyal gorii-
niis kaygist yasayan bireyler icerisinde egzersiz
yapan bireylerinde oldugu da goriilmiistiir.®

Glinlimiiz diinyasinda insanlarin saglikli yasam
stirdiirebilmeleri i¢in egzersiz davranisi teorileri ortaya
cikmistir. Bu teorilerden bir tanesi transteoretik model-
dir [teoriler arast model (TTM)]. TTM, fizyolojik ra-
hatsizliklarin  6nlenmesi, saglik gelisimine katki
saglanmasi, koti bagimliliklarin terk edilmesi, kont-
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rollii kilo kaybi gibi farkl birgok alanda arastirmalara
konu olmustur. Egzersiz olgusunu zamansal boyut ice-
risinde inceleyen ve ¢esitli davranis degisikliklerinin
kazanilmasini saglamak amaciyla TTM, bir rehber ola-
rak kullanilmistir. Prochaska ve Diclemente tarafindan
gelistirilen bu model, davranis degisikliginde siirecin
onemli bir faktor oldugunu ve davraniglarin, sonugtan
ziyade siire¢ bakimindan incelenmesinin uygun oldu-
gunu belirtmislerdir.'° Bu modelde bulunan agamalarda,
rehberlikle degisimi kolaylastirmak ve ilerlemeyi sag-
lamak ana amagtir.'®'> TTM’nin yapisi 3 asamalidir.
Bunlar; degisim asamalar1, degisim siireci ve degisimin
diizeyleridir. Zamansal siireg icerisinde, degisikliklerin
kazandirilmasini saglamay1 amaglayan degisim asa-
malarinda 5 basamak bulunmaktadir. Bunlar; egilim
oncesi, egilim, hazirlik, hareket ve devamlilik basa-
maklaridir. Egilim 6ncesi basamaginda yer alan birey-
ler, egzersiz yapmayan bireylerdir. Egilim basamaginda
ise bireyler, egzersiz yapmamakla birlikte 6 ay icerinde
egzersize baslama diistinceleri mevcuttur. Hazirlik ba-
samaginda yer alan bireyler, diizensiz bir bigimde de
olsa egzersiz yapmaktadir ancak kisa siire i¢erisinde
diizenli egzersiz planlar1 mevcuttur. Hareket basama-
ginda yer alan bireyler, 6 aydan kisa bir stiredir diizenli
olarak egzersiz yapmaktadirlar. Devamlilik basama-
ginda yer alan bireyler ise 6 aydan uzun bir siiredir dii-
zenli olarak egzersiz yapmaktadirlar. Degisim siireci
asamasi, davranigin zamansal boyutuyla ilgilidir. Za-
mansal siire¢ igerisinde bireylerin ilerleme gdsterme-
leri i¢in kullanmus olduklart gizli ya da agik faaliyetler,
bu siireg igerisinde yer almaktadir. Ayni: zamanda dav-
ranis degisikligini kolaylastirma amach biligsel ve dav-
ranigsal siiregler de bu asamada yer almaktadir.'*!
Degisimin diizeyleri asamasinda ise karar alma dengesi
ve 0z etkililik faktorleri bulunmaktadir. Karar alma den-
gesi silirecinde, degisimin yarar ve zararlarmm davra-
nis iizerindeki etkileri incelenmektedir. Oz etkililik
stireci ise kisinin diizenli bir egzersiz yapabilmesi i¢in
sahip oldugu giiven derecesi olarak tanimlanan 6z ye-
terlik kavramuyla ilgilidir.'>!® Bireylerin egzersize yo-
nelmesi ve devam ettirmesi ve farkindalik bilinci,
kisilerin 6z yeterlikleriyle iligkili bir durumdur. Model
icerisinde yer alan basamaklar arasinda gecislerin sag-
lanmasi, 6z yeterlik diizeyleriyle ilgili olabilmektedir.
Yiksek 6z yeterlige sahip bireylerin, egzersiz karsi-
sinda pes etmeden gelisim gostermesi ve devam ettir-
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mesi 0z yeterlik kapsamina girmektedir. Egzersiz dav-
ranig1 degisim basamaklarinda geligim gosteren birey-
lere bakildiginda, 6z yeterlik diizeylerinin yiiksek
oldugu ve ayn1 zamanda 6z yeterlik diizeylerinde geli-
sim oldugu goriilmistiir."”

Ortadgretim 0grencilerinin egzersiz davranig de-
gisimlerini, 6z yeterlik algilarini, ve sosyal goriiniis
kaygi diizeylerini belirlemeye yonelik literatiirde ¢alig-
malar mevcuttur.'®?° Ortadgretim 6grencilerinin egzer-
siz davranis degisim basamaklarini, sosyal goriiniis
kaygilarini, 6z yeterlik diizeylerini ve bu konularm ilis-
kisini inceleme amaciyla gergeklestirilen bu arastir-
mada asagida belirtilen sorulara yanitlar aranmstir:

1. Egzersiz davranis degisimleri, cinsiyet degis-
keni acisindan farklilik gésterir mi?

2. Egzersiz davranig degisimleri, smif seviyesi de-
giskeni acisindan farklilik gdsterir mi?

3. Egzersiz davranis degisimleri, 6grencilerin sos-
yal goriiniis kaygilarma etkisi var midir?

4. Egzersiz davranig degisimleri, 6grencilerin 6z
yeterlik algilarinda nasil bir role sahiptir?

Belirtilen sorulardan hareketle cinsiyet ve smif
seviyesi bagimsiz degiskenleriyle birlikte, ortadgre-
nim 6grencilerinin egzersiz davranis degisimleri, sos-
yal gorlinlis kaygi diizeyleri ve 6z yeterlik algi
seviyeleri belirlenerek, egzersiz davranis degisimle-
riyle sosyal goriiniis kaygisi ve 6z yeterlikleri arasin-
daki iliski ortaya konulacaktir.

1 GEREC VE YONTEMLER
ARASTIRMA MODEL|

Arastirma ortadgretim 6grencilerinin egzersiz davra-
nis1 degisimleri ile sosyal goriiniis kaygisi ve 6z ye-
terlikleri arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla
iliskisel tarama modelinde tasarlanmistir.*

ARASTIRMA ORNEKLEMI

Arastirma “insan” dgesini igerdigi i¢in Helsinki Dek-
larasyonu Prensipleri’ne uygun olarak ger¢eklestiril-
mistir. Ayrica Aksaray Universitesi insan Aragtirmalart
Etik Kurulundan 04.11.2016 tarihli, 2019/37-44 sayili
etik onay alinmustir. Aragtirmanin evrenini, 2016-2017
egitim-Ogretim yilinda Aksaray ilinde ortadgretim ku-
rumlarinda 6grenim goren 14.904 6grenci olustur-
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TABLO 1: Arastirma érnekleminin bagimsiz degiskenlere gére
dagilimi.

Cinsiyet n %

Erkek 577 53,8

Kiz 495 46,2

Toplam kisi sayisi ve orani 1072 100

Sinif n %

9. Sinif 323 30,1

10. Sinif 274 25,6

11. Sinif 245 229

12. Sinif 230 215

Toplam kisi sayisi ve orani 1072 100

Yas n Ortalama  SS

Erkek 577 16,57 0,72

Kiz 495 15,75 0,49

Tim katilimeilar 1072 16,16 1,21

S8S: Standart sapma.

mustur. %95 giiven araliginda ve 0,05 hata pay1 g6z
onilinde bulundurularak, érneklem biiyiikligii hesabi
yapilmistir. Akabinde aragtirma 6rneklemi 1.090 kisi-
den olusturulmustur. Arastirmaya katilacak kisilere ca-
lisma hakkinda gerekli bilgilendirmeler yapilmis olup,
olurlar1 alimmustir. Veri toplama araclari basit tesadiifi
ornekleme yontemiyle segilen 1.090 kisiye uygulan-
mistir. Basit tesadiifi 6rnekleme yonteminde, evreni
olusturan her birimin drneklem igerisinde yer alma
olasilig1 aymidir. Diger bir anlatimla birimler, birbirin-
den bagimsiz olarak esit se¢ilme sansina sahip olmak-
tadir. Bu Ornekleme yontemi igerisinde ise kura
yontemi kullanilmgtir.’'*? Aragtirma 6rneklemine ilig-
kin bilgiler Tablo 1’de gosterilmistir.

VERI TOPLAMA ARAGLARI

Arastirmada veri toplama araci olarak “kisisel bilgi-
ler formu, Egzersiz Davranisi Degisim Basamaklari
Anketi (EDDBA), Sosyal Goriiniis Kaygis1 Olgegi
(SGKO) ve Cocuklar i¢in Oz Yeterlik Olgegi
(COYO) kullanilmistir. Kullanilan veri toplama arag-
larina iliskin agiklamalar asagida verilmistir.

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmaya katilan 6g-
rencilere ait kisisel bilgileri elde edebilmek i¢in arag-
tirmaci tarafindan gelistirilmigtir. Egzersize katilim
durumlarimin, sosyal goriiniis kaygisi ve 6z yeterlik-
leriyle iliskisini etkileyecegi diisliniilen degiskenle-
rin yer aldigi Olgme aracinda, cinsiyet ve sinif
seviyesi bagimsiz degiskenleri sorulmustur.
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Egzersiz Davranisi Degisim Basamaklar1 An-
keti: Schumann ve ark. tarafindan gelistirilen anketin
Tiirkge formu Cengiz ve Gliltekin tarafindan lise 6g-
rencileri i¢in uygun hale getirilmistir. Anketin gecer-
lik ve gilivenirlik ¢aligmalarini yapip 2014 yilinda 13.
Uluslararas: Spor Bilimleri Kongresinde sunmuglar-
dir. Anket egzersize katilimla ilgili sordugu “Diizenli
olarak egzersiz yapiyor musunuz?” sorusu dogrultu-
sunda 6lgme islemini gergeklestirmektedir.'s

Verilen cevap dogrultusunda bireyler 5 basa-
maga ayrilmaktadir. Bunlar; egilim 6ncesi, egilim,
hazirlik, hareket ve devamliliktir. Egilim 6ncesi ba-
samaginda yer alan bireyler diizenli ya da diizensiz
egzersiz yapmayan bireylerdir. Ayn1 zamanda bu bi-
reylerin alt1 ay igerisinde de egzersiz yapma planlari
bulunmamaktadir. Bu bireyler egzersize katilim bo-
yutunda ele alindiginda inaktif olarak goriilmektedir.
Egilim basamaginda yer alan bireylerin egzersiz bo-
yutlari ele alindiginda inaktif olduklari goriilmektedir.
Ancak 6 ay igerinde egzersize baglama diigtinceleri
mevcuttur. Hazirlik basamaginda yer alan bireyler
diizensiz bir bi¢imde de olsa egzersiz yapmaktadir
ancak egzersizde devamlilik hayatinin i¢ine dahil
edilmemektedirler. Bu basamaktaki bireyler 30 giin
icerisinde diizenli egzersiz asamasina gegmeyi plan-
lamaktadirlar. Hareket basamaginda yer alan bireyler
6 aydan kisa bir siiredir diizenli olarak egzersiz yap-
maktadirlar. Devamlilik basamaginda yer alan birey-
ler ise alt1 aydan uzun bir siiredir diizenli olarak

egzersiz yapmaktadirlar,'%153334

Sosyal Goriiniis Kaygis1 Ol¢egi: SGKO, bi-
reylerin sosyal goriiniis kaygilarint 6lgmek amacryla
Hart, Flora, Palyo, Fresco, Holle ve Heimberg tara-
findan gelistirilmistir.*® Daha sonra Dogan tarafindan
ceviri, glivenirlik ve gecerlik ¢aligmalar1 yapilmistir.
On alti maddeden olusan 6l¢ek 5°li Likert tipi for-
munda bir 6l¢me aracidir. Tek boyutlu olan 6lgek, ali-
nan puanlara gore sosyal goriiniis kaygist hakkinda
bilgiler vermektedir. SGKO’den alinan yiiksek puan-
lar, kaygi durumunun yiiksek olduguna isaret etmek-
tedir. Olgekten alman diisiik puanlar ise kaygi
durumunun olmadigini gostermektedir.’

Cocuklar i¢cin Oz Yeterlik Olgegi: COYO,
Muris tarafindan 12-19 yaslar1 arasindaki ¢ocuklarin
sosyal, akademik ve duygusal 6z yeterliklerini 6l¢-
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mek amaciyla gelistirilmistir.*® Olgegin Tiirkgeye
uyarlanmasi ve gegerlik ve giivenirlik ¢aligmalarinin
yapilmasi1 Telef ve Karaca tarafindan yapilmistir.
COYO, 5°1i Likert tipi formunda bir 6lgektir. Olcek-
ten alinan sonuglar dogrultusunda yiiksek puanli ¢o-
cuklarin 6z yeterlik diizeylerinin yiiksek oldugu,
diisiik puanl ¢ocuklarin ise 6z yeterlik diizeylerinin
diisiik oldugu sonucuna ulagilabilmektedir.?’

VERILERIN ANALIZI

Arastirmanin ilk asamasinda, arastirmada kullanilan
veriler incelenerek degerlendirilmis, 1.090 6lgme
araci icerisinden eksik ya da yanlig dolduran 28 kati-
lime1 6rneklemden ¢ikarilmistir ve geriye 1.072 kati-
limer kalmigtir. Bu baglamda katilim oranm1 %97,44
olarak tespit edilmistir.

Verilerin analizinde SPSS 21 paket programi
kullanilmistir. Verilerin normal dagilima uyup uyma-
diklar viziiel (histogram, probability plots) ve anali-
tik metotlarla (Kolmogorov-Smirnov/Shapiro-Wilk
testi) test edilmistir. Aragtirmada, 6grencilerin egzer-
siz davranisi degisim basamaklarini, sosyal goriiniis
kaygisinin ve 6z yeterliklerinin belirlenmesi i¢in arit-
metik ortalama ve standart sapma tanimlayici istatis-
tikleri uygulanmistir. Ayrica arastirma verilerinin
analizinde yer alan cinsiyet ve sinif seviyesi bagim-
siz degiskenleriyle egzersiz davranisi degisim du-
rumlari iligkisini belirleme amacli Pearson ki-kare
analizi yapilmistir. Bagimli degiskenleri 6lgme
amach kullanilan 6lgekler kategorik degiskenlerden
olustugundan, egzersiz davranisi degisimiyle 6z ye-
terlik-sosyal goriiniis kaygisi olanlar arasindaki ilis-
kiyi tespit etme amacli Spearman korelasyon testi
uygulanmigtir. Cinsiyet ve sinif diizeyi gibi kisisel
bilgilerin tespit edildigi boliimde frekans (f) ve yiizde
(%) gosterim bigimleri kullanilmistir. Istatistiksel an-
lamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir.*®

I BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde elde edilen bulgular ve
bu bulgulara iligkin yorumlar tablo sirasina gore su-
nulmustur.

Tablo 2’ye gore arastirma 6rneklemindeki 6g-
rencilerin 271 (%25,3)’inin  “devamlilik”, 177
(%16,5)’sinin “hareket”, 170 (%15,9)’inin “hazirlik”,
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TABLO 2: Arastirma érnekleminin egzersiz davranisi degisim basamaklari.

EDDBA*

1. Evet, 6 aydan fazla bir stredir yapiyorum.

2. Evet, 6 aydan az bir stredir yapiyorum.

3. Hayir, ama 6nlimiizdeki 30 gtin igerisinde yapmak niyetindeyim.
4. Hayir, ama 6niimizdeki 6 ay igerisinde yapmak niyetindeyim.

5. Hayr, 6niimiizdeki 6 ay icinde yapma niyetim yok.

Toplam katilimci sayisi ve orani

n % EDDBA*
271 253 Devamlilik
177 16,5 Hareket
170 15,9 Hazirlik
250 23,3 Egilim
204 19,0 Egilim 6ncesi
1.072 100

*EDDBA: Egzersiz davranisi degisim basamaklari anketi.

250 (%25,3)’sinin “egilim” ve 204 (%19)’liniin “egi-
lim 6ncesi” basamaginda oldugu goriilmiistiir.

Tablo 3’e gore arastirma 6rnekleminde yer alan
Ogrencilerin sosyal goriiniis kaygisi diizeylerinin or-
talama=2,21+0,871 oldugu goriilmiistiir. Bunun ya-
ninda 0z yeterlik 6l¢eginin akademik 6z yeterlik alt
boyutundan ortalama=3,10+0,781’lik, sosyal 6z ye-
terlik alt boyutundan 3,42+0,7721ik, duygusal 6z ye-
terlik alt boyutundan 2,92+0,871’lik, 6z yeterlik
Olceginin  toplam puan ortalamasindan ise
3,14+0,651°lik bir ortalama elde ettikleri goriilmiis-
tir.

Tablo 4’te, ortadgretim dgrencilerinin cinsiyet
degiskeni acisindan egzersiz davranisi degisimleri be-
lirlemek amaciyla yapilan Pearson ki-kare testi sonu-
cunda anlamli bir farkliliga rastlanmistir. Elde edilen
sonuglara gore erkek dgrencilerin hareket, hazirlik,
egilim ve egilim Oncesi basamaklarda kiz 6grencilere
kiyasla daha yogun bir sekilde yer aldiklar1, kiz 6gren-

TABLO 3: Ogrencilerin sosyal gériiniis kaygisi ve 6z yeterlik
dizeyleri puan ortalamalari (n=1.072).

Degiskenler Ortalama SS
Sosyal gériinlis kaygisi 2,21 0,871
Akademik 6z yeterlik 3,10 0,781
Sosyal 6z yeterlik 342 0,772
Duygusal 6z yeterlik 2,92 0,871

Oz yeterlik 6lgegi toplam puani 3,14 0,651

cilerin ise devamlilik basamaginda erkek 6grencilere
kiyasla daha yogun olduklar goriilmiistir.

Tablo 5’te, ortadgretim Ogrencilerinin egzersiz
davranigi degisimlerinin, siif seviyesi bagimsiz degis-
keni agisindan elde ettikleri dagilim gosterilmistir. Og-
rencilerin 6grenim gordiikleri sinif degiskenine gore
egzersiz davranig1 degisimleri belirlemek amaciyla
yapilan Pearson ki-kare testi sonucunda, degiskenler
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bu-
lunmustur.

TABLO 4: Cinsiyet bagimsiz degdiskeni agisindan egzersiz davranisi degisimleri.

Gruplar Cinsiyet
EDDBA* Kiz Erkek Toplam sd 1 p degeri
Devamlilik 156 115 271

%57,6 %424 %100
Hareket 81 96 177

%45,8 %54,2 %100
Hazirlik 61 109 170

%35,9 %64,1 %100 22.900° <0001+
Egilim 110 140 250

%44 %56,0 %100

Egilim 6ncesi 87 17 204

%42,6 %57 4 %100
Toplam cinsiyet dagilim verileri 495 577 1.072

%46,2 %53,8 %100

*EDDBA: Egzersiz davranisi degisim basamaklari anketi; sd: Serbestlik derecesi; y>: ki-kare.
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TABLO 5: Sinif seviyesi bagimsiz degiskeni agisindan egzersiz davranisi degisimleri.

Gruplar Sinif seviyesi
EDDBA* 9.sinif 10.sinif 11.sinif
Devamlilik 102 79 45
%37,6 %29,2 %16,6
Hareket 55 53 50
%31,1 %29,9 %28,2
Hazirlk 60 39 32
%35,3 %22,9 %18,8
Egilim 60 41 61
%24,0 %16,4 %244
Egilim 6ncesi 46 62 57
%22,5 %30,4 %27,9
Toplam sinif seviyesi verileri 323 274 245
%30,1 %25,6 %22,9

12.sinif Basamak toplami sd b p degeri
45 27
%16.,6 %100
19 177 12
%10,7 %100 12
39 170 1
%229 %100 72,6860 <0,001**
88 250
%35,2 %100
39 204
%19,1 %100
230 1072
%21,5 %100

*EDDBA: Egzersiz davranigi degisim basamaklari anketi; sd: Serbestlik derecesi; 2 ki-

kare.

TABLO 6: Egzersiz davranisi dedisim basamaklari ile sosyal goriiniis kaygisi ve 0z yeterlik arasindaki iliski (n=1.072).

EDDBA* Sosyal Akademik
goriiniis kaygisi 0z yeterlik
EDDBA*rho -0,170 0,146
EDDBA*p degeri <0,001*** <0,001***
Toplam kisi sayisi 1.072 1.072

Sosyal Duygusal Oz yeterlik dlgegi
oz yeterlik 0z yeterlik yeterlik toplam degeri

0,188 0,172 0,183
<0,001*** <0,001*** <0,001***

1.072 1.072 1.072

*EDDBA: Egzersiz davranisi degisim basamaklari anketi.

Tablo 6’da, aragtirma drnekleminde yer alan or-
taggrenim Ogrencilerinin egzersiz davranigi degisim-
leri ile sosyal goriiniis kaygilari ve 6z yeterliklerinin
arasindaki iligki verilmistir. Spearman korelasyon
analizinin yapildig1 bu basamakta, 6z yeterlik 6l¢egi
ile EDDBA arasinda pozitif yonlii istatistiksel olarak
anlamli iliskiye rastlanirken, sosyal goriiniis kaygisi
ile EDDBA arasinda negatif yonlii istatistiksel olarak
anlaml iliskiye rastlanmistir.

I TARTISMA

Arastirma, ortadgretim dgrencilerinin egzersiz dav-
ranig1 degisim basamaklari ile 6z yeterlik diizeyleri
ve sosyal goriiniis kaygt diizeyleri arasindaki iliskiyi
belirlemek amaciyla gerceklestirilmistir. Ayrica aras-
tirmada ortadgretim 6grencilerinin egzersiz davranis
degisimi basamak seviyeleri, cinsiyet ve sinif bagim-
s1z degiskenlerine gore de incelenmistir.

Ortadgretim Ogrencilerinin cinsiyet degiskeni
acisindan egzersiz davranis degisim basamagi ince-
lendiginde, egilim 6ncesi, egilim, hazirlik ve hareket
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basamaklarinda erkek &grencilerin oraninin, kiz 6g-
rencilere kiyasla daha yiiksek oldugu goriiliirken, de-
vamlilik basamaginda ise kiz 6grencilerin oraninin,
erkek 6grencilere kiyasla daha yiiksek oldugu go-
rilmiistiir. Arastirmadan elde edilen bu sonugtan ha-
reketle kiz 6grencilerin, erkek 6grencilere kiyasla
diizenli ve planl olarak egzersiz yaptiklar1 sylene-
bilir.

On adodlesan déneminde bulunan ortaokul 6g-
rencileri izerinde yapilan bir arastirmada kiz 6gren-
cilerin, erkek dgrencilere oranla egzersiz davranisi
sergilemede devamlilik gosterdigi tespit edilmis ve
kiz dgrencileri EDDBA basamaklariin hazirlik ve
devamlilik kademelerinde yogunlastigi goriilmiis-
tiir.** Konuyla ilgili lise ve tiniversite 6grencileri tize-
rinde yapilan benzer bir ¢aligmada kiz 6grencilerin,
erkek dgrencilere oranla egzersiz davranislarinda de-
vamlilik gosterdigi belirtilmigtir.** Yapilan bu aragtir-
malar, ¢alisma sonuglarini destekler niteliktedir.
Ancak bir bagka arastirmada erkek 6grencilerin, kiz
Ogrencilere kiyasla daha ¢ok devamlilik ve hareket
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basamaklarinda olduklari tespit edilmistir.*! Ayni dog-
rultuda yapilan bir arastirmada kiz 6grencilerin, dii-
zenli egzersiz davraniglart sergilemede erkek
ogrencilere kiyasla daha az egzersiz davranisi sergi-
ledikleri goriilmiistir.* Egzersize katilimda kisitla-
yict sebeplerin arastirildigr bir c¢alismada kiz
ogrencilerin kisitlayici sebeplerinin, erkek 6grenci-
lere gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.* Lite-
ratlir taramasi yapildiginda konuyla alakali yapilan
arastirmalarda genel olarak, erkek 6grencilerin eg-
zersize katilim yogunluklarinin yiiksek oldugu go-
rilmistir.'844-4¢ Cinsiyet farkliliklarmin egzersize
katilimda degiskenlik gdsterdigi, literatiirde bulunan
aragtirmalar ve bu ¢alisma dogrultusunda tespit edil-
mistir. Bu baglamda cinsiyet farkliliklarinin egzer-
size katilimdaki rollerinin tespiti amagli yeni
calismalarin, arastirmacilar tarafindan irdelenmesi-

nin gerektigi dnerilmektedir.

Aragstirmada, ortadgretim 6grencilerinin 6grenim
gordiikleri sinif diizeyi degiskeni agisindan EDD-
BA’da anlamli farklilik tespit edilmistir. Devamlilik
ve hareket basamaginda dgrencilerin lise egitiminin
son 2 yilina kiyasla ilk yillarinda daha fazla oldugu
gortiliirken, egzersizde devamlilik géstermeyen 6g-
rencilerin ise lise egitiminin son yillarinda oldugu go-
riillmiistiir. Ogrencilerin diizenli egzersiz davranisi
sergilemede lise egitiminin ilk yillarinda devamlilik
gosterdigi, daha sonraki yillarda bu diizeyin diistiigii
tespit edilmistir. Bu sonuglardan hareketle arastirma
orneklemindeki 6grencilerin sinif diizeyi arttik¢a, eg-
zersiz davranislarinda azalma oldugu soylenebilir.

Tiirkiye Beslenme ve Saglik Aragtirmasinda, 6-
18 yas arasindaki ¢ocuklarin egzersiz davraniglarinin
da i¢inde bulundugu fiziksel aktivite ve egzersize ka-
tilma diizeyleri incelenmistir. Bu yas grubundaki ¢o-
cuklarda yiiksek oranda sedanter bir yagamin sahip
oldugu tespit edilmistir. Alt1-8 yas grubunda yer alan
ogrencilerin sadece %22,2’s1, 9-11 yas grubunda yer
alan ¢cocuklarin sadece %26,9’u, 12-14 yas grubunda
yer alan ¢ocuklarin sadece %26,2’si, 15-18 yas gru-
bunda yer alan ¢ocuklarin ise %14,6’sinin diizenli
olarak egzersiz yaptigi tespit edilmistir. Ayni za-
manda artan yas seviyesiyle birlikte, fiziksel aktivite
ve egzersiz diizeylerinin de azaldig1 gorilmustiir.*’
Bir bagka aragtirmada, lise 11. ve 12. smifta 6grenim
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goren dgrencilerin, en diisiik diizenli egzersiz davra-
nig1 diizeyine sahip oldugunu tespit edilmistir.*® Bu
sonuclarin, aragtirmamizi destekler nitelikte oldugu
goriilmektedir. Arastirmadan elde edilen bu sonugtan
hareketle lise donemindeki ¢ocuklarin, artan ders
yiikleri ve beraberinde sinav hazirliklariin yogun-
lagmasi, onlarin egzersiz davranis degisimi basa-
maklarinin alt guruplarda konumlanmasina neden
oldugu disiiniilmektedir. Yas ve smif seviyesi ilerle-
dikce, egzersize katilim durumlarinin neden diistii-
giine dair nitel galismalarin yapilmasi ve nedenlerinin
daha derinlemesine arastirilmasi 6nerilmektedir.

Arastirmada ortaggretimde dgrenim goren 63-
rencilerin EDDBA ile sosyal goriiniis kaygi durum-
lar1 arasindaki iligki incelenmistir. Elde edilen
sonuglara gore egzersiz davranig degisimi basamak
diizeyi arttik¢a 6grencilerin sosyal goriiniis kaygi dii-
zeylerinin de azaldig1 sdylenebilir. Bu baglamda eg-
zersizin devamlilik gostermesi halinde 6grencilerin
sosyal goriiniis kaygi durumlarini azaltabilecegi s0y-
lenebilir.

Fiziki goriiniim algisiyla ilgili yapilan bir calig-
mada, tim yas gruplarinda spor yapan bireylerin,
yapmayan bireylere kiyasla kendilerini fiziksel gorii-
niim olarak daha iyi hissettikleri belirtilmistir.** Ayni
dogrultuda diizenli egzersiz yapan bireylerin, diizenli
egzersiz yapmayan bireylere gore sosyal fizik kaygi-
lar1 daha diigiik tespit edilmistir.>® Spor bilimleri fa-
kiiltesi, 6zel yetenek sinavina hazirlanan bireyler
tizerinde yapilan bir aragtirmada, arastirma grubunda
yer alan bireylerin sosyal goriiniis kaygilart diisiik se-
viyede bulunmustur.®' Sporcu olan ve sporcu olma-
yan kadmlarin, sosyal fizik kaygi durumlarinin
incelendigi bir arastirmada, spor ile ugrasan kadinla-
rin sosyal fizik kaygi durumlar diisiik tespit edilmis-
tir.>> Ayni dogrultuda, egzersiz davranisi sergilemede
devamlilik gosteren bireylerin sosyal fizik kaygi du-
rumlarinin diisiik tespit edildigi baska ¢aligmalar da
mevcuttur.’>>° Bu arastirmalar, ¢alismanin sonugla-
rin1 destekler niteliktedir. Arastirmada da ortadgretim
ogrencilerinin EDDBA ile sosyal goriiniis kaygi dii-
zeyleri arasinda negatif yonlii anlamli bir iliskinin
¢ikmasinda, arastirma orneklemindeki 6grencilerin
arasinda diizenli ve planli egzersiz davranisi sergile-
yen ¢grencilerin olmasimin bu durumu destekledigi
diisiiniilmektedir. Egzersize katilim ve sosyal gorii-
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niis kaygisi konularinda, birbirine etki eden ana kav-
ramlarin belirlenmesi amagli nitel arastirmalarin ya-
pilmasi Onerilmektedir. Ayrica diizenli egzersiz
hayatinin sosyal goriiniis kaygi durumunun azalma-
sina sebep olabilecegi diisiiniildiigliinden arastirmaci-
lara, ad6lesan donemdeki bireylerin egzersize katilim
oranlarinin nasil artirilabilecegine dair calismalarin
yapilmasi 6nerilmektedir.

Arastirmada, d6grencilerin EDDBA ile 6z yeter-
lik 6lgeginin alt boyutlar1 ve dlgekten alinan toplam
puan ortalamasinin arasinda pozitif yonlii anlamli bir
iligki tespit edilmistir. Buna gore egzersizde devam-
lilik davraniglari sergileyen 6grencilerin, 6z yeterlik
diizeylerinin yiiksek oldugu sdylenebilir.

Lise ogrencileri lizerinde yapilan bir aragtir-
mada, 6grenimine devam eden 6grenciler arasinda
egzersiz yapan ve herhangi bir spor daliyla ugrasan
ogrencilerin akademik, sosyal ve duygusal 6z yeter-
likleri, egzersiz yapmayan ve herhangi bir spor da-
liyla ugrasmayan Ogrencilere gore 0z yeterlik
diizeyleri daha yiiksek tespit edilmistir.’® Adolesan
doneminde bulunan bireyler ilizerinde yapilan bir
arastirmada, spor aktivitesinde bulunan bireylerin
sosyal 0z yeterlik diizeylerinin artis gosterdigi tespit
edilmigtir.’” Egzersize katilimda etkili olan psikolo-
jik faktorlerin arastirildigi bir ¢alismada, 6z yeterlik
faktoril ile egzersiz arasinda anlamli bir iligki kurul-
mustur.®® Addlesan donemi bireyleri tizerinde yapi-
lan bir caligmada; yaz spor okullarina giden 14-16
yas arasinda yer alan 6grencilerin, spor yapmayan 6g-
rencilere kiyasla 6z yeterlik seviyelerinin daha yiik-
sek oldugu tespit edilmistir. Ayn1 zamanda spor
doneminden sonra 6z yeterlik seviyesinin, spor on-
cesi doneme gore arttig1 tespit edilmistir.>” Bu calig-
malara paralellik gosteren bagka bir arastirmada okul
sonrast yapilan diizenli egzersizin, 6grenciler iize-
rinde olumlu 6z yeterlik algis1 gelistirdigi tespit edil-
mistir.®” Arastirma 6rneklemi disinda bulunan ancak
konuyla alakali olarak, T.C. Saglik Bakanligina bagli
devlet hastanelerinde gorev yapan hemsireler iize-
rinde yapilan bir arastirmada, egzersiz yarar algilar
ve 0z yeterlik arasinda pozitif yonde bir iligki tespit
edilmistir.°’ Bu sonuglarin arastirmayla paralellik
gosterdigi sdylenebilir. Incelenen calismalar dogrul-
tusunda egzersiz davranisi sergilemede devamlilik
gosteren bireylerin, 6z yeterlik algilar tizerinde
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olumlu iliskiler kurdugu goriilmiistiir. Egzersizin,
beden ve ruh saghigi lizerine yapmis oldugu olumlu
katkilar diislintildiigiinde egzersiz yapan bireylerin,
yapmayan bireylere kiyasla daha yiiksek 6z yeterlige
sahip olmalarinda, diizenli egzersiz hayatiyla iligki-
sinin oldugu disiiniilmektedir. Bu baglamda, 6z ye-
terlik ve egzersize katilim konularinda birbirine etki
eden ve iliskisinin tespitini detaylandiran nitel aras-
tirmalarin yapilmasi dnerilmektedir. Ayrica incelenen
caligmalar dogrultusunda egzersize katilimda de-
vamlilik gésteren dgrencilerin, 6z yeterlik algilarinda
pozitif yonlii anlamli iligkiler tespit edildigi goriilmiis
olup, addlesan donemdeki bireyler arasinda, egzer-
size katilan kisi sayisini artirma yontemlerinin arag-
tirtlacagi calismalarin yapilmasi onerilmektedir.

I SONUG

Aragtirma sonucunda, cinsiyet ve dgrenim goriilen
sinif diizeyine gore 6grencilerin egzersiz davranisi
degisim basamaginin farklilastig1 belirlenmistir. Kiz
ogrencilerin, erkek Ogrencilere oranla egzersizde
devamlilik gosterdigi tespit edilmistir. Dokuzuncu
siniftan baglayarak, ilerleyen egitim-6gretim kade-
melerinde egzersize katilimda disiisler yasandigi go-
rilmiistiir. Egzersiz davranisi degisim basamag ile
sosyal goriiniis kaygilar1 arasinda negatif yonlii ista-
tistiksel olarak anlamli iligkiye rastlanirken, egzersiz
davranis1 degisim basamag ile 6z yeterlik 6l¢eginin
arasinda pozitif yonlii istatistiksel olarak anlamli bir
iliski tespit edilmistir. Egzersize katilimin artmasiyla
sosyal goriiniis kaygisinda azalma oldugu goriiliirken,
0z yeterlik algisinin artmas1 yoniinde etkilerinin ol-
dugu tespit edilmistir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma swrasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili
dogrudan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi
alet, gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya
herhangi bir ticari firmadan, c¢alismanin degerlendirme
stirecinde, ¢calisma ile ilgili verilecek karari olumsuz etkileyebile-

cek maddi ve/veya manevi herhangi bir destek alinmamugstir:

Cikar Catismast

Bu ¢calisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin ¢ikar
catismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiyeligi veya
tiyeleri ile iligkisi, danigmanlik, bilirkisilik, herhangi bir firmada

calisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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