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Egzersiz, yapılandırılmış ve bir düzen doğrultu-
sunda; kas gücü, dayanıklılık, esneklik, vücut kom-
pozisyonu gibi bir ya da birkaç fiziksel zindeliği 
geliştirmeyi amaçlayan, istemli ve süreklilik gerekti-
ren çalışma sistemi olarak tanımlanabilir.1 Düzenli eg-

zersiz olgusunun içerisinde; fizyolojik kapasiteyi ar-
tırma, sedanter yaşamın önüne geçme, var olan sağ-
lık koşullarını koruma ve geliştirme, psikolojik iyi 
oluş gibi temel amaçlar, egzersiz kavramının içeri-
sinde yer almaktadır.2 Yapılan araştırmalar netice-
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sinde egzersizin, birey sağlığına pozitif etkileri ol-
duğu görülmüştür. Bu pozitif etkiler arasında; kilo 
kontrolü, kas kuvvetinde artış, dayanıklılık gelişimi, 
esnekliğin artması, kronik ağrıları azaltma gibi et-
kiler bulunmaktadır. Bunların yanında hastalık olu-
şumunun engellenmesi, akciğer kapasitesinin 
artırılması, kolesterolü azaltması, egzersizle birlikte 
salgılanan endorfin hormonuyla stres azalımı gibi fiz-
yolojik ve psikolojik faydaları vardır.3,4 Ayrıca egzer-
sizle birlikte arkadaşlık kurma, paylaşım duygusunun 
artması, yardımlaşma becerilerinin kazanımı, takım 
çalışmasına uyum, toplum içerisinde kendini daha iyi 
ifade edebilme gibi sosyallik beceri kazanımlarının 
geliştiği görülmüştür.5 Psikolojik, fizyolojik ve sos-
yallik kavramlarıyla ilişkisi olduğu görülen egzersiz 
kavramının, fiziki görünümle birlikte dolaylı ilişki sağ-
ladığı başka bir konu ise sosyal görünüş kaygısıdır.6 

Sosyal görünüş kaygısı, bireylerin fiziksel özel-
likleriyle alakalı olarak, beğenmediği yönlerini diğer 
insanların da beğenmeyeceği korkusu ve bu konuda 
sosyal ortamlarda dışlanma yaşayabileceği korkusu ola-
rak ifade edilmiştir.7 Adölesan dönemde yer alan bi-
reylerin, sosyal hayatlarında fiziksel görünümleri 
kendileri açısından oldukça önemlidir. Giyim tarzları, 
fiziki görünümleri, kullandıkları eşyalar gibi etkenler 
bireylerin sosyal görünüş durumlarını oluşturmakta-
dır.8 Sosyal görünüş durumları içerisinde en önemli 
yere sahip olan etmen ise fiziksel görünümdür. Fizik-
sel görünüm, birey çabası ve düzenli egzersiz hayatı 
aracılığıyla değişkenlik gösterebilecek bir durumdur.9 

Yapılan araştırmalar incelendiğinde, sosyal görünüş 
durumları bakımından kaygı yaşayan adölesan dö-
nemi bireylerin çoğunluğu, sedanter yaşam sürdür-
mektedir. Sosyal görünüş kaygısı yaşamayan 
bireylere bakıldığında ise büyük bir çoğunluğunun 
egzersiz davranışı sergilediği görülmüştür. Egzersiz 
davranışıyla birlikte, bireylerde olumlu beden algısı-
nın geliştiği görülmüştür. Aynı zamanda sosyal görü-
nüş kaygısı yaşayan bireyler içerisinde egzersiz 
yapan bireylerinde olduğu da görülmüştür.6 

Günümüz dünyasında insanların sağlıklı yaşam 
sürdürebilmeleri için egzersiz davranışı teorileri ortaya 
çıkmıştır. Bu teorilerden bir tanesi transteoretik model-
dir  [teoriler arası model (TTM)]. TTM, fizyolojik ra-
hatsızlıkların önlenmesi, sağlık gelişimine katkı 
sağlanması, kötü bağımlılıkların terk edilmesi, kont-

rollü kilo kaybı gibi farklı birçok alanda araştırmalara 
konu olmuştur. Egzersiz olgusunu zamansal boyut içe-
risinde inceleyen ve çeşitli davranış değişikliklerinin 
kazanılmasını sağlamak amacıyla TTM, bir rehber ola-
rak kullanılmıştır. Prochaska ve Diclemente tarafından 
geliştirilen bu model, davranış değişikliğinde sürecin 
önemli bir faktör olduğunu ve davranışların, sonuçtan 
ziyade süreç bakımından incelenmesinin uygun oldu-
ğunu belirtmişlerdir.10 Bu modelde bulunan aşamalarda, 
rehberlikle değişimi kolaylaştırmak ve ilerlemeyi sağ-
lamak ana amaçtır.10-12 TTM’nin yapısı 3 aşamalıdır. 
Bunlar; değişim aşamaları, değişim süreci ve değişimin 
düzeyleridir. Zamansal süreç içerisinde, değişikliklerin 
kazandırılmasını sağlamayı amaçlayan değişim aşa-
malarında 5 basamak bulunmaktadır. Bunlar; eğilim 
öncesi, eğilim, hazırlık, hareket ve devamlılık basa-
maklarıdır. Eğilim öncesi basamağında yer alan birey-
ler, egzersiz yapmayan bireylerdir. Eğilim basamağında 
ise bireyler, egzersiz yapmamakla birlikte 6 ay içerinde 
egzersize başlama düşünceleri mevcuttur. Hazırlık ba-
samağında yer alan bireyler, düzensiz bir biçimde de 
olsa egzersiz yapmaktadır ancak kısa süre içerisinde 
düzenli egzersiz planları mevcuttur. Hareket basama-
ğında yer alan bireyler, 6 aydan kısa bir süredir düzenli 
olarak egzersiz yapmaktadırlar. Devamlılık basama-
ğında yer alan bireyler ise 6 aydan uzun bir süredir dü-
zenli olarak egzersiz yapmaktadırlar. Değişim süreci 
aşaması, davranışın zamansal boyutuyla ilgilidir. Za-
mansal süreç içerisinde bireylerin ilerleme gösterme-
leri için kullanmış oldukları gizli ya da açık faaliyetler, 
bu süreç içerisinde yer almaktadır. Aynı zamanda dav-
ranış değişikliğini kolaylaştırma amaçlı bilişsel ve dav-
ranışsal süreçler de bu aşamada yer almaktadır.13,14 

Değişimin düzeyleri aşamasında ise karar alma dengesi 
ve öz etkililik faktörleri bulunmaktadır. Karar alma den-
gesi sürecinde, değişimin yarar ve zararlarının davra-
nış üzerindeki etkileri incelenmektedir. Öz etkililik 
süreci ise kişinin düzenli bir egzersiz yapabilmesi için 
sahip olduğu güven derecesi olarak tanımlanan öz ye-
terlik kavramıyla ilgilidir.15,16 Bireylerin egzersize yö-
nelmesi ve devam ettirmesi ve farkındalık bilinci, 
kişilerin öz yeterlikleriyle ilişkili bir durumdur. Model 
içerisinde yer alan basamaklar arasında geçişlerin sağ-
lanması, öz yeterlik düzeyleriyle ilgili olabilmektedir. 
Yüksek öz yeterliğe sahip bireylerin, egzersiz karşı-
sında pes etmeden gelişim göstermesi ve devam ettir-
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mesi öz yeterlik kapsamına girmektedir. Egzersiz dav-
ranışı değişim basamaklarında gelişim gösteren birey-
lere bakıldığında, öz yeterlik düzeylerinin yüksek 
olduğu ve aynı zamanda öz yeterlik düzeylerinde geli-
şim olduğu görülmüştür.17 

Ortaöğretim öğrencilerinin egzersiz davranış de-
ğişimlerini, öz yeterlik algılarını, ve sosyal görünüş 
kaygı düzeylerini belirlemeye yönelik literatürde çalış-
malar mevcuttur.18-29 Ortaöğretim öğrencilerinin egzer-
siz davranış değişim basamaklarını, sosyal görünüş 
kaygılarını, öz yeterlik düzeylerini ve bu konuların iliş-
kisini inceleme amacıyla gerçekleştirilen bu araştır-
mada aşağıda belirtilen sorulara yanıtlar aranmıştır:  

1. Egzersiz davranış değişimleri, cinsiyet değiş-
keni açısından farklılık gösterir mi? 

2. Egzersiz davranış değişimleri, sınıf seviyesi de-
ğişkeni açısından farklılık gösterir mi? 

3. Egzersiz davranış değişimleri, öğrencilerin sos-
yal görünüş kaygılarına etkisi var mıdır? 

4. Egzersiz davranış değişimleri, öğrencilerin öz 
yeterlik algılarında nasıl bir role sahiptir? 

Belirtilen sorulardan hareketle cinsiyet ve sınıf 
seviyesi bağımsız değişkenleriyle birlikte, ortaöğre-
nim öğrencilerinin egzersiz davranış değişimleri, sos-
yal görünüş kaygı düzeyleri ve öz yeterlik algı 
seviyeleri belirlenerek, egzersiz davranış değişimle-
riyle sosyal görünüş kaygısı ve öz yeterlikleri arasın-
daki ilişki ortaya konulacaktır. 

 GEREÇ VE YÖNTEMLER 

ARAŞTIRMA MODELİ 
Araştırma ortaöğretim öğrencilerinin egzersiz davra-
nışı değişimleri ile sosyal görünüş kaygısı ve öz ye-
terlikleri arasındaki ilişkiyi incelemek amacıyla 
ilişkisel tarama modelinde tasarlanmıştır.30 

ARAŞTIRMA ÖRNEKLEMİ 
Araştırma “insan” ögesini içerdiği için Helsinki Dek-
larasyonu Prensipleri’ne uygun olarak gerçekleştiril-
miştir. Ayrıca Aksaray Üniversitesi İnsan Araştırmaları 
Etik Kurulundan 04.11.2016 tarihli, 2019/37-44 sayılı 
etik onay alınmıştır. Araştırmanın evrenini, 2016-2017 
eğitim-öğretim yılında Aksaray ilinde ortaöğretim ku-
rumlarında öğrenim gören 14.904 öğrenci oluştur-

muştur. %95 güven aralığında ve 0,05 hata payı göz 
önünde bulundurularak, örneklem büyüklüğü hesabı 
yapılmıştır. Akabinde araştırma örneklemi 1.090 kişi-
den oluşturulmuştur. Araştırmaya katılacak kişilere ça-
lışma hakkında gerekli bilgilendirmeler yapılmış olup, 
olurları alınmıştır. Veri toplama araçları basit tesadüfi 
örnekleme yöntemiyle seçilen 1.090 kişiye uygulan-
mıştır. Basit tesadüfi örnekleme yönteminde, evreni 
oluşturan her birimin örneklem içerisinde yer alma 
olasılığı aynıdır. Diğer bir anlatımla birimler, birbirin-
den bağımsız olarak eşit seçilme şansına sahip olmak-
tadır. Bu örnekleme yöntemi içerisinde ise kura 
yöntemi kullanılmıştır.31,32 Araştırma örneklemine iliş-
kin bilgiler Tablo 1’de gösterilmiştir. 

VERİ TOpLAMA ARAÇLARI 
Araştırmada veri toplama aracı olarak “kişisel bilgi-
ler formu, Egzersiz Davranışı Değişim Basamakları 
Anketi (EDDBA), Sosyal Görünüş Kaygısı Ölçeği 
(SGKÖ) ve Çocuklar için Öz Yeterlik Ölçeği 
(ÇÖYÖ) kullanılmıştır. Kullanılan veri toplama araç-
larına ilişkin açıklamalar aşağıda verilmiştir.  

Kişisel Bilgi Formu: Araştırmaya katılan öğ-
rencilere ait kişisel bilgileri elde edebilmek için araş-
tırmacı tarafından geliştirilmiştir. Egzersize katılım 
durumlarının, sosyal görünüş kaygısı ve öz yeterlik-
leriyle ilişkisini etkileyeceği düşünülen değişkenle-
rin yer aldığı ölçme aracında, cinsiyet ve sınıf 
seviyesi bağımsız değişkenleri sorulmuştur. 
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Cinsiyet n %  
Erkek 577 53,8  
Kız 495 46,2  
Toplam kişi sayısı ve oranı 1072 100  
Sınıf n %  
9. Sınıf 323 30,1  
10. Sınıf 274 25,6  
11. Sınıf 245 22,9  
12. Sınıf 230 21,5  
Toplam kişi sayısı ve oranı 1072 100  
Yaş n Ortalama SS 
Erkek 577 16,57 0,72 
Kız 495 15,75 0,49 
Tüm katılımcılar 1072 16,16 1,21

TABLO 1:  Araştırma örnekleminin bağımsız değişkenlere göre 
dağılımı.

SS: Standart sapma.



Egzersiz Davranışı Değişim Basamakları An-
keti: Schumann ve ark. tarafından geliştirilen anketin 
Türkçe formu Cengiz ve Gültekin tarafından lise öğ-
rencileri için uygun hâle getirilmiştir. Anketin geçer-
lik ve güvenirlik çalışmalarını yapıp 2014 yılında 13. 
Uluslararası Spor Bilimleri Kongresinde sunmuşlar-
dır. Anket egzersize katılımla ilgili sorduğu “Düzenli 
olarak egzersiz yapıyor musunuz?” sorusu doğrultu-
sunda ölçme işlemini gerçekleştirmektedir.15 

Verilen cevap doğrultusunda bireyler 5 basa-
mağa ayrılmaktadır. Bunlar; eğilim öncesi, eğilim, 
hazırlık, hareket ve devamlılıktır.  Eğilim öncesi ba-
samağında yer alan bireyler düzenli ya da düzensiz 
egzersiz yapmayan bireylerdir. Aynı zamanda bu bi-
reylerin altı ay içerisinde de egzersiz yapma planları 
bulunmamaktadır. Bu bireyler egzersize katılım bo-
yutunda ele alındığında inaktif olarak görülmektedir. 
Eğilim basamağında yer alan bireylerin egzersiz bo-
yutları ele alındığında inaktif oldukları görülmektedir. 
Ancak 6 ay içerinde egzersize başlama düşünceleri 
mevcuttur. Hazırlık basamağında yer alan bireyler 
düzensiz bir biçimde de olsa egzersiz yapmaktadır 
ancak egzersizde devamlılık hayatının içine dâhil 
edilmemektedirler. Bu basamaktaki bireyler 30 gün 
içerisinde düzenli egzersiz aşamasına geçmeyi plan-
lamaktadırlar. Hareket basamağında yer alan bireyler 
6 aydan kısa bir süredir düzenli olarak egzersiz yap-
maktadırlar. Devamlılık basamağında yer alan birey-
ler ise altı aydan uzun bir süredir düzenli olarak 
egzersiz yapmaktadırlar.10,15,33,34 

Sosyal Görünüş Kaygısı Ölçeği: SGKÖ, bi-
reylerin sosyal görünüş kaygılarını ölçmek amacıyla 
Hart, Flora, Palyo, Fresco, Holle ve Heimberg tara-
fından geliştirilmiştir.35 Daha sonra Doğan tarafından 
çeviri, güvenirlik ve geçerlik çalışmaları yapılmıştır. 
On altı maddeden oluşan ölçek 5’li Likert tipi for-
munda bir ölçme aracıdır. Tek boyutlu olan ölçek, alı-
nan puanlara göre sosyal görünüş kaygısı hakkında 
bilgiler vermektedir. SGKÖ’den alınan yüksek puan-
lar, kaygı durumunun yüksek olduğuna işaret etmek-
tedir. Ölçekten alınan düşük puanlar ise kaygı 
durumunun olmadığını göstermektedir.7 

Çocuklar İçin Öz Yeterlik Ölçeği: ÇÖYÖ, 
Muris tarafından 12-19 yaşları arasındaki çocukların 
sosyal, akademik ve duygusal öz yeterliklerini ölç-

mek amacıyla geliştirilmiştir.36 Ölçeğin Türkçeye 
uyarlanması ve geçerlik ve güvenirlik çalışmalarının 
yapılması Telef ve Karaca tarafından yapılmıştır. 
ÇÖYÖ, 5’li Likert tipi formunda bir ölçektir. Ölçek-
ten alınan sonuçlar doğrultusunda yüksek puanlı ço-
cukların öz yeterlik düzeylerinin yüksek olduğu, 
düşük puanlı çocukların ise öz yeterlik düzeylerinin 
düşük olduğu sonucuna ulaşılabilmektedir.37 

VERİLERİN ANALİzİ 
Araştırmanın ilk aşamasında, araştırmada kullanılan 
veriler incelenerek değerlendirilmiş, 1.090 ölçme 
aracı içerisinden eksik ya da yanlış dolduran 28 katı-
lımcı örneklemden çıkarılmıştır ve geriye 1.072 katı-
lımcı kalmıştır. Bu bağlamda katılım oranı %97,44 
olarak tespit edilmiştir. 

Verilerin analizinde SPSS 21 paket programı 
kullanılmıştır. Verilerin normal dağılıma uyup uyma-
dıkları vizüel (histogram, probability plots) ve anali-
tik metotlarla (Kolmogorov-Smirnov/Shapiro-Wilk 
testi) test edilmiştir. Araştırmada, öğrencilerin egzer-
siz davranışı değişim basamaklarını, sosyal görünüş 
kaygısının ve öz yeterliklerinin belirlenmesi için arit-
metik ortalama ve standart sapma tanımlayıcı istatis-
tikleri uygulanmıştır. Ayrıca araştırma verilerinin 
analizinde yer alan cinsiyet ve sınıf seviyesi bağım-
sız değişkenleriyle egzersiz davranışı değişim du-
rumları ilişkisini belirleme amaçlı Pearson ki-kare 
analizi yapılmıştır. Bağımlı değişkenleri ölçme 
amaçlı kullanılan ölçekler kategorik değişkenlerden 
oluştuğundan, egzersiz davranışı değişimiyle öz ye-
terlik-sosyal görünüş kaygısı olanlar arasındaki iliş-
kiyi tespit etme amaçlı Spearman korelasyon testi 
uygulanmıştır. Cinsiyet ve sınıf düzeyi gibi kişisel 
bilgilerin tespit edildiği bölümde frekans (f) ve yüzde 
(%) gösterim biçimleri kullanılmıştır. İstatistiksel an-
lamlılık düzeyi p<0,05 olarak belirlenmiştir.38 

 BULGULAR  
Araştırmanın bu bölümünde elde edilen bulgular ve 
bu bulgulara ilişkin yorumlar tablo sırasına göre su-
nulmuştur. 

Tablo 2’ye göre araştırma örneklemindeki öğ-
rencilerin 271 (%25,3)’inin “devamlılık”, 177 
(%16,5)’sinin “hareket”, 170 (%15,9)’inin “hazırlık”, 
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250 (%25,3)’sinin “eğilim” ve 204 (%19)’ünün “eği-
lim öncesi” basamağında olduğu görülmüştür. 

Tablo 3’e göre araştırma örnekleminde yer alan 
öğrencilerin sosyal görünüş kaygısı düzeylerinin or-
talama=2,21±0,871 olduğu görülmüştür. Bunun ya-
nında öz yeterlik ölçeğinin akademik öz yeterlik alt 
boyutundan ortalama=3,10±0,781’lik, sosyal öz ye-
terlik alt boyutundan 3,42±0,772’lik, duygusal öz ye-
terlik alt boyutundan 2,92±0,871’lik, öz yeterlik 
ölçeğinin toplam puan ortalamasından ise 
3,14±0,651’lik bir ortalama elde ettikleri görülmüş-
tür. 

Tablo 4’te, ortaöğretim öğrencilerinin cinsiyet 
değişkeni açısından egzersiz davranışı değişimleri be-
lirlemek amacıyla yapılan Pearson ki-kare testi sonu-
cunda anlamlı bir farklılığa rastlanmıştır. Elde edilen 
sonuçlara göre erkek öğrencilerin hareket, hazırlık, 
eğilim ve eğilim öncesi basamaklarda kız öğrencilere 
kıyasla daha yoğun bir şekilde yer aldıkları, kız öğren-

cilerin ise devamlılık basamağında erkek öğrencilere 
kıyasla daha yoğun oldukları görülmüştür.  

Tablo 5’te, ortaöğretim öğrencilerinin egzersiz 
davranışı değişimlerinin, sınıf seviyesi bağımsız değiş-
keni açısından elde ettikleri dağılım gösterilmiştir. Öğ-
rencilerin öğrenim gördükleri sınıf değişkenine göre 
egzersiz davranışı değişimleri belirlemek amacıyla 
yapılan Pearson ki-kare testi sonucunda, değişkenler 
arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bu-
lunmuştur.  

EDDBA* n % EDDBA* 
1. Evet, 6 aydan fazla bir süredir yapıyorum. 271 25,3 Devamlılık 
2. Evet, 6 aydan az bir süredir yapıyorum. 177 16,5 Hareket 
3. Hayır, ama önümüzdeki 30 gün içerisinde yapmak niyetindeyim. 170 15,9 Hazırlık 
4. Hayır, ama önümüzdeki 6 ay içerisinde yapmak niyetindeyim. 250 23,3 Eğilim 
5. Hayır, önümüzdeki 6 ay içinde yapma niyetim yok. 204 19,0 Eğilim öncesi 
Toplam katılımcı sayısı ve oranı 1.072 100

TABLO 2:  Araştırma örnekleminin egzersiz davranışı değişim basamakları.

*EDDBA: Egzersiz davranışı değişim basamakları anketi.

Değişkenler Ortalama SS 
Sosyal görünüş kaygısı 2,21 0,871 
Akademik öz yeterlik 3,10 0,781 
Sosyal öz yeterlik 3,42 0,772 
Duygusal öz yeterlik 2,92 0,871 
Öz yeterlik ölçeği toplam puanı 3,14 0,651

TABLO 3:  Öğrencilerin sosyal görünüş kaygısı ve öz yeterlik 
düzeyleri puan ortalamaları (n=1.072).

Gruplar                                    Cinsiyet  
EDDBA* Kız Erkek Toplam sd χ2 p değeri 
Devamlılık 156 115 271 

%57,6 %42,4 %100 
Hareket 81 96 177 

%45,8 %54,2 %100 4 
Hazırlık 61 109 170 4  

%35,9 %64,1 %100 1 22,900a <0,001*** 
Eğilim 110 140 250 

%44 %56,0 %100 
Eğilim öncesi 87 117 204 

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

%46,2 %53,8 %100

TABLO 4:  Cinsiyet bağımsız değişkeni açısından egzersiz davranışı değişimleri.

*EDDBA: Egzersiz davranışı değişim basamakları anketi; sd: Serbestlik derecesi; χ2: ki-kare.
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Tablo 6’da, araştırma örnekleminde yer alan or-
taöğrenim öğrencilerinin egzersiz davranışı değişim-
leri ile sosyal görünüş kaygıları ve öz yeterliklerinin 
arasındaki ilişki verilmiştir. Spearman korelasyon 
analizinin yapıldığı bu basamakta, öz yeterlik ölçeği 
ile EDDBA arasında pozitif yönlü istatistiksel olarak 
anlamlı ilişkiye rastlanırken, sosyal görünüş kaygısı 
ile EDDBA arasında negatif yönlü istatistiksel olarak 
anlamlı ilişkiye rastlanmıştır.  

 TARTIŞMA 
Araştırma, ortaöğretim öğrencilerinin egzersiz dav-
ranışı değişim basamakları ile öz yeterlik düzeyleri 
ve sosyal görünüş kaygı düzeyleri arasındaki ilişkiyi 
belirlemek amacıyla gerçekleştirilmiştir. Ayrıca araş-
tırmada ortaöğretim öğrencilerinin egzersiz davranış 
değişimi basamak seviyeleri, cinsiyet ve sınıf bağım-
sız değişkenlerine göre de incelenmiştir. 

Ortaöğretim öğrencilerinin cinsiyet değişkeni 
açısından egzersiz davranış değişim basamağı ince-
lendiğinde, eğilim öncesi, eğilim, hazırlık ve hareket 

basamaklarında erkek öğrencilerin oranının, kız öğ-
rencilere kıyasla daha yüksek olduğu görülürken, de-
vamlılık basamağında ise kız öğrencilerin oranının, 
erkek öğrencilere kıyasla daha yüksek olduğu gö-
rülmüştür. Araştırmadan elde edilen bu sonuçtan ha-
reketle kız öğrencilerin, erkek öğrencilere kıyasla 
düzenli ve planlı olarak egzersiz yaptıkları söylene-
bilir. 

Ön adölesan döneminde bulunan ortaokul öğ-
rencileri üzerinde yapılan bir araştırmada kız öğren-
cilerin, erkek öğrencilere oranla egzersiz davranışı 
sergilemede devamlılık gösterdiği tespit edilmiş ve 
kız öğrencileri EDDBA basamaklarının hazırlık ve 
devamlılık kademelerinde yoğunlaştığı görülmüş-
tür.39 Konuyla ilgili lise ve üniversite öğrencileri üze-
rinde yapılan benzer bir çalışmada kız öğrencilerin, 
erkek öğrencilere oranla egzersiz davranışlarında de-
vamlılık gösterdiği belirtilmiştir.40 Yapılan bu araştır-
malar, çalışma sonuçlarını destekler niteliktedir. 
Ancak bir başka araştırmada erkek öğrencilerin, kız 
öğrencilere kıyasla daha çok devamlılık ve hareket 

Gruplar Sınıf seviyesi  
EDDBA* 9.sınıf 10.sınıf 11.sınıf 12.sınıf Basamak toplamı sd χ2 p değeri 
Devamlılık 102 79 45 45 271 

%37,6 %29,2 %16,6 %16,6 %100  
Hareket 55 53 50 19 177 12 

%31,1 %29,9 %28,2 %10,7 %100 12 
Hazırlık 60 39 32 39 170 1 

%35,3 %22,9 %18,8 %22,9 %100 72,686a <0,001*** 
Eğilim 60 41 61 88 250 

%24,0 %16,4 %24,4 %35,2 %100 
Eğilim öncesi 46 62 57 39 204 

%22,5 %30,4 %27,9 %19,1 %100 
Toplam sınıf seviyesi verileri 323 274 245 230 1072 

%30,1 %25,6 %22,9 %21,5 %100

TABLO 5:  Sınıf seviyesi bağımsız değişkeni açısından egzersiz davranışı değişimleri.

*EDDBA: Egzersiz davranışı değişim basamakları anketi; sd: Serbestlik derecesi; χ2: ki-kare.

EDDBA* Sosyal Akademik Sosyal Duygusal Öz yeterlik ölçeği  
görünüş kaygısı öz yeterlik öz yeterlik  öz yeterlik yeterlik toplam değeri 

EDDBA*rho -0,170 0,146 0,188 0,172 0,183 
EDDBA*p değeri <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001*** 
Toplam kişi sayısı 1.072 1.072 1.072 1.072 1.072

TABLO 6:  Egzersiz davranışı değişim basamakları ile sosyal görünüş kaygısı ve öz yeterlik arasındaki ilişki (n=1.072).

*EDDBA: Egzersiz davranışı değişim basamakları anketi.



basamaklarında oldukları tespit edilmiştir.41 Aynı doğ-
rultuda yapılan bir araştırmada kız öğrencilerin, dü-
zenli egzersiz davranışları sergilemede erkek 
öğrencilere kıyasla daha az egzersiz davranışı sergi-
ledikleri görülmüştür.42 Egzersize katılımda kısıtla-
yıcı sebeplerin araştırıldığı bir çalışmada kız 
öğrencilerin kısıtlayıcı sebeplerinin, erkek öğrenci-
lere göre daha yüksek olduğu tespit edilmiştir.43 Lite-
ratür taraması yapıldığında konuyla alakalı yapılan 
araştırmalarda genel olarak, erkek öğrencilerin eg-
zersize katılım yoğunluklarının yüksek olduğu gö-
rülmüştür.18,44-46 Cinsiyet farklılıklarının egzersize 
katılımda değişkenlik gösterdiği, literatürde bulunan 
araştırmalar ve bu çalışma doğrultusunda tespit edil-
miştir. Bu bağlamda cinsiyet farklılıklarının egzer-
size katılımdaki rollerinin tespiti amaçlı yeni 
çalışmaların, araştırmacılar tarafından irdelenmesi-
nin gerektiği önerilmektedir. 

Araştırmada, ortaöğretim öğrencilerinin öğrenim 
gördükleri sınıf düzeyi değişkeni açısından EDD-
BA’da anlamlı farklılık tespit edilmiştir. Devamlılık 
ve hareket basamağında öğrencilerin lise eğitiminin 
son 2 yılına kıyasla ilk yıllarında daha fazla olduğu 
görülürken, egzersizde devamlılık göstermeyen öğ-
rencilerin ise lise eğitiminin son yıllarında olduğu gö-
rülmüştür. Öğrencilerin düzenli egzersiz davranışı 
sergilemede lise eğitiminin ilk yıllarında devamlılık 
gösterdiği, daha sonraki yıllarda bu düzeyin düştüğü 
tespit edilmiştir. Bu sonuçlardan hareketle araştırma 
örneklemindeki öğrencilerin sınıf düzeyi arttıkça, eg-
zersiz davranışlarında azalma olduğu söylenebilir.  

Türkiye Beslenme ve Sağlık Araştırmasında, 6-
18 yaş arasındaki çocukların egzersiz davranışlarının 
da içinde bulunduğu fiziksel aktivite ve egzersize ka-
tılma düzeyleri incelenmiştir. Bu yaş grubundaki ço-
cuklarda yüksek oranda sedanter bir yaşamın sahip 
olduğu tespit edilmiştir. Altı-8 yaş grubunda yer alan 
öğrencilerin sadece %22,2’si, 9-11 yaş grubunda yer 
alan çocukların sadece %26,9’u, 12-14 yaş grubunda 
yer alan çocukların sadece %26,2’si, 15-18 yaş gru-
bunda yer alan çocukların ise %14,6’sının düzenli 
olarak egzersiz yaptığı tespit edilmiştir. Aynı za-
manda artan yaş seviyesiyle birlikte, fiziksel aktivite 
ve egzersiz düzeylerinin de azaldığı görülmüştür.47 

Bir başka araştırmada, lise 11. ve 12. sınıfta öğrenim 

gören öğrencilerin, en düşük düzenli egzersiz davra-
nışı düzeyine sahip olduğunu tespit edilmiştir.48 Bu 
sonuçların, araştırmamızı destekler nitelikte olduğu 
görülmektedir. Araştırmadan elde edilen bu sonuçtan 
hareketle lise dönemindeki çocukların, artan ders 
yükleri ve beraberinde sınav hazırlıklarının yoğun-
laşması, onların egzersiz davranış değişimi basa-
maklarının alt guruplarda konumlanmasına neden 
olduğu düşünülmektedir. Yaş ve sınıf seviyesi ilerle-
dikçe, egzersize katılım durumlarının neden düştü-
ğüne dair nitel çalışmaların yapılması ve nedenlerinin 
daha derinlemesine araştırılması önerilmektedir. 

Araştırmada ortaöğretimde öğrenim gören öğ-
rencilerin EDDBA ile sosyal görünüş kaygı durum-
ları arasındaki ilişki incelenmiştir. Elde edilen 
sonuçlara göre egzersiz davranış değişimi basamak 
düzeyi arttıkça öğrencilerin sosyal görünüş kaygı dü-
zeylerinin de azaldığı söylenebilir. Bu bağlamda eg-
zersizin devamlılık göstermesi halinde öğrencilerin 
sosyal görünüş kaygı durumlarını azaltabileceği söy-
lenebilir. 

Fiziki görünüm algısıyla ilgili yapılan bir çalış-
mada, tüm yaş gruplarında spor yapan bireylerin, 
yapmayan bireylere kıyasla kendilerini fiziksel görü-
nüm olarak daha iyi hissettikleri belirtilmiştir.49 Aynı 
doğrultuda düzenli egzersiz yapan bireylerin, düzenli 
egzersiz yapmayan bireylere göre sosyal fizik kaygı-
ları daha düşük tespit edilmiştir.50 Spor bilimleri fa-
kültesi, özel yetenek sınavına hazırlanan bireyler 
üzerinde yapılan bir araştırmada, araştırma grubunda 
yer alan bireylerin sosyal görünüş kaygıları düşük se-
viyede bulunmuştur.51 Sporcu olan ve sporcu olma-
yan kadınların, sosyal fizik kaygı durumlarının 
incelendiği bir araştırmada, spor ile uğraşan kadınla-
rın sosyal fizik kaygı durumları düşük tespit edilmiş-
tir.52 Aynı doğrultuda, egzersiz davranışı sergilemede 
devamlılık gösteren bireylerin sosyal fizik kaygı du-
rumlarının düşük tespit edildiği başka çalışmalar da 
mevcuttur.53-55 Bu araştırmalar, çalışmanın sonuçla-
rını destekler niteliktedir. Araştırmada da ortaöğretim 
öğrencilerinin EDDBA ile sosyal görünüş kaygı dü-
zeyleri arasında negatif yönlü anlamlı bir ilişkinin 
çıkmasında, araştırma örneklemindeki öğrencilerin 
arasında düzenli ve planlı egzersiz davranışı sergile-
yen öğrencilerin olmasının bu durumu desteklediği 
düşünülmektedir. Egzersize katılım ve sosyal görü-
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nüş kaygısı konularında, birbirine etki eden ana kav-
ramların belirlenmesi amaçlı nitel araştırmaların ya-
pılması önerilmektedir. Ayrıca düzenli egzersiz 
hayatının sosyal görünüş kaygı durumunun azalma-
sına sebep olabileceği düşünüldüğünden araştırmacı-
lara, adölesan dönemdeki bireylerin egzersize katılım 
oranlarının nasıl artırılabileceğine dair çalışmaların 
yapılması önerilmektedir. 

Araştırmada, öğrencilerin EDDBA ile öz yeter-
lik ölçeğinin alt boyutları ve ölçekten alınan toplam 
puan ortalamasının arasında pozitif yönlü anlamlı bir 
ilişki tespit edilmiştir. Buna göre egzersizde devam-
lılık davranışları sergileyen öğrencilerin, öz yeterlik 
düzeylerinin yüksek olduğu söylenebilir. 

Lise öğrencileri üzerinde yapılan bir araştır-
mada, öğrenimine devam eden öğrenciler arasında 
egzersiz yapan ve herhangi bir spor dalıyla uğraşan 
öğrencilerin akademik, sosyal ve duygusal öz yeter-
likleri, egzersiz yapmayan ve herhangi bir spor da-
lıyla uğraşmayan öğrencilere göre öz yeterlik 
düzeyleri daha yüksek tespit edilmiştir.56 Adölesan 
döneminde bulunan bireyler üzerinde yapılan bir 
araştırmada, spor aktivitesinde bulunan bireylerin 
sosyal öz yeterlik düzeylerinin artış gösterdiği tespit 
edilmiştir.57 Egzersize katılımda etkili olan psikolo-
jik faktörlerin araştırıldığı bir çalışmada, öz yeterlik 
faktörü ile egzersiz arasında anlamlı bir ilişki kurul-
muştur.58 Adölesan dönemi bireyleri üzerinde yapı-
lan bir çalışmada; yaz spor okullarına giden 14-16 
yaş arasında yer alan öğrencilerin, spor yapmayan öğ-
rencilere kıyasla öz yeterlik seviyelerinin daha yük-
sek olduğu tespit edilmiştir. Aynı zamanda spor 
döneminden sonra öz yeterlik seviyesinin, spor ön-
cesi döneme göre arttığı tespit edilmiştir.59 Bu çalış-
malara paralellik gösteren başka bir araştırmada okul 
sonrası yapılan düzenli egzersizin, öğrenciler üze-
rinde olumlu öz yeterlik algısı geliştirdiği tespit edil-
miştir.60 Araştırma örneklemi dışında bulunan ancak 
konuyla alakalı olarak, T.C. Sağlık Bakanlığına bağlı 
devlet hastanelerinde görev yapan hemşireler üze-
rinde yapılan bir araştırmada, egzersiz yarar algıları 
ve öz yeterlik arasında pozitif yönde bir ilişki tespit 
edilmiştir.61 Bu sonuçların araştırmayla paralellik 
gösterdiği söylenebilir. İncelenen çalışmalar doğrul-
tusunda egzersiz davranışı sergilemede devamlılık 
gösteren bireylerin, öz yeterlik algıları üzerinde 

olumlu ilişkiler kurduğu görülmüştür. Egzersizin, 
beden ve ruh sağlığı üzerine yapmış olduğu olumlu 
katkılar düşünüldüğünde egzersiz yapan bireylerin, 
yapmayan bireylere kıyasla daha yüksek öz yeterliğe 
sahip olmalarında, düzenli egzersiz hayatıyla ilişki-
sinin olduğu düşünülmektedir. Bu bağlamda, öz ye-
terlik ve egzersize katılım konularında birbirine etki 
eden ve ilişkisinin tespitini detaylandıran nitel araş-
tırmaların yapılması önerilmektedir. Ayrıca incelenen 
çalışmalar doğrultusunda egzersize katılımda de-
vamlılık gösteren öğrencilerin, öz yeterlik algılarında 
pozitif yönlü anlamlı ilişkiler tespit edildiği görülmüş 
olup, adölesan dönemdeki bireyler arasında, egzer-
size katılan kişi sayısını artırma yöntemlerinin araş-
tırılacağı çalışmaların yapılması önerilmektedir. 

 SONUÇ 
Araştırma sonucunda, cinsiyet ve öğrenim görülen 
sınıf düzeyine göre öğrencilerin egzersiz davranışı 
değişim basamağının farklılaştığı belirlenmiştir. Kız 
öğrencilerin, erkek öğrencilere oranla egzersizde 
devamlılık gösterdiği tespit edilmiştir. Dokuzuncu 
sınıftan başlayarak, ilerleyen eğitim-öğretim kade-
melerinde egzersize katılımda düşüşler yaşandığı gö-
rülmüştür. Egzersiz davranışı değişim basamağı ile 
sosyal görünüş kaygıları arasında negatif yönlü ista-
tistiksel olarak anlamlı ilişkiye rastlanırken, egzersiz 
davranışı değişim basamağı ile öz yeterlik ölçeğinin 
arasında pozitif yönlü istatistiksel olarak anlamlı bir 
ilişki tespit edilmiştir. Egzersize katılımın artmasıyla 
sosyal görünüş kaygısında azalma olduğu görülürken, 
öz yeterlik algısının artması yönünde etkilerinin ol-
duğu tespit edilmiştir. 

Finansal Kaynak 

Bu çalışma sırasında, yapılan araştırma konusu ile ilgili 
doğrudan bağlantısı bulunan herhangi bir ilaç firmasından, tıbbi 
alet, gereç ve malzeme sağlayan ve/veya üreten bir firma veya 
herhangi bir ticari firmadan, çalışmanın değerlendirme 
sürecinde, çalışma ile ilgili verilecek kararı olumsuz etkileyebile-
cek maddi ve/veya manevi herhangi bir destek alınmamıştır. 

Çıkar Çatışması 

Bu çalışma ile ilgili olarak yazarların ve/veya aile bireylerinin çıkar 
çatışması potansiyeli olabilecek bilimsel ve tıbbi komite üyeliği veya 
üyeleri ile ilişkisi, danışmanlık, bilirkişilik, herhangi bir firmada 
çalışma durumu, hissedarlık ve benzer durumları yoktur. 
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