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OZET
Yiiksek Lisans Tezi

UNIVERSITE OGRENCILERININ FiZiKSEL AKTIiVITEYE KATILIMLARI
VE OZGUVENLERI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Dilek PALAZ

Bu arastirmanin amact; tiniversite 6grencilerinin fiziksel aktiviteye katilimlar1 ve
Ozgiivenleri arasindaki iliskiyi belirlemek ve demografik degiskenlerin 6zgliven durumu
tizerindeki etkisini incelemektir. Calismada, veri toplama araci olarak kisisel bilgi
formu, Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ -kisa form) ve Akin (2007)
tarafindan Tiirk¢e uyarlamasi yapilan 33 maddelik Oz-Giiven Olgegi uygulanmistir. Bu
dogrultuda; betimsel tarama modelindeki arastirma Yozgat Bozok Universitesi farkli
boliimlerinde egitim goren toplam 500 goniillii 6grenciye kolayda orneklem teknigi

kullanilarak belirlenmistir.

Istatistiksel ~ analizler ~IBM-SPSS 20 paket programi  kullamlarak
degerlendirilmistir. Istatistiksel verilerin normal dagilip dagilmadigini tespit etmek icin
Kolmogorov Simirnov testi uygulanmistir. Degiskenlerin normal dagilmadigi tespit
edilmistir. Bu nedenle verilerin analizi i¢in nonparametrik testler uygulanmgtir. Iki
grubun ortalamalar1 arasinda farki tespit etmek icin Mann Whitney U testi, 2’den fazla
grup icin Kruskal Wallis-H testi yapilmustir. Ayrica iki tane Olgiilmiis degisken
arasindaki iligkinin yoniinii ve biylikliiglinii belirlemek i¢in Spearman Korelasyon

analizi yapilmistir.

Arastirma sonucunda; farkli boliimlerde 6grenim goren Ogrencilerin fiziksel
aktivitelere katilimi ile 6zgiivenleri arasinda anlamli ve pozitif yonde bir iliski oldugu
belirlenmistir. Ogrencilerin demografik degiskenleri incelendiginde de cinsiyet, barmma
bi¢imi, aylik harcama miktari, egitim gordiigii alan ve aile spor ge¢cmisine gore anlaml

ve pozitif yonde bir fark tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Ozgiiven, Fiziksel Aktivite, Universite Ogrenci.



ABSTRACT
Master’s Thesis

EXEMINATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN PARTICIiPATION TO
PHYSICAL ACTIVITY AND SELF- CONFIDENCE iN UNIVERSTY
STUDENTS

Dilek PALAZ

The aim of this study was to determine the relationship between university
students' participation in physical activity and self-confidence and to investigate the
effect of demographic variables on self-confidence. Data were collected “Self
confidence Scale- 33 items” which was developed by Akin (2007), personal information
form prepared by the researchers and the Turkish version of the International Physical
Activity Questionnaire (IPAQ-short form). In this context; the research which was the
descriptive survey model was applied to 500 volunteer participants in different

departments of Yozgat Bozok University.

Statistical analyzes were evaluated using IBM-SPSS 20 package program.
Kolmogorov Simirnov test was used to determine whether the statistical data were
distributed normally. It was determined that the variables were not distributed normally,
therefore nonparametric tests were appiled for the analysis of the data (p<0.05). The
difference between the averages of the two groups Mann Whitney U test and also
Kruskal Wallis-H test for more than 2 groups. were used. In addition, Spearman
Correlation analysis was performed to determine the direction and magnitude of the

relationship between two measured variables.

As a result of the research; It was determined that there was a significant and
positive relationship between participation in sports-based physical activities and self
confidence in the students studying in different departments. When the demographic
variables of the students were examined, it was found that there was a significant and
positive relationship between gender, type of housing, monthly expenditure amount,

education area and family sports background.

Key words: Self-confidence, Physical Activity, University Student
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1. GIRIS

Rutin hayatin i¢inde hizli degisimler ve teknolojik gelismeler kisi ve toplum
hayatin1 biiyiik olglide etkilemektedir (Peker, Ciloglu ve Buruk, 2000). Sanayi devrimi
oncesinde insaat, tasima, tarim vb. giinliik islerimiz i¢in gereken enerjinin %99’u kaslar
tarafindan dretilirken, bu oran 21. ylizyil sonlarinda bu oran %]’ lere diigmistiir.
Makineler insanlarin yaptigr isleri devralmig ve bu yiizyilda kaslar daha az
kullanilmaktadir (Korkmaz ve Topal, 2006). Makinelerin hayatimiza girmesi
yasamimizi ne kadar kolaylastirsa da fiziksel aktiviteyi buna paralel olarak kas
kullanimin1 ve enerji harcamasin1 da azaltmis olacaktir (Peker vd., 2000; Vaizoglu,
Akca, Akdag, Akpinar, Omar, Coskun ve Giiler, 2004). Insan viicudu siirekli hareket
etme ihtiyact duyar ve insanin dogasinda fiziksel aktivitenin yeri ve dnemi biiyiiktiir.
Hareket en temel gereksinme olarak kabul edilmektedir. Fiziksel aktiviteler hayatimiz
icin gereklidir (Kuter ve Kuter 2012). insanlarin Bireylerin fiziksel aktivite hususunda
yetersiz bilgiye sahip olmasi, fiziksel aktivitenin bedensel ve mental sihhat igin
Oneminin yeterince anlasilamamasi ve giderek daha hareketsiz bir hayat seklinin
benimsenmesi sonucunda sorunlarla yiiz yiize kalmaktadir. 21. Yiiz y1l insan1 kaslarini
mecburi durumlarda kullanan, kaslari ile ekstra is yapmayan ve boylece bazal
metabolizmasi hari¢ ¢ok az enerji kullanan hareketsiz kisiler durumuna gelmistir
(Korkmaz ve Topal, 2006). Neticede toplumsal yasamda diyabet, osteoporoz, obezite,
kalp damar hastaliklari, hipertansiyon gibi kronik hastaliklarin goriilme sikligi giin
gectikce yiikselmektedir (Giir ve Kiiciikoglu, 1992).

Hayat seklini bigimlendirmek deki 6zerklik, egitim imkanlari, maddi durum, is
olanaklari, yasanilan gevre, aile ve arkadas iligkileri hayat standardi tizerinde etkili
olmaktadir Fakat hayat standardi kavrami i¢inde yer alan en onemli etkenlerden birisi
sagliktir (Ttiziin ve Eker, 2003). Sihhat ile ilgili hayat standard1 genel yasam kalitesinin
bir bilesenidir (Basaran vd., 2005). Kisinin bedensel, ruhsal ve toplumsal gorevlerini
yerine getirmekteki mevcut kapasitesini ve bu kapasiteyle alakali kendisine yonelik

algisini ifade etmektedir.

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan hayat standardin1 iyilestirme ¢abalarma
paralel olarak fiziksel aktiviteyi giiclendirici ve 6zendirici ¢alismalar ve politikalar hiz

kazanmistir (Yildirim, 2015). Fiziksel aktivite saglik koruyucu hizmet politikalarinin



onemli bir bilesenidir (Wolin, Glynn, Grahan, Lee ve Ichiro, 2007). Fiziksel aktivitenin
objektif saglik ¢iktilariyla olan iliskisi bilinmekle birlikte bu saglik gostergelerine ilave
olarak hayat standardi kullanimi1 giderek gelismektedir (Vuillemin vd., 2005). Ozellikle
kronik hastaliklara sahip popiilasyonlarda hayat standardi ve fiziksel aktivite alakali
yapilmis olan ¢alismalar ¢ogunluktayken genel popiilasyonda yapilmis ¢cok az ¢alisma
vardir. Boylamsal ¢alismalar diger degiskenlere gore fiziksel aktivitenin hayat
standardin1 biitiin boyutlariyla baskin olarak alakali oldugunu gostermektedir (Tessier,
Vuiellemin, Bertrais, Boini, Le Bihan, Opert, Hercberg, Guillemin ve Briangon, 2006).
Cocukluk ve ergenlik doneminde gelistirilen ve edinilen aligkanliklar,
davramislar ve tutumlar yetiskinlikte de devam etmektedir (Ergun ve Un Yildirim,
2010). Normal gelisim gosteren bireylerde oldugu gibi zihinsel engelli ¢ocuklarda da
spor etkinliklerine katilimin giinliikk yasam aktivitelerini gelistirdigi ve yasam kalitesini

arttirdig belirtilmektedir (Hekim, 2016).

Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite kan basincini disiirip, saglik
problemlerinin olugsma riskini azaltmaktadir (Bas Aslan ve Livanelioglu ve Aslan,
2007). Planlanmis egzersiz programlari, genel saglik durumunu iyilestirirken uzun
donemde ise bircok hastalifin temelinde rol oynayan obezitenin de azaltilmasi ve
onlenmesinde biiyiik bir éneme sahiptir (Cetin, Erdogan, Yolcu ve Baydar, 2008;
Colakoglu 2003).

Aktif yasam tarzinin benimsenmesi, ulusal ve uluslararasi halk saglig1 onerileri
acisindan 6nemli bir yer tutmaktadir. Amerikan Spor Hekimligi Birligi ve Amerikan
Diyetisyenler Birligi rehberine gore, yetigkinlerin haftanin her giiniinde veya birkag
giinlinde en az 30 dakika ve orta diizeyde siddetli aktivite yapmasi gerekmektedir (Pate,
Pratt, Blair, Haskell, Macera, Bouchard, Buchner, Ettinger, Heath, King, Kriska, Leon,
Marcus, Paffenberg, Kevin, Pollock, Rippe, Sallis ve Wilmore, 1995; Driskell vd.
2005).

Oz giiven; insanin kendine giivenme duygusu seklinde tanimlanmaktadir

(http://www.tdk.gov.tr). Oz giiven duygusunun, kisinin pozitif hayata sahip olmast,

kendini yetenekleriyle besleyebilmesi ve giiclii yanlarini basarili birey olma yolunda
kullanabilmesi i¢in mithim bir etken oldugu belirtilmistir (Ekinci, 2013). Arastirmacilar

Ozgiiveni yiiksek sporcularin kendilerine inandiklarin1 ve bu inang dogrultusunda


http://www.tdk.gov.tr/

basarili olacaklarina, basarili olmak i¢in de gereken bedensel ve mental beceriyi igeren
donanim tagidiklarina dair motivasyona sahip olduklarini belirtmislerdir (Yildirim akt
Ekinci vd., 2014). Ayrica, 6z giiveni yiiksek sporcularin stres altindayken bile sakin ve
rahat bir sekilde davrandiklar1 ortaya konmustur. Arastirmalar 6z giiveni yliksek
sporcularin, diger sporcularla karsilastirildiginda kaygilarimi  yonetebildiklerini ve
pozitif diisiinceye odaklanabildiklerini gostermistir (Jones ve Swain, 1995; EKinci vd.,
2014). Gelismis iilkeler, sporda yiiksek performansa ulasmada, kisiyi bedensel ve ruhsal
acidan ayrintili incelemis ve maksimum performans i¢in 6nemli Onerileri iretmislerdir.
Yarimkaya ve arkadaslart (2014) ogrencilerin Ozgiiven seviyelerinin servis atma
becerisi tizerinde anlamli ve pozitif bir farkliliga sebep oldugunu ve voleybol egzersizi
yapan 12-14 yas grubu ¢ocuklarda 6zgiiven seviyelerinin daha yiiksek oldugunu bunun

da servis atma becerisini pozitif olarak etkiledigini bulmuslardir.
1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmamin amaci; Yozgat Bozok Universitesinde ogrenin gdren
Ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilmlar1 ve Ozgiivenleri arasindaki iliskinin
arastirilmasidir. Caligmada ogrencilerin  6zgiiven diizeylerini cinsiyet, vki, aylik
harcama miktar1, barinma, aile gelir durumu, aile spor ge¢misi, okul spor sahalari
kullanimi, egitim gordiikleri alan gibi degiskenleri arasindaki iliskiyi tespit etmek ve

alan literatiiriine katki saglamak amaciyla yapilmistir.
Arastirmanin amaci1 dogrultusunda asagidaki sorulara yanit aranmistir.

-Universite &grencilerinin fiziksel aktivite katihm diizeyleri ile cinsiyet

degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark var midir?

-Universite 6grencilerinin i¢ dzgiiven alt boyutu toplam puan ortalamalarina

gore cinsiyet degiskeni arasinda anlaml bir farklilik var midir?

-Universite dgrencilerinin dis 6zgiiven alt boyutu toplam puan ortalamalarina

gore cinsiyet degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik var midir?

-Universite 6grencilerinin fiziksel aktivite katilim diizeyleri ile aile gelir miktar:

degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark var midir?

-Universite &grencilerinin i¢ &zgiiven alt boyutu toplam puan ortalamalarina



gore aile gelir miktar1 degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik var
midir?

-Universite dgrencilerinin dis 6zgiiven alt boyutu toplam puan ortalamalarina
gore ile aile gelir miktar1 degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik var

midir?

-Universite 6grencilerinin fiziksel aktivite katilim diizeyleri ile aylik harcama

miktar1 degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik var midir?

-Universite 6grencilerinin i¢ dzgiiven alt boyutu toplam puan ortalamalarina
gore aylik harcama miktart degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

var midir?

-Universite dgrencilerinin dis 6zgiiven alt boyutu toplam puan ortalamalarina
gore aylik harcama miktar1 degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

var midir?

-Universite 6grencilerinin fiziksel aktivite katihm diizeyleri ile barinma bigimi

degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark var midir?

-Universite dgrencilerinin i¢ dzgiiven alt boyutu toplam puan ortalamalari ile

barmmma bigimi degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik var midir?

-Universite dgrencilerinin dis dzgiiven alt boyutu toplam puan ortalamalar ile

barmmma bigimi degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik var midir?

-Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite katihm diizeyleri ile egitim goriilen

alan degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir fark var midir?

-Universite dgrencilerinin i¢ dzgiiven alt boyutu toplam puan ortalamalar: ile

egitim goriilen alan degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik var midir?

-Universite dgrencilerinin dis dzgiiven alt boyutu toplam puan ortalamalart ile

egitim goriilen alan degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik var midir?

-Universite 6grencilerinin fiziksel aktivite katilim diizeyleri ile aile spor gecmisi

degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark var midir?

-Universite dgrencilerinin i¢ dzgiiven alt boyutu toplam puan ortalamalar ile

aile spor gecmisi degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik var midir?



-Universite dgrencilerinin dis dzgiiven alt boyutu toplam puan ortalamalar1 ile

aile spor ge¢misi degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik var midir?

-Universite dgrencilerinin i¢ dzgiiven alt boyutu toplam puan ortalamalari ile

VKI degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir farklilik var midir?

-Universite dgrencilerinin dis dzgiiven alt boyutu toplam puan ortalamalar1 ile

VKI degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik var midir?

-Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite katilim diizeyleri ile yas degiskeni

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik var midir?

-Universite 6grencilerinin fiziksel aktivite katilim diizeyleri ile okul spor
sahalarini kullanim durumu degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

var midir?

-Universite dgrencilerinin i¢ dzgiiven alt boyutu toplam puan ortalamalari ile
okul spor sahalarini kullanim durumu degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik var midir?

-Universite dgrencilerinin dis dzgiiven alt boyutu toplam puan ortalamalar1 ile
okul spor sahalarin1 kullanim durumu degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik var midir?

-Universite dgrencilerinin fiziksel aktiviteye katilimlari ile 6zgiivenleri arasinda

iliski var midir?
1.2. Arastirmanin Onemi

Fiziksel aktivitenin kisinin bedensel, ruhsal, psikolojik yonden gelisimine katki
saglamakla Dbirlikte sosyal gelisiminde ise kisinin 0z gilivenini arttirdig1
diistiniilmektedir. Bu dogrultuda yapilacak olan bu arastirmada iiniversite gencliginin
fiziksel aktiviteye katilimlarini arttirabilecegi, 6z giiven diizeylerine etkili olabilecegi
acisindan Onem arz etmektedir. Ayrica gelecekte yapilacak olan g¢aligmalara da 11k
tutacag1 diisiiniilmektedir. Arastirmamizin bu yoniiyle literatiire katkida bulunabilecegi

diistiniilmektedir.



1.3. Sayiltilar

- Katilmcilar veri toplama araglari1 igtenlikle ve uygun sekilde

cevaplandirmstir.
1.4. Arastirmanin Simirhliklar:

2017- 2018 egitim Ogretim yilinda Yozgat ilinde bulunan Yozgat Bozok
Universitesi merkez kampiisiinde farkli alanlarda egitim goren ogrenciler ile

sinirlandirilmastir.

- Bu calisma kullanilan fiziksel aktivite Olceginden elde edilen bilgilerle

sinirlidir.
- Bu ¢alisma kullanilan 6z giiven 6l¢eginden elde edilen bilgilerle sinirlidir.

- Calismaya katilan 500 6grenci ile sinirlandirilmastir.
1.5. Tamimlar
1.5.1. Fiziksel aktivite

Fiziksel aktiviteyi genel olarak yiiriime, kosma, sigrama, ylizme, bisiklete binme,
kol-bacak hareketleri ve bag-boyun hareketleri gibi temel viicut hareketlerini igeren
cesitli spor dallart; dans, egzersiz, oyun ve giin i¢indeki aktiviteler fiziksel aktivite
olarak aciklamiglardir. Sistemli olarak fiziksel aktivite bireylerin sihhatli ve iyi bir
yasam siirmelerine destek olmaktadir. Fiziksel aktivitenin sistemli ve bir uzman destegi
ile yapilmasi kardiyovaskiiler ve kalp rahatsizliklarinin, bazi kanser tiirlerinin

olusumunu engelledigi goriilmiistiir (Haskell ve Kiernan, 2007).

Fiziksel aktiviteye gelismis tilkelerde genis kitlelerin katilim1 bilinmekle birlikte
gelismekte olan tilkelerde de hizli bir sehirlesmenin ve teknolojinin gelismesi fiziksel
aktiviteyi  yiikseltecegi  bildirilmektedir. Bu dogrultuda aktivite Sseviyesinin
yiikseltilmesine yonelik dnlemlerin alinmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Guthold, Ono,

Strong, Chatterji ve Morabia, 2008).



1.5.2. Ozgiiven

Oz giiven duygusunun, kisinin pozitif hayata sahip olmasi, kendini kabiliyetleri
hususunda besleyebilmesi ve giiglii yanlarini basarili birey olma yolunda kullanabilmesi
icin O6nemli bir faktor oldugu belirtilmistir (Ekinci, 2013). Yiiksek derecede
muvaffakiyet beklentisi de sporda 0z giiven olarak disiiniilebilir. Arastirmacilar
Ozgiiveni yiiksek sporcularin kendilerine inandiklarini ve bu inang dogrultusunda
basarili olacaklarina, basarili olmak i¢in de gereken fiziksel ve zihinsel beceriyi i¢eren
donanim tagidiklarina dair motivasyona sahip olduklarin1 belirtmislerdir (Yildirim akt
Ekinci vd., 2014). Ozgiiveni yiiksek sporcularin stres altindayken bile sakin ve rahat bir
sekilde davrandiklar1 ortaya konmustur. Arastirmalar 6z giiveni yiiksek sporcularin,
diger sporcularla karsilastirildiginda kaygilarin1 yonetebildiklerini ve pozitif diisiinmeye
odaklanabildiklerini goéstermistir (Jones ve Swain, 1995; Ekinci vd., 2014). Spor
alaninda yalnizca dereceye giren, madalya kazanan sporcularin degil ayn1 zamanda
yalnizca bireysel ve takim sporlarindaki antrenmanlara, yarismalara, etkinliklere ve
miisabakalara katilan sporcularin da kendilerine karsi saygilarinin ve giivenlerinin de

arttig1 saptanmustir (Arslan, vd., 2015)
1.5.3. Universite 6grencisi

Universite dgrencileri yetiskin déneme girme evresinde olan ¢ocukluk ve okul
cag1 sonrasi ilk donemdir (Vassigh, 2012). Universite ve genglik, diinyanin neresinde
olunursa olunsun fark etmez her zaman bulunulan alanin en can alict ve canli kismi
olarak bilinmektedir. Iyi bigimde egitilmis olan bir genglik sadece milletin bugiiniinii
degil ayn1 zamanda istikbalinin de en iyi teminati ve imkani olacaktir (Safa, 1976).
Universiteler, bilgi bakimindan sosyal kurumlardan egitim olgusunun en iist asamasinda
olan kurumlardir. Bu bakimdan iiniversiteler, sosyal gelismenin yasandigi ve bilginin
doniisiime ugradigi alanlar olarak belirtilebilir. Tiirkiye’de ise son yillarda YOK sistemi
ve Universitelerin demokratiklesmesi gibi tartigmalarin odaginda yer alan {niversite

ogrencilerinin goriislerine ihtiya¢ kadar bagvurulmamaktadir (Armagan, 2004).

Birlesmis Milletler Egitim Bilim ve Kiiltliir Kurumu (UNESCO) tarafindan
yapilan tanima gore, 15-25 yas arasindaki kisiler geng olarak kabul edilmekte, bu yaslar

arasindaki doneme genglik donemi denilmektedir (Atici, 2018).



2. KURAMSAL TEMELLER ve KAYNAK ARASTIRMASI

Bu béliimde tez konusu olarak ele alinan problem ile ilgili tanim ve agiklayici

bilgilere yer verilmistir.
2.1.Universite Ogrencisi

Universite ddénemi bireyin ergenlik déneminden cikip yetiskin bir birey
olabilmek i¢in ¢abaladig1 dénemdir. Ulkemizde iiniversite dgrencileri saglik agisindan

dikkate alinmas1 gereken biiyiik bir grubu olusturmaktadir (Karabulutlu ve Kilig, 2011).

Toplumda iiniversite 6grencileri, toplumun sosyo-kiiltiirel yapisinin en dinamik
unsurudur. Universite dgrencilerini, diger gruplardan ayiran en dnemli 6zelligi, onlarin
gelecegin bilgili yonetici ve karar verici adaylar1 olmasidir. Universite hayati, stres ve

kaygi1 olusturan ortam niteligi tasimaktadir (Dogan, 2004).

Universite &grencilerinin mithim sorunlarindan biriside “benligine” iligkin
kimligini kazanmasidir. Benlik, bireyin “Ben neyim?” ve “Ben kimim?” gibi suale
verdigi yanittir. Kimlik arama siirecinde, kisinin ebeveynlerine bagimliligi ve giderek
azalir, kisi bagimsiz bir birey olarak toplumsal degerleri tekrar gézden gegirir ve
kendisiyle alakali algilar gelistirir, benligini kazanarak kendine bir yon belirleme

ugragindadir (Videon vd., 2003).
2.2. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite giinlik hayatimizin i¢inde kas ve eklemlerin hareketi sonucu
olusan kalp ve solunum hizimi arttiran ve farkli siddetlerde yorgunlukla sonuglanan
aktivitelerdir. Spor aktivitelerinin yani sira oyun, egzersiz ve giinliik hayat i¢inde
yapilan farkl etkinlikler de fiziksel aktivite olarak kabul edilir. Kisilerin giinliik hayatta
fiziksel olarak aktif olabilecekleri 4 temel alan vardir. Bunlar; Isyerinde, ulasim halinde,

ev islerinde serbest zaman aktiviteleridir (Vural vd., 2010).

[k fiziksel aktivite programlar1 1860 yilinda Amerika’da, saglikli bir yasam igin
saglikli olmak i¢in yogun fiziksel aktivite ihtiyact diisiincesi ile diizenlenmistir
Okullarda ders programlar icine yerlestirilen fiziksel aktivite programlari, kas kuvvetini
ve esnekligini gelistirmeye yonelik jimnastik aktivitelerinden olusmaktaydi (Tunay,
2008).



Bir insanin fiziksel aktivite tecriibeleri yaklagimina gore insanin fiziksel
yapisinin gelismesi 0grenme yetenegine gore gelisim gostermektedir. Fiziksel ve ruhsal
gelisimin st diizeye ulasabilmesi i¢in giinliik fiziksel aktivitelerin Gnemi ortaya
cikmaktadir. Bu durum gelismekte olan bireyler i¢in gerceke¢i degildir. Fakat fiziksel
egitimciler i¢in 0grencilerin 6zel ihtiyaglariyla yeteneklerin gelismesi degerlendirmesi,
tercihlerin belirlenmesi kisiliginin tanimlanmasinda 6nemli bir role sahiptir (Sahan,

2007).

Fiziksel aktivitenin faydalar1 gbz oniine alindig1 zaman daha saglikli kisiler ve
toplumlar i¢in kisilerin uygun diizeyde aktiviteye isteklendirmek gerekmektedir. Hayat

stiresinin ve kalitesinin artmasi i¢in bu sarttir (Yiiksel, 2001).

Giinlimiizde yagam kalitesini arttirarak yasamak, uzun yasamak kadar énemli bir
konu haline gelmistir. Saglikli yaslanmak ve yasa bagl olusabilecek saglik risklerini
cesitli yontemlerle en aza indirebilmek icin temel etkenler beslenme ve fiziksel

aktivitedir (Vural vd., 2010).

Cogu iilkede fiziksel aktivitenin diizenli ve yeterli seviyede yapilamamasi
miithim bir sorundur. Bu sebeple, aktif hayat bigiminin artirilmasi, ulusal ve uluslararasi
halk sagligi onerilerinin mithim bir bilesenini meydana getirmektedir. Amerikan Spor
Hekimligi Birligi (ACSM) ve Amerikan Diyetisyenler Birligi rehberine gore,
yetigkinlerin haftanin her giinlinde veya ¢ogu giiniinde en az 30 dakikalik orta diizeyde

siddetli aktivitede bulunmasi gereklidir (Savci, 2006).

Yasamin erken doneminde saglikla alakali edinilen davranislar, ileri donemde
yasam tarzi ile ilgili goriilebilecek bozukluklara yonelik riskleri etkiler. Bu nedenle,
geng insanlarda saglik davranislarinin arastirilmasi énem kazanmaktadir. Ulkemizde
tiniversite Ogrencileri, gen¢ yetiskin niifusun bliylik bir kismimi yansitmaktadir.
Ogrenciler nispeten saglikli, homojen ve erisilebilir grubu kapsar. Geng yetiskinlerin
fiziksel aktivite seviyesi, ileri yaslarda sorun yaratabilecek engellenebilir hastaliklarin
goriilme sikliklarini etkilemektedir. Bu sebeple, degerlendirme ¢alismalarinin bu grupta
baglatilmas1 uygun goriilmektedir (Savel, 2006). Tirk toplumunda fiziksel aktivite
seviyesini arastiran g¢alismalar ¢ok bulunmamaktadir (Bas Aslan, 2003; Daskapan,
2003). Daha onemlisi, bu konuyla ilgili yaklagimlarda, yiiksekdgretimde saglik ve

fiziksel aktivite alaninda 6grenim goren bireylerin kisisel fiziksel aktivite diizeylerinin
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ozellikle 6nemli oldugu belirtilmektedir (Savci, 2006).

Cagimizda en ¢ok rastlanan hareketsiz yasam sekli sthhatimiz agisindan olumsuz
etkileri sebebiyle mithim bir toplumsal saglik problemidir. Fiziksel aktivite, fizyolojik,
metabolik, ruhsal degiskenleri iyi yapar, ¢ogu kronik hastalik ve erken mortalite riskini
azaltir, kemik, kas ve eklem sagligina yardime1 olur. Diizenli egzersiz kardiyak olaylari
(enfarktilis, hipertansiyon), tip 2 diyabeti, kolon ve meme kanserini, obeziteyi,
depresyon ve anksiyeteyi, safra kesesi hastaliklarini ve osteoporotik kiriklar1 azaltir.
Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitenin sihhat agisindan yararlar1 sporun siire ve
siddeti ile alakalidir. Diizenli yapilan spor viicudumuzun fiziki agidan miisait duruma
gelmesinde O6nemli rol oynar. Fiziksel uygunluk hayatin uzun olmasina iki ydnden
katkida bulunur. Birincisi fizik kondisyon ve kilo kontrolii kalp damar sistemi
hastaliklar riskini ileri derecede azaltir. Ikincisi kondisyonlu insanin hastalandiginda
yararlanabilecegi (yasami koruyucu) viicut rezervi daha fazladir. Bireyin saglik
vaziyetini tespit etmede objektif gostergelerin yani sira, kendi saglik ve hastaligini nasil
algiladigin1 gosteren “yasam kalitesi” kavramina ihtiya¢ hissedilmistir. Refah seviyesi
ifadesi gilindelik aktiviteleri yiiriitebilme becerisini simgelemenin yani sira hayattan ve
bireysel iyilik durumundan sagladig: tatmini de ifade eder. Genellikle kisiye 6zgii ve
degisken olan hayat standartlari, bireyin i¢inde bulundugu kiiltiirel yap1 ve degerler
biitlinii ile baglh olarak kisisel gayeleri, beklentileri, standartlar1 ve kaygilar1 agisindan

hayattaki vaziyetini kavramasidir (Geng vd., 2003).

Fiziksel aktivitenin gilindelik hayatimizda asina duruma getirip yasamimiza
boyunca siirekli hale gelmesi kisi ve daha sonra halk sagligi bakimindan oldukga
mithimdir. Sihhatli hayat icin fiziksel aktivite bireylerin giindelik yasamin bir parcasi,

hayat tarzi haline gelmelidir (Giir vd., 1992).

Fiziksel aktiviteye istirakin kisilerde kendisini ifade etme ve kendine giliveni
yiikselttigi, tesriki, beraberlik ve centilmenlik hissini arttirdigi, zihin yorgunlugu ve
gerginligi azaltmaya aracilik yaptigi, muvaffakiyet ve sosyallesmeyi ilerlettigi
bilinmektedir (Giir vd., 1992).

Universite dgrencilerinin kiiltiirel ve sosyal diizgiilerin olusmasindaki rolleri
incelendiginde o kisilerin malik olduklar1 fiziksel aktivite asinaliklarin ehemmiyetin

artar. Sistemli sekilde uygulanan sihhat agisindan tesirleri kabullenmenin yani sira,
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refah seviyesiyle arasindaki baglanti kesin bigimde aciklanamamigtir. Umumi ve
sthhatli popiilasyonda fiziksel aktivite refah seviyesine bagh fazla ¢alisma yapilmadigi
goriilmiistiir. Universite Ogrencilerinin akademik basar1 seviyelerinin diisiik olmasi
egitim-ogretime dokiilen harcamalarin bosa gitmesine ve halkin gereksinimi olan vasifl
birey giiciiniin yetismemesine neden olur. Ogrencilerin akademik basarilariin
artmasina asiste olmak, yiiksekogretimde randimani ve performans: yiikseltmek ve
O0grenci muvaffakiyetini tesirleyen hususlarin neler oldugunu ortaya c¢ikarmak
gerekmektedir. Kisisel, toplumsal ve oOrgiitsel birgok hususun akademik basar1 {izerine
tesirine yonelik yapilan ¢alismalar bulunmaktadir. Bununla birlikte fiziksel aktivitenin
akademik muvaffakiyet {izerine tesiri ile ilgili yapilan calismalarda iyi tesirleri gosteren
sonuclar olmasinin yani sira tesirinin hi¢ olmadigini agiga ¢ikaran bulgulara ulagilmastir.
Fiziksel aktivite cocuk ve geng kisilerin iliski kurma yeteneginin kuvvetlenmesinde ve
sosyallesmesinde baya miihim vasitalardandir. Fiziksel aktivitenin kisinin bireysel
gelisiminde ve topluma uyum siiresinde etken oldugunu agiga ¢ikaran bulgular elde
edilmesinin yani1 sira olumsuz bazi etkileri de arastirmalarla agiga ¢ikarilmastir.
Universite dgrencilerinin fiziksel aktiviteye yapmast ile huzur seviyesi, akademik bagar1
ve sosyallesmeleri arasinda bir baglant1 oldugu ve fiziksel aktivitenin sithhat bakimindan
refah seviyesini ylikselterek akademik bagari ve sosyallesme iizerine de olumlu etki

olusturdugu savunulur (Yildirim, 2015).

Fiziksel aktivite, glinlik yasam icinde kas ve eklemlerin kullanilarak enerji
harcamas1 ile gergeklesen, kalp ve solunum hizini1 artiran ve farkli siddetlerde
yorgunlukla sonuc¢lanan aktivitelerdir (Giir vd., 1992). Bu baglamda yiiriiyiis, kosu,
sigrama, ylizme, bisiklete binme, ¢émelme- kalkma, kol ve bacak hareketlerinin hepsini
ya da bir boliimiinii kapsayan etkinlikleriyle beraber alistirmalar, oyunlar, giinliik

hayattaki farkli etkinlikler fiziksel aktivite seklinde diistiniilmektedir (Bek, 2008).
Tunay’a (2008) gore de fiziksel aktiviteler 3 grupta siniflandirilmistir:

Aerobik aktivite: Kalp ve akcigerleri giiclendirir. Cokca oksijen kullanir ve
kalori yaktirir (Ornegin: yiiriiyiis, bisiklet, yiizme, tenis)

Kuvvetlendirme ve agirhik aktiviteleri: Bacaklar, kollar, gogiis ve karmn
bolgesine ait genis kas gruplarmi calistiran aktivitelerdir (6rnegin: yiirliylis, ¢ocuk

tasima, serbest agirliklar kullanma, agirlik aletleri). Bu tip aktiviteler; kaldirma, hareket
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ettirme ve tasimaya yonelik viicudunuzdaki kas yiizdesini artirir.

Denge ve germe aktiviteleri: Daha az kalori yakar, kas boyunu uzatir ve uzanma-
germe ve egilmeye miiteveccih eklemlerinizin hareketlerini yiikseltir, kas gerginligini

diisiiriir ve yaralanmalarin oniine geger.

“Caspersen ve ark (1985) tarafindan fiziksel aktivitenin bilesenleri; iskelet
kaslar1 vasitasiyla yapilan bedensel hareket, bunun sonucunda diisiikten yiiksege dogru
ortaya cikan enerji harcamasi ve fiziksel uygunluk ile arasindaki dogru orantili iliski
olarak siralanmistir. Egzersiz kavraminin bilesenleri ise bunlara ilave olarak ayrica
yapilan bedensel hareketlerin planli, diizenli, tekrar eden nitelikte olmasini ve fiziksel
uygunlugun gelistirilmesi veya korunmasi amacini kapsar” (Saym, 2014). Fiziksel
aktivite lic boyutta tanimlanir. “Siire (saat-dk.), siklik (haftada-ayda ka¢ kez), siddet
(saatte veya dakikada tiiketilen kilojoule veya kalori enerji)” (Sanli, 2008).

Fiziksel aktivitelerin fizyolojik, fiziksel ve sosyal ¢evre kaynakli belirleyicileri
olabilir. Bu belirleyiciler aynt zamanda fiziksel aktivitelere katilimi kolaylastirict

unsurlardir. Bunlar:
1. “Demografik ve biyolojik faktorler
2. Psikolojik, zihinsel ve duygusal faktorler
3. Beceriler
4. Sosyal ve kiiltiirel faktorler
5. Fiziksel ¢evre faktorleri
6. Fiziksel aktivitenin o6zellikleridir” (Sayin, 2014).

Sistemli bicimde uygulanan fiziksel aktivite kan basincini diisiiriir, saglikla ilgili
c¢ikabilecek problemleri diistiriir (Bas Aslan vd., 2007). Planlanmis aktivite programlari,
genel saglik durumunu iyilestirirken uzun dénemde de obezitenin olusumunda ve
Oonlenmesinde biiyiilk rol oynar (Cetin vd., 2008). Fiziksel aktivitenin yararlari
diisiiniildiiglinde yeterli seviyede yapilmasi bireyi ve dolayisiyla toplumun daha saglikli
olmasini saglar. Fiziksel aktivitenin yayginlasmasi tiim bireyler i¢in gerekir. Herkesin
fiziksel aktivite seviyesi ve modeli bagkadir. Aktivite modelleri giinden-giine, haftadan

haftaya, hafta sonundan hafta sonuna, sezondan sezona degiskenlik gortilebilir. Fiziksel
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aktivite ile sithhat arasindaki iliskiyle alakali aragtirmalarda yalniz giin veya hafta
boyunca total enerji tiikketimi degil, uzun bir periyod boyu fiziksel aktivite aginaliginin

tespiti hususu tizerinde durulmaktadir (Vural vd., 2010).

Ogrenciler kismen sihhatli, homojen ve ulasilabilir bir grubu kapsar ve genglerin
spor yapma aligkanligi ileri yaslar i¢in sikint1 olusturabilecek engellenebilir hastaliklarin
goriilme olasiligini etkilemektedir. Bundan dolayr degerlendirme calismalarinin bu
grupla yapilmas1 miisait bulunmustur. Ozellikle iiniversite dgrencilerinin yasadig1 siav
kaygilari, ge¢im sikintis1 toplumda yer edinebilme, sosyallesme c¢abasi, aile 6zlemi,
maddi sikinti, gelecek kaygist gibi olumsuzluklardan uzaklasarak zinde bir viicut ve akil
sagligr i¢in mutlaka fiziksel aktivitelere kanalize edilmelidir. Diizenli yapilan fiziksel
aktivite ile giliniin getirdigi baskilardan uzaklasarak birey zihnini bosaltabilir ve daha

zinde olabilir (Karacan, 2013).
2.2.1. Fiziksel aktivitenin cesitleri

Egzersiz: Planlanmis, yapilandirilmis ve bedensel kondisyona erigmek,
gelistirmek veya devam ettirebilmek sebebiyle tekrarlanan fiziksel aktivitelerdir.

Egzersiz fiziksel aktivitenin alt grubu seklinde ifade edilmektedir (Haskell vd., 2000).

Spor: Spor, severek ve isteyerek yapilan, kendi iginde kurallari olan, daha ¢ok
yarisma seklinde olusan, diizenli, fiziksel hareketlerdir. Bireylerin mental ve fiziksel
gelisimlerine katkis1  oldugunun yami sira, sahsiyetin gelismesinde, bireyin

sosyallesmesinde, is hayatinda performansinin artmasinda, katkisi biiyiiktiir (Hassandra,
2003).

Fiziksel wuygunluk: Fiziksel uygunluk fiziksel aktivitenin performansini
yiikselten vasiflar toplami seklinde diisilinebiliriz. Fiziksel uygunluk, iskelet kasinin,
kuvveti, giicii, hiz1, esnekligi, yeterliligi, dengesi, reaksiyon zamani ve viicut bileskesini

icermektedir (Vassigh, 2012).
Fiziksel aktivite, genel olarak {i¢ boyutta tanimlanir;

1.Siire ( dakika, saat gibi ),

2.S1klik (her ay ya da her hafta gibi) ve

3.Yogunluk (her saat bagina kilo jul ya da her dakikadaki kilo kalori) (Oziidogru,
2013).
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Fiziksel aktivite olarak kabul edilen aktiviteler; Yiriime, Kosma Si¢rama,
Yiizme, Bisiklete binme, Comelme — kalkma, Kol ve bacak hareketleri gibi temel viicut
hareketlerinin hepsini ve ya bir bdliimiinii kapsayan farkli spor dallari, dans, egzersiz,
oyun ve giin igerisindeki aktiviteler fiziksel aktivitelerdir (T.C. Saghk Miidiirligii,
2012).

2.2.2. Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler

e Demografik ve biyolojik faktorler: “Cinsiyet, yas, medeni durum, meslek,
egitim, sosyo-eckonomik yapi, yaralanma hikdyesi, irk, ¢ocugunun olmasi,
kalitim, kalp hastalig1 icin yiiksek risk, Obezite biligsel”

e Psikolojik ve duygusal faktorler: “Davranislar, egzersizin engelleri,
egzersizden keyif alma, beklenilen faydalar, egzersiz yapma istegi, saglik ve
egzersiz hakkinda bilgi, zaman yetersizligi, ruhsal durum bozuklugu, inang,
kisilik degisiklikleri, zayif viicut yapisi, psikolojik saglik, Ozgiiven,
motivasyon, stres”

e Davranissal nitelikler ve beceriler: “Ge¢mis ve ¢cagdas egzersiz programlari,
beslenme aligkanliklari, sigara veya alkol kullanimi, ¢cocukluk ve yetiskinlik
donemindeki aktivite hikayesi, okul sporlari, engellerle basa ¢ikma becerileri
Sosyal ve kiiltiirel faktorler: Sosyal sinif, sosyal izolasyon, grup adaptasyonu,
gecmis aile etkileri, aile ve arkadaslardan sosyal destek, doktorun etkileri,
egzersiz tipi”

e Fiziksel cevre faktorleri: “Aydinlatma, sicaklik, nem fazlaligi, soguk, riizgar
gibi iklim durumlari, programlarin maliyeti, fiziksel aktivitenin yapildig:
ortamin estetik goriintiisii ve manzara, trafik yogunlugu, ev gerecleri(egzersiz
bisikleti, ylizme havuzu, egzersiz videosu), ylriime/bisiklete binme ve
rekreasyonel alanlarin (basketbol veya golf sahasi, cimnastik salonu, park)
varligi ve bu alanlarin rahat erisilebilir olmasi, yokus alanlar, sahipsiz
kopekler, sug isleme orani ve giivenlik, fiziksel aktivitenin yapildig1 zeminin
yiizeyi (diiz, bozuk, karla kapli, buzlu)”

o Fiziksel aktivitenin 6zellikleri: “Siddet, algilanan efor” (Yildirim, 2015).
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2.2.3. Fiziksel aktivitenin etkileri

Fiziksel hastaliklarda azaltir, koroner kalp hastaliklari riskini azaltir, dolagim
sistemindeki kanin viicutta dolasimini iyilestirip kalp rahatsizliklar1 riskini azaltir, kan
basincini dengeler ve organlardaki dayaniklilig: arttirir. Ozellikle erken yaslarda bireyin
saghikli yasam davranist kazanmasma ve gelecekte bireyin saglikli olmasini
saglamaktadir. Denge kurmay1 kolaylastirir, kas gelisimini saglar, refleks ve reaksiyon
stiresini kisaltmak gibi bir¢ok faydasi vardir. Fiziksel aktivitenin bir¢cok hastalik i¢in
Onleyici faktor oldugu sayisiz epidemiyolojik arastirmada kanitlanmistir. Ayrica
Onleyici rolii ile birlikte fiziksel aktivite birgok hastaligin tedavisinde tavsiye

edilmektedir (Giimiis, 2009).
2.2.3.1. Fiziksel aktivitenin fiziksel ve fizyolojik acidan etkileri
2.2.3.1.1. Kas-iskelet sistemine etkileri

Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite kas kuvvetini artirir, kaslar hipertrofiye
olur ve kastaki kilcal damar yogunlugu artar. Bununla birlikte dayaniklilig1 ve esnekligi
artirir. Kemikler, ligamentler ve tendonlarin kuvveti, eklem kikirdak yogunlugunu artirir

(Warburton, 2006).
2.2.3.1.2. Kardiyovaskiiler sisteme etkileri

Sistemli fiziksel aktivite ile kardiyovaskiiler sistem islevlerinde %10-30
oraninda iyilesmeler olmaktadir. Bu iyilesmeler, aktivitenin yogunluguna bagli olmakla
birlikte sistemli fiziksel aktivite, kardiyovaskiiler risk faktorlerinin azaltilmasina da etki

saglar (Bayram, 2017).
2.2.3.1.3. Obeziteye etkisi

Fiziksel aktivite primer olarak kilo kontrolii saglar. Cocukluk ve addlesan
donemde yapilan fiziksel aktivite ile yetiskin donemde olusabilecek obezite riskini

azaltir (Bayram, 2017).
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2.2.3.1.4. Yasam siiresi iizerine etkileri

Fiziksel aktivite biyolojik yaslanma ve buna bagli olarak bazi yetilerin
kaybedilme siirecini yavaslatir ve en alt seviyeye diisiirlir. Buna bagl olarak da
yetigskinlerde diizenli fiziksel aktivite yapanlarin yasam siiresi sedanterlere oranla artar.
Fiziksel aktivite ve egzersiz ile beynin yaslanmaya ve ndrodejenerasyona olan direnci

artar (Bayram, 2017).
2.2.3.2. Fiziksel aktivitenin psikolojik a¢idan etkileri

Kisiler arasi iletisim yetenekleri gelistirir, viicut diizglinliigiinii korur ve
farkindaligini gelistirir, kisinin kendine olan giivenini yiikseltir, fiziksel aktivite kilo
kontrolii saglamasi hususundaki tesirleri nedeniyle kisilerin toplumdaki durumu ve
uyumu bakimindan kisinin kendini kiymetli ve muvaffakiyet duymasinda etkendir
(Martinsen, 2008).

Pozitif diistinebilme, yapict olma ve stresle bas edebilme kabiliyetini arttirir,
depresyon ve anksiyete ile basa ¢ikma giiclinii arttirir, bireyin iyi hissetmesini ve mutlu
olmasini saglar, yasam standardini yiikseltir, her yastan kisiler i¢in sosyal uyum oranini

yiikseltir (Teychenne, Ball ve Salmon, 2008).
2.2.3.3. Fiziksel aktivitenin ruhsal ve sosyal acidan etkileri

Egzersiz zamanlari Kisinin kendine ayirdig1 zamandir ve hayata karsi hosgoriiyii
yiikselterek iyi hissetmeyi ve hazzi meydana getirir. Fiziksel aktivite viicut agirliginin
muhafaza edilmesi hususunda tesirleri sebebiyle kisilerin toplumdaki pozisyonu
bakimindan tesirlidir. Saglikli kas, kemik ve eklem yapisi lizerine olumlu etkileri
sebebiyle viicut diizgiinliigii ve farkindaligin1 gelistirerek viicudu ile barisik, 6zgiivenli
kisiler meydana getirir. Kisiler arasi iletisim becerilerini, olumlu diisiinebilme ve stresle
bas edebilme kabiliyetini gelistirir. Her yastan kisiler i¢in sosyal uyum ve kabul gorme
oranini yiikseltir (Bek, 2008).

2.2.3.4. Fiziksel aktivitenin toplumsal acidan etkileri

Kisisel sagligin ve dolayisiyla toplumsal sagligin fiziksel aktivite aligkanlig1 gibi

eglenceli, biitgesi diisiik ve yiiksek verimli bir kazanimla muhafaza edilmesi, giderek
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biitcesi artan ve ulusal maliyetlerden fazlasiyla pay alan saglik giderlerinin azaltilmasi
hususunda da etkili bir ara¢ olarak kullanilabilir. Toplumda koruyucu ve 6nleyici saglik

hizmetlerinin tedavi giderlerinden diisiik oldugu bilinmektedir (Yildirim, 2015)
2.2.4. Fiziksel aktivitenin 6nemi ve faydalari

Hareketsiz yasamin diinyayr sardigi ve sebep oldugu fiziksel ve psikolojik
sikintilarin kaygi verici seviyede oldugu otoriteler tarafindan kabul edilir. Insanlarin
iiretkenlik ve saglik kaygilar1 olmasi sebebiyle de toplumsal maliyet gitgide artmaktadir.
Bu hususta fiziksel aktivitenin hastaliklar i¢in hem 6nleyici, hem de iyilestirici etkileri
vardir (Hendelman, 2000). “Obezite; diyabet, arteriyosklerotik kalp hastaligi,
hipertansiyon gibi saglik sorunlarina neden olan, trigliseridlerin asir1 miktarda
depolandig1 bir hastaliktir” (Yaprak, 2004). Fiziksel aktivite diizeyinin diismesi ve
bunun sonucu olaraksa harcanan enerji miktarinin da azalmasi1 demektir bu da obeziteyi
kaginilmaz kilar (Davies, Feng, Crisp, Day, Laidlaw, Chen ve Liu, 1997). Obezite
tedavisinde uygulanan diizenli aktiviteyle alakali yapilan arastirmalar; hafif obez ve
kilolularda agir obezlere gore daha etkili oldugu goriilmiistiir. yapilan ¢calismalarin ¢ogu
diizenli yapilan fiziksel aktivitenin viicut agirhginin normal diizeyde tutulmasi dogru bir

davranistir (Bouchard ve Despres, 1995).

Diizenli olarak fiziksel aktivite yapmak hastaliklara yakalanma riskini
azaltmakla beraber, kisinin fiziksel kapasitesinde de bir artisa yol acar. Ayrica fiziksel
aktivite i3 yasami i¢inde performansta, evdeki aktivitelerde ve bos zamanlar
degerlendirme kapasitesinde artis saglar. “Diizenli olarak fiziksel aktivite yapan
kisilerin, ayn1 yas grubundaki sedanter bireylere gore daha yliksek fiziksel is kapasitesi
degerlerine sahip olduklari, daha hizli sinir kas sistemi tepkileri verdikleri tespit

edilmistir” (Alpkaya ve Mengiitay, 2004).
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2.2.5. Fiziksel aktivitenin goriintiileri

Frekans
*  Arastirmalar en iyisinin 5 giine yayilan
fiziksel aktivite olduzu soylemektedir.
*  Aktivitenin saghga yararli olabilmesi igin
yasam boyu devam etmelidir.

A
Tcerik/ilerleme
*  Sporve Stire/Zaman
rekreasyon *  Yas ve siddete dayanir.
*  Parah I3 *  Genellikle haftada 150
*  Parasiz I5 dakika orta siddetli
¢ Ulasim-giivenli aktivite icermelidir.
cevre uehreklidir_ *  (Giinde 3 defa 10 dakikalik
» Istege haghi-bahce pargalara aynlabilir
izlert- aktiviteler
A
A
Fiziksel
Aktivite
¥
A J
Siddet
Tip *  Enfazla yarar igin orta

#  Fiziksel aktivitenin tipinin siddeth aktivite
onemi, hastaliklar igin risk e Siddetli aktivite ile birlikte
faktorlerine dayanlﬁ artan yarar saglamaktadir.

*  Uygunsa aerobik ve e  Baz insanlar hafif aktivite ile
kuvvetlendirme aktivitelerin yarar saglayabilir ve sonucta
dengesi en 1yisidir. hig aktivite yapilmamasindan

*  Aerobik daha 1yidir.

*  Direncli
¢ Agrhik kaldirma

Sekil 1. Fiziksel aktivitenin oriintiileri (Carr, 2001)

2.2.3.1. Frekansi

Belli zaman araliginda uygulanan fiziksel aktivitelerin sayisin1 ifade eder.
Aktivitenin tek seferde veya bolimler halinde mi yapilmasiyla alakalidir. Hangi
bicimde yapilirsa yapilsin enerji harcamasi bakimindan saglanan sonuglar benzerlik

gostermektedir (Shephard, 2003).
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2.2.3.2. Siiresi ve miktari

Fiziksel aktivitenin siiresi, aktivitenin tek bir seansini ifade eder. Bireysel
egzersiz seanslarinin siiresi hakkinda bilgi, frekans verileri ile birlikte gosterilip, biriken
toplam aktivitenin siiresini saptamada kullanilir. Ornegin, tipik bir haftada, haftalik net

veya gross enerji harcamasi kj veya MET.dk ile gosterilir (Shephard, 2003).
2.2.6. Fiziksel aktivitenin siddetinin dl¢iilmesi

Fiziksel aktivitenin siddetinin Olglilmesi genellikle metabolik esdeger (MET)
ifadesiyle tanimlanmaktadir (Cengiz 2007). MET istirahat metabolik hizinin katlaridir.
Ortalama bir birey igin spesifik bir aktivitenin metabolik hizinin istirahat metabolik
hizina bolinmesine esittir. 1 MET istirahat oksijen tiiketimine esittir. 1 MET=3.5
mL/kg/dk’dir (Oztiirk 2005). Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Envanterinin maniiel
puanlama sistemine gore fiziksel aktivite siddeti i¢in saglanan rakam haftada 600 MET-
dk dan az ise diisiikk, 600-3000 araliginda ise orta, 3000’den fazla ise yiiksek olarak
degerlendirilir (Tekkanat, 2008).

2.2.7. Fiziksel aktivite diizeyi

Fiziksel Aktivite Diizeyi: “Uluslararas: Fiziksel Aktivite Envanteri” puanlama
yontemi temel alinarak diisiik, orta ve yiiksek sekilde ii¢ seviyede gruplandirilmustir.
Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)’e gore Beden Kiitle Indeksi 35 kg/m2 olan
ogrenciler aragtirmaya katilmamistir (Tekkanat, 2008).

2.2.8. Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesi

Fiziksel aktivite diizeyi, 6l¢limiin ve degerlendirmenin nasil yapildigina baglhdir.
Fiziksel aktivite diizeyinin belirlenmesinde, siklik, yogunluk ve siire en ¢ok kullanilan
degiskenlerdir. Bununla birlikte enerji harcanmasi da bu degiskenlerin hepsinin birlikte
kullanildig: bir bagka degiskendir. Yapilan ¢alismalarda fiziksel aktivite siiresi, siklikla
aktif olarak harcanan dakika veya yiizde seklinde kaydedilir. Fiziksel aktiviteye katilim
siklig1 genel olarak, giinliik veya haftalik aktiviteye katilim sayis1 veya yiizdesi seklinde
kaydedilmistir. Yogunluk ise genellikle fiziksel aktiviteyi hafif, orta ve siddetli sekilde
gruplandirmak i¢in kullamilmustir. Fiziksel aktivite seviyelerinin belirlenmesinde

deneysel ve anketsel 6lglim teknikleri de olmasina karsin, deneysel 6l¢iimler maliyetli
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ve c¢ok zaman almasindan kaynakli kullanilmamaktadir. Anketler ile uygulanan
ol¢timler, uygulamasi basit ve pratik olan fiziksel aktivite sorularin1 kapsamakta ve ¢ok
sayida katilimer ile galismalarda kullanilmak istenmemektedir (Welk, Corbin ve Dale,
2000; Ainsworth vd. 1993; Arslan vd. 2003).

Fiziksel aktivite seviyesini dogru ve giivenilir metotlar ile Slgiilebilmesi igin
dogrudan ve dolayli metotlar gelistirilmistir. Dogrudan 6l¢iim metotlari; gozlem, oda
kalorimetresi (viicutta 1s1 iiretimi), ¢ift katmanli su teknigi, akselerasyon vektorleri
(akselerometre), hareket algilayicilar1 (pedometre) ve giinliik tutma yontemidir. Dolayl
Ol¢iim yoOntemleri ise indirekt kalorimetre, besin kayitlar1 (giinliik enerji alimi),
fizyolojik dl¢timler (kardiyorespiratuar uygunluk, kalp hizi, 1s1, ventilasyon) ve fiziksel
aktivite anketleridir (Bas Aslan vd., 2007). Kisilerin fiziksel aktivite seviyelerinin
saptanmasi ve diisiik diizeyde aktif olan kisilerin fiziksel aktiviteye yonlendirilmeleri
bakimindan fiziksel aktivite 6lglimleri 6nem tasimaktadir (Baecke, Burema ve Frijters,

1982).
Fiziksel aktiviteyi degerlendirmede 4 ana baslik kullanilir;

- Siklik; aktivite genelde haftalik olarak 6l¢iiliir,

- Aktivitenin yogunluk seviyesi,

- Aktivitenin devam siiresi,

- Aktivitenin tiirti.

Fiziksel aktivitenin dogru ve gilivenilir yontemlerle Olgiilmesi ve
degerlendirilmesi  gerektiginden Ol¢iim i¢in dogrudan ve dolayli yOntemler

gelistirilmistir (Bayram, 2017).

Dogrudan Olgiim Ydntemleri Dolayli Olgiim Yéntemleri
Gozlem Endirekt Kalorimetre
Oda (Direkt) Kalorimetresi Beslenme Olgiimleri
Cift Katmanli Su Yonetimi Fizyolojik Olgiimler
Pedometre Fiziksel Aktivite Anketi
Aksometre
Fiziksel Aktivite Kaydi ve Giinliikler

Sekil 2. Fiziksel aktivite ve enerji tiketimi degerlendirme yontemleri (Lamonte ve
Ainsworth, 2001)
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2.2.8.1. Dogrudan o6l¢iim yontemleri

Fiziksel aktivite ve enerji tilketiminin degerlendirilmesi i¢in kullanilan dogrudan
Ol¢tim yontemleri; “gbzlem, oda kalorimetresi, ¢ift katmanli su yontemi, pedometre,

akselerometre, fiziksel aktivite kaydi veya giinliikklerdir” (Y1ildirim, 2015).
2.2.8.1.1. Pedometreler

Pedometreler yiiriiyiis hareketlerini degerlendirmek i¢in yaygin olarak kullanilan
bir aragtir. Alet; bele, ayak ya da el bilegine takilir (Reaburn, Dascombe, Reed, Jones ve
Weyers, 2011).

Pedometreler yalnizca yiiriiylis, kosu esnasindaki bedenin vertikal salinimlarina
duyarhdirlar. Bisiklet, agirlik kaldirma gibi iist extremite ile yapilan aktiviteleri dogru
sekilde kaydedemezler. Yiiriiylis ve kosu fiziksel aktivite tiiriiniin miihim kismin
meydana getirdiginden giinliik hareketlerin toplam miktarini saptamak ig¢in mithimdir

(Tremblay vd., 2001).
2.2.8.1.2. Akselerometreler

Akselerometreler hareket esnasinda govde ve ya ekstremitlerin bir ve ya daha
cok diizlemdeki hizlanmasimnin blyilikligi, sikligi, siiresi, siddeti ve hacminin
hesaplamak i¢in devamli ve objektif sekilde kayit alan aygitlardir. Pratik ve invazif

olmayan, dogru, giivenilir ve gegerli 6l¢tim araglaridir (Hills, Mokhtar ve Nuala, 2014).

Uzun siireli verileri saklayabilmektedir. Akselometreler tek eksenli ve ¢ok
eksenli olmak {iizere iki cesittir. Birincisi tek eksenli sensorlerdir. Hareketleri yalnizca
viicut hatlarinda saptamaktadir. Cok eksenliler hareketi birden fazla hareket diizleminde
tespit edebilmektedir. Bu cihazlarin avantaji tek eksenli cihazlara gore daha ayrintili
bilgi verebilmeleridir. Dezavantajlariysa pedometrelere gore maliyetlerinin fazla ve
kullanimt i¢in hususi uzmanlik ve ek donanim gerektirmesidir. Bel, kal¢a ya da ayak
bilegine takilan hareket algilayicilarin sinirliliklari, aygitt dogru tespit etmek, darbelere
karst muhafaza etmek, pil seviyesini kontrol etmek ve kisinin 6l¢iime uyumunu
saglamaktir (Atici, 2018).
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2.2.8.1.3. Oda (Direkt) kalorimetresi

Laboratuvar ortaminda istirahat ve aktivite sirasinda meydana gelen 1s1
olusumunu 6lgmektedir. Enerji tiiketim miktarin1 en dogru 6l¢en yontemdir. Maliyetli
ve zor bir yontemdir. Bliylik popiilasyonlara uygulanamamasi ve laboratuvar kosullarini
gerektirmesinden dolayr arastirmalarda c¢ok fazla tercih edilmemektedir (Yildirim,

2015).
2.2.8.1.4. Cift katmanl su yontemi

Cift katmanli su yontemi miithim bir fizyolojik 6l¢liimdiir. Enerji harcamasini
degerlendirmede arastirmacilara yol gostermektedir. iki stabil izotop (2H20 ve H2180)
kullanilarak, idrarda bir ka¢ hafta veya giin devamli 6l¢iiliir. Bu metot kisilerin
laboratuvar sartlar1 disinda, giinliik hayatlarinda donanim kullanmay1 gerektirmeden
enerji tikketimini dogru dlgebilen tek metoddur. Bu 6zelligi ile diger 6l¢lim metotlarinin
gecerliliklerinin degerlendirilmesinde altin standardi olusturmaktadir. Cift katmanli su
yontemi endirekt kalorimetrenin bir formudur. Diyetteki yiyeceklerin karbondioksit
iretimini O0lgmek icin kullanilan direkt bir yontemdir. Bu yontem, az bir cabayla
objektif veri saglamasina ragmen, goreceli olarak yiiksek maliyetlidir. Ayrica yapilan
aktivitelerin tiplerini ayirt etmede yetersiz kalmaktadir. Bu yontemin, endirekt

kalorimetre ile kiyaslandiginda dogru sonug verdigi ispatlanmigtir (Y1ldirim, 2015).
2.2.8.1.5. Fiziksel aktivite kaydi ve giinliikler

Bu metodlarda kisi kendini rapor ederek biitiin giin yapilan aktiviteler tip ve
stireyle beraber belirli araliklarla kayit edilmektedir. Fiziksel aktivite kaydi veya giinliik,
hatirlama goriismeleri metotlarinda her bir aktivitenin siddeti ve siiresi kullanilarak
kisinin enerji tiiketimi hesaplanabilmektedir. Bu metot arastirmaci ve denekler igin
zordur. Bu metot, maliyetinin az olmasi, gbzlemci gerektirmemesi ve bilyiikk drneklem
gruplarina uygulanabilmesine ragmen zor ve cok yogun calisma gerektirir (Yildirim,

2015).



23

2.2.8.1.6. Gozlem

Fiziksel aktivite gdzlem metodu, biitiin viicut hareketlerini gosteren objektif bir
metottur. Bu metotla fiziksel aktivite esnasinda harcanan zamana bagl olarak fiziksel
aktivitenin sikligi, siddeti, siiresi ve enerji harcanmasi belirlenebilmektedir. Hem
laboratuvar hem de alan c¢alismalarinda gecerliligi ve giivenirligi bir¢ok aragtirmact

tarafindan incelenmistir (Y1ldirim, 2015).

Gozlem metodu fiziksel aktivitenin belirlenmesinde kullanisli olmakla beraber
¢ok uzun siire gerektirmektedir. Bu diisiincenin 6nemli bir alt tipi gereken fiziksel
aktivite miktarma dayanan is simiflandirmasidir. Bu yaklasimlar yogun is giicii
gerektirebilir. Kapsamli ¢alismalar i¢in maliyetli ve yardimcilarin egitim siiresi oldukca
zahmetlidir, ancak kiiciik gruplar {izerinde, kesitsel karsilastirmada veya diger
tekniklerin  gegerliliginin degerlendirilmesinde olduk¢a kullanighi bir metottur.
Caligsmaya katilanlar tarafindan kolay kabul edilir. Ayrica diger tekniklerin birgogunun
¢ocuklara uygun olmamasi nedeniyle ¢ocuklarda en ¢ok kullanilan metottur (Yildirim,

2015).
2.2.8.2. Dolayh 6l¢ciim

Fiziksel aktivite ve enerji harcanmasmin degerlendirilmesi i¢in kullanilan
dolayli 6l¢tim metotlari; endirekt kalorimetre, beslenme Glgiimleri, fizyolojik dl¢timler,

fiziksel aktivite anketleridir (Y1ldirim, 2015).
2.2.8.2.1. Endirekt kalorimetre

Oksijen tiiketimini Olgebilen kiiciik ve tasmabilir bir cihazdir. Cihaz; yliz
maskesi veya burun klipsiyle birlikte bir agizlik ve solunan havayr biriktiren
kolektorden olusmaktadir (Lamonte vd., 2001). Bu metod fiziksel aktivite tayin etmede
laboratuvar ve alan ¢alismalar i¢in en uygun metoddur. Endirekt kalorimetre dinlenik
metabolik oran, yiyeceklerin termik etkisi ve egzersizin termik etkisini bulmak icin
kullanilir. Bu degiskenler enerji harcanmasi ve kilo kontrolii arasindaki iliskiyi anlamak

i¢in kullanighdir (Welk vd., 2000).
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2.2.8.2.2. Beslenme ol¢iimleri

Bu metotta giin i¢inde alinan besinler miktariyla birlikte glinlige kaydedilerek
kisinin gilinliik enerji tiiketimi hesaplanmaktadir. Giinliikk toplam kalori alimi kisinin
viicut agirhigindan ve fiziksel aktivite diizeyinden etkilenmektedir. Ornegin; viicut
agirliklart birbirinden oldukga farkli iki kisinin giinliik toplam kalori tiikketimi ayni ise,
hafif olan kisi agir olan kisiden daha aktiftir (Laporte vd., 1985).

2.2.8.2.3. Fizyolojik ol¢iimler

Bu metotlar; kalp hizi, viicut sicakligi, ventilasyon (solutma) takibi,
kardiyorespiratuar (kalp-solunum) uygunluk diizeyinin belirlenmesidir (Basaslan vd.,
2007). Kalp atim hizi, fiziksel aktivite seviyesinin tahmin edilmesinde kullanilan
endirekt bir metoddur. Fiziksel aktivite seviyesinin fizyolojik etkilerinin tespit
edilmesinde pratik, giivenilir ve gegerlidir. Maliyetsiz ve tasinmasi kolay olan bir
metoddur (Logan vd., 2000).

2.2.8.2.4. Fiziksel aktivite anketleri

Fiziksel aktivite anketleri toplumsal ¢aligmalarda pratik oldugu i¢in
uygulanmaktadir. Fiziksel etkinligin degerlendirilmesi icin ¢esitli anket tirleri
bulunmaktadir. Bu metodda deneklerden bilgi saglamak igin sirasiyla fiziksel
etkinliklerin siklig1, yogunlugu, siiresi, tipt hakkinda sorular sorulur. Aktiviteler
genellikle MET degeri veya harcanan enerji seviyesine gore diisiik, orta veya yiiksek

olarak gruplandiriimaktadir (Ozer, 2003).

Anketler, bliylik popiilasyonlar i¢in ucuz ve uygulanabilirligi kolay olmasindan
dolayr en uygun metodlardir. Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesi i¢in 40*in iizerinde
farkli anket vardir. Bircok arastirmacinin gelistirdigi anketler uzunluklari, icerdigi
aktivite tipleri ve sorgulanan zaman dilimi, biiyiik farkliliklar géstermektedir (Pols,

Peeters ve Kemper, 1998).
2.2.8.2.5. Evrensel anketler

Aktivite seviyesini 1-4 maddelik soruyla 6lgen anketlerdir. Bu anketle belirli

aktivite tipleri ve fiziksel aktivite Oriintiileri hakkinda kisith bilgiye erisilebilmektedir.
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Elde edilen sonuglar ile sadece basit fiziksel aktivite siniflandirmasi yapilabilmektedir.
Evrensel anketlerde yas ve cinsiyet gruplarinin benzer olmasi gerekir. Bu uygulamanin
kolayligi, siddetli fiziksel aktivite katilimi gostermede en iyiyi yansitmaya egilimli
olmasidir. Zayiflig1 ise, bireylerin ¢esitli fiziksel aktivite profillerine ayni orani rapor
edebilirler (Lamonte vd., 2001).

2.2.8.2.6. Hatirlama anketleri

Son bir giin, hafta veya aylik siire boyunca uygulanan aktivitelerin tipi, frekansi
ve siiresi 10-20 maddeden olusan sorulara sorgulanmaktadir. Karmasik ve doldurulmasi
zor bir ankettir. Fiziksel aktivite degerlendirmesi daha detayli olarak yapilmaktadir.
Basit puanlama, egzersizleri birimlere ayirarak Ozetleme, verilerden toplam puana
ulagma gibi metotlar bu anketin puanlama sistemini olusturmaktadir (Lamonte vd.,
2001).

2.2.8.2.7.Detayh anketler

20 maddeden fazla soru vardir. Diger anket ¢esitlerine gére ¢ok detaylidir. Son
bir yil veya tiim yasantinin i¢erdigi bos zaman ve mesleki fiziksel aktiviteler siklik ve
stireleriyle birlikte degerlendirilmektedir. Puanlamasi siirekli degiskenler (kilokal/hafta,
MET/giin vb.) ile yapilmaktadir (Y1ldirim, 2015).
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3. 0ZGUVEN
3.1. Ozgiiven Kavramm

Ozcaglayan (2012)’ a gore “Ozgiiven; kendini ve smirlarin1 bilerek cesaretle,
korku duymadan karar alabilme ve harekete gegebilme duygusuna, inancina sahip
olmak demektir. Ozgiiven, bize yasamda, karsilastigimiz sorunlarla miicadele etme
giicli, zorluklar karsisinda yilmadan dayanma giicii veren ¢ok onemli bir kisilik
ozelligidir”.

Akagiindiiz (2006)’ e gore, “kisinin kendine yonelik pozitif hisleri gelistirmesi
sonucu kendi ve gevresindekilerle barisik olmasi olarak tanimlanmistir (akt; Celik ve

Onay, 2014).

Eldeleklioglu (2004)’ na gore “6zgiiven tutumlarin en mithim belirleyicilerinden
biri olup, kisinin kendini sevmesi, kafi oldugunu diisiinmesi, kisinin kendine
miiteveccih pozitif davranislarinin olmasi, kendini ve olaylar1 kontrol edebilecegi
inanci, kendini oldugu gibi kabul etmesi ve kendini her yoniiyle tanimasi gibi
durumlarla ilgili bir kavramdir”. Goknar (2010) ise Ozgiliveni “bireyin bedeni ve
tutumuyla kendi diinyasinda kontrol ve hakimiyet sagladigina inanmasidir” (Bilgin,
2018).

Kaya (2010) ‘ya gore “kendine giivenen kisinin ugraslar1 sonucu daha ¢abuk
ulasabilecegine dair bir diisiince bulunur. Kendine giiveni performans oOniinde engel
teskil eden bloklarin (kisinin kendisi ile ilgili negatif inanglar ve performans kaygilari)

tam tersi olarak da diistinebiliriz” (http://performansgelistirme.blogspot.com.tr).

Tirk Dil Kurumunun 6zgiiveni “bireyin kendisine giivenme hissidir” (TDK,
2018). Ekinci (2013)’e gore 6zgiiven duygusu, bireyin olumlu yasantilara sahip olmasi,
kendini yetenekleri dogrultusunda besleyebilmesi, gii¢lii yanlarini basarili bir kisi olma
yolunda destekleyebilmesi i¢in olduk¢a dnemli bir faktdr” oldugunu belirtmistir. Kelsey
(2014)’e gore “Ozgiiven her kiside ayni diizeyde bulunmamakla beraber 6z gilivenin
azlig1 ya da c¢oklugu kisiye istedigi sekilde hayatina yon verme konusunda basar1 ya da
basarisizlik saglayacaktir. Her seyden Once 6z giiven, kisiye eyleme gecebilme yetisi
verirken diger taraftan da eyleme gegmeme yetisi vermektedir. Oz giiven kimi zaman
konusabilmeyi kimi zaman da sessizligin ne zaman daha iyi bir se¢im olacagini bilmeyi

gerektirir” (akt; Kara, 2017).


http://performansgelistirme.blogspot.com.tr/
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Kasatura (1998)’ya gore, “kisilerin sahip oldugu, 6zgiiven ve 6z deger sahibi
olma ve diger kisileri tarafindan takdir edilme gereksinimi birbirine bagl iki alt gruba
ayrilir. Birincisi gii¢, basar1, beceri sahibi olarak bireylerin giiven duydugu bir birey
olmak; ikincisi ise, onemli olma, takdir edilme, saygi gorme ihtiya¢laridir. Kendini
degerlendirme ihtiyaglarinin tatmini, kisinin kendine giivenmesini, kendini degerli,
yararl bir kisi olarak gormesini saglar. Psikolojik sorunlar1 olan kisiler iizerinde yapilan
calismalar, Ozgiiven eksikliginin, bireyleri yetersizlik duygusuna ve kokli bir

cesaretsizlige ittigini géstermektedir.”

Coopersmith (1967)’ e gore 6zgiiven, kendini tanima, dis diinyaya kars1 kendini
savunma sistemi ve bu durumlarin farkli goriiniimlerini kapsayan karmasik bir

kavramdir. Coopersmith bu ¢alismalari iki grupta toplamistir:

¢ Bireyin kendi kimligini tanimasi olan 6znel tutum,

e “Bireyin 6zgilivenini disa yansitan davranissal tutum (Paylan, 2013).”

Basarili kimlige sahip olamamak kisinin hi¢bir zaman kimliginin olmayacagi
anlamia gelmez. Az sayida insan kim oldugunu bilerek yasamaktadir. Evde basarisiz
olan, az sevildigini, istenmedigini, disiik 6z-giiveni oldugunu hisseden bir kisi limitsiz
bir durumdadir. Basarisizliga ve 0z-giiven eksikligine gotiiren sevgisiz yollari
secerlerse, hatalara ve gerilemelere, ac1 ¢cekmeye tepki gostermeye de devam ederler

(Kaya, 2014).

Durmaz ve Oren (2017)’e gore yiiksek 6z giivenli bireyler olmayan bireylerden
farkli diislintir ve davranir. Arastirmalar da diisiik 6z giivene sahip bireylerin daha az
etkili sosyal becerilere sahip oldugunu ve anksiyete ve depresyona daha egilimli
oldugunu, daha zor ikna edildiklerini, yerlesik kaideleri daha kolay uyguladig:

goriilmektedir.

Verry (2015)’ e gore “daha 6zgilivenli olabilmek i¢in bir anahtarda 6z yonelimli
olmaktir. Insanlar1 diger kisilerden beklentilerinden ve o bireyleri gdzlemlemekten
vazgecirip kendi iglerindeki derinlerine yonlendirmek ve cesaretlendirmek hayati
baskalarinin fikirlerince kontrol edilen biri olmaktan ¢ikip 6z yonelimli biri olmak i¢in

onemlidir” (akt: Durmaz ve Oren, 2017).
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Rogers’a gore diisiik 6zglivene sahip g¢ocuklarla karsilastirildiginda yiiksek
Ozgilivene sahip ¢ocuklar ¢ok daha iddiali, bagimsiz ve yaratict bulunmuslardir. Yiiksek
Ozgiivenli kigiler gercekligin sosyal tanimlamalarmi da daha az kabul etme

egilimindedirler (akt: Ezmeci ve Dilekmen, 2016).

Fromm’a (1997) gore, “her seyi sevmenin 6n kosulu, kisinin kendisini
sevmesidir. Kendini sevmek ve Ozgiiven kavramlart es anlamli olup sevebilme,
glivenme, yaraticilik ve kendini ifade edebilme 6zellikleri, 6zgiivenin yansimalaridir.
Bu ozellikler kabul edilme, ilgi, ifade 6zgiirliigii gibi toplumsal olgularin bir iirtiniidiir

ve ilk olusumlar aile igi iliskilerden kaynaklanir” (akt: Sarigam ve Giiven, 2013).
3.2. Ozgiiven ile Tlgili Kavramlar
3.2.1. Benlik (Oz)

Benlik ile alakali bu zamana kadar oldukc¢a ¢ok tanim vardir. Benlik; bireyin
kendini diger bireylerden ve her seyden ayri, essiz bir biitiinliikk seklinde hissetmesi,
bunun fakinda olmasidir (Budak, 2005).

Benlik, bireyin Ozellikleri, kabiliyetleri, deger yargilari, beklentileri ve
iilkiilerine iligkin algilarinin dinamik bir Oriintiistidiir.
From ise; benlik gelisimini sosyolojik yaklasimla ele almis, benligin gelisimi ile

alakali olarak, “yalmzlik”, “ diglanma”, “ait olma” ve “yasamin anlam1” gibi varoluscu

terimler tizerinde durmustur (Suveren, 1995).

Bireyin kendisini goriis ve algilama bigimi olan benlik, kisiligin gelisimi sonrasi
meydana gelen bir kisilik boyutudur. Benlik, bireyin kisiligi hususunda diisiince ve

sezilerin hepsi, kendini tanima ve degerlendirme bigimidir (Karabulut, 2014).

Benligin tek sekilde ve art1 benlikler iiretmeden saglikli bicimde kurulmasi i¢in
benligin gorevlerinin anlagilmasi gerekmektedir. Bu gorevler birbiriyle giiglii bir bag ile
etkilesimdedir ve adeta birbirini biitiinleyici durumda olmalidir. Benligin bu
fonksiyonlariin ve yerine getirdigi gorevlerin, hayatimizin hepsinde etkili oldugu agik
gozlemlenmektedir. Kisinin benligini tanimlayabilmesi ve kendinin farkina varmasi,
kendisine dair olas1 tutumlar1 pozitif ve ya negatif sekilde etkilemektedir. Kisi kendisine

dair negatif tutum tanimladiginda, kendisine dair farkindaligi artirabilmekte ve ya
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yabanci benlikler olusturmakta, kendisinin farkina varan birey de kendini gelistiren ya
da muhafaza eden bir tutum igine girebilmektedir. Olumsuz davranislari, kendini
gelistirici bir tutumla pozitif pozisyona gevirebilen birey, kendine giivenen, saygi duyan
ve duyulan bir birey olabilmektedir. Kendisine giivenen ve kendisine saygi gosteren

birey de diger kisilerle iliskilerinde daha basarili olabilmektedir (Karabulut, 2014).

Gergek benlik, bireylerin gercekten kendilerini nasil algiladiklarini, ideal benlik
kisilerin nasil olmak istediklerini agiklamaktadir. Bireylerin kendi benliklerinin degil
ideal benliklerini takip etmeyi daha uygun bulmaktadir. Ciinkii kendi benliklerinde olan
eksiklikleri diizeltmek icin uzun zamana ihtiya¢ duyabilir. ideal benlik ise bireyler,
farkli zaman ve ortamlarda olmak istedikleri benlere doniisir. Bunu kisa zamanda ve
caba harcamadan basitge yapabilirler. Bu durum, internet ortaminda c¢okca
karsilagilmaktadir ve bireylerin, olmak istedigi “ben” ile daha mutlu olduklari
goriilmektedir. Bazi kisilerin asil benliklerinde, aslinda kendine giivenmeyen, basarisiz,
kendini ifade etmekte zorlanan kisiler olduklar1 goriilmektedir. Kisinin, olusturmus
oldugu yapay benlik ile ¢cevresinden olumlu geri doniisler almasi durumunda kendisini

daha mutlu hissetmekte ve ger¢ek benliklerinden kurtulmanin yollarini aramaktadir

(Aydemir, 2014).

Wylie (1968), benlik terimini ikiye ayirmistir. Bunlar “gercek benlik” ve “ideal
benlik’ tir. Kisinin gergek benlik terimiyle ideal benlik terimi arasinda farklilik vardir.
Dahas1 gercek ve ideal ben kavramlarinin her ikisi de birer 6zel ve genel goriiniime
sahiptir. Benlik kavramini, ideal benlik, benlik imgesi ve 6zsaygi ifadelerini kapsayan

bir terim olarak gorebiliriz (Pigkin, 2006).

Benlik Kavramm

Benlik imgesi Ideal Benlik
Oz Saygi

Sekil 3. Benlik kavraminin boyutlart
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Bireylerin hayatinin her déneminde bulundugu cevreye uyum saglayabilme,
toplumda yer edinebilme, kendi kimligini bulabilme, tavirlarini iginde oldugu ¢evrenin
kabullenmesi gibi durumlar1 ayn1 anda yasayabilmektedir. Benlik gelisimi de bireyin,
kisilik gelisimi asamalarinin hususi ve ayrilmaz bir kismidir. Bu sebeple benlik, kisilige
yon veren kalitsal ve ¢evresel faktorlerin bir {iriiniidiir ve bunlarin olugmasinda 6zellikle

bireyler arasi iliskinin 6nemli bir rolii bulunmaktadir (Ak¢agoz, 2017).
3.2.2. William James’in benlik kavramm

Oncii psikologlardan William James 19. yiizyilin sonlarinda o giine kadar
felsefenin konusu olan benlik kavramini psikolojinin konularindan biri haline
getirmistir. James’e gore benlik, ben (me) ve benim (mine) olarak deneyimlenen her sey
hakkinda diistinceler ve hisleri oldugunu ifade etmistir. Sosyal benlik, maddesel benlik

ve ruhsal benlik olmak iizere ii¢ benlik vardir (Rosenberg, 1976).

William James The Principles Of Psychology kitabinda kisinin dig gériiniimiiniin
maddesel benligi olusturdugundan bahseder. Kisinin viicudunun goriintiist, kiyafetleri,
kirli veya temiz olmasi maddesel benliginin bir parcasidir. Bunun i¢in kirli olmamaya
kirli giyinmemeye ¢alisir, kendini taki aksesuarlariyla kendini siisler. Aile {iyeleri de
maddi benligin bir pargasidir. Anne baba, es ve ¢ocuklar gibi aile iiyeleri dldiikleri
zaman benligimizin bir kismi yok olur bu ylizden aci c¢ekeriz veya yanlis bir sey
yaparlarsa bu ylizden utaniriz veya birisi aile iiyelerimize yakilarimiza hakaret eder
veya saygisizca davranirsa kendimize yapilmis gibi 6fkeleniriz. Evimiz de maddesel
benligimizin bir pargasidir, bu ylizden onu siisler ve bakimini yapariz. James’e gore
sosyal benlik, liyesi oldugumuz toplulugun bizi degerlendirmesiyle olusur. Kendimizi
digerlerinin hosnut oldugu bir varlik gérme egilimindeyizdir. Birey birden fazla
topluluga aittir bu ylizden birden fazla sosyal benlige sahiptir. Bireyin 6gretmeni,
arkadaslari, igvereni, miisterisi, ustasi sosyal benligini olusturur. James’e gore ruhsal
benlik bireyin 6znel veya igsel varlig, psisik yetenekleri, planlar1 ve aldig kararlardan

olusur (Erzenli, 2017).
3.2.3. Roger’in benlik kavram

Roger' a gore benlik ifadesi bireyin kendin hakkindaki diislincelerinden daha ¢ok

etrafindakilerin diigiincelerini yansitmaktadir. Rogers' a gore benlik ifadesi iki etmenin
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biitinlesmesiyle meydana gelir. Bu etmenler; kisinin kendisiyle ilgili diisiinceleri ve
cevresindekilerin kendisiyle ilgili diistinceleri kapsamaktadir. B1 iki faktoriin birlesimi
ile Rogers’in benlik kavrami olusur. Bu kurama gore kisiler, ¢evresindekilerin kisi
hususundaki diisiincelerine gore hayatlarini bi¢imlendirirlerse deger sartlarini 6grenmis
olurlar. Fakat aksi halde kisiler, kendileri hususunda pozitif diisiincelere sahip olmay1

kazanamadiklarimi diigiiniirler (Aydemir, 2014).

Rogers'a gore kisi kendinin merkez oldugu, tecriibelerle dolu, yenilenen bir
diinyada yasamaktadir. Kisi, yasanilan ve algilanilan bir canli oldugu i¢in bulundugu
ortama bir biitiin olarak tepki gostermektedir. Bu ortam ise gercekliktir. Bunun yani sira
Kisinin gayesi; ¢ogalmak, kendini gerceklestirmek ve bu gergeklestirmeyi devam

ettirmektir. Kisi i¢in bu algilanan alan gergekliktir (Aydemir, 2014).
3.2.4. Maslow’un benlik kavrami

Ihtiyaglar hiyerarsi alaninda bilinen motivasyon ve is tatminlerinin teorileri
icerisinde en ¢ok bilineni Maslow’un kuramidir. Maslow Insanin, ihtiyaclarini
karsilamak istegiyle farkli tutumlarda bulundugunu 6ne siirer. Maslow'a gore, bireyin
temel ihtiyaglar1 hiyerarsik bir siralanma gosterir ve genel olarak alt seviyedeki
ihtiyaglar ve iist seviyedeki ihtiyaglar olmak tizere iki motivasyon grubuna ayrilir. Alt
seviyedeki ihtiyaglar fizyolojik ihtiyaglar seklinde ifade edilirken, fizyolojik ihtiyaglarin
tizerinde Dbulunan diger tiim ihtiyaglar st seviyedeki ihtiyaglar olarak

tanimlandirilmaktadir.

Maslow’un kuraminda iki temel goriisiin savunuldugu sdylenebilir. Birincisi,
birey ihtiyaglarmin bir énem hiyerarsisine gére diizenlenmis oldugudur. Ikincisi ise,
karsilanan ihtiyaglarin artik motive edici olmadiklaridir. Ayrica Maslow bireylerin sahip
olduklar1 seyler tarafindan degil, sahip olmak istedikleri seyler tarafindan motive

edildiklerini belirtmektedir (Aydemir, 2014).
3.2.5. Oz saygi (benlik saygisi)

Benlik saygisi, kisinin kendisini tanimasi, kendi yetenek ve giiclerini Oylece
kabullenmesi ve 6ziimsemesi seklinde ifade edilmektedir. Benlik saygisi kisinin kendine

duydugu sevgi, saygi ve giiven hislerini belirtmektedir. Kendini deger hissetme,
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yeteneklerini ortaya koyabilme, basarma, toplumda kabullenilme, kendi fiziki
ozelliklerini  6ztimseme, benlik saygisinin  olusum ve gelisiminde Onemli

faktorlerdendir.

Benlik saygisi, bireyin kendisini degerlendirmesi sonrasinda ulagsmis oldugu ve
benlik ifadesini kabullenmesinden ortaya ¢ikan begeni hali, kendisinden memnun olma
durumudur (Akgagéz, 2017).

Benlik saygis1 yiiksek olan bireylerin kendi potansiyelleri i¢inde beklentileri de
yiiksektir. Kendileriyle ilgili pozitif tutum ve basarili sonuglar sebebiyle kendi
diisiincelerini kabullenir, bunlara inanir ve hem davranis hem de ulastiklar1 sonuglara
inanirlar. Bu durum, onlar1 farkli bir goriis karsisinda, kendilerinin goriislerini savunma

ve ayn1 zamanda yeni fikirleri dikkate almalarina yonlendirmektedir (Ak¢agéz, 2017).

Kisinin yasami boyunca devam eden gereksinimleri, onemine gore siralanmigtir
ve bu ihtiya¢ hiyerarsisi iginde ilk basta benlik saygisi vardir. Bireyin kendini
gerceklestirmesi i¢in benlik saygisi ihtiyaci karsilanmalidir (Akgagoz, 2017).

Alfred Adler’e gore benlik saygis1 asagilik duygusundan istiinliik duygusuna
gecisi ifade eder (Akgagoz, 2017).

Reich’e gore ise Ben’ in devam eden degisimi sahsiyeti olusturur. Sahsiyet bir

ortintii, bir etkilesim ve algilama iirlindi, bir izlenimdir.

Cuhadaroglu’ na gore ise benlik saygisi ifadesi, bireyin kendini tanimasi ve
realist sekilde yorumlamasiyla kabiliyeti ve gii¢lerini dylece kabullenmesi, 6ziimsemesi

sonucunda kendine duydugu sevgi, saygi ve giiven hislerinden olusur (Suveren, 1995).
3.2.6. Oz yeterlilik

Yeterlilik; bir performansi1 gergeklestirebilmek igin gerekli bilgi ve donanima
sahip olma derecesidir. Oz yeterlilik; bireyin belirli performans seviyesini
basarabilmesini saglayacak davraniglar1 diizenleme ve yiiriitme kabiliyetiyle alakali

kisisel inangtir (Schwarzer, 2014).

Yiiksek 6z yeterlik inancinda olan kisiler, 6grenme etkinliklerini kendi istegiyle
daha hevesli uygulamaktadir ve biiylik emek vermekte, zorluklar karsisinda uzun siire

caba gostererek daha etkili yollar kullanmakta ve 6z yeterlik inanci diisiik olan
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bireylerden daha biiyiikk basar1 sergilemektedirler (Eggen ve Kauchak, 1999). Oz
yeterlik inanglart, kisilerin eristikleri bagar1 seviyesinin kuvvetli belirleyenleri oldugu ve

kisilerin tutumlarinda bir kilit agma rolii listlendigi sOylenebilmektedir.
3.3. Ozgiiven Olusumunu Etkileyen Faktorler

Genellikle 6z saygi ve Ozgiiven kelimelerinin anlamlar1 birbirine karistirilir.
Cevrenin birey lizerinde goriis ve etkileri 6zgiiveni olusturur, 6z saygi ise; bireyin
kendisi ile ilgili diisiinceleridir. Ozgiiven gevresindekilerin kisi hakkinda diisiinceleridir
ve bireyin kendini sevip sevmemesi, diger bireylerin onu degerlendirmesine baghdir.
Ozgiiven bireyin kendini zihninde olumlu ve yeterli diisiinmesi ya da kendiyle ilgili
olumlu i¢ tasarimlara sahip olmasi olarak diisiiniilebilir. Ozgiiven kolay olusmaz ve
gelismez. Yasam i¢inde bireyin edindigi deneyimler sonucunda edinilen beceriler,
Ozgiliveni gelistirir veya azaltir. Kisi yetilerini yetenek ve beceri haline getirebildigi,
yaptig1 isin lizerinde hakimiyet olusturdugu o6lglide birey kendine gilivenecektir ya da
giivenemeyecektir. Fakat 6zsaygi bireyin kendisiyle kurdugu i¢ iletisimin yansimasidir.
“Bu i¢ iletisim olumlu, dinamik ise 6zsayg1 da ayn1 paralelde olacaktir”. Ozsaygi kisinin
kendini her seyi ile kabullenmesine baglidir, kisinin kendinizi nasil gordiigiiyle ilgilidir

(Kege, 2010).

Ozgiiven olusumuna etki eden dort faktdr vardir. Birey hayatinda 6nem verdigi
insanlar tarafindan kabul edilmesi, saygi duyulmasi ve ilgi gérmesi bu faktérler arasinda
en Onemlisidir. Birey kendini diger bireyler tarafindan degerlendirildigi derecede

degerlendirir (Paylan, 2013).

“Yurt icinde ve yurt disinda 6zgiiven ile ilgili yapilan ¢aligmalar incelendiginde
Ozgiiven diizeyini etkileyen bircok fakli degiskenin bulundugu goriilmektedir. Anne
baba tutumu, cinsiyet, akademik basari, sosyo-ekonomik diizey, anne-baba egitim
durumu, fiziksel goriiniim, obezite ve anormal yeme tutumu, okul tiirli, depresyon

(Pmar, 2002), drama etkinlikleri bu degiskenlerden bazilaridir” (akt: Bilgin, 2018).

Ozgiiven, kisinin c¢ocukluk déneminden baslayip; duygularinmn gelisimi ve
basarilarinin kisiyi desteklenmesi ile gelisir. Bireyin saglikli, mutlu ve basarili bir
sekilde yasamasi1 bakimindan Onem tasiyan, Ozgiivenin olusumunu ve gelisimini

etkileyen etmenlerin incelenmesi olduk¢a 6nemlidir (Sekmen, 2016). Bunlar; anne baba
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tutumlari, akademik basari, kendini degerlendirme ve ¢evrenin etkisi, sorumluluk ve

fiziksel goriintimdiir.
3.3.1. Anne baba tutumlar

“Cocugun ozgiiveni, dogumdan itibaren edindigi karakter, zeka gibi 6zellikleri
ve cevrenin etkisiyle kiiclik yaslardan itibaren gelismeye ve sekillenmeye baglar”
ebeveynlerin ehemmiyeti iste burada agiga g¢ikmaktadir. Cocuk, aile ig¢inde sevilip
gereksinimleri zamaninda iyi sekilde karsilanirsa ¢ocuk kendini kiymetli oldugunu
sezmeye ve sevmeye baslar. Cocugun okula baslamadan oOnceki donemde, aile
bireylerinin tepkileri, ¢ocuga yonelik tutum ve davranislari cocugun 6zgiiveni olusumu

ve gelisimi lizeri etkisi olduke¢a biiyiiktiir (Kocaarslan, 2009).

Cocugun 6zgiiven gelisiminde etkili olan bir diger faktor ise kiyaslamadir. Aile
bireylerinin ¢ocugu bir baska cocuk ile kiyaslama yapmasi daha basarili olmasi i¢in
zorlanmas1 psikolojik baskilamalar ¢ocugun kaygi ve stresi artiracaktir. Ozellikle
otoriter, katt kurall1, cezalandirici yontem uygulayan baba tarafindan ¢cocuga karsi baski
gelistirilmesi, ¢ocuk goziinde babanin bir tehdit unsuru olarak algilanmasini saglar. Bu
tutumlar karsisinda ¢ocuk aile bireylerine kars1 sevgisiz, saglikli iliskiler kuramama ve

giivensizlik gibi hislere sahip olabilir (Umutlu, 2010).
3.3.2. Akademik basari

“Akademik 6zgiiven; dgrencinin 6grenme 6zgecmisine dayali olarak herhangi
bir 6grenme birimini 6Zrenip dgrenemeyecegine iliskin kendini algilayis tarzidir. Diger
bir deyisle 6grencinin kendine iligkin tutumudur” (Semenoglu, 2005). Akademik
basarisini belirlemede en giiglii etkiye sahip Ozelliklerden biridir. Yani &grencinin
ogrenmeye yonelik kendine yonelik tasarrufudur. Muvaffakiyetin sebat ve calismaya
sadik oldugu durumlar da, gerceklestirilmis her basar1 kiside artan giliven hissine o da
daha yiliksek hedefler ve bu yonelimlerle muvaffakiyete yonlenmeye yol acacaktir

(Arict, 2007).

Cocuklarin ebeveynlerinden sonra en ¢ok oOgretmenlerini model aldiklarin
diistindiigiimiizde, egitimcilerin tavir, davraniglarinin ¢ocugun ozgiiveni gelisimi

tizerinde etkileri biiyliktiir. Midgley, Feldloufer ve Eccles (1989), cocuklarin 6zgiiven
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olusum ve gelisiminde 6gretmenlerin 6grenciye yaklagiminin énemini vurgulamiglardir.
Ve bununla beraber 6grencinin akademik basarisiyla da alakali bagi belirtmislerdir.
“Egitimcinin ortaya ¢ikardigi 6zgiiven ve 0z yeterlik hissinin 6grencinin giidiilenmesi
tizerinde tesirli oldugunu belirterek, 6grenciyi basariya yonlendirilmistir ve bu basari

hissinin de ¢ocukta 6zgiiven olusturdugunu sdylemistir” (Kocaarslan, 2009).
3.3.3. Fiziksel goriiniim

Cash’e gore “fiziksel goriiniim ile Ozgiiven arasinda bir benlik semasi teorisi
vardir”. Kisi kendinin birgok yoniiyle ilgili bir sema ortaya koyar ve igerisine kendisinin
fiziksel goriintiisiinii de dahil eder. Bu sema, kisinin i¢inde bulundugu bir¢ok etkeni
icine alir, aym1 zamanda ¢ocukluk tecriibeleri ve biyolojik yatkinlikla yakindan
alakalidir. Bu hususta kisinin semasinda fiziksel goriinlimiine verdigi deger, 6zgiivenle
dogru orantilidir; o zaman dis goriiniis ile 6zgiiven arasinda yakin bir baglanti oldugu
bir gercektir. Fiziksel olarak kendini etkileyici gérmeyen kisilerin, dzgiivenlerinin az

oldugu gozlenir (Bilgin, 2011).
3.3.4. Kendini degerlendirme ve toplumun etkisi

Hebeise (1976)° e gore kendini degerlendirme kisinin diger bireylerle kendini
mukayese ettiginde, kendisiyle ilgili varmis oldugu yargilardir. Dis cevre, bireyin
psikolojik gelisim siiresince kisi Ozgiiven kazanirken Onemi biyiiktir. Kisinin
cevresiyle olan iletisimine gore farklilik gosterir. Bunun etkisi de Ozgiiven iizerine
bazen olumlu bazen de olumsuz yansir. Birey ¢evresiyle bir biitiinliik i¢cindedir. Ortaya

konulan biitiin tavir toplumdan bir etki olarak kisiye geri gelir (Sekmen, 2016).

Cevrenin 0Ozgiiven olusumu ve gelisimi {izerimde ne kadar Onemli oldugu
noktada, “kisi cocukluk ¢agindan itibaren yerilerek, suclayarak ve her yaptigi yanhs
yiiziine vurularak yetistirilirse ¢ocugu olumsuz etkiler”, ¢ocugun karakterinde piiriizler
noksanliklar olusur ve bunlarda 6zgiiveni olumsuz etkiler. Kiigiimsenen, ilgilenilmeyen,
soyutlanan ¢ocuga bu iletiler siirekli iletildiginde, sahsiyet olusumunda olumsuzluklar
zedelenmeler gbzlenir ve durumlar sonrasinda ¢cocuk noksanligi kendinde goriir, kendini

sevemez, dzvarligin1 benimsemekte zorluk ¢eker, kendinden utanmaya baslar (Goknar,

2014).
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Akangilindiiz (2006)’ e gore “bireyin kendisine bakisi ile diger insanlarin
beklentileri arasindaki makas acilir ve birey de bu durumu fark ederse, 6zgiiven
olumsuz olarak etkilenebilir”. Birey kendiyle ilgili diislincesinin ¢evreden gelen
beklentilere kayitsiz kalmasi hususunda, 6zgiiven seviyesinde diisiis meydana gelir

(Bilgin, 2011).

Dis cevre, psikolojik gelisim siireci i¢inde birey Ozgliven kazanirken Onemi
bliyiiktiir. Bazen olumlu bazen de olumsuzdur ozgiivene yansimasi, bu yansima
cevresiyle olan iliskisine baglidir (Goknar, 2014). Kisi ¢evresiyle bir biitiinliik gosterir.
Yaptig1 her davranis etki tepki olarak bireye geri doner.

Insan karakterinde énemli yere sahip olan dzgiiven, kisinin tavirlarini etkiler ve
canli bir biinyeye maliktir. Cocukluktan baglayarak bireyi cevresi ile iligkileri sonrasi

edinilen sekillenen 6zgiiven genetik bir 6zellik degildir (Mutluer, 2006).

Hayat boyunca yasanan diis kirikliklar1 ve ruhsal yaralanmalar sistematik olarak
insanin  Ozgilivenini zedeler. Hayat boyunca yasadigi dis kirikliklar, kisginin
Ozgiiveninde azalma olmasi yoniinde etki yapar, korkulariysa cogalir; dolayisiyla

Ozgiliven kavrami iyimserlik ve karamsarlikla iliskilidir (Merey, 2010).

Sevginin, saygimin, giivenin, kabullenmenin ve her birimizin 6zlinde 6zgiivenin
oldugunu diisiintirsek, c¢evrenin kisinin davraniglarinin gelisiminde biiyiik bir etkisi

vardir (Mutluer, 2006).

Ozgiiven, mutluluk ve hayat hedefiyle alakali oldugu gozlenmektedir (Aydmer,
2011). Kisinin kendi kimligini ortaya koyabilmesi, doyuma ulasilabilinmis bir hayat
yasanilabilmesi i¢in 6zgiivene malik olmanin lazim oldugu diisiiniiliir. Ozgiiven ¢evre
ile iletisimde de kendini gosterir. Ozgiiveni yiiksek kisiler, cevresiyle daha giivenilir ve
igten iligkiler gelistirir (Bilgin, 2018). Ozgiiven eksikligi diizeyi hayatta rastlanan hayal
kirikliklarinin siklig1 ve 6nemliligiyle alakalidir. Biitiin kompleksli karakter ¢ocukluktan

itibaren yasanan bu diis kirikliklari sonucu olusur (Merey, 2010).

Her bireyin cevresi tarafindan takdir edilmeye ihtiyact vardir. Bu ihtiyaglar
birbirine baglh iki alt gruba ayrilabilir. “Birincisi gii¢, basari, beceri sahibi olarak
insanlarin giiven duydugu bir kisi olmak, ikincisi ise, 6nemli olma, takdir edilme, saygi
gorme ihtiyaglaridir”. Psikolojik sikintilari olan kisilerde yapilan ¢alismalarda, 6zgliven

diizeyindeki diisiikliik, insanlarin yetersizlik duygulari, cesaretsizlige yol actigini
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gosterir (Kasatura, 1998).

Mead (1935), diger bireylerin diislince ve tutumlarinin kabullenmesiyle olusan
“bilinen benligin” meydana gelecegini ve bu sebeple bireyin 6z giiveninin diger
bireylerin degerlendirmeleriyle bigimlenecegini diisiiniir. Bu diislinceye gore, kisinin
kendiyle alakali iyi ve ya kotl diisiinceleri, yasam boyu rastladigi iyi ve ya koti geri
doniitlerin ¢ok olusundan dolayr olusmustur. Mead’e gore aile igindeki kabul goriicii
diisiince ve tutumlarin ¢cocuklarda 6zgiiveni gelistirebilecegini, reddedici tutumlarin ise

Ozgiiven eksikligi ile sonuglanacagini gosterir (Merey, 2010).

Oz giiven olusumu icin en basta kendini ¢ok iyi tanimak gerekir. Sonra su 4

etmeni kabullenmeliyiz;

e Giiven olusturmada bir amag belirleyip o amac1 gerceklestirmek i¢in ugrasin
e Kisitlayici davranis ve tutumlar kapsayan diisiincelerinizi degistirin.

e Hayal giiciiniizii kullanip. Kendinizi basaril1 ve giivenli biri olarak diisiiniin.
e Ne kadar kendine giivenen biri gibi diisliniir ve davranirsaniz o kadar

ozgiivenli hale gelirsiniz (Odemis, 2014).
3.3.5. Sorumluluk

Kisinin ilk senelerde aile bireylerinden, c¢evresinden gordiigii davranislarla
sekillenir. Kisinin sorumluluk edinmesinde {i¢ etken 6nemlidir, aile icerisinde ¢ocuga
yonelik davranis, aile i¢indeki etkilesim ve ailedeki disiplin anlayisidir. Bu hususta
disiplin, “cocugun gerceklestirmesi istenen tutum ve aligkinliklar1 edinmesini temin
etmek ve ahlak olusumunu agiga ¢ikartmaktadir” (Basoglu, 2007). Anne babalarin
cocuklart kiiciik yastan baglayarak kendi kendilerini disipline edebilen kisi olarak
yetistirmeleri gerekir. Cocuk kendi mesuliyetlerini bilerek 6zgiivenli birey olarak

yetisir.

Yavuzer (2002)’e gore, “mesuliyet suurunun olugmasinda, ¢cocuga verilen kendi
kendisini yonetme (otonomi) firsatlarinin ve bunun sonucunda ¢ocugun ortaya koydugu
davraniglarin sonuglariyla bas basa birakma yolunu se¢menin biiyiik 6nemi vardir.
Cocuga uygun sorumluluk ve gorevlerin verilmesi cocukta giiven hissinin olusumunu

ve gelisimini saglar.” (akt: Celik, 2014).
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3.4. Ozgiivenin Faydalan ve Tiirleri
3.4.1. Oz giivenin faydalar

Urfa (2016)’ ya gore; “Olumlu duygular1 uyandirir, konsantrasyonu kolaylastirir,
hedefleri etkiler, c¢abayi arttirir, oyun stratejilerini etkiler, psikolojik hiz1 etkiler,
performansi etkiler”. Kisinin yapabilecegine ve yeteneklerine uygun sekilde harekette
bulunmasina sebep olan inang yapilan aktiviteyi, hareketi bagarili bir sekilde

gergeklestirebilmesidir (Vealey, 2004).
3.4.2. Oz giivenin tiirleri

Lindenfield (2004)’in yapmis oldugu calismalara gore Ozgiiven i¢ ve dis

Ozgiiven olmak iizere ikiye ayrilmistir.

3.4.2.1. i¢ 6zgiiven

Kendiyle barigik, kendinden emin oldugumuz konusunda hissettiklerimizdir
(Yarimkaya, 2003). “Kisinin kendisini sevmesi yine kendisini bilmesiyle miimkiindiir.
Kendisini bilen, kendi unsurlarmmi ¢ercevesinde kendini gelistirebilen kisi, kendi
karakterini inga edebilecektir. Karakterini gosteremedigi, gelistiremedigi vakit kisi
kendisi ve ¢evresindekilerle iyi iletisim saglayamaz (Ciiceloglu 2000). Kendini seven
bireyler kendileriyle barisik olup kendilerine giivenirler (Kasatura, 1998). I¢ giiveni
olusturan etmenler kendisine saygi, kendisini sevme, kendisini tanima, belirgin hedefler

koyma ve iyimserliktir (Akagiindiiz, 2006).

* Kendine Saygi
« Kendini Sevgi
* Kendini Tanima

»  Belirgin Hedefler Koyma

3.4.2.2. D1s ozgiiven

Bilgin (2018)’e gore “iletisim, kendisini anlatabilme, hislerini denetleyebilmeyle
alakal1 ve diger bireylere kars1 kisilerin kendinden emin olarak goriinmesi sundugu tavir
ve davraniglar biitiintidiir. Kisiler i¢ ve dis 6zgiiveni genelde bilingsizce sergilemektedir.

Dogru iliski insa edebilmek i¢in i¢ ve dig 6z giivenin iyi dengelenmesi sarttir.
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e {letisim
e Kendisini lyi ifade Edebilme

e Duygularii Kontrol Edebilme

Soner (1995)’ e gore; “Ozgiiven, bireyin kendisini sorgulamasi sonucu ortaya
cikan Oznel bir olgudur. Aktif kosullara ve gelisimlere bagli degiskenlik gdsteren
ozgiiven pozitif ya da negative olabilmektedir”. Ozgiiveni yiiksek kisiler optimist,
azimli, zorluklarla karsilaginca usanmayan, yeni fikirlere agik, arastirman, iletisimde
zorluk ¢ekmeyen ve sefkatli, sorumluluktan kagmayan, girisimeci karakterine sahiptirler
(Magden vd., 1993).

Altintas (2015)’a gore; “Ozgiiveni diigiik bireylerse, kendini muvaffakiyetsiz ve
kiymetsiz bularak geri ¢evrilme korkusuyla iletisime girmek istemezler”. Boyle bireyler
normal yasantilarinda kolay zorluklar karsisinda dahi basarili olamayacaklarini
diistinerek siirekli kaygi ve stres iginde olurlar. Siirekli birilerine bagimli olarak
yasarlar. Kendilerini siirekli diger bireylerle kiyaslarlar. Baskalar1 iizerinde biraktiklari
intibay1, bireylerin kendileriyle ilgili diisiincelerini ve eksikliklerin farkina varip

varilmadig1 konusunda kaygilanirlar, meraklanirlar.

Oz giiveni yiiksek olanin hayattaki hedeflerini tayin etmede ve erismekte kisilere
yardimc1 olmasinin yani sira, hayat amacinin olmasinin getirdigi kazanglar kisilerde 6z

giiveni arttirabilecegi diisiiniilebilir (Bilgin, 2018).

3.5. Oz Giiveni Diisiik Kisilik Ozellikleri

Diisiik 6z giivenin ozellikleri ise; Odemis (2014)’ e gdore “olumlu yargilar:
kabullenme bunu gelisiminde degerlendirme hususunda eksiklik, karar almada ve
yaratict degerler gerceklestirmede kifayetsiz, kati, belirlenmis kaidelere tabii olma
mecburiyeti yanilgilara yol agabilecek rizikolar1 almada kifayetsiz, degisim yetersizligi,
ayn1 yiyecek, ¢evre, davranig vb. ne kilitlenme durumu, baskalarinin giiciine odaklanma
yetersizligi, kendi giicline odaklanma yetersizligi, bagkalarinin basarilarim1 vekaleten
yasama egilimi (kahraman hayranlig), dis goriinlise 6nem verme egilimi (kampiisiin en
cekici ki isiyle ¢ikma, en gosterisli arabay1 kullanma vb.), temizlik, yemek yeme, diizen
gibi konularda asir1 derecede zorlayici olma egilimi, asir1 rekabet¢i olma egilimi

(kendini 6nemli hissetmek i¢in her seyi kazanma, herkesin oniinde olma zorunlulugu),
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kaybeden olma ve kaybetme durumunu kisisel degerin onay1 olarak gorme egilimi, asir1
derecede elestirme egilimi (hata bulma), kendilerini kanitlamak ve bagkalarina ne kadar
degerli olduklarini goéstermek i¢in is kolik olma egilimi”. Tiim kompleksler ve 6zgliven
diizeyinin derecesi de, yasamda karsilasilan hayal kirikliklar1 sonucunda gergeklesir ve

bireyin 6z giiveni bdyle kirginlik sonucu yaralanir (akt: Yarimkaya, 2013).
3.6. Oz Giiveni Yiiksek Kisilik Ozellikleri

Yiiksek 6z giivenin &zellikleri; Insan yasamu siirekli inis, ¢ikislarla, problem ve
karsisinda savasmayla ge¢mektedir. Bu vaziyetlerde, yasam gidisine bagh farkl
sekillerde yasami yonlendirebilmek. Bu da 6z giivenle alakalhidir. “Ozgiiveni yiiksek
olan bireyler, muvaffakiyetsizliklerini degistirip sebebe baglarlar ve siradaki
denemelerde muvaffakiyete varacaklarina inanirlar. Yasamda olumsuzluklarla denk
geldiginde ruhsal ¢okiintii icine girmez ve Umitlerini kaybetmezler problemleri dylece
kabullenerek yasam siiresince kendilerine yeni amaglar tayin ederler ve ulagana kadar
cok calisirlar. Ozgiiveni olan kisiler, miicadelecidirler. Bu bireyler rahat yasamlar
icinde, iiretici ve verimli. Kendilerini iyi tamidiklar1 i¢in, gii¢lerinin neye yetecegini ya
da yetmeyecegini de bilirler, miicadeleleri sonucunda basar1 gosterirler. Hayatlarini
baskalarina gore yonlendirmez, kendi kararlarina gore hareket ederler (Goknar, 2014).
Ozgiiveni saglam kisi, diger bireyleri kiskanmaz ve onlarin yasamlarini olumsuz
etkilemekten kaginir. Hatta bagkalarinin mutlulugu i¢in ¢aba sarf ederler. Kendi
mutlulugu i¢in ¢cabalamaz; ¢iinkli mutlulugu kabullenmis ve degismeyecegine inanmigtir

(akt; Yarimkaya, 2013).

Hata yapma durumuna ragmen gelisen deneyimlerde bulunma firsatlarina
aciktir, kimseye bir seyleri ispat etme gerekliligi duymaz yalniz kendi eglendiginden
dolay1 o faaliyeti gerceklestir, baskalarin1 itham etmeden yada bahane uydurmadan
mesuliyet iistlenir, diger bireyleri kabullenir, kendinin ve bagkalarinin giiglerinin
farkindaligindadir, karsisindakini suistimal etmeden ve yonlendirmeden karsisindakinin
kisiligini ve giiciinii kabullenir, yasam tecriibelerinin niceligine degil, niteligine
odaklanir (arkadaslik vb.), ekip calismalarin1 sever, yapilmasi gereken isi yerine
getirmede veya iliskilerde takim galismasinin degerini bilir. Oz giiveni yiiksek kisilerin

hayatta hedeflerine ulasirken kisilere faydali olacag: diisiiniiliir (Bilgin, 2018).
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3.7. Ozgiivenin Cinsiyet ve Yetenege Dayah Farkhhklar

Erkekler ve kadinlar arasindaki 6z giiven farkliliklart cinsiyete gore
performanslarla iligkilidir. Yapilan arastirmalarda yogun kasa dayali yapilan
aktivitelerde erkeklerin kadinlara gore 6zgiivenlerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Erkeklere yonelik yapilan aktivitelerde erkege 6zgii 6z giivenin yiiksek diizeyde oldugu
goriiliirken, kadinlara yonelik yapilan bir aktivitede de kadina 6zgii 6z giivenin yiiksek

oldugu goriilmiistiir (Vealey, 1986).

Cinsiyet farkliliklart sporcular tarafindan 6z giiven diizeylerinde farklilik
sebeplerinden biri olarak goriiliirken, literatiirde bulunan 6nemli sonugta cinsiyet ne
olursa olsun elit bir sporcunun 6z giiven diizeyi, elit olmayan bir sporcuya gore ya da

spor yeni baslayana gore daha yiliksek oldugu goriilmiistiir (Vealey, 1986).
3.8. Fiziksel Aktivite ve Oz Giiven

Yasantimizda hayat standardimizi yiikseltmek, uzun yasamak kadar miithim bir
durum olmustur. Sihhatli bir 6miir geg¢irmek ve yaslanmaya bagh gelisebilecek saglik
risklerini tiirlii metotlarla minimuma diisiirebilmek igin, ana faktorler saglikli beslenme
ve fiziksel aktivitenin arttirilmasidir. Giinliik yasantimizda sistemli fiziksel aktivite,
sagliklt beslenme ile birlikte kronik hastaliklarin Oniine gecilmesinde en miihim
faktordiir. Fiziksel aktivite, kisisel olarak kronik hastaliklarin 6niine ge¢mede, sosyal
olarak halk sagliginin iyilestirilmesinde tesirlidir. Her yastan bireylere bedensel,
toplumsal, mental ve psikolojik bakimdan yarar saglamaktadir. Fiziksel aktivite,
beslenme asinaliginin iyilestirilmesi, bagimli ve zararli madde kullaniminin azaltilmas,
is kapasitesinin artirilmasi, sosyallesmenin gelistirilmesi gibi hususlarinda da pozitif

bakimdan etkilemektedir.

Hareketsiz hayat, diinyada giin gegtikge artan bir hal almistir. Hareketsiz hayatin
sebebi bedensel, psikolojik rahatsizlik ve problemlerin kaygilandirici seviyelerde olmasi
otoriteler tarafindan kabul goriilmektedir. Fiziksel aktivite birgok hastalik i¢in hem

Onleyici, hem de iyilestirici etkilere sahiptir (Vassigh, 2012).

Yasadigimiz ¢evrede genel sekilde algilanan fiziksel aktivite ile spor kavraminin
ayni anlami1 oldugu yoniindedir. Fakat fiziksel aktivite, giinliik yasantimizda kaslarin ve

eklemlerin hareketliligi sayesinde enerji harcamasi ile meydana gelen, kalp ve solunum
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hizini yiikselten ve farkli siddetlerde olabilen ve yorgunluga sebebiyet veren aktiviteler
seklinde tanimlanabilmektedir (Zorba, ikizler, Tekin ve Migogullar, 2006).

Fiziksel aktivite yalnizca egzersiz yapmak anlamina gelmez, enerji tiiketimini
gerektiren biitiin serbest zaman aktiviteleri, is aktiviteleri ve giinliik hayat aktiviteleri de

bu tanim igerisindedir (Arikan, Metintag ve Kalyoncu, 2008).

Fiziksel aktivite bireyin, enerji tilketmesini saglayan, iskelet kaslarinin kasilip

gevsemesiyle meydana gelen cesitli viicut hareketidir (Oztiirk, 2005).

Fiziksel aktivite ve egzersizin pozitif etkenlerinin devam ettirilebilmesi i¢in

bilhassa kii¢iik yaslardan itibaren giinliik yasantimizda yerini almasi olduk¢a miithim bir

konudur (Bek 2008).

Fiziksel aktivite ve egzersizin yasantimizda sistemli sekilde devam ettirilmesi
kisinin ¢ocukluktan yetiskinlik donemine sthhatli olmasi i¢in olduk¢a miithimdir. Geng
nesillere davranis degisikligi, toplumsal uyum ve mental 6zelliklerini gelistirici yararlar
saglamasi durumundan fiziksel aktivite yapmak oldukg¢a 6nemlidir. Genglerin fiziksel
aktiviteye istiraklarimin hususi bir sebebi de eglence araci olarak aktiviteyi kullanmak ve
arkadaslariyla birlikte vakit gecirmek oldugu c¢alismalarda goriilmektedir (Atic1, 2018).
Ayrica fiziksel aktivitenin fiziksel uygunluk seviyesi, dayaniklilik, kuvvet ve esneklikte
artig, kemik ve kaslarda kuvvet artisi, sosyallesmede iyilesme, 6zgiivende yiikselme gibi

cesitli yararlariin oldugu da bilinmektedir.

TUIK 2010 verilerine gore iilkemizde kronik depresyon ve diger psikolojik
sikintilarin oran1 toplamda %4.2 olarak belirtilirken, calismalarda sistemli fiziksel
aktivite yapmanin anksiyete, depresyon veya depresyona egilim durumlarini en aza
diistirdligli, hayat standardini ylkselttigi, toplumsal iletisimde yarar sagladigi ve
Ozgiiveni yiikseltmek i¢in de ara¢ olarak kullanilabilecegi goriilmektedir (Can, Arslan
ve Esoz, 2014).

Sistemli olarak egzersiz yapan kisilerin hayat enerjileri yiikselir, daha iyi
hissederek daha iyi goriiniirler. Hayat boyu egzersiz yapmak, kalp ve damar hastaliklari,
tansiyon yliksekligi ve yaslanma ile gergeklesen kemik erimesi gibi problemlerin
azalmasinda etkilidir. Spor yapma durumu olmasa dahi giinliik olarak veya bir giin ara
ile 30 dakika hizli tempoda yiiriiylis yapmak da iyi bir egzersizdir. Egzersiz mental ve
psikolojik saglik bakimindan da oldukga faydalidir. Sistemli egzersizle birey gerilimini
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azaltabilir, gilinin getirdigi baskilardan uzaklasabilir ve zihnini zinde tutabilir

(http://www.bilkent.edu.tr/~bilheal/uremesagligi/hareketliyasam.html)

Literatiirde, fiziksel aktivite seviyesinin psikolojik sthhatiyle alakasim
degerlendiren bir ¢ok arastirmada, bu tip aktivitelerin psikolojik sihhatini koruyucu
etkisi olduguna dair bilgiler mevcuttur (De Moor vd., 2006; Salmon, 2000).

Sistemli uygulanan fiziksel aktivitelerin sihhatli ve yiiksek nitelikli hayat sekline

olan katkilar;

e Koroner arter ve damar hastalilarindan korunma,

e Yiiksek tansiyon ve kan kolesterol diizeyinden korunma, kalp ve akcigerlerin
kapasitesini gelistirme,

e Kas kuvvet ve esnekligini, eklem hareketligini gelistirme,

e Kemik dokuyu giiclendirme,

e Hastaliklara karsi viicudun savunma mekanizmasimi (immun sistem)
giiclendirme,

e Viicut agirligini diizenleme ve kontrol etme,

¢ Kisinin kendine giivenini artirma,

e Stresi azaltarak buna bagli hastaliklar azaltma,

e Yorgunluk ve agr sikayetlerini azaltma seklinde 6zetlenebilir (Y1ildirim, 2015).

Kisilerin basarili olma gereksinimi psiko-sosyal gelisimde kisinin kendine olan
giivenini kazanmasi1 ya da gelistirmesi hususunda olduk¢a Onemlidir. Bireyin bu
durumda kendini basarili yapabilmesi i¢in basit yontemlerden birisi de fiziksel
aktiviteler ile gergeklesmektedir. Atatiirk’te bunu su sozlerle ifade etmistir; “Spor,
yalniz beden kabiliyetinin bir istiinliigii sayllamaz; idrak ve ahlak da bu ise yardim
eder. Zeka ve kavrayis1 kisa olan kuvvetliler, zeka ve kavrayis1 yerinde olan az
kuvvetlilerle basa ¢ikamazlar. Ben sporcunun zeki ¢evik ve ayni zamanda ahlaklisin
severim”. Fiziksel aktivitelerin bireyin karakterindeki tesirleri diisiiniildiigiinde,
bireylerin kisilik gelisimleri bakimindan fiziksel aktivitenin olduk¢a onemli oldugu
goriilmektedir. Boylece kisinin kendi diinyasindan ¢ikarak farkli ortamlarda, diger
bireylerden, diisiincelerden Kkisilerle igerisinde olmasini, onlardan etkilenmesini ve
onlar etkilemesini saglayarak bireylerin gelisiminde 6nemli bir yere sahiptir (Kigiik ve
Kog, 2015).


http://www.bilkent.edu.tr/~bilheal/uremesagligi/hareketliyasam.html
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Fiziksel aktivite viicut agirhigmin muhafaza edilmesi hususundaki tesirleri
sebebiyle viicut diizgiinliigii ve farkindaligini gelistirerek, birey kendini iyi hissederek

mutlu olur ve viicuduyla barisik, 6zgiivenli bir kisi olur.

Sosyal gelisimin diger gelisim alanlar ile iligkisi incelendiginde; psiko-motor ve
fizyolojik gelisimleri bakimindan saglikli gelisim gdsteren bireylerin, g¢ocukluktan

yetiskinlige uzanan siiregte katilime1 ve 6zgiiven sahibi olduklar goriilmektedir.

Ozbaydar’a (1983) gore; canlilarin miihim hususiyetlerinden biri, devamli
hareket halinde olmalaridir. Hareket etme canliligi siirdiirme igin sarttir. Fakat, bu
hareketlerin maksada yonelik olmast mithimdir. Bu hareketler belirli prensipler
cercevesinde ve sistemli sekilde yapildiginda, spor bireyin kas-iskelet sistemi gelistirir,
glicii ve dayanikliligini arttirir, dolasim-solunum sistemini daha diizenli ¢aligtirir, fazla
enerjisini kabul edilebilir bir bigcimde bosaltir, kisi sthhatli olur ve performansi artar. Bu

degisiklikler somuttur, gézlemlenebilir ve Olciilebilir.

Fiziksel aktivite kisiyi ruhsal bakimdan rahatlatir, kendini iyi hissetmesini
saglar. Sistemli olarak yapilan fiziksel aktiviteyle birey yeni roller edinir ve toplumsal
cevresi genisler, emeklilikten sonraki zamanda, rekreasyon ve sihhat igin yapilan
egzersizler olarak yerini alir. Bunlarmm hepsi anksiyete ve depresyonu minimuma
indirerek, stresle basa ¢ikmay1 kolay hale getirir. Bedensel gelisimi saglayan fiziksel
aktivite ruhsal gerilimleri de ortadan kaldirir. Fiziksel aktivitede bulunan kisilerin,
Ozgiiven gelisimiyle birlikte moral seviyesi de artar. Fiziksel aktivite yapan kisilerin,

Ozgiiveni yiikselir ve sosyallesmesi artar(Akt: Makar, 2016).
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4. MATERYAL ve METOT
4.1. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini, 2017-2018 egitim Ogretim doneminde Yozgat Bozok
Universitesinde 6grenim gdren 20.000 o6grenci olusturmaktadir.  Arastirmanin
orneklemini 2017-2018 egitim 6gretim doneminde farkli boliimlerde 6grenim goren 500

ogrenci Kolayda drnekleme teknigi kullanarak belirlenmistir.
4.2. Veri Toplama Araclari

Arastirmada 6grencilerin demografik ozelliklerini belirlemek i¢in 10 soruluk
kisisel bilgi formu, fiziksel aktivite diizeyini belirlemek amaciyla da 7 soruluk
Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ -kisa form) ve ozgiliven diizeylerini
belirlemek i¢in Akin (2007) tarafindan gelistirilen 33 maddelik 6zgiliven o6lgegi

kullanilmustir.
4.2.1. Kisisel bilgi formu

Kigisel bilgi formu 10 sorudan olusmaktadir. Ogrencilerin demografik
ozelliklerini belirlemek i¢in kullanilan kisisel bilgi formu “’cinsiyet, yas, boy- kilo, aile
gelir miktar1, aylik harcama miktari, egitim gordiigii alan, aile spor ge¢misi, okul spor
sahalarin1 kullanma durumu’’ gibi degiskenlerden olusmaktadir. Ayrica 6grencilerden
alinan boy ve kilo dlgiileri ile VKI hesaplamas1 yapilmistir. Bu hesaplama kilonun
boyun karesine boliinmesiyle yapilmaktadir (https://vucut-kitle-endeksi.hesaplama.net/).

Cikan sonug ile WHO’ nun belirlemis oldugu simiflandirma ile 6grencinin hangi gruba
dahil oldugu tespit edilmisti. VKI simflandirmasi asagida  verilmektedir.

(https://www.sbn.gov.tr/BKindeksi.aspx).


https://vucut-kitle-endeksi.hesaplama.net/
https://www.sbn.gov.tr/BKindeksi.aspx
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Sekil 4. VKI siniflandirmasi

18.5 kg/m2’nin altinda ise Zayif
18.5-24. 9 kg/m2 arasinda ise : Normal
25-29.9 kg/m?2 arasinda ise Fazla kilolu

30-34. 9 kg/m?2 arasinda ise
35-39. 9 kg/m?2 arasinda ise

40 kg/m?2 iizerinde ise

I. derece obez
I1. derece obez

II1. derece morbid obez

(http://www.sportsinternational.com.tr/beden kutle indeksi)

4.2.2. Ozgiiven olcegi

Akin (2007) tarafindan gelistirilen 33 soruluk 6zgiiven dlgegi 5 likertli olup iki
alt boyutta incelenmistir. Arastirmada gegerlilik caligmalar1 olarak yap1 ve uyum
gegcerlilikleri, giivenirlilik ¢alismalar1 olarak ise i¢ tutarlilik ve test- tekrar test
giivenilirlikleri ve madde analizi yapilmistir. Yapilan faktor analizi sonucunda toplam
varyansin % 43.6° sin1 agiklayan ve i¢ 0zgiiven ile dis 6z giiven seklinde iki faktor
altinda toplanan 33 madde elde edilmistir. Olgegin faktor yiikleri .31 ile .75 arasinda

siralanmaktadir. Olgegin iki faktdrlii yapisinin  dogrulanmasi amaciyla yapilan
dogrulayici faktor analizinde Ki-kare degerinin (Z: :700. 41, SD= 488, P=0.00) anlaml
oldugu goriilmiistiir. Olgegin test- tekrar test giivenirlilik katsayilari ise dlgegin biitiinii

icin .94, i¢ dzgiiven alt 6lcegi icin .97 ve dis 6zgiiven i¢i .87 olarak bulunmustur.


http://www.sportsinternational.com.tr/beden_kutle_indeksi
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Tablo 1.’de Ozgiiven 6lgeginin alt boyutlar1 ve alt boyutlar1 olusturan soru

numaralarina yer verilmistir.

Tablo 1. Ozgiiven dlgeginin alt boyutlar1 ve alt boyutlar1 olusturan soru numaralari

I¢ 6zgiiven soru numaralar 4-25-32-17-10-30-12-3-19-5-21-27-9-23-
1-7-15

D1s Ozgiiven soru numaralari 6-31-20-29-16-14-22-11-18-33-2-28-26-
13-8-24

Toplam soru sayisi 33

I¢c 6zgiiven ve dis dzgiivenden meydana gelen 6zgiiven dlgeginde 17 sorudan
olusan i¢ 6zgiiven soru numaralari; 44- 25- 32- 17- 10- 30- 12- 3- 19- 5- 21- 27- 9- 23-
1- 7- 15 olup 16 sorudan olusan dis 6zgiiven soru numaralar; 6- 31- 20- 29- 16- 14- 22-
11- 18- 33- 2- 28- 26- 13- 8- 24’ diir. i¢ dzgiiven ve dis dzgiiven soru sayisi ise
toplamda 33 sorudur (Akin, 2007).

Gergeklestirilen mevcut c¢alismada ise; Ozgiliven Olgegine iligkin toplam
giivenirlilik kat sayis1 .93, i¢ 6zgiiven alt boyutu giivenirlilik kat sayis1 .92, dis 6zgiiven
giivenirlilik kat sayis1 .82 olarak tespit edilmistir. Giivenirlik katsayilarinin .70 ile .90
arasinda olmasi, yiiksek giivenirlik diizeyine isaret etmektedir (Bogozzi ve Yi, 1988;
Nunnally ve Bernstein, 1994). Dolayisiyla o6lgege iliskin i¢ tutarlilik gilivenirlik

katsayilarinin kabul diizeyini karsiladigi goriilmektedir.
4.2.3. Uluslararas fiziksel aktivite olgegi

IPAQ kisa formu oncelikle yetiskinlerde fiziksel aktivitenin belirlenmesi icin
gelistirilmistir. Farkli iilkelerde ve calismalarda uygulanmadan once gegerlilik ve
giivenirlilik testleri uygulanarak yaygin olarak kullanmilmistir. Tiirkiye’ de yetiskinlerde
15- 69 yas araliginda giivenilirligi ve gecerliligi test edilmistir Bu yas gruplar disinda
kullanimi 6nerilmemektedir (Saglam vd., 2012).

Anketin bireysel kayit yontemi ile uygulanir ve fiziksel aktivite diizeyinin

degerlendirilmesinde “son yedi giinii’’ icerir ve 3 boliimden olusmaktadir. Bunlar

siddetli fiziksel aktiviteler, orta siddette fiziksel aktiviteler ve yliriiyiis boliimleridir.
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UFA o6lcegine gore birey "siddetli fiziksel aktivitelerde" 8.0 MET, "orta siddetteki

"o

fiziksel aktivitelerde" 4.0 MET ve "yiiriiyiis"” te ise 3.3 MET harcar. Hesaplamada ilgili
aktivite grubundan MET degerleri dakika ve siklik (giin) ile carpilarak toplam MET
degeri elde edilir. Carpilan degerler son olarak toplanarak toplam fiziksel aktivite degeri

elde edilir (Sanl1 vd., 2009).

IPAQ’ya Gore Fiziksel Aktivite Diizeyinin Met Degerleri

Siddetli Fiziksel Aktivite : 8.0 MET
Orta Siddetli Fiziksel Aktivite £ 4.0 MET
Yiiriiyiis Fiziksel Aktivite : 3.3 MET (Civan, 2014).

IPAQ’ya Gore Fiziksel Aktivite Diizeyinin Hesaplamasi

Yeterli Diizeyde FA Puan1 : 8 x (Siddetli Aktivite Yapilan Giin Sayis1) x
(Siddetli Aktivite dk.)

Diistik Diizeyde FA Puan1 : 4 x (Orta Siddetli Aktivite Yapilan Giin Sayisi) x
(Orta Siddetli Aktivite dk.)

Aktif olmayan FA Puan1  : 3.3 x (Yiirliylis Yapilan Giin Sayis1) x (Yiirtyts
dk.) (Aydin vd., 2016).

IPAQ’ya Gore Fiziksel Aktivite Kategorilerinin Karsihgi
Yeterli Diizeyde FA Kategorisi : Toplam FA Puam1 > 3000 MET dk./ hf

Diisiik Diizeyde FA Kategorisi : 3000 MET dk./ hf > Toplam FA Puan1 >
600 MET dk./hf

Aktif olmayan FA Puani Kategorisi : Toplam FA Puan1 < 600 MET dk./ hf
(Aydm vd., 2016).

4.3. Verilerin Analizi

Universite 6grenim gdren ogrencilerin fiziksel aktiviteye katilimlar1 ile
Ozgiivenleri arasinda iligkiyi tespit etmek icin yapilan arastirmadan elde edilen veriler,
‘Statistical Package for the Social Sciences’ (SPSS 20) programi aracilifiyla analiz

edilmistir.
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Verilerin analizine baslamadan 6nce kullanilan 6l¢eklerin veri setinin uygunlugu

incelenmistir. Bu dogrultuda da normallik testi (Kolmogorov Simirnov) yapilmustir.

Tablo 2.’de Normallik analizine iliskin bulgulara yer verilmistir.

Tablo 2. Normallik analizi bulgulari

NORMALLIK ANALIZI

Kolmogorov- Smirnov

Istatistik p
Fiziksel Aktivite Diizeyi .264 .000
I¢ Ozgiiven .095 .000
Dis Ozgiiven .079 .000

Yapilan analiz sonucu verilerin normal dagilmadigi tespit edilmis olup
nonparametrik testler uygulanmustir. iki grubun ortalamalari arasinda fark: tespit etmek
icin Mann Whitney U testi, 2°den fazla grup i¢in Kruskall Wallis-H testi yapilmistir.
Ayrica degiskenler (fiziksel aktivite, i¢ Ozgliven, dis Ozgiiven) arasindaki iligskinin
yoniinii ve biiyiikligiinii belirlemek i¢in Spearman Korelasyon analizi uygulanmistir.
Korelasyon analizi i¢in iligkilerin sayisal karsiligi 0.00 — 0.29 : Cok Zayif, 0.30 —
0.49 :Zayif,0.50-0.69 :0Orta, 0.70-0.89 : Yiiksek, 0.90 — 1.00: Cok Yiiksek

(www.biyoistatistik.hacetepe.edu.tr). Tim istatistiksel analizlerde p<.05 anlamlilik

diizeyi taban alinmistir.


http://www.biyoistatistik.hacetepe.edu.tr/

5. BULGULAR

5.1. Katihmeilarin Demografik Ozelliklerine Iliskin Bulgular

Tablo 3’ te demografik 6zelliklere iliskin bulgulara yer verilmistir.

Tablo 3. Katilimcilarin cinsiyeti, yasi 6grenim durumu ve medeni durumu
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Degiskenler N %
Cinsiyet Kiz 259 51.8
Erkek 241 48.2
Toplam 500 100.0
17 2 4
18 27 5.4
19 65 13
20 109 21.8
21 98 19.6
22 84 16.8
Yas 23 54 10.8
24 34 6.8
25 15 3
26 4 8
27 2 4
28 3 6
30 2 4
32 1 2
Toplam 500 100
18.4 ve Alt1 Zay1f 25 5
18.5-24.9 Normal Kilolu 370 74
VKi 25-29.9 Fazla Kilolu 86 17.2
30-34.9 17 3.4
35- 44.9 2 A4
Toplam 500 100
1000TL ve Asagisi 62 124
1000TL-1500TL 84 16.8
Aile Gelir Miktar 1501TL- 2000TL 88 17.6
2001TL- 2500TL 72 144
2501TL- 3000TL 82 16.4
3001TL ve Uzeri 112 22.4
Toplam 500 100
500 TL ve alti 143 28.6
501-750 TL 187 374
Sizin Aylik Harcama Miktariniz 751-1000 TL 90 18
1001-1250 TL 55 11
1251 TL ve tizeri 25 5
Toplam 500 100
Tek Bagima Evde 22 4.4
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Ailem ile Birlikte Evde 35 7
Arkadaglarim ile Birlikte
Barinma Bicimi Evde 105 21
Yurtta veya Apartta 330 66
Diger 8 1.6
Toplam 500 100
Saglik Boliimleri 215 43
Fen ve Miihendislik
Egitim Gordiikleri Alan Boliimleri 157 314
Sosyal Boliimler 128 25.6
Toplam 500 100
Ailede Spor Ge¢misi Olan Evet 139 27.8
Hayir 357 71.4
Toplam 500 100
Okulun Spor Sahalarim Kullaniyor musunuz? Evet 168 33.6
Hayir 331 66.2
Toplam 500 100

Tablo 3 incelendiginde 6l¢ek formunu yanitlayan 6grencilerin 241°1 (%272,80)
erkek, 259°u (%229,75) kadindir. Ogrencilerin 2’si (% 4) 17, 27’si (%5,4) 18, 65’1 (%
13) 19, 109°u (% 21,8) 20, 98’1 (% 19.6) 21, 84’1 (% 16.8) 22, 54’1 (% 10,8) 23, 34’1
(% 6,8) 24, 15°1 (% 3) 25, 4’1 (%8) 26, 2’s1 (%4) 27, 31 (%6) 28, 2’s1 (%4) 30,1°1 (%2)
32 yasindadir. Ogrencilerin aile gelir miktariyla ilgili soruya 62°si (%12.4) 1000t ve
asagisi, 84’1 (%16.8) 1000TL — 1500TL, 88’1 (%17,6) 1501-2000, 72’si (%14.4)
2001TL-2500TL, 82’si (%16.4) 2501TL-3000TL, 112’si (%22.4) 30001TL ve iizeri
cevabmi vermistir. Ogrencilerin aylik harcama miktar ile ilgili soruya 143’ii (% 28.6)
500 TL ve alt1, 187’si (% 37.4) 501-750 TL, 90’1 (% 18) 751-1000 TL, 55’1 (% 11)
1001-1250 TL, 25’1 (% 5) 1251 TL ve iizeri yanitim1 vermistir. Ogrencilerin barinma
bi¢imiyle ilgili soruya 22’si (% 4,4) tek basina evde, 35’1 (% 7) ailesi ile birlikte evde,
105 (% 21) arkadaslart ile birlikte evde, 330°u (% 66) yurtta veya apartta, 8’1 (%1.6)
diger sekilde barinmaktadirlar. Ogrencilerin 128’i (% 25.6) sosyal boliimlerde, 215’
(%43) saglik bolimlerinde, 157°si (% 31.4) fen ve miihendislik boliimlerinde egitim
gormektedir. Ogrencilerin ailenizde spor ge¢misi olan var m1 sorusuna 139’u (%27.8)
evet, 357°si (%71.4) hayir olarak yanitlamistir. Ogrencilerin okulun spor sahlarmi
kullantyor musunuz sorusuna 168’1 (%33.6) evet, 331’1 (%66.2) hayir cevabini

vermistir.

Tablo 4’te fiziksel aktiviteye katilim diizeylerine iligkin bulgulara yer
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verilmigtir.

Tablo 4. Fiziksel aktiviteye katilim diizeyine iliskin bulgular

Fiziksel Aktivite Diizeyi N %
Aktif olmayan 149 29.8
Diisiik Diizeyde Aktif 224 44.8
Yeterli Aktif 127 25.4
Toplam 500 100.0

Tablo 4 incelendiginde 6grencilerin 149’u (% 29,8) aktif olmayan, 224’ i (%
44.8) distik diizeyde aktif, 127’si (% 25,4) yeterli aktif olarak aktivitelere katilim

gostermektedir.
5.2. Cinsiyet ve Fiziksel Aktiviteye Katihma Iliskin Bulgular

Tablo 5’te cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilima iliskin bulgulara

yer verilmigtir.

Tablo 5. Cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilima iligskin bulgular

Degiskenler Cinsiyet N Sira Ortalamasi  Sira Toplam U p
Fiziksel Erkek 241 272.8 65746
Aktivite Kadin 259 229.75 59504 25834 .001
Diizeyi

Tablo 5 incelendiginde cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivitelere katilim
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir(p: .001). Bu anlaml

farkliligin caligmada yer alan erkek Ogrencilerin lehine oldugu goriilmektedir. (SO:
272.8; p:.001).

Tablo 6.’da cinsiyet degiskenine gore 6zgiiven diizeyine iliskin bulgulara yer

verilmistir.

Tablo 6. Cinsiyet degiskenine gore 6zgiiven diizeylerine iligskin bulgular

Degiskenler Cinsiyet N Sira Ortalamasi  Sira Toplam U p
Erkek 241 266.71 64277.50
I¢ dzgiiven Kadin 259 235.42 60972.50 27302.5 .015
Toplam 500
Erkek 241 261.75 63081
Dis 6zgliven Kadin 259 240.03 62169 28499 .093

Toplam 500
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Tablo 6 incelendiginde katilimeilarin cinsiyet degiskenine gore i¢ 6z giiven alt
boyutunda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (U: 27302.5; SO:266.71; p: .015). Bu

farkliligin erkek 6grencilerin lehine oldugu gorilmiistiir.
5.3. Yas Degiskenine iliskin Bulgular

Tablo 7.’de yas degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilim diizeyine iligkin

bulgulara yer verilmistir.

Tablo 7. Yas degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilim diizeyine iliskin bulgular

Degiskenler N Sira Ortalamasi Z2 SD P
Aktif 149 266.31
Olmayan
Yas Fiziksel Aktivite Diisiik 224 250.21
Diizeyde 3.867 2 .145
Aktif
Yeterli 127 232.46
Aktif

TOPLAM 500

Tablo 7 incelendiginde yas degiskenine gore fiziksel aktivitelere katilim diizeyi
arasinda anlaml bir farklilik tespit edilmemistir(p: .145) .

Tablo 8’de yas degiskenine gore Ozgiiven diizeyine iliskin bulgulara yer

verilmistir.

Tablo 8. Yas degiskenine gore 6zgiiven diizeyine iligkin bulgular.

8 =
> 5y
< & = w2
Degiskenler = N A &
O N
& ©
115 .085
Yas 1.000
p .010* .056
115 1.000 .848
I¢c Ozgiiven
p 110* .000**
.085 .848 1.000
D1s Ozgiiven
P .056 .000**

** Anlamli Korelasyon .01
* Anlaml1 Korelasyon .05

Tablo 8 incelendiginde i¢ 6zgiiven degiskeni ile yas arasinda pozitif, istatistiksel
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olarak anlamli ancak zayif bir iliski tespit edilmistir.
5.4. Aile Gelir Miktar1 Degiskenine iliskin Bulgular

Tablo 9’da aile gelir miktar1 degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilima iliskin

bulgulara yer verilmistir.

Tablo 9. Aile gelir miktar1 degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilim diizeyine iliskin

bulgular
Degiskenler Aile Gelir N Sira Ortalamast 2 Sd p
Miktari X
1000TL ve 62 231,55
Asagisi
1001TL-1500TL 84 270.93
Fiziksel Aktivite  1501TL-2000TL 88 259.64 5.869 5 319
Diizeyi 2001TL-2500TL 72 263.51
2501TL-3000TL 82 227.41
3001TLve Uzeri 112 247.03

Tablo 9 incelendiginde aile gelir miktar1 degiskeni ile fiziksel aktiviteye katilim

diizeyi arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir(p: .319).

Tablo 10’ da aile gelir miktar1 degiskenine gore 6zgiiven diizeylerine iliskin

bulgulara yer verilmistir.

Tablo 10. Aile gelir miktar1 degiskenine gore 6zgiiven diizeylerine iliskin bulgular

Degiskenler Aile Gelir Miktar1 N Sira Ortalamasi Zz SD p
1000TL ve Asagisi 62 254.74
1001TL-1500TL 84 239.61
1501TL-2000TL 88 249.34
¢ 6zgiiven 2001TL-2500TL- 72 241.51 2490 5 778
2501TL-3000TL 82 24451
3001tl ve Uzeri 112 267.39
1000TL ve Asagist 62 243.02
1001TL-1500TL 84 224.86
1501TL-2000TL 88 244.56
Drs 6zgiiven 2001TL-2500TL- 72 249.45 5 331
2501TL-3000TL 82 259.19 5.949

3001tlve Uzeri 112 272.85
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Tablo 10 incelendiginde katilimcilarin aile gelir miktar1 ile 6z giiven alt

boyutlart arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
5.5. Aylk Harcama Miktar1 Degiskenlerine Iliskin Bulgular

Tablo 11°de aylik harcama miktar1 degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilima

iligskin bulgulara yer verilmistir.

Tablo 11. Aylik harcama miktar1 degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilim diizeyine

iliskin bulgular
Aylik Harcama N Sira Ortalamast 2 SD p
Degisgkenler Miktari
501TL-750TL 187 261.13
751TL-1000TL 90 255.35
Fiziksel ~Aktivite 1001TL-1250TL 55 227.75 2.903 4 574
Diizeyi 1251TL ve 25 247.20
Yukarist

Tablo 11 incelendiginde aylik harcama miktari degiskenine gore fiziksel aktivite

katilim diizeyinde arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir(p=.574).

Tablo 12°de aylik harcama miktar1 degiskenine gore 6zgiiven diizeylerine iligskin

bulgulara yer verilmistir.

Tablo 12. Aylik harcama miktar1 degiskenine gore dzgiiven diizeylerine iligkin bulgular

Degiskenler Aylik Harcama N Sira SD 2 p Anlamh
Miktar1 Ortalamasi X Fark
500TL ve Asagist 143 249.02
501TL-750TL 187 237.74
_ 751TL-1000TL 90 257.17
I¢ 6zgiiven 1001TL-1250TL 55 269.52
1251TL ve Yukarisi 25 288.56 4 4.358  .360

500TL ve Asagisi 143 256.87
501TL-750TL 187 226.26

751TL-1000TL 90 269.91 2<3
1001TL-1250TL 55 280.28

Dis 6zgiiven 1251TL ve Yukarisi 25 259.98 1>4

4 9.620 .022

Tablo 12 incelendiginde katilimcilarin 6z giiven diizeylerinin aylik harcama

miktar1 degiskenine gore 6zgiiven alt boyutlari incelendiginde dig 6zglivende anlamli bir
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farklilik tespit edilmistir(p: .022). Bu anlamli farkliligin hangi grubun lehine oldugunu
belirlemek icin Mann Whitney-U testi sonucunda farkliligin 751TL-1000TL aylik
harcama miktarina sahip 6grencilerin lehine oldugu goriilmistiir(SO:155.57; U:69.24,
p:.017)

5.6. Barinma Bi¢imi Degiskenine Iliskin Bulgular

Tablo 13’te barinma bigimi degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilima iligkin

bulgulara yer verilmistir.

Tablo 13. Barinma bi¢imi degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilim diizeyine iliskin

bulgular
Degiskenler =~ Barinma Bigimi N Sira 2 SD p Anlaml Fark
Ortalamasi V4
Tek Basina 22 216.68
Evde
Fiziksel Ailem ile 35 236.14
Aktivite Birlikte Evde
Diizeyi Arkadaglarim 105 271.79
ile Birlikte 14.068 4 .007 5<1,2,34
Evde
Yurtta/ Apartta 330 251.45
Diger 8 87.69
Toplam 500

Tablo 13 incelendiginde barinma bi¢imi degiskenine gore fiziksel aktivitelere
katilim diizeyi arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p= .007). Bu anlamli
farkliligin hangi grubun lehine oldugunu belirlemek i¢in Mann Whitney-U testi
sonucunda bu farkliigin yurtta ve apartta kalan Ogrencilerin lehine oldugu tespit
edilmistir(SO:171.98; p: .001; U: 500.5).
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Tablo 14’te barinma bigimi degiskenine gore Ozgiiven diizeylerine iliskin

bulgulara yer verilmistir.

Tablo 14. Barinma bigimi degiskenine gore 6zgiliven diizeyine iliskin bulgular

Degiskenler Barinma Bigimi N Sira ? SD p Anlaml
Ortalamas1 X Fark
Tek Bagina Evde 22 235.89
Ailem Ile Birlikte ~ 35 280.91
Evde
Arkadaglarim ile 105 280.49
) Birlikte Evde 5<1,2,3,4
I¢ 6zgiiven Yurtta/ Apartta 330 242.07 14.825 4 .005
Diger 8 111.69
Toplam 500
Tek Bagina Evde 22 213.18
Ailem ile Birlikte ~ 35 267.70
Evde
Arkadaglarim ile 105 272.40 5<2,34
Birlikte Evde
Yurtta/ Apartta 330 247.41 11.275 4 024
Diger 8 117.94
Dis 6zgiiven Toplam 500

Tablo 14 incelendiginde katilimcilarin 6zgiiven diizeylerinin barinma bigimi

degiskenine gore 6z giiven alt boyutlar1 incelendiginde; i¢ Gzgiivende(p:.005), dis

anlamli bir farklilik tespit edilmistir(p: .024). Bu anlamli farkliligin hangi grubun Iehine

oldugunu belirlemek i¢in Mann Whitney-U testi sonucunda i¢ 6zgiivende arkadaslar ile
birlikte evde kalan (SO: 243; p:.017; U: 14638) 6grencilerin lehine, dis 6zgiivende

yurtta ve apartta kalan (SO:171.59; p: .011; U: 630) 6grencilerin lehine oldugu tespit

edilmistir.
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5.7. Egitim Gordiikleri Alan Degiskenine iliskin Bulgular

Tablo 15’te egitim gordiikleri alan degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilima

iliskin bulgulara yer verilmistir.

Tablo 15. Egitim goriilen alan degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilima iliskin

bulgular
Degiskenler Egitim Gordiigiiniiz N Sira Ortalamasi 2 SD p
Alan X
Saglik Bilimleri 215 257.10
Fiziksel Fen Bilimleri 157 253.32
Aktivite Diizeyi Sosyal Bilimleri 128 235.95 1.816 2 403
Toplam 500

Tablo 15 incelendiginde egitim gorillen alan degiskenine gore fiziksel

aktivitelere katilim arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir(p: .403)

Tablo 16. egitim gordiikleri alan degiskenine gore oOzgiiven diizeylerine iliskin

bulgulara yer verilmistir.

Tablo 16. Egitim gordiikleri alan degiskenine gére dzgiiven diizeyine iliskin bulgular

Degiskenler Egitim N Sira 2 SsD p Anlamlh
Gordiigiiniiz Alan Ortalamasi X Fark
Saglik Bilimleri 215 22141 2>1
I¢ dzgiiven Fen Bilimleri 157  288.52
Sosyal Bilimleri 128  252.73 19.639 2 .000 2>3
Toplam 500
Saglik Bilimleri 215 227.41
Fen Bilimleri 157 274.91
Di1g 6zgliven Sosyal Bilimleri 128  259.34 10.463 2 .005
Toplam 500 2>1

Tablo 16 incelendiginde katilimcilarin 6zgiiven diizeylerinin egitim gordiigi
alan degiskenine gore 6z giiven alt boyutlar1 incelendiginde; i¢ dzgiivende (p: .000), dis
ozgiivende (p:.005) anlaml bir farklilik tespit edilmistir. Bu anlamli farkliligin hangi
grubun lehine oldugunu belirlemek i¢in Mann Whitney-U testi sonucunda i¢ 6zgiivende
fen bilimleri 6grencilerinin lehine(SO: 215.68; p: .000; U: 12296), dis 6zgiivende de fen
bilimleri 6grencilerin lehine oldugu tespit edilmistir(SO: 207.43; p: .001; U: 13592).



59

5.8. Aile Spor Gecmisi Degiskenine Iliskin Bulgular

Tablo 17.’de aile spor ge¢misi degiskenine gore Ozgiiven diizeylerine iliskin

bulgulara yer verilmistir.

Tablo 17. Aile spor gecmisi degiskenine gore 6zgiiven diizeyine iliskin bulgular

Degisken Aile Spor N Sira Ortalamasit ~ Sira Toplam ] p
Gegmisi
Evet 139 266.165 36995.50
I¢ dzgiiven
Hayir 357 241.63 86260.50 29357 500 087
Toplam 496
Evet 139 275.16 38247
Dis 6zgiiven Hayir 357 238.12 85009 21106 010
Toplam 496

Tablo 17 incelendiginde katilimcilarin 6zgiiven diizeylerinin aile spor ge¢misi
degiskenine gore 6z giiven alt boyutlar incelendiginde dis 6z giivende anlamli bir
farklilik tespit edilmistir. (U: 21106; SO: 275.16; p: .010). Bu anlaml farkliligin aile
spor ge¢misi sahip 6grencilerin lehine oldugu tespit edilmistir.

Tablo 18’de aile spor ge¢misi degiskenine gore fiziksel aktiviteye katilima

iliskin bulgulara yer verilmistir.

Tablo 18. Aile spor degiskenine gore 6zgiiven diizeyine iliskin bulgular

Degisken Aile Spor N Sira Ortalamast  Sira Toplam U p
Gegmisi
Evet 139 278.86 38761.50
Fiziksel
Aktivite
Diizeyi Hayir 357 236.68 84494.50 20591500 003
Toplam 496

Tablo 18 incelendiginde aile spor gegmisi degiskenine gore fiziksel aktivitelere

katilim arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bu anlamli farkliligin aile spor
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geemisine sahip ogrencilerin lehine oldugunu tespit edilmistir(U: 20591.5; SO: 278.86,
p: .003).
5.9. Okulun Spor Sahalarim1 Kullanim Degiskenine iliskin Bulgular

Tablo 19’da okulun spor sahalarini kullaniyor musunuz degiskenine gore fiziksel

aktiviteye katilima iligskin bulgulara yer verilmistir.

Tablo 19. Okulun spor sahalarini kullaniyor musunuz degiskenine gore fiziksel

aktiviteye katilim diizeyine iliskin bulgular

Degisken Okulun Spor N Sira Ortalamasi  Sira Toplam U p
Sahalarini
Kullanma
Evet 168 299.28 50278.50
Fiziksel
e Hayr 331 224.99 7447150 | 992500 000
lizeyi
Toplam 499

Tablo 19 incelendiginde okulun spor sahalarini kullanma degiskenine gore
fiziksel aktivitelere katilim arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir. ). Bu anlamli
farkliligin okulun spor sahalarinmi kullanan 6grencilerin lehine oldugu tespit edilmistir.

(U; 19525,5; SO: 299.28; p: .000).
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Tablo 20°de okulun spor sahalarmi kullanma degiskenine gore ozgiiven

diizeylerine iliskin bulgulara yer verilmistir.

Tablo 20. Okulun Spor Sahalarmi Kullanma Degiskenine Gore Ozgiiven Diizeyine

Mliskin Bulgular
Degisken Okulun Spor N Sira Ortalamasi Sira U p
Sahalarini Toplam
Kullanma
Evet 168 256.62 43112.50
f¢ Ozgiiven
Hayir 331 246.64 81637.50 26691500 465
Toplam 499
Evet 168 263 44183.50
Dis Ozgiiven Hayir 331 243.40 80566.50 25620.500  .151
Toplam 499

Tablo 20 incelendiginde katilimcilarin 6zgiiven diizeylerinin okulun spor
sahalarin1 kullanma degiskenine gore 6z giiven alt boyutlart incelendiginde her iki

boyuttada anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
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5.10. VKI Degiskenine Iliskin Bulgular

Tablo 21°de VKI degiskenine gore dzgiiven diizeylerine iliskin bulgulara yer

verilmistir.

Tablo 21. VKI degiskenine gore 6zgiiven diizeyine iliskin bulgular

=
> =
o §
v O w0
. < I afe
VKI
1.000 .013 -.027
P 780 547
.013 1.000 .848
I¢c Ozgiiven
p 780 .000**
=27 .848 1.000
D1s Ozgiiven
p 547 .000**

** Anlaml Korelasyon .01
* Anlamli Korelasyon .05

Tablo 21 incelendiginde Dis 6zgiiven ile i¢ 6zgiiven arasinda pozitif istatistiksel
olarak anlamli ve yiiksek derecede korelasyon tespit edilmistir. Diger degiskenler

arasinda bir iligki tespit edilememistir. Korelasyon Katsayilari. 013, -.27 arasindadir.
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5.11. Fiziksel Aktiviteye Katiim ve Oz giiven iliskisine Yonelik Korelasyon Analizi
Bulgular:

Tablo 22°de fiziksel aktiviteye katilim ve 6z giiven iliskisine yonelik korelasyon

analizi bulgularina yer verilmistir.

Tablo 22. Fiziksel aktiviteye katilim ve 6z giiven iligkisine yonelik korelasyon analizi

Fiziksel I¢ Ozgiiven D1s Ozgiiven
Aktivite
Diizeyi
Fiziksel Aktivite Diizeyi 1.000 246 212
p . 000** . 000**
I¢ Ozgiiven 246 1.000 .848
p . 000** . 000**
Di1s Ozgiiven 212 .848 1.000
p . 000** . 000**

** Anlamli Korelasyon .01
* Anlamli Korelasyon .05

Tablo 22 incelendiginde fiziksel aktivite ile i¢ dzgiiven ile dig 6zgiliven arasinda

pozitif, istatistiksel olarak anlamli ancak zayif bir iligki tespit edilmistir.
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6. TARTISMA ve SONUC

Aragtirmanin  bu boliimiinde verilerin analizi sonucu ulagilan bulgular

dogrultusunda elde edilen sonuglara yer verilmistir.

Arastirma bulgularina gore; 6grencilerin 149’u (% 29,8) aktif olmayan, 224’ i
(% 44,8) disiik diizeyde aktif, 127’si (% 25,4) yeterli aktif diizeyde fiziksel aktivitelere

katilim gostermektedir.

Fiziksel aktivitenin, bedensel, ruhsal ve sosyal agidan kisinin hayatinda olumlu
iz biraktig1 goz ardi edilemez. Fiziksel aktiviteye katilim ne denli biiylik olursa kiginin
giinliik hayatinda sosyal ve toplumsal kurallara uyum saglamasi da o0 kadar kolay
olacaktir. Spora katilimin artirilmasi ig¢in ¢ocuk yasta spora yoOnlendirilmesinin ve
sporun insan yasamindaki olumlu getirileriyle ilgili bilinglendirmelerin yapilmasi
onerilmektedir. Ciinkii c¢ocukluk ve genglik doneminde bilingli ve diizenli spor
yapmanin yasamin ilerleyen donemlerinde saglik acisindan onemli oldugu yapilan
calismalar ile tespit edilmistir. Fiziksel aktivitenin bedensel ve ruhsal saglik agisindan
Oneminin yeterince bilinmemesi yasam igerisinde giinlikk hayatimizin bdliimlerini
gecirdigimiz; ev, isyeri ve diger mekanlardaki teknolojik ortamin artmasi vb. nedenler
gosterilebilir. Bulgular sonucu iiniversite 6grencilerinin fiziksel aktiviteye katilimlarinin
cogunun diisiik diizeyde (%44. 8) oldugu anketlerin analizleri sonucu tespit edilmistir.
Ogrencilerin yine biiyilk ¢ogunlugunun aktif olmayan (%29. 8) olmasinda fiziksel
aktivite  konusundaki yeterli bilgiye sahip olmamalarindan kaynaklandig:
diistiniilmektedir. Buckworth vd., (2004)’ nin arastirma sonuglari ¢alismadan elde edilen
bulgulart desteklemektedir. Yildirnm(2015)’in yapmis oldugu c¢alismada, arastirma
bulgularina gore; 6grencilerin %32.2°si (n=330) fiziksel aktivitelere yliksek diizeyde
katilim gosterdigi, %28.8inin (n=295) ise higbir aktiviteye katilim gostermedigi ve

sedanter diizeyde olduklari tespit edilmistir.

Mevcut calismada cinsiyete gore fiziksel aktiviteye katilimlari incelendiginde
istatistiksel olarak anlaml bir farklilik tespit edilmistir. Bu farkliligin erkek 6grencilerin

lehine oldugu goriilmektedir.

Aragtirma bulgular1 incelendiginde cinsiyet degiskeni ile Ozgiiven alt
boyutlarindan i¢ 6z giiven ile anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bu anlamli farkliligin

erkek 6grencilerin lehine oldugu goriilmektedir.
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Tiryaki vd., (1991) tarafindan yapilan bir arastirmada, spor yapan bireylerin
yapmayanlara gore daha disa doniik ve duygusal olarak dengeli olduklar1 belirlenmistir.
Uzun siire spor yapan bireyler; Cok neseli, sosyal durumlarda liderlik egiliminde olan,
asagilik duygusuna daha az egilimli, daha az sinirli, daha aktif, kisilik yapisina sahip

olmaktadirlar.

Fiziksel aktiviteye katilan 0grencilerin katilmayan 6grencilere gore hem sosyal
iliskilerinin hem de bireysel becerilerinin daha ¢ok artti§1 bunun sonucu olarak i¢ ve dis
Ozgiiven seviyelerinin de artacagi diistiniilmektedir. Fiziksel aktivitelere katilim ile
Ozgilivenleri arasinda pozitif bir iligski oldugu diisiiniilmektedir. Kadin 6grencilerin erkek
Ogrencilere gore fiziksel aktivite diizeylerinin daha diisiik olmasi i¢ 6zgiivenlerinin de
daha diisiik ¢ikmasiyla paralellik gosterdigi diisiiniilmektedir. Ayrica kadin 6grencilerin
fiziksel aktiviteye katilimlarinda daha geri planda kalmalarinin sebebi olarak fizyolojik,
biyolojik, sosyokiiltiirel, sosyoekonomik sartlarinda etkili oldugu disiiniilmektedir. Elde
edilen bulgular Wang vd., (2000), Musaoglu (2008), Yesil vd., (2010)’ nin ¢aligmalari

ile paralellik gostermektedir.

Calisma bulgulart incelendiginde aylik harcama miktar1 degiskenine gore
Ozgiiven alt boyutlarindan dis 6zgiiven arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilmistir (p<.05). Bu anlamli farkliligin 701TL-1000TL aras1 harcama miktarina
sahip oOgrencilerin lehine oldugu goriilmektedir. Aylik harcama miktar1 arttikca dis

ozgiiveninde arttirdig1 belirlenmistir.

Aylik harcama miktar diisiik 6grencilerin; i¢e doniik olduklar1 sosyal etkiletigim
durumlarinin diisiik oldugu, okulda sinif i¢i ve sinif dis1 etkinliklerde yabancilasmasina
sebep olur ayn1 zamanda 6grencilerin sporsal faaliyetlere katilimi ve yasam kalitesi
bakimindan negatif etkilendikleri diisiiniilmektedir. Sosyo-ekonomik bakimdan dez
avantajli olmanin hayat standartlarin1 etkileyen bir risk unsuru teskil ettigi sdylenebilir.
Farrell ve Shields (2002), Rimal (2002), Fogelman vd.,. (2004)’ nin arastirma bulgulari
ile Koparan ve Oztiirk (2002) tarafindan yapilan arastirma bulgular1 ¢alismadan elde

edilen bulgular1 desteklemektedir.

Calisma bulgulari incelendiginde barinma bigimi degiskeni ile fiziksel aktiviteye
katilimlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bu anlaml

farkliligin yurtta ve apartta kalan 6grencilerin lehine oldugu goriilmektedir.
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Yurtta ve apartta kalan Ogrencilerin diger barinma bigimlerine gore sportif
aktivitelere katilimlar1 daha yiiksek ¢ikmistir. Arkadaslarin birbirlerini motive ve tesvik
ettikleri ve kendilerine ayrilan zamani sportif aktivitelere ayirarak bos zamanlarini spor
yaparak doldurduklar1 diisliniilmektedir. Arkadas c¢evresinin bireyin hayatinda etkisi
oldukca biiyiiktiir. Genglik donemi boyunca planli sekilde fiziksel aktiviteye katilan
bireyler kotii aligkanliklardan da uzak durarak daha saglikli yasami tercih ettikleri
diisiiniilmektedir. Arkadas ¢evresinin kisinin hayatinin sekillenmesinde O6nemli bir
etkiye sahip oldugu ve spor yaparken bir grup ile hareket ettikleri diisiiniilmektedir. Bu
baglamda evde tek basina kalanlarin sosyalleseme konusunda geri planda kaldiklar
disiiniilmektedir. Yidirrm (2014)’in yapmis oldugu ¢alismada bu diisiinceyi

desteklemektedir.

Barinma bigimlerini degerlendirirken ekonomik agidan incelendiginde gelir
seviyesi yiiksek olan 0grencilerin evde arkadaglariyla birlikte barinma bigimini tercih
ettikleri diisiiniilmektedir. Ve gelir diizeyi yiiksek olan 6grencilerin spor yapmak icin
alternatifleri daha kaygisiz ve rahat tercih ettikleri igin fiziksel aktivitelere katilimlarinin
daha yiiksek oldugu soylenebilir. Elde edilen bulgular Ardahan ve Lapa (2011) ile
Ozgiir vd., (2010)’nin arastirma bulgulari ile drtiismektedir.

Barinma bi¢imi degiskenine gore 6zgiiven alt boyutlarinda anlamli bir farlilik
tespit edilmistir. Bu anlamli farklilik i¢ 6zgilivende arkadaslari ile birlikte evde kalan
ogrencilerin lehine oldugu goriiliirken dis Ozglivende ise yurtta ve apartta kalan

ogrencilerin lehine oldugu tespit edilmistir.

Yurtta ve apartta kalan Ogrenciler iilkenin cesitli sehirlerinden gelerek ayni
ortamda birbirleriyle etkilesim halinde olduklar1 disiiniilmektedir. Farkli kiiltiirlerin
birbiri ile iletisimi, arkadashigi ve paylasimi sonucu 6z giivenlerinin de buna paralel
arttirdigr diigiiniilmektedir. Sosyallesmenin 6z giiven alt boyutunda dis Ozgiiveni
etkiledigi disiiniilmektedir. Mevcut caligmada fiziksel aktiviteye katilim yurtta ve
apartta kalan ogrencilerin lehine oldugu goriiliirken Yildirim (2015)’1in yapmis oldugu
calismada ise arkadaslar1 ile birlikte evde kalan Ogrencilerin barinma bigiminden

kaynaklandig gorilmektedir.

Arkadaslan ile birlikte evde kalan ogrencilerin ise i¢ Ozgiivenlerinin daha

yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ayni evde kalan 6grencilerin i¢ 6zgiiveni olusturan
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kendini sevme, kendine saygi, belirgin hedefler koyma bazinda 6grencilerin birbirini
pozitif yonlii etkileyerek i¢ 6zgiivenlerinin arttig1 diistiniilmektedir. Maddi durumlarinin
1yl olmasindan kaynakli olarak bu barinma bi¢imini tercih ettikleri diistiniilmektedir.
Arkadas ¢evresinin genc¢lik doneminde kisinin hayatinin sekillenmesinde 6nemli bir
etkiye sahip oldugu ve spor yaparken bir grup ile hareket ettikleri diistiniilmektedir.
Elde edilen bulgular Ardahan ve Lapa (2011) ile Ozgiir vd., (2010)’nin arastirma

bulgular ile ortiismektedir.

Egitim goriilen alan degiskenine gore Ozgiiven alt boyutlarinda anlamli bir
farklilik tespit edilmistir. Bu anlamli farklilik hem i¢ 6z giivende hem de dis 6zgiivende
Fen Bilimleri 6grencilerinin lehine oldugu tespit edilmistir. Bunun sebebi olarak
miithendislik ve teknik bilimler &grencilerinin mesleklerinin riskli (proje uygulama
asamasinda olusabilecek hesap hatalari, yanlis malzeme kullanimi, is kazalari, vb.)
meslek gruplarindan olmalarinda kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Fen ve Miihendislik
Bilimleri ogrencileri; Sosyal Bilimler &grencileri ve Saglik Bilimleri grencileri
arasinda anlasilmast zor ve spesifik konular iizerine ¢alistiklart i¢in daha 6zgiivenli
olabilecekleri diisiiniilmektedir. Toplumda sosyal konularda neredeyse herkesin
sOyleyebilecek bir sozii olmasina karsin teknik konularda bir miktar bilgisi olmayanlarin
sOyleyecek ¢ok sozii bulunmadigi sdylenebilir. Ayrica Fen Bilimleri toplumda da daha
elit ve gecerli meslek gruplarindan oldugu diisiincesi yaygindir. Bu yargida olan
toplumda yasayan Fen ve Miihendislik Bilimleri 6grencilerinin daha 6z giivenli

olabilecegi diisliniilmektedir.

Mevcut caligmada fen ve miihendislik bilimlerinde egitim gdren Ogrencilerin
ozgilivenlerinin daha yliksek oldugu goriiliirken fiziksek aktiviteye katilimda daha geri
planda kaldiklar1 tespit edilmistir. Fiziksel aktivite yetersizligi yetiskin ve diger
popiilasyonda yaygin olarak goriilebilmektedir. Bireylerin fiziksel aktivitelere
katilimlarinin diisiik olmasinda fizyolojik, psikolojik, davranigsal nedenlerle birlikte
okul doneminde yasanilan not kaygisinin, staj yogunlugunun, mezun olamama
korkusunun ve sosyal cevrenin de etkili olabilecegi diisiiniilmelidir. Oztiirk (2005),
Geng vd. (2002)’nin arastirmalarinda zamanin kisith olmasmin da fiziksel aktiviteye
katilimda karsilasilan 6nemli problemler arasinda yer aldigi tespit edilmistir. Elde edilen

bulgularin bu durumu destekledigi goriilmektedir.
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Universite 6grencilerinin ailede spor gecmisi degiskeni ile fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p< .05). Ailede spor gecmisine

sahip 6grencilerin fiziksel aktiviteye katilim diizeylerinin yiiksek oldugu goriilmektedir.

Universite 6grencilerinin aile spor gecmisi degiskeni ile oOzgiiven alt
boyutlarindan dig 6zgiivende anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<.05). Bu farklilik

ailesinde spor ge¢misi olan 6grencilerden kaynaklanmaktadir.

Bireyin diinyaya gelmesinden itibaren ailenin birey iizerinde ¢ok biiylik etkisi
vardir. Clinkii birey yasaminda 6rnek model olarak ilk ailesini alir. Ailenin sporla ilgili
aktivitelere katilmasi sonucu c¢ocuklarinda spora karsi ilgisinin artmasi kaginilmazdir.
Cocuk spora baslamasi ile hayatinda sosyal gruplara adim atmig olacagi diisiiniiliirse
grup i¢inde iletisim, paylasim, gelisim gibi etkenler sonucu 6zgiliven alt boyutunda dis
ozgiivenlerini gelistirdigi diisiiniilmektedir. Ileriki yaslarda da spor yapmasi hayatinin
bir pargast olarak yasamasi muhtemeldir. Cocuklarin spora yonlendirilmesi birgok
calismaya konu olmustur ve konuyla ilgili ilk arastirmalarinda Orlick tarafindan
yapilmistir. Orlick spora katilimin gevresel faktorlerini incelemistir. Ailelerini 6rnek
alarak cocuklarin olumlu etkilendikleri sonucuna varmistir (Giiven vd., 2006). Kiiciik
yasta spora yonlendirilmesi bireyin gelisiminde oldukca énemlidir. Ilk egitimin ailede
baslar. Bu sebeple aile bilin¢lendirilerek ¢ocuklarin spora katilimlart planli yapilmali ve
dogru tercihler secilmesi hususunda ¢ocuklarin isteklerini ve yeteneklerini goz oniinde

bulundurularak uygun tercihlere yonlendirilmelidir.

Skucas (2014) 6z benlik ve sporcu kimligi {lizerine yaptig1 arastirmada engelli
bireylerin tek bir kimlikle kendilerini ifade edebilecegini bu sebeple sporcu kimliginin
engellilerin kabul ve psikolojik agidan toplumla uyumlarina destekleyeceginin altini
cizerek sporcu kimlik idraki olduk¢a iyi olan Kkisilerin kendine gilivenlerinin,
memnuniyetlerinin buna bagli olarak yliksek olacagini ifade etmistir Dogru (2017).
Spor insanin fiziksel ve ruhsal gelisimini saglar. Spor yapan kisinin iradesi gii¢lenir,
kendine giiveni gelir ve kisiliginin olusmasi kolaylasir (Erkal vd., 1998). Skucas yapmis

oldugu calismada sporun 6zgiivene etkisini vurgulamistir.

Okulun spor sahalarini kullanim degiskenine gore fiziksel aktivite katilim
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir(p<0.05). Bu

anlamli farkliligin okul spor sahalarini kullanan 6grencilerin lehine ¢iktigi goriilmiistiir.
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Universitenin merkeze ulasim agisindan uzak kalmasi sebebiyle, okulda ders saat
aralarinda kampiiste kalarak Ogrencilerinin serbest zamanlarini okul spor sahasinda
fiziksel aktiviteyle gecirdikleri diistiniilmektedir. Ayn1 zamanda kampiis etrafinda
yurtlarinda konumlanmis olmasi yutta kalan 6grencilerinde okul spor sahalarini daha sik
kullanmasima imkan sagladigi diisiiniilmektedir. Bos zamanlarin1 fiziksel aktivitelere
katilarak gegiren 6grencilerin daha ¢ok sosyallestikleri ve buna paralel olarak da dis

Ozgiivenlerinin daha yiiksek ¢iktig1 diisiiniilmektedir.

Fiziksel aktiviteye katilim ve 6zgiiven iligkisi incelendiginde istatistiksel olarak
anlamli, pozitif fakat zayif bir iligki tespit edilmistir. Fiziksel aktivitenin yasanilan
yiizyil iginde yasamimiza sagladigi olumlu katkilar birgok kisi tarafindan bilinmektedir.
Fiziksel aktivite ve sporun, bireyin fiziksel, zihinsel, psikolojik, ruhsal ve sosyal
gelisimi olumlu yonden etkiledigi, stresten uzak, motivasyonu yiiksek saglikli birer
birey olmasinda énemli katkilar sagladigi diistilmektedir. Fiziksel aktiviteye olan ilgi ne
kadar yiiksek olursa bireyin giinliik hayatinda toplumsal kurallara uyumlu olmasi da o
derece yiiksek olacaktir. Bulgulardan yola cikarak iiniversite Ogrencilerinin fiziksel
aktivitelere katilimlarmin, &grencilerin fiziksel aktivite igerisinde olmaktan keyif
aldiklar1 ve sporu sevdikleri sonucuna varilabilir. Fizyolojik, psikolojik ve sosyal
bakimdan sagladig1 katkilar kisinin hayata uyumunu daha kolay hale getirmektedir.
Bireyin yasami igerisinde sosyal gelisimini desteleyerek bunu hizlandirmasina yardimci
olan faktorlerin basinda fiziksel aktivite yer aldigi diisiiniilmektedir. Oz giivenin alt
boyutlart incelendiginde i¢ 6zgiiven ve dis 6zgiiven kavramlar ile karsilagiimaktadir.
Bu kavramlar incelendiginde i¢ 6zgiliveni kendi iginde inceledigimizde kendini sevme,
kendini tanima, belirgin hedefler koyma ve kendine saygi kavramlari ile karsilagilirken
dis 6zgiivende ise; iletisim, kendini iyi ifade edebilme kavramlari ile karsilagilmaktadir.
Fiziksel aktiviteye katilim ile kisi bir seyleri bagarmada, paylasmada, uyum saglama da
vb. durumlar ile i¢ ve dis 6zgiiveni olusturan kavramlar1 besleyerek gelistirdigi Fiziksel
aktivitenin 0zgiiveni artirdig1 diistiniilmektedir. Fiziksel aktivitenin 6zgiliveni artirdigi
diisiiniilmektedir. Insanlar1 hem psikolojik agidan rahatlatmak hem de sosyal bakimdan
aktif birer birey haline getirmenin en kolay yolunun fiziksel aktiviteden gectigi
diistiniilmektedir. Sosyal agidan da fiziksel aktivitenin kendini anlatma ve kendine
giiveni arttirdigi, basari, sosyal iletisim, dayanisma ve centilmenlik ruhunu gelistirdigi,

zihin yorgunlugu ve gerginligi azaltmada yardimci oldugu bilinmektedir. Yildirim
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(2015); Aydmn (2016); Vaizoglu vd., (2004) yapmis oldugu calismalar ¢alismamizi
destekler niteliktedir.

Yildirrm (2015)’in yapmus oldugu ¢alismada fiziksel aktiviteye katilim
sosyallesme tizerine olumlu katki yapmaktadir. Fiziksel aktiviteye katilim yiikseldik¢e
sosyallesme puani da yiikselmektedir. Aile, 6gretmenler, egitim kurumlari, arkadas
ortami ve kitle iletisim araglar1 kisinin sosyallesmesinde etkin rol oynadigi sdylenebilir.
Ozellikle arkadas ¢evresi genglik yillarinda bireyin gelisiminde ve yasaminin
sekillenmesinde 6nemli etkilerden oldugu diistiniilmektedir. Arkadas ortami basaril,
Ozgiiveni yiiksek, sorumluluk sahibi olan insanlarla olan bireyin buna paralel olarak
yasami da diizene girecektir. Ozellikle genglik doneminde diizenli olarak fiziksel
aktivite yapan ve bu ortamlarda bulunan kisiler kotii aliskanliklardan uzak, saglikli
beslenen, disiplinli ve programli olmay1 basaran bireyler olabileceklerdir. Bu nedenle
fiziksel aktivitenin kisinin fiziksel ve zihinsel gelisimine olumlu etkiledigi kadar
topluma uyum siirecinde de etkili oldugu sonucuna varilabilir. Fiziksel aktiviteye
katilim ile sosyallesme arasindaki pozitif iliski; Sahan (2007) ve Filiz (2010)’in yapmis

olduklar1 caligsma bulgulari ile benzerlik tasimaktadir.
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7. ONERILER

Arastirmadan elde edilen sonuclar dogrultusunda asagidaki anketlere yer

verilmistir.

- Literatiire bakildiginda, fiziksel aktiviteyle ilgili calismanin ¢ok fazla olmadigi
goriilmektedir. Mevcut c¢alisma sadece Yozgat ili Bozok Universitesinde
yapildig1 i¢in farkli illerde farkli 6rneklemler (kurum ve kuruluslarda ¢alisan
bireylere, farkli meslek gruplarina, evli- bekar/ is¢i-memur arasindaki fark ve
sebeplerine, vb.) ile fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri ve sebeplerini igeren
kapsamli bir ¢alisma yapilabilir.

- Universite igerisinde dgrencilerin, personellerin fiziksel aktiviteye katilimlarint
0zendirici ve arttirict programlar diizenlenebilir.

- Opgrencilerin sportif aktivitelerle daha yakin iliskide olmalar1 sebebiyle
boliimlerin akademik birimlerinin ortak se¢meli ders havuzundan spor dersleri
tedarik etmeleriyle ilgili(Ogrencinin derse adaptasyonu, desarj olmasi,
sosyallesme ve saglik a¢isindan zindelik gibi) sporun olumlu etkileri g6z 6niinde
bulundurularak miifredatta Beden Egitimi dersini arttirmaya ydnelik
degisiklikler yapilmalidir. Ogrencilerin fiziksel etkinliklere katilimini engelleyen
unsurlar tespit edilmeli ve bu unsurlarin ortadan kaldirilmasina yonelik
calismalar diizenlenmelidir.

- Ogrencinin okulda bulundugu siire icinde uzun ders aralarinda bos zamanlarini
spor ile degerlendirmeleri i¢in iiniversite biinyesinde spor sahalarini gelistirerek,
ogrencinin lehine iicretlendirmeler ile agik kullanilabilir ve farkli spor branslar
icin alternatifler sunularak sportif aktiviteler ile i¢ ice olmalar1 saglanabilir.
Daha fazla sosyal ve Kkiiltiirel aktiviteler yapilarak {iiniversite Ogrencilerin
Ozgilivenlerini  artirmaya yonelik, onlarin bireysel ve sosyal yonleri
gelistirebilmesi acisindan bir farkindalik olusturulabilir. Benzer c¢aligmalar
Tirkiye c¢apinda ve karsilastirmali yapilarak ulusal diizeydeki durum
incelenebilir.

- Cocuklara okul Oncesinden baslayarak diizenli spor ve fiziksel aktivite
aligkanligi  edindirilmeli.  {lgi  duyduklari,  sevdikleri  aktivitelere
yonlendirilmesiyle ilgili ebeveynlere sporun faydalar1 ve 6nemi etkili bir sekilde

anlatilmalidir. Ayrica aktivitelere katilimlarini etkileyen engelleri belirleyip bu
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sorunlarm giderilmesine iliskin ¢dziimler aranmalidir. Ogrencilerin sevdigi ve
ilgi duydugu spor etkinliklerini izlemesi saglanmali(onlarin ilgisini ¢ekmek
amaciyla), yeteneklerini gelistirecek, aktif olarak katilmalarmma olanak
saglayacak caligmalarin da yapilmasit katilimi artirmaya yonelik uygun
calismalar olacaktir. Sporun kurallara dayali olmasit c¢ocuklar ig¢in itici
olabilecegi bakimindan yaptiklar1 sporda devamlilig1 saglamak i¢in, spor daha
oyun temelli zevk alabilecekleri, enerjilerini pozitif yonde atabilecekleri
aktiviteler haline getirilmelidir.

Sporun insan hayatindaki yeri 6nemi saglik(bedensel, sosyal ve ruhsal) acidan
¢ok onemlidir. Ulkemizde sporun dnemiyle ilgili teknolojiden(televizyon, radyo,
sosyal medya, vb.) yararlanip spora tesvik amagli programlar yapilarak spora
katilimi arttirmak gerekir.

Kadimnlarin spora katilimim1 arttirmak i¢in kadinlarin fiziksel aktivite
etkinliklerine ¢ekilmeye yonelik caligsmalar yapilmali ve bunun iginde kadin
takimlar1 kurmak, sosyal medya ve televizyonda kadinlarin spor aktivite
gorlintiilerine daha ¢ok yer vermek gibi calismalar ©6nemli olacagi

distiniilmektedir.

Bireylerde, 6z giivenin artirilmasi ve beden imajlarina olumlu katki yapmasi

bakimindan igin fiziksel aktivite gerceklestirmeleri tavsiye edilebilir.

Ogrencilerin ilgi duyduklar1 ve onlara hitap eden spor dallarina yonelmeleri i¢in
Milli Egitim Miidiirliigii, Genglik ve Spor il Miidiirliikleri, Belediyeler, il Ozel
Idaresi gibi kurum ve kuruluslarin koordineli ¢alismalar1 sonucu spora katilimi
arttrmak admna yeni, erisimi kolay alanlarin kullanima sunulmasiyla ilgili
caligmalar yapilmalidir(ortopedik spor aletleri kullanima sunularak fiziksek
aktiviteye katilan bireylere daha bilgili ve kullanimi agisindan bir antrendr
bulundurulmalidir).

Belediyelerin mahalle aralarinda ¢ocuklara 6zel yapmis oldugu oyun parklarinda
cocuklarin  koordinasyonunu, becerilerini  gelistirebilmelerine  yardimci
olabilecek oyun aletleri yapilandirilmalidir.

Spor Vadisi projesi ile Yozgat ili i¢in fiziksel aktivite alternatifleri sunulmustur
fakat bu sahalarin kullanimu ile ilgili eksiklikler gozden gecirilmelidir. Mevcut

sahalar(tenis kortu, voleybol, futbol ve basketbol sahalar1) antrendr esliginde
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grup ve 6zel ders seklinde diizenlemeler ile fiziksel aktiviteye katilimi arttirmaya
yonelik ¢aligmalar yapilmalidir.

Uzun yaz tatili siiresinde ¢ocuklar i¢in Spor il Miidiirliigii veya diger kurum ve
kuruluslarda yaz donemini fiziksel aktivite ile gecirmeleri i¢in spor yaz okulu
calismalari(takim ve bireysel sporlari iginde bulunduran bir sistemle) yapilmali.
Bu dogrultuda ¢ocuklarin spor branglarini tanimalarina, ilgi duydugu ve beceri
sagladig1 spor bransina yonlenmelerine yardimci olacak yararli g¢alismalar
yapilmas1 gelisim ¢agindaki ¢ocuklarin fiziksel, psikolojik ve sosyal yonlerinin

gelismesine de yardimci olacag diisiincesiyle diizenlemeler yapilmalidir.
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9. EKLER
EK 1. Kisisel Bilgi Formu

Liitfen her soruya tek yanit veriniz ve bos birakmayiniz.

Dilek PALAZ
1) Cinsiyetiniz : (1) Erkek ( 2 ) Kadin
2) Yasmiz : ........
3) Boyunuz : .......... Cm Kilonuz : .......... Kg
4) Aile Gelir Miktari:
(1) 0-1000 TL (2) 1001-1500 TL ~ (3) 1501-2000 TL
(4) 2001-2500 TL  (5) 2501-3000 TL  (6) 3001 TL ve Uzeri ( )
5) Sizin Ayhik Harcama Miktariniz
(1)500 TL ve Asagisi (2)501TL-750TL (3) 751 TL-1000 TI
(4)1001 TL-1250TL (5) 1251 ve Yukarist
6) Barinma Biciminiz
(1) Tek Bagima Evde (2) Ailem Ile Birlikte Evde (3) Arkadaslarim ile Birlikte

Evde

(4) Yurtta veya Apartta (5) Diger

7) Egitim Gordiigiiniiz Fakiilte ve Boliim

8) Ailede Spor Ge¢misi Olan Var Mi?

Evet() Hayir ()

9) Okulun Spor Sahlarim Kullaniyor Musunuz?
Evet () Hayir ()

10) 9. Soruya Cevabimiz Hayir Ise Nedeni

(1) Erkek ve Bayan Saatleri Olarak Diizenlenmis Bir Ayrimin Olmamasi



(2) Spor Yapmak I¢in Uygun Kiyafet ve Ayakkabi Giyimi Zorunlulugu
(3) Kalabalik Bir Ortamda Rahat Hareket Edememe(Tribiin izleyicisi)

(4) Belirlenmis Olan Okulun Spor Saha Kullanim Ucretlerini Yiiksek Bulmak
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EK 2. Oz Giiven Olcegi
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1 Kendimi bagarilt bir insan olarak 3 5
gorurim
2 | Bagkalarinin  yaninda  heyecanimi 3 5
kontrol edebilirim.
3 | Se¢imlerimde  bagkalarma  bagiml 3 5
degilimdir.
4 Yasamdaki zorluklarla bas edebilirim. 3 5
5 Benim i¢in agilamayacak sorun yoktur. 3 5
6 | Baskalarinin goriislerine saygl 3 5
gosteririm.
7 | Problemlerimin tistesinden 3 5
gelebilecegime inanirim
8 | Sosyal etkinliklere katilmaktan| 3 5
¢ekinmem.
9 | Verdigim kararlarin arkasinda dururum. 3 5
10 | Kendi kendime yetebilecegime 3 5
nanirim.
11 | Aktif birisi oldugumu diisiiniiriim. 3 5
12 | Oz-elestiri yapabilirim. 3 5
13 | Anlamadigim konularda bagskalarina 3 5
soru sorabilirim.
14 | Yeni girdigim ortamlara uyum 3 5
saglarim.
15 | Kendimle barisik bir insanim. 3 5
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16 | Gerektiginde sonuna kadar hakkimi 1 2 3 4 5
savunurum.

17 | Istedigim seyleri elde etmek igin 1 2 3 4 5
miicadele edebilirim.

18 | Kendimi rahat bir sekilde ifade 1 2 3 4 5
edebilirim.

19 | Kendimi ve baskalarin1 oldugu gibi 1 2 3 4 5
kabul ederim.

20 | Cevremde yeteri kadar] 1 2 3 4 5
giivenebilecegim insan vardir.

21 | Sorumluluk almaktan ¢ekinmem. 1 2 3 4 5}

22 | Diger insanlarin elestirilerini anlayisla 1 2 3 5
karsilayabilirim.

23 | Sikintili  anlarimda  bile  olumlu 1 2 3 4 5
diisiinmeye c¢aligirim.

24 | On plana ¢ikmaktan korkmam. 1 2 3 5

25 | Basarisiz  oldugumda hemen pes 1 2 3 5
etmem.

26 | Bagka insanlarla kolaylikla iletisim 1 2 3 4 5
kurabilirim.

27 | Degerli birisi olduguma inanirim. 1 2 3 5

28 | Kolay arkadas edinebilirim. 1 2 3 5

29 | Diisiincelerimi ifade ederken 1 2 3 5
baskalarindan ¢cekinmem.

30 | Kolay karar verebilirim. 1 2 3 4 5

31 | Sosyal bir insan olduguma inanirim. 1 2 3 4 5

32 | Kendimi severim. 1 2 3 4 5

33 | Baska insanlarin  ovgilerini hak 1 2 3 4 3)

ettigime inanirim.
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EK 3. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi

Bu boliimdeki sorular son 7 giin igerisinde fiziksel aktivitede harcanan zamanla
ilgilidir. Liitfen son 7 giinde yaptigiiz siddetli fiziksel aktiviteleri diisiiniin. (iste, evde,
bir yerden bir yere giderken, bos zamanlarimizda yaptiginiz spor, egzersiz veya eglence
vb.)

Siddetli fiziksel aktiviteler yogun fiziksel efor gerektiren ve nefes alip verme
temposunun normalden ¢ok daha fazla oldugu aktivitelerdir. Sadece herhangi bir

zamanda en az 10 dakika siire ile yaptiginiz aktiviteleri diisiiniin.

1.Gegen 7 giin igerisinde kag¢ gilin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol,

futbol, veya hizli bisiklet cevirme gibi siddetli fiziksel aktivitelerden yaptiniz?
Haftada giin
o Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. — (3.soruya gidin.)

2.Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman

harcadiniz?
Gilinde  saat
Gilinde  dakika
0 Bilmiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 gilinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diigiinlin. Orta
dereceli aktivite orta derece fiziksel gii¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya
neden olan aktivitelerdir. Yalniz bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptiginiz fiziksel

aktiviteleri diisiintin.

3.Gecen 7 giin igerisinde ka¢ giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet
cevirme, halk oyunlari, dans, bowling veya c¢iftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel

aktivitelerden yaptiniz? Yiiriime haric.
Haftada glin
O Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. — (5.soruya gidin.)

4. Bu giinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar

zaman harcadiniz?
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Giinde saat
Giinde dakika
0 Bilmiyorum/Emin degilim.

Gegen 7 giinde yliriiyerek gecirdiginiz zamani diigiinlin. Bu isyerinde, evde, bir
yerden bir yere ulagim amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi

amaciyla yaptiginiz yiirliyiis olabilir.
5.Gegen 7 giin, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayis1 kagtir?
Haftada  giin
0 Yirimedim. — (7.soruya gidin.)
6. Bu giinlerden birinde yiirliyerek genellikle ne kadar zaman gegirdiniz?
Gilinde  saat
Gilinde  dakika
0 Bilmiyorum/Emin degilim.

Son soru, gecen 7 giinde hafta i¢inde oturarak gecirdiginiz zamanlarla ilgilidir.
Iste, evde, calisirken ya da dinlenirken gecirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda,
arkadasimizi ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiginizde

oturarak gecirdiginiz zamanlar1 kapsamaktadir.
7. Gegen 7 giin igerisinde, giinde oturarak ne kadar zaman harcadiniz?
Gilinde  saat
Gilinde  dakika

0 Bilmiyorum/Emin degilim.
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