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ÖZET 

Yüksek Lisans Tezi 

ÜNĠVERSĠTE ÖĞRENCĠLERĠNĠN FĠZĠKSEL AKTĠVĠTEYE KATILIMLARI 

VE ÖZGÜVENLERĠ ARASINDAKĠ ĠLĠġKĠNĠN ĠNCELENMESĠ 

Dilek PALAZ 

 

Bu araĢtırmanın amacı; üniversite öğrencilerinin fiziksel aktiviteye katılımları ve 

özgüvenleri arasındaki iliĢkiyi belirlemek ve demografik değiĢkenlerin özgüven durumu 

üzerindeki etkisini incelemektir. ÇalıĢmada, veri toplama aracı olarak kiĢisel bilgi 

formu, Uluslararası Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ -kısa form) ve Akın (2007) 

tarafından Türkçe uyarlaması yapılan 33 maddelik Öz-Güven Ölçeği uygulanmıĢtır. Bu 

doğrultuda; betimsel tarama modelindeki araĢtırma Yozgat Bozok Üniversitesi farklı 

bölümlerinde eğitim gören toplam 500 gönüllü öğrenciye kolayda örneklem tekniği 

kullanılarak belirlenmiĢtir.  

Ġstatistiksel analizler IBM-SPSS 20 paket programı kullanılarak 

değerlendirilmiĢtir. Ġstatistiksel verilerin normal dağılıp dağılmadığını tespit etmek için 

Kolmogorov Simirnov testi uygulanmıĢtır. DeğiĢkenlerin normal dağılmadığı tespit 

edilmiĢtir. Bu nedenle verilerin analizi için nonparametrik testler uygulanmıĢtır. Ġki 

grubun ortalamaları arasında farkı tespit etmek için Mann Whitney U testi, 2‟den fazla 

grup için Kruskal Wallis-H testi yapılmıĢtır. Ayrıca iki tane ölçülmüĢ değiĢken 

arasındaki iliĢkinin yönünü ve büyüklüğünü belirlemek için Spearman Korelasyon 

analizi yapılmıĢtır.  

 AraĢtırma sonucunda; farklı bölümlerde öğrenim gören öğrencilerin fiziksel 

aktivitelere katılımı ile özgüvenleri arasında anlamlı ve pozitif yönde bir iliĢki olduğu 

belirlenmiĢtir. Öğrencilerin demografik değiĢkenleri incelendiğinde de cinsiyet, barınma 

biçimi, aylık harcama miktarı, eğitim gördüğü alan ve aile spor geçmiĢine göre anlamlı 

ve pozitif yönde bir fark tespit edilmiĢtir.  

Anahtar Kelimeler: Özgüven, Fiziksel Aktivite, Üniversite Öğrenci. 
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ABSTRACT 

Master’s Thesis 

EXEMĠNATĠON OF THE RELATIONSHĠP BETWEEN PARTĠCĠPATĠON TO 

PHYSĠCAL ACTĠVĠTY AND SELF- CONFĠDENCE ĠN 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 Akın (2007), personal information 

form prepared by the researchers and the Turkısh 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, Unıversıty Student 
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1. GĠRĠġ  

Rutin hayatın içinde hızlı değiĢimler ve teknolojik geliĢmeler kiĢi ve toplum 

hayatını büyük ölçüde etkilemektedir (Peker, Çiloğlu ve Buruk, 2000). Sanayi devrimi 

öncesinde inĢaat, taĢıma, tarım vb. günlük iĢlerimiz için gereken enerjinin %99‟u kaslar 

tarafından üretilirken, bu oran 21. yüzyıl sonlarında bu oran %1‟lere düĢmüĢtür. 

Makineler insanların yaptığı iĢleri devralmıĢ ve bu yüzyılda kaslar daha az 

kullanılmaktadır (Korkmaz ve Topal, 2006). Makinelerin hayatımıza girmesi 

yaĢamımızı ne kadar kolaylaĢtırsa da fiziksel aktiviteyi buna paralel olarak kas 

kullanımını ve enerji harcamasını da azaltmıĢ olacaktır (Peker vd., 2000; Vaizoğlu, 

Akça, Akdağ, Akpınar, Omar, CoĢkun ve Güler, 2004). Ġnsan vücudu sürekli hareket 

etme ihtiyacı duyar ve insanın doğasında fiziksel aktivitenin yeri ve önemi büyüktür. 

Hareket en temel gereksinme olarak kabul edilmektedir. Fiziksel aktiviteler hayatımız 

için gereklidir (Kuter ve Kuter 2012). Ġnsanların Bireylerin fiziksel aktivite hususunda 

yetersiz bilgiye sahip olması, fiziksel aktivitenin bedensel ve mental sıhhat için 

öneminin yeterince anlaĢılamaması ve giderek daha hareketsiz bir hayat Ģeklinin 

benimsenmesi sonucunda sorunlarla yüz yüze kalmaktadır. 21. Yüz yıl insanı kaslarını 

mecburi durumlarda kullanan, kasları ile ekstra iĢ yapmayan ve böylece bazal 

metabolizması hariç çok az enerji kullanan hareketsiz kiĢiler durumuna gelmiĢtir 

(Korkmaz ve Topal, 2006). Neticede toplumsal yaĢamda diyabet, osteoporoz, obezite, 

kalp damar hastalıkları, hipertansiyon gibi kronik hastalıkların görülme sıklığı gün 

geçtikçe yükselmektedir (Gür ve Küçükoğlu, 1992). 

 Hayat Ģeklini biçimlendirmek deki özerklik, eğitim imkânları, maddi durum, iĢ 

olanakları, yaĢanılan çevre, aile ve arkadaĢ iliĢkileri hayat standardı üzerinde etkili 

olmaktadır Fakat hayat standardı kavramı içinde yer alan en önemli etkenlerden birisi 

sağlıktır (Tüzün ve Eker, 2003). Sıhhat ile ilgili hayat standardı genel yaĢam kalitesinin 

bir bileĢenidir (BaĢaran vd., 2005). KiĢinin bedensel, ruhsal ve toplumsal görevlerini 

yerine getirmekteki mevcut kapasitesini ve bu kapasiteyle alakalı kendisine yönelik 

algısını ifade etmektedir. 

Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ) tarafından hayat standardını iyileĢtirme çabalarına 

paralel olarak fiziksel aktiviteyi güçlendirici ve özendirici çalıĢmalar ve politikalar hız 

kazanmıĢtır (Yıldırım, 2015). Fiziksel aktivite sağlık koruyucu hizmet politikalarının 
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önemli bir bileĢenidir (Wolin, Glynn, Grahan, Lee ve Ichiro, 2007). Fiziksel aktivitenin 

objektif sağlık çıktılarıyla olan iliĢkisi bilinmekle birlikte bu sağlık göstergelerine ilave 

olarak hayat standardı kullanımı giderek geliĢmektedir (Vuillemin vd., 2005). Özellikle 

kronik hastalıklara sahip popülasyonlarda hayat standardı ve fiziksel aktivite alakalı 

yapılmıĢ olan çalıĢmalar çoğunluktayken genel popülasyonda yapılmıĢ çok az çalıĢma 

vardır. Boylamsal çalıĢmalar diğer değiĢkenlere göre fiziksel aktivitenin hayat 

standardını bütün boyutlarıyla baskın olarak alakalı olduğunu göstermektedir (Tessier, 

Vuiellemin, Bertrais, Boini, Le Bihan, Opert, Hercberg, Guillemin ve Briançon, 2006). 

Çocukluk ve ergenlik döneminde geliĢtirilen ve edinilen alıĢkanlıklar, 

davranıĢlar ve tutumlar yetiĢkinlikte de devam etmektedir (Ergun ve Ün Yıldırım, 

2010). Normal geliĢim gösteren bireylerde olduğu gibi zihinsel engelli çocuklarda da 

spor etkinliklerine katılımın günlük yaĢam aktivitelerini geliĢtirdiği ve yaĢam kalitesini 

arttırdığı belirtilmektedir (Hekim, 2016).  

Düzenli olarak yapılan fiziksel aktivite kan basıncını düĢürüp, sağlık 

problemlerinin oluĢma riskini azaltmaktadır (BaĢ Aslan ve Livanelioğlu ve Aslan, 

2007). PlanlanmıĢ egzersiz programları, genel sağlık durumunu iyileĢtirirken uzun 

dönemde ise birçok hastalığın temelinde rol oynayan obezitenin de azaltılması ve 

önlenmesinde büyük bir öneme sahiptir (Çetin, Erdoğan, Yolcu ve Baydar, 2008; 

Çolakoğlu 2003). 

Aktif yaĢam tarzının benimsenmesi, ulusal ve uluslararası halk sağlığı önerileri 

açısından önemli bir yer tutmaktadır. Amerikan Spor Hekimliği Birliği ve Amerikan 

Diyetisyenler Birliği rehberine göre, yetiĢkinlerin haftanın her gününde veya birkaç 

gününde en az 30 dakika ve orta düzeyde Ģiddetli aktivite yapması 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). 

Öz güven; insanın kendine güvenme duygusu Ģeklinde tanımlanmaktadır 

(http://www.tdk.gov.tr). Öz güven duygusunun, kiĢinin pozitif hayata sahip olması, 

kendini yetenekleriyle besleyebilmesi ve güçlü yanlarını baĢarılı birey olma yolunda 

kullanabilmesi için mühim bir etken olduğu belirtilmiĢtir (Ekinci, 2013). AraĢtırmacılar 

özgüveni yüksek sporcuların kendilerine inandıklarını ve bu inanç doğrultusunda 

http://www.tdk.gov.tr/
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baĢarılı olacaklarına, baĢarılı olmak için de gereken bedensel ve mental beceriyi içeren 

donanım taĢıdıklarına dair motivasyona sahip olduklarını belirtmiĢlerdir (Yıldırım akt 

Ekinci vd., 2014). Ayrıca, öz güveni yüksek sporcuların stres altındayken bile sakin ve 

rahat bir Ģekilde davrandıkları ortaya konmuĢtur. AraĢtırmalar öz güveni yüksek 

sporcuların, diğer sporcularla karĢılaĢtırıldığında kaygılarını yönetebildiklerini ve 

pozitif düĢünceye odaklanabildiklerini göstermiĢtir (Jones ve Swain, 1995; Ekinci vd., 

2014). GeliĢmiĢ ülkeler, sporda yüksek performansa ulaĢmada, kiĢiyi bedensel ve ruhsal 

açıdan ayrıntılı incelemiĢ ve maksimum performans için önemli önerileri üretmiĢlerdir. 

Yarımkaya ve arkadaĢları (2014) öğrencilerin özgüven seviyelerinin servis atma 

becerisi üzerinde anlamlı ve pozitif bir farklılığa sebep olduğunu ve voleybol egzersizi 

yapan 12-14 yaĢ grubu çocuklarda özgüven seviyelerinin daha yüksek olduğunu bunun 

da servis atma becerisini pozitif olarak etkilediğini bulmuĢlardır. 

1.1. AraĢtırmanın Amacı 

Bu araĢtırmanın amacı; Yozgat Bozok Üniversitesinde öğrenin gören 

öğrencilerin fiziksel aktiviteye katılımları ve özgüvenleri arasındaki iliĢkinin 

araĢtırılmasıdır. ÇalıĢmada öğrencilerin özgüven düzeylerini cinsiyet, vki,  aylık 

harcama miktarı, barınma, aile gelir durumu, aile spor geçmiĢi, okul spor sahaları 

kullanımı, eğitim gördükleri alan gibi değiĢkenleri arasındaki iliĢkiyi tespit etmek ve 

alan literatürüne katkı sağlamak amacıyla yapılmıĢtır.  

AraĢtırmanın amacı doğrultusunda aĢağıdaki sorulara yanıt aranmıĢtır. 

-Üniversite öğrencilerinin fiziksel aktivite katılım düzeyleri ile cinsiyet 

değiĢkeni arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark var mıdır?  

-Üniversite öğrencilerinin iç özgüven alt boyutu toplam puan ortalamalarına 

göre cinsiyet değiĢkeni arasında anlamlı bir farklılık var mıdır?  

-Üniversite öğrencilerinin dıĢ özgüven alt boyutu toplam puan ortalamalarına 

göre cinsiyet değiĢkeni arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık var mıdır? 

-Üniversite öğrencilerinin fiziksel aktivite katılım düzeyleri ile aile gelir miktarı 

değiĢkeni arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark var mıdır?    

-Üniversite öğrencilerinin iç özgüven alt boyutu toplam puan ortalamalarına 
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göre aile gelir miktarı değiĢkeni arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık var 

mıdır?   

-Üniversite öğrencilerinin dıĢ özgüven alt boyutu toplam puan ortalamalarına 

göre ile aile gelir miktarı değiĢkeni arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık var 

mıdır?    

-Üniversite öğrencilerinin fiziksel aktivite katılım düzeyleri ile aylık harcama 

miktarı değiĢkeni arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık var mıdır?  

-Üniversite öğrencilerinin iç özgüven alt boyutu toplam puan ortalamalarına 

göre aylık harcama miktarı değiĢkeni arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

var mıdır?    

-Üniversite öğrencilerinin dıĢ özgüven alt boyutu toplam puan ortalamalarına 

göre aylık harcama miktarı değiĢkeni arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

var mıdır?    

-Üniversite öğrencilerinin fiziksel aktivite katılım düzeyleri ile barınma biçimi 

değiĢkeni arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark var mıdır?  

-Üniversite öğrencilerinin iç özgüven alt boyutu toplam puan ortalamaları ile 

barınma biçimi değiĢkeni arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık var mıdır?    

-Üniversite öğrencilerinin dıĢ özgüven alt boyutu toplam puan ortalamaları ile 

barınma biçimi değiĢkeni arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık var mıdır?    

-Üniversite öğrencilerinin fiziksel aktivite katılım düzeyleri ile eğitim görülen 

alan değiĢkeni arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark var mıdır?   

-Üniversite öğrencilerinin iç özgüven alt boyutu toplam puan ortalamaları ile 

eğitim görülen alan değiĢkeni arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık var mıdır?    

-Üniversite öğrencilerinin dıĢ özgüven alt boyutu toplam puan ortalamaları ile 

eğitim görülen alan değiĢkeni arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık var mıdır?    

-Üniversite öğrencilerinin fiziksel aktivite katılım düzeyleri ile aile spor geçmiĢi 

değiĢkeni arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark var mıdır?     

-Üniversite öğrencilerinin iç özgüven alt boyutu toplam puan ortalamaları ile 

aile spor geçmiĢi değiĢkeni arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık var mıdır?  
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-Üniversite öğrencilerinin dıĢ özgüven alt boyutu toplam puan ortalamaları ile 

aile spor geçmiĢi değiĢkeni arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık var mıdır? 

-Üniversite öğrencilerinin iç özgüven alt boyutu toplam puan ortalamaları ile 

VKĠ değiĢkeni arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık var mıdır?  

-Üniversite öğrencilerinin dıĢ özgüven alt boyutu toplam puan ortalamaları ile 

VKĠ değiĢkeni arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık var mıdır? 

-Üniversite öğrencilerinin fiziksel aktivite katılım düzeyleri ile yaĢ değiĢkeni 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık var mıdır?  

-Üniversite öğrencilerinin fiziksel aktivite katılım düzeyleri ile okul spor 

sahalarını kullanım durumu değiĢkeni arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

var mıdır?  

-Üniversite öğrencilerinin iç özgüven alt boyutu toplam puan ortalamaları ile 

okul spor sahalarını kullanım durumu değiĢkeni arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık var mıdır?  

-Üniversite öğrencilerinin dıĢ özgüven alt boyutu toplam puan ortalamaları ile 

okul spor sahalarını kullanım durumu değiĢkeni arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık var mıdır? 

-Üniversite öğrencilerinin fiziksel aktiviteye katılımları ile özgüvenleri arasında 

iliĢki var mıdır? 

1.2. AraĢtırmanın Önemi 

Fiziksel aktivitenin kiĢinin bedensel, ruhsal, psikolojik yönden geliĢimine katkı 

sağlamakla birlikte sosyal geliĢiminde ise kiĢinin öz güvenini arttırdığı 

düĢünülmektedir. Bu doğrultuda yapılacak olan bu araĢtırmada üniversite gençliğinin 

fiziksel aktiviteye katılımlarını arttırabileceği, öz güven düzeylerine etkili olabileceği 

açısından önem arz etmektedir. Ayrıca gelecekte yapılacak olan çalıĢmalara da ıĢık 

tutacağı düĢünülmektedir. AraĢtırmamızın bu yönüyle literatüre katkıda bulunabileceği 

düĢünülmektedir. 
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1.3. Sayıltılar 

- Katılımcılar veri toplama araçlarını içtenlikle ve uygun Ģekilde 

cevaplandırmıĢtır. 

1.4. AraĢtırmanın Sınırlılıkları  

2017- 2018 eğitim öğretim yılında Yozgat ilinde bulunan Yozgat Bozok 

Üniversitesi merkez kampüsünde farklı alanlarda eğitim gören öğrenciler ile 

sınırlandırılmıĢtır. 

- Bu çalıĢma kullanılan fiziksel aktivite ölçeğinden elde edilen bilgilerle 

sınırlıdır. 

- Bu çalıĢma kullanılan öz güven ölçeğinden elde edilen bilgilerle sınırlıdır. 

- ÇalıĢmaya katılan 500 öğrenci ile sınırlandırılmıĢtır. 

1.5. Tanımlar 

1.5.1. Fiziksel aktivite 

Fiziksel aktiviteyi genel olarak yürüme, koĢma, sıçrama, yüzme, bisiklete binme, 

kol-bacak hareketleri ve baĢ-boyun hareketleri gibi temel vücut hareketlerini içeren 

çeĢitli spor dalları; dans, egzersiz, oyun ve gün içindeki aktiviteler fiziksel aktivite 

olarak açıklamıĢlardır. Sistemli olarak fiziksel aktivite bireylerin sıhhatli ve iyi bir 

yaĢam sürmelerine destek olmaktadır. Fiziksel aktivitenin sistemli ve bir uzman desteği 

ile yapılması kardiyovasküler ve kalp rahatsızlıklarının, bazı kanser türlerinin 

oluĢumunu engellediği görülmüĢtür (Haskell ve Kiernan, 2007). 

Fiziksel aktiviteye geliĢmiĢ ülkelerde geniĢ kitlelerin katılımı bilinmekle birlikte 

geliĢmekte olan ülkelerde de hızlı bir ĢehirleĢmenin ve teknolojinin geliĢmesi fiziksel 

aktiviteyi yükselteceği bildirilmektedir. Bu doğrultuda aktivite seviyesinin 

yükseltilmesine yönelik önlemlerin alınması gerektiği vurgulanmaktadır (Guthold, Ono, 

Strong, Chatterji ve Morabia, 2008). 
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1.5.2. Özgüven  

Öz güven duygusunun, kiĢinin pozitif hayata sahip olması, kendini kabiliyetleri 

hususunda besleyebilmesi ve güçlü yanlarını baĢarılı birey olma yolunda kullanabilmesi 

için önemli bir faktör olduğu belirtilmiĢtir (Ekinci, 2013). Yüksek derecede 

muvaffakiyet beklentisi de sporda öz güven olarak düĢünülebilir. AraĢtırmacılar 

özgüveni yüksek sporcuların kendilerine inandıklarını ve bu inanç doğrultusunda 

baĢarılı olacaklarına, baĢarılı olmak için de gereken fiziksel ve zihinsel beceriyi içeren 

donanım taĢıdıklarına dair motivasyona sahip olduklarını belirtmiĢlerdir (Yıldırım akt 

Ekinci vd., 2014). Özgüveni yüksek sporcuların stres altındayken bile sakin ve rahat bir 

Ģekilde davrandıkları ortaya konmuĢtur. AraĢtırmalar öz güveni yüksek sporcuların, 

diğer sporcularla karĢılaĢtırıldığında kaygılarını yönetebildiklerini ve pozitif düĢünmeye 

odaklanabildiklerini göstermiĢtir (Jones ve Swain, 1995; Ekinci vd., 2014). Spor 

alanında yalnızca dereceye giren, madalya kazanan sporcuların değil aynı zamanda 

yalnızca bireysel ve takım sporlarındaki antrenmanlara, yarıĢmalara, etkinliklere ve 

müsabakalara katılan sporcuların da kendilerine karĢı saygılarının ve güvenlerinin de 

arttığı saptanmıĢtır (Arslan, vd., 2015) 

1.5.3. Üniversite öğrencisi 

Üniversite öğrencileri yetiĢkin döneme girme evresinde olan çocukluk ve okul 

çağı sonrası ilk dönemdir (Vassigh, 2012). Üniversite ve gençlik, dünyanın neresinde 

olunursa olunsun fark etmez her zaman bulunulan alanın en can alıcı ve canlı kısmı 

olarak bilinmektedir. Ġyi biçimde eğitilmiĢ olan bir gençlik sadece milletin bugününü 

değil aynı zamanda istikbalinin de en iyi teminatı ve imkânı olacaktır (Safa, 1976). 

Üniversiteler, bilgi bakımından sosyal kurumlardan eğitim olgusunun en üst aĢamasında 

olan kurumlardır. Bu bakımdan üniversiteler, sosyal geliĢmenin yaĢandığı ve bilginin 

dönüĢüme uğradığı alanlar olarak belirtilebilir. Türkiye‟de ise son yıllarda YÖK sistemi 

ve üniversitelerin demokratikleĢmesi gibi tartıĢmaların odağında yer alan üniversite 

öğrencilerinin görüĢlerine ihtiyaç kadar baĢvurulmamaktadır (Armağan, 2004). 

BirleĢmiĢ Milletler Eğitim Bilim ve Kültür Kurumu (UNESCO) tarafından 

yapılan tanıma göre, 15-25 yaĢ arasındaki kiĢiler genç olarak kabul edilmekte, bu yaĢlar 

arasındaki döneme gençlik dönemi denilmektedir (Atıcı, 2018). 
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2. KURAMSAL TEMELLER ve KAYNAK ARAġTIRMASI 

Bu bölümde tez konusu olarak ele alınan problem ile ilgili tanım ve açıklayıcı 

bilgilere yer verilmiĢtir. 

2.1.Üniversite Öğrencisi 

 Üniversite dönemi bireyin ergenlik döneminden çıkıp yetiĢkin bir birey 

olabilmek için çabaladığı dönemdir. Ülkemizde üniversite öğrencileri sağlık açısından 

dikkate alınması gereken büyük bir grubu oluĢturmaktadır (Karabulutlu ve Kılıç, 2011). 

 Toplumda üniversite öğrencileri, toplumun sosyo-kültürel yapısının en dinamik 

unsurudur. Üniversite öğrencilerini, diğer gruplardan ayıran en önemli özelliği, onların 

geleceğin bilgili yönetici ve karar verici adayları olmasıdır. Üniversite hayatı, stres ve 

kaygı oluĢturan ortam niteliği taĢımaktadır (Doğan, 2004). 

Üniversite öğrencilerinin mühim sorunlarından biriside “benliğine” iliĢkin 

kimliğini kazanmasıdır. Benlik, bireyin “Ben neyim?” ve “Ben kimim?” gibi suale 

verdiği yanıttır. Kimlik arama sürecinde, kiĢinin ebeveynlerine bağımlılığı ve giderek 

azalır, kiĢi bağımsız bir birey olarak toplumsal değerleri tekrar gözden geçirir ve 

kendisiyle alakalı algılar geliĢtirir, benliğini kazanarak kendine bir yön belirleme 

uğraĢındadır (Videon vd., 2003).  

2.2. Fiziksel Aktivite 

Fiziksel aktivite günlük hayatımızın içinde kas ve eklemlerin hareketi sonucu 

oluĢan kalp ve solunum hızını arttıran ve farklı Ģiddetlerde yorgunlukla sonuçlanan 

aktivitelerdir. Spor aktivitelerinin yanı sıra oyun, egzersiz ve günlük hayat içinde 

yapılan farklı etkinlikler de fiziksel aktivite olarak kabul edilir. KiĢilerin günlük hayatta 

fiziksel olarak aktif olabilecekleri 4 temel alan vardır. Bunlar; ĠĢyerinde, ulaĢım halinde, 

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

Ġlk fiziksel aktivite programları 1860 yılında Amerika‟da, sağlıklı bir yaĢam için 

sağlıklı olmak için yoğun fiziksel aktivite ihtiyacı düĢüncesi ile düzenlenmiĢtir 

Okullarda ders programları içine yerleĢtirilen fiziksel aktivite programları, kas kuvvetini 

ve esnekliğini geliĢtirmeye yönelik jimnastik aktivitelerinden oluĢmaktaydı (Tunay, 

2008). 
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Bir insanın fiziksel aktivite tecrübeleri yaklaĢımına göre insanın fiziksel 

yapısının geliĢmesi öğrenme yeteneğine göre geliĢim göstermektedir. Fiziksel ve ruhsal 

geliĢimin üst düzeye ulaĢabilmesi için günlük fiziksel aktivitelerin önemi ortaya 

çıkmaktadır. Bu durum geliĢmekte olan bireyler için gerçekçi değildir. Fakat fiziksel 

eğitimciler için öğrencilerin özel ihtiyaçlarıyla yeteneklerin geliĢmesi değerlendirmesi, 

tercihlerin belirlenmesi kiĢiliğinin tanımlanmasında önemli bir role sahiptir (ġahan, 

2007). 

Fiziksel aktivitenin faydaları göz önüne alındığı zaman daha sağlıklı kiĢiler ve 

toplumlar için kiĢilerin uygun düzeyde aktiviteye isteklendirmek gerekmektedir. Hayat 

süresinin ve kalitesinin artması için bu Ģarttır (Yüksel, 2001). 

Günümüzde yaĢam kalitesini arttırarak yaĢamak, uzun yaĢamak kadar önemli bir 

konu haline gelmiĢtir. Sağlıklı yaĢlanmak ve yaĢa bağlı oluĢabilecek sağlık risklerini 

çeĢitli yöntemlerle en aza indirebilmek için temel etkenler beslenme ve fiziksel 

aktivitedir (Vural vd., 2010). 

Çoğu ülkede fiziksel aktivitenin düzenli ve yeterli seviyede yapılamaması 

mühim bir sorundur. Bu sebeple, aktif hayat biçiminin artırılması, ulusal ve uluslararası 

halk sağlığı önerilerinin mühim bir bileĢenini meydana getirmektedir. Amerikan Spor 

Hekimliği Birliği (ACSM) ve Amerikan Diyetisyenler Birliği rehberine göre, 

yetiĢkinlerin haftanın her gününde veya çoğu gününde en az 30 dakikalık orta düzeyde 

Ģiddetli aktivitede bulunması gereklidir (Savcı, 2006). 

YaĢamın erken döneminde sağlıkla alakalı edinilen davranıĢlar, ileri dönemde 

yaĢam tarzı ile ilgili görülebilecek bozukluklara yönelik riskleri etkiler. Bu nedenle, 

genç insanlarda sağlık davranıĢlarının araĢtırılması önem kazanmaktadır. Ülkemizde 

üniversite öğrencileri, genç yetiĢkin nüfusun büyük bir kısmını yansıtmaktadır. 

Öğrenciler nispeten sağlıklı, homojen ve eriĢilebilir grubu kapsar. Genç yetiĢkinlerin 

fiziksel aktivite seviyesi, ileri yaĢlarda sorun yaratabilecek engellenebilir hastalıkların 

görülme sıklıklarını etkilemektedir. Bu sebeple, değerlendirme çalıĢmalarının bu grupta 

baĢlatılması uygun görülmektedir (Savcı, 2006). Türk toplumunda fiziksel aktivite 

seviyesini araĢtıran çalıĢmalar çok bulunmamaktadır (BaĢ Aslan, 2003; DaĢkapan, 

2003). Daha önemlisi, bu konuyla ilgili yaklaĢımlarda, yükseköğretimde sağlık ve 

fiziksel aktivite alanında öğrenim gören bireylerin kiĢisel fiziksel aktivite düzeylerinin 
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özellikle önemli olduğu belirtilmektedir (Savcı, 2006). 

Çağımızda en çok rastlanan hareketsiz yaĢam Ģekli sıhhatimiz açısından olumsuz 

etkileri sebebiyle mühim bir toplumsal sağlık problemidir. Fiziksel aktivite, fizyolojik, 

metabolik, ruhsal değiĢkenleri iyi yapar, çoğu kronik hastalık ve erken mortalite riskini 

azaltır, kemik, kas ve eklem sağlığına yardımcı olur. Düzenli egzersiz kardiyak olayları 

(enfarktüs, hipertansiyon), tip 2 diyabeti, kolon ve meme kanserini, obeziteyi, 

depresyon ve anksiyeteyi, safra kesesi hastalıklarını ve osteoporotik kırıkları azaltır. 

Düzenli olarak yapılan fiziksel aktivitenin sıhhat açısından yararları sporun süre ve 

Ģiddeti ile alakalıdır. Düzenli yapılan spor vücudumuzun fiziki açıdan müsait duruma 

gelmesinde önemli rol oynar. Fiziksel uygunluk hayatın uzun olmasına iki yönden 

katkıda bulunur. Birincisi fizik kondisyon ve kilo kontrolü kalp damar sistemi 

hastalıkları riskini ileri derecede azaltır. Ġkincisi kondisyonlu insanın hastalandığında 

yararlanabileceği (yaĢamı koruyucu) vücut rezervi daha fazladır. Bireyin sağlık 

vaziyetini tespit etmede objektif göstergelerin yanı sıra, kendi sağlık ve hastalığını nasıl 

algıladığını gösteren “yaĢam kalitesi” kavramına ihtiyaç hissedilmiĢtir. Refah seviyesi 

ifadesi gündelik aktiviteleri yürütebilme becerisini simgelemenin yanı sıra hayattan ve 

bireysel iyilik durumundan sağladığı tatmini de ifade eder. Genellikle kiĢiye özgü ve 

değiĢken olan hayat standartları, bireyin içinde bulunduğu kültürel yapı ve değerler 

bütünü ile bağlı olarak kiĢisel gayeleri, beklentileri, standartları ve kaygıları açısından 

hayattaki vaziyetini kavramasıdır (Genç vd., 2003). 

Fiziksel aktivitenin gündelik hayatımızda aĢina duruma getirip yaĢamımıza 

boyunca sürekli hale gelmesi kiĢi ve daha sonra halk sağlığı bakımından oldukça 

mühimdir. Sıhhatli hayat için fiziksel aktivite bireylerin gündelik yaĢamın bir parçası, 

hayat tarzı haline gelmelidir (Gür vd., 1992). 

Fiziksel aktiviteye iĢtirakin kiĢilerde kendisini ifade etme ve kendine güveni 

yükselttiği, teĢriki, beraberlik ve centilmenlik hissini arttırdığı, zihin yorgunluğu ve 

gerginliği azaltmaya aracılık yaptığı, muvaffakiyet ve sosyalleĢmeyi ilerlettiği 

bilinmektedir (Gür vd., 1992). 

Üniversite öğrencilerinin kültürel ve sosyal düzgülerin oluĢmasındaki rolleri 

incelendiğinde o kiĢilerin malik oldukları fiziksel aktivite aĢinalıkların ehemmiyetin 

artar. Sistemli Ģekilde uygulanan sıhhat açısından tesirleri kabullenmenin yanı sıra, 
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refah seviyesiyle arasındaki bağlantı kesin biçimde açıklanamamıĢtır. Umumi ve 

sıhhatli popülasyonda fiziksel aktivite refah seviyesine bağlı fazla çalıĢma yapılmadığı 

görülmüĢtür. Üniversite öğrencilerinin akademik baĢarı seviyelerinin düĢük olması 

eğitim-öğretime dökülen harcamaların boĢa gitmesine ve halkın gereksinimi olan vasıflı 

birey gücünün yetiĢmemesine neden olur. Öğrencilerin akademik baĢarılarının 

artmasına asiste olmak, yükseköğretimde randımanı ve performansı yükseltmek ve 

öğrenci muvaffakiyetini tesirleyen hususların neler olduğunu ortaya çıkarmak 

gerekmektedir. KiĢisel, toplumsal ve örgütsel birçok hususun akademik baĢarı üzerine 

tesirine yönelik yapılan çalıĢmalar bulunmaktadır. Bununla birlikte fiziksel aktivitenin 

akademik muvaffakiyet üzerine tesiri ile ilgili yapılan çalıĢmalarda iyi tesirleri gösteren 

sonuçlar olmasının yanı sıra tesirinin hiç olmadığını açığa çıkaran bulgulara ulaĢılmıĢtır. 

Fiziksel aktivite çocuk ve genç kiĢilerin iliĢki kurma yeteneğinin kuvvetlenmesinde ve 

sosyalleĢmesinde baya mühim vasıtalardandır. Fiziksel aktivitenin kiĢinin bireysel 

geliĢiminde ve topluma uyum süresinde etken olduğunu açığa çıkaran bulgular elde 

edilmesinin yanı sıra olumsuz bazı etkileri de araĢtırmalarla açığa çıkarılmıĢtır. 

Üniversite öğrencilerinin fiziksel aktiviteye yapması ile huzur seviyesi, akademik baĢarı 

ve sosyalleĢmeleri arasında bir bağlantı olduğu ve fiziksel aktivitenin sıhhat bakımından 

refah seviyesini yükselterek akademik baĢarı ve sosyalleĢme üzerine de olumlu etki 

oluĢturduğu savunulur (Yıldırım, 2015). 

Fiziksel aktivite, günlük yaĢam içinde kas ve eklemlerin kullanılarak enerji 

harcaması ile gerçekleĢen, kalp ve solunum hızını artıran ve farklı Ģiddetlerde 

yorgunlukla sonuçlanan aktivitelerdir (Gür vd., 1992). Bu bağlamda yürüyüĢ, koĢu, 

sıçrama, yüzme, bisiklete binme, çömelme- kalkma, kol ve bacak hareketlerinin hepsini 

ya da bir bölümünü kapsayan etkinlikleriyle beraber alıĢtırmalar, oyunlar,  günlük 

hayattaki farklı etkinlikler fiziksel aktivite Ģeklinde düĢünülmektedir (Bek, 2008). 

Tunay‟a (2008) göre de fiziksel aktiviteler 3 grupta sınıflandırılmıĢtır: 

Aerobik aktivite: Kalp ve akciğerleri güçlendirir. Çokça oksijen kullanır ve 

kalori yaktırır (Örneğin: yürüyüĢ, bisiklet, yüzme, tenis) 

Kuvvetlendirme ve ağırlık aktiviteleri: Bacaklar, kollar, göğüs ve karın 

bölgesine ait geniĢ kas gruplarını çalıĢtıran aktivitelerdir (örneğin: yürüyüĢ, çocuk 

taĢıma, serbest ağırlıklar kullanma, ağırlık aletleri). Bu tip aktiviteler; kaldırma, hareket 
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ettirme ve taĢımaya yönelik vücudunuzdaki kas yüzdesini artırır. 

Denge ve germe aktiviteleri: Daha az kalori yakar, kas boyunu uzatır ve uzanma-

germe ve eğilmeye müteveccih eklemlerinizin hareketlerini yükseltir, kas gerginliğini 

düĢürür ve yaralanmaların önüne geçer. 

“Caspersen ve ark (1985) tarafından fiziksel aktivitenin bileĢenleri; iskelet 

kasları vasıtasıyla yapılan bedensel hareket, bunun sonucunda düĢükten yükseğe doğru 

ortaya çıkan enerji harcaması ve fiziksel uygunluk ile arasındaki doğru orantılı iliĢki 

olarak sıralanmıĢtır. Egzersiz kavramının bileĢenleri ise bunlara ilave olarak ayrıca 

yapılan bedensel hareketlerin planlı, düzenli, tekrar eden nitelikte olmasını ve fiziksel 

uygunluğun geliĢtirilmesi veya korunması amacını kapsar” (Sayın, 2014). Fiziksel 

aktivite üç boyutta tanımlanır. “Süre (saat-dk.), sıklık (haftada-ayda kaç kez), Ģiddet 

(saatte veya dakikada tüketilen kilojoule veya kalori enerji)” (ġanlı, 2008). 

Fiziksel aktivitelerin fizyolojik, fiziksel ve sosyal çevre kaynaklı belirleyicileri 

olabilir. Bu belirleyiciler aynı zamanda fiziksel aktivitelere katılımı kolaylaĢtırıcı 

unsurlardır. Bunlar: 

1. “Demografik ve biyolojik faktörler 

2. Psikolojik, zihinsel ve duygusal faktörler 

3. Beceriler 

4. Sosyal ve kültürel faktörler 

5. Fiziksel çevre faktörleri 

6. Fiziksel aktivitenin özellikleridir” (Sayın, 2014). 

Sistemli biçimde uygulanan fiziksel aktivite kan basıncını düĢürür, sağlıkla ilgili 

çıkabilecek problemleri düĢürür (BaĢ Aslan vd., 2007). PlanlanmıĢ aktivite programları, 

genel sağlık durumunu iyileĢtirirken uzun dönemde de obezitenin oluĢumunda ve 

önlenmesinde büyük rol oynar (Çetin vd., 2008). Fiziksel aktivitenin yararları 

düĢünüldüğünde yeterli seviyede yapılması bireyi ve dolayısıyla toplumun daha sağlıklı 

olmasını sağlar. Fiziksel aktivitenin yaygınlaĢması tüm bireyler için gerekir. Herkesin 

fiziksel aktivite seviyesi ve modeli baĢkadır. Aktivite modelleri günden-güne, haftadan 

haftaya, hafta sonundan hafta sonuna, sezondan sezona değiĢkenlik görülebilir. Fiziksel 
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aktivite ile sıhhat arasındaki iliĢkiyle alakalı araĢtırmalarda yalnız gün veya hafta 

boyunca total enerji tüketimi değil, uzun bir periyod boyu fiziksel aktivite aĢinalığının 

tespiti hususu üzerinde durulmaktadır (Vural vd., 2010). 

Öğrenciler kısmen sıhhatli, homojen ve ulaĢılabilir bir grubu kapsar ve gençlerin 

spor yapma alıĢkanlığı ileri yaĢlar için sıkıntı oluĢturabilecek engellenebilir hastalıkların 

görülme olasılığını etkilemektedir. Bundan dolayı değerlendirme çalıĢmalarının bu 

grupla yapılması müsait bulunmuĢtur. Özellikle üniversite öğrencilerinin yaĢadığı sınav 

kaygıları, geçim sıkıntısı toplumda yer edinebilme, sosyalleĢme çabası, aile özlemi, 

maddi sıkıntı, gelecek kaygısı gibi olumsuzluklardan uzaklaĢarak zinde bir vücut ve akıl 

sağlığı için mutlaka fiziksel aktivitelere kanalize edilmelidir. Düzenli yapılan fiziksel 

aktivite ile günün getirdiği baskılardan uzaklaĢarak birey zihnini boĢaltabilir ve daha 

zinde olabilir (Karacan, 2013). 

2.2.1. Fiziksel aktivitenin çeĢitleri  

Egzersiz: PlanlanmıĢ, yapılandırılmıĢ ve bedensel kondisyona eriĢmek, 

geliĢtirmek veya devam ettirebilmek sebebiyle tekrarlanan fiziksel aktivitelerdir. 

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

 Spor: Spor, severek ve isteyerek yapılan, kendi içinde kuralları olan, daha çok 

yarıĢma Ģeklinde oluĢan, düzenli, fiziksel hareketlerdir. Bireylerin mental ve fiziksel 

geliĢimlerine katkısı olduğunun yanı sıra, Ģahsiyetin geliĢmesinde, bireyin 

sosyalleĢmesinde, iĢ hayatında performansının artmasında, katkısı büyüktür (Hassandra, 

2003). 

Fiziksel uygunluk: Fiziksel uygunluk fiziksel aktivitenin performansını 

yükselten vasıflar toplamı Ģeklinde düĢünebiliriz. Fiziksel uygunluk, iskelet kasının, 

kuvveti, gücü, hızı, esnekliği, yeterliliği, dengesi, reaksiyon zamanı ve vücut bileĢkesini 

içermektedir (Vassigh, 2012).  

Fiziksel aktivite, genel olarak üç boyutta tanımlanır; 

1.Süre ( dakika, saat gibi ), 

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

3.Yoğunluk (her saat baĢına kilo jul ya da her dakikadaki kilo kalori) (Özüdoğru, 

2013). 
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Fiziksel aktivite olarak kabul edilen aktiviteler; Yürüme, KoĢma Sıçrama, 

Yüzme, Bisiklete binme, Çömelme – kalkma, Kol ve bacak hareketleri gibi temel vücut 

hareketlerinin hepsini ve ya bir bölümünü kapsayan farklı spor dalları, dans, egzersiz, 

oyun ve gün içerisindeki aktiviteler fiziksel aktivitelerdir (T.C. Sağlık Müdürlüğü, 

2012). 

2.2.2. Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktörler 

 Demografik ve biyolojik faktörler: “Cinsiyet, yaĢ, medeni durum, meslek, 

eğitim, sosyo-ekonomik yapı, yaralanma hikâyesi, ırk, çocuğunun olması, 

kalıtım, kalp hastalığı için yüksek risk, Obezite biliĢsel”  

 Psikolojik ve duygusal faktörler: “DavranıĢlar, egzersizin engelleri, 

egzersizden keyif alma, beklenilen faydalar, egzersiz yapma isteği, sağlık ve 

egzersiz hakkında bilgi, zaman yetersizliği, ruhsal durum bozukluğu, inanç, 

kiĢilik değiĢiklikleri, zayıf vücut yapısı, psikolojik sağlık, özgüven, 

motivasyon, stres” 

 DavranıĢsal nitelikler ve beceriler: “GeçmiĢ ve çağdaĢ egzersiz programları, 

beslenme alıĢkanlıkları, sigara veya alkol kullanımı, çocukluk ve yetiĢkinlik 

dönemindeki aktivite hikâyesi, okul sporları, engellerle baĢa çıkma becerileri 

Sosyal ve kültürel faktörler: Sosyal sınıf, sosyal izolasyon, grup adaptasyonu, 

geçmiĢ aile etkileri, aile ve arkadaĢlardan sosyal destek, doktorun etkileri, 

egzersiz tipi” 

  Fiziksel çevre faktörleri:  “Aydınlatma, sıcaklık, nem fazlalığı, soğuk, rüzgâr 

gibi iklim durumları, programların maliyeti, fiziksel aktivitenin yapıldığı 

ortamın estetik görüntüsü ve manzara, trafik yoğunluğu, ev gereçleri(egzersiz 

bisikleti, yüzme havuzu, egzersiz videosu), yürüme/bisiklete binme ve 

rekreasyonel alanların (basketbol veya golf sahası, cimnastik salonu, park) 

varlığı ve bu alanların rahat eriĢilebilir olması, yokuĢ alanlar, sahipsiz 

köpekler, suç iĢleme oranı ve güvenlik, fiziksel aktivitenin yapıldığı zeminin 

yüzeyi (düz, bozuk, karla kaplı, buzlu)” 

 Fiziksel aktivitenin özellikleri: “ġiddet, algılanan efor” (Yıldırım, 2015). 
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2.2.3. Fiziksel aktivitenin etkileri 

Fiziksel hastalıklarda azaltır, koroner kalp hastalıkları riskini azaltır, dolaĢım 

sistemindeki kanın vücutta dolaĢımını iyileĢtirip kalp rahatsızlıkları riskini azaltır, kan 

basıncını dengeler ve organlardaki dayanıklılığı arttırır. Özellikle erken yaĢlarda bireyin 

sağlıklı yaĢam davranıĢı kazanmasına ve gelecekte bireyin sağlıklı olmasını 

sağlamaktadır. Denge kurmayı kolaylaĢtırır, kas geliĢimini sağlar, refleks ve reaksiyon 

süresini kısaltmak gibi birçok faydası vardır. Fiziksel aktivitenin birçok hastalık için 

önleyici faktör olduğu sayısız epidemiyolojik araĢtırmada kanıtlanmıĢtır. Ayrıca 

önleyici rolü ile birlikte fiziksel aktivite birçok hastalığın tedavisinde tavsiye 

edilmektedir (GümüĢ, 2009).  

2.2.3.1. Fiziksel aktivitenin fiziksel ve fizyolojik açıdan etkileri 

2.2.3.1.1. Kas-iskelet sistemine etkileri 

Düzenli olarak yapılan fiziksel aktivite kas kuvvetini artırır, kaslar hipertrofiye 

olur ve kastaki kılcal damar yoğunluğu artar. Bununla birlikte dayanıklılığı ve esnekliği 

artırır. Kemikler, ligamentler ve tendonların kuvveti, eklem kıkırdak yoğunluğunu artırır 

(Warburton, 2006). 

2.2.3.1.2. Kardiyovasküler sisteme etkileri 

Sistemli fiziksel aktivite ile kardiyovasküler sistem iĢlevlerinde %10-30 

oranında iyileĢmeler olmaktadır. Bu iyileĢmeler, aktivitenin yoğunluğuna bağlı olmakla 

birlikte sistemli fiziksel aktivite, kardiyovasküler risk faktörlerinin azaltılmasına da etki 

sağlar (Bayram, 2017). 

2.2.3.1.3. Obeziteye etkisi 

Fiziksel aktivite primer olarak kilo kontrolü sağlar. Çocukluk ve adölesan 

dönemde yapılan fiziksel aktivite ile yetiĢkin dönemde oluĢabilecek obezite riskini 

azaltır (Bayram, 2017).  
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2.2.3.1.4. YaĢam süresi üzerine etkileri 

Fiziksel aktivite biyolojik yaĢlanma ve buna bağlı olarak bazı yetilerin 

kaybedilme sürecini yavaĢlatır ve en alt seviyeye düĢürür. Buna bağlı olarak da 

yetiĢkinlerde düzenli fiziksel aktivite yapanların yaĢam süresi sedanterlere oranla artar. 

Fiziksel aktivite ve egzersiz ile beynin yaĢlanmaya ve nörodejenerasyona olan direnci 

artar (Bayram, 2017). 

2.2.3.2. Fiziksel aktivitenin psikolojik açıdan etkileri 

KiĢiler arası iletiĢim yetenekleri geliĢtirir, vücut düzgünlüğünü korur ve 

farkındalığını geliĢtirir, kiĢinin kendine olan güvenini yükseltir, fiziksel aktivite kilo 

kontrolü sağlaması hususundaki tesirleri nedeniyle kiĢilerin toplumdaki durumu ve 

uyumu bakımından kiĢinin kendini kıymetli ve muvaffakiyet duymasında etkendir 

(Martinsen, 2008). 

Pozitif düĢünebilme, yapıcı olma ve stresle baĢ edebilme kabiliyetini arttırır, 

depresyon ve anksiyete ile baĢa çıkma gücünü arttırır, bireyin iyi hissetmesini ve mutlu 

olmasını sağlar, yaĢam standardını yükseltir, her yaĢtan kiĢiler için sosyal uyum oranını 

yükseltir (Teychenne, Ball ve Salmon, 2008). 

2.2.3.3. Fiziksel aktivitenin ruhsal ve sosyal açıdan etkileri 

Egzersiz zamanları kiĢinin kendine ayırdığı zamandır ve hayata karĢı hoĢgörüyü 

yükselterek iyi hissetmeyi ve hazzı meydana getirir. Fiziksel aktivite vücut ağırlığının 

muhafaza edilmesi hususunda tesirleri sebebiyle kiĢilerin toplumdaki pozisyonu 

bakımından tesirlidir. Sağlıklı kas, kemik ve eklem yapısı üzerine olumlu etkileri 

sebebiyle vücut düzgünlüğü ve farkındalığını geliĢtirerek vücudu ile barıĢık, özgüvenli 

kiĢiler meydana getirir. KiĢiler arası iletiĢim becerilerini, olumlu düĢünebilme ve stresle 

baĢ edebilme kabiliyetini geliĢtirir. Her yaĢtan kiĢiler için sosyal uyum ve kabul görme 

oranını yükseltir (Bek, 2008). 

2.2.3.4. Fiziksel aktivitenin toplumsal açıdan etkileri 

KiĢisel sağlığın ve dolayısıyla toplumsal sağlığın fiziksel aktivite alıĢkanlığı gibi 

eğlenceli, bütçesi düĢük ve yüksek verimli bir kazanımla muhafaza edilmesi, giderek 
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bütçesi artan ve ulusal maliyetlerden fazlasıyla pay alan sağlık giderlerinin azaltılması 

hususunda da etkili bir araç olarak kullanılabilir. Toplumda koruyucu ve önleyici sağlık 

hizmetlerinin tedavi giderlerinden düĢük olduğu bilinmektedir (Yıldırım, 2015) 

2.2.4. Fiziksel aktivitenin önemi ve faydaları 

Hareketsiz yaĢamın dünyayı sardığı ve sebep olduğu fiziksel ve psikolojik 

sıkıntıların kaygı verici seviyede olduğu otoriteler tarafından kabul edilir. Ġnsanların 

üretkenlik ve sağlık kaygıları olması sebebiyle de toplumsal maliyet gitgide artmaktadır. 

Bu hususta fiziksel aktivitenin hastalıklar için hem önleyici, hem de iyileĢtirici etkileri 

vardır (Hendelman, 2000). “Obezite; diyabet, arteriyosklerotik kalp hastalığı, 

hipertansiyon gibi sağlık sorunlarına neden olan, trigliseridlerin aĢırı miktarda 

depolandığı bir hastalıktır” (Yaprak, 2004). Fiziksel aktivite düzeyinin düĢmesi ve 

bunun sonucu olaraksa harcanan enerji miktarının da azalması demektir bu da obeziteyi 

kaçınılmaz kılar (Davies, Feng, Crisp, Day, Laidlaw, Chen ve Liu, 1997). Obezite 

tedavisinde uygulanan düzenli aktiviteyle alakalı yapılan araĢtırmalar; hafif obez ve 

kilolularda ağır obezlere göre daha etkili olduğu görülmüĢtür. yapılan çalıĢmaların çoğu 

düzenli yapılan fiziksel aktivitenin vücut ağırlığının normal düzeyde tutulması doğru bir 

davranıĢtır (Bouchard ve Despres, 1995). 

Düzenli olarak fiziksel aktivite yapmak hastalıklara yakalanma riskini 

azaltmakla beraber, kiĢinin fiziksel kapasitesinde de bir artıĢa yol açar. Ayrıca fiziksel 

aktivite iĢ yaĢamı içinde performansta, evdeki aktivitelerde ve boĢ zamanları 

değerlendirme kapasitesinde artıĢ sağlar. “Düzenli olarak fiziksel aktivite yapan 

kiĢilerin, aynı yaĢ grubundaki sedanter bireylere göre daha yüksek fiziksel iĢ kapasitesi 

değerlerine sahip oldukları, daha hızlı sinir kas sistemi tepkileri verdikleri tespit 

edilmiĢtir” (Alpkaya ve Mengütay, 2004). 
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2.2.5. Fiziksel aktivitenin görüntüleri 

 

ġekil 1. Fiziksel aktivitenin örüntüleri (Carr, 2001) 

2.2.3.1. Frekansı 

Belli zaman aralığında uygulanan fiziksel aktivitelerin sayısını ifade eder. 

Aktivitenin tek seferde veya bölümler halinde mi yapılmasıyla alakalıdır. Hangi 

biçimde yapılırsa yapılsın enerji harcaması bakımından sağlanan sonuçlar benzerlik 

göstermektedir (Shephard, 2003). 
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2.2.3.2. Süresi ve miktarı 

Fiziksel aktivitenin süresi, aktivitenin tek bir seansını ifade eder. Bireysel 

egzersiz seanslarının süresi hakkında bilgi, frekans verileri ile birlikte gösterilip, biriken 

toplam aktivitenin süresini saptamada kullanılır. Örneğin, tipik bir haftada, haftalık net 

veya gross enerji harcaması kj veya MET.dk ile gösterilir (Shephard, 2003). 

2.2.6. Fiziksel aktivitenin Ģiddetinin ölçülmesi 

Fiziksel aktivitenin Ģiddetinin ölçülmesi genellikle metabolik eĢdeğer (MET) 

ifadesiyle tanımlanmaktadır (Cengiz 2007). MET istirahat metabolik hızının katlarıdır. 

Ortalama bir birey için spesifik bir aktivitenin metabolik hızının istirahat metabolik 

hızına bölünmesine eĢittir. 1 MET istirahat oksijen tüketimine eĢittir. 1 MET=3.5 

mL/kg/dk‟dır (Öztürk 2005). Uluslararası Fiziksel Aktivite Envanterinin manüel 

puanlama sistemine göre fiziksel aktivite Ģiddeti için sağlanan rakam haftada 600 MET-

dk dan az ise düĢük, 600-3000 aralığında ise orta, 3000‟den fazla ise yüksek olarak 

değerlendirilir (Tekkanat, 2008). 

2.2.7. Fiziksel aktivite düzeyi 

Fiziksel Aktivite Düzeyi: “Uluslararası Fiziksel Aktivite Envanteri” puanlama 

yöntemi temel alınarak düĢük, orta ve yüksek Ģekilde üç seviyede gruplandırılmıĢtır. 

Uluslararası Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)‟e göre Beden Kütle Ġndeksi 35 kg/m2 olan 

öğrenciler araĢtırmaya katılmamıĢtır (Tekkanat, 2008). 

2.2.8. Fiziksel aktivitenin değerlendirilmesi 

Fiziksel aktivite düzeyi, ölçümün ve değerlendirmenin nasıl yapıldığına bağlıdır. 

Fiziksel aktivite düzeyinin belirlenmesinde, sıklık, yoğunluk ve süre en çok kullanılan 

değiĢkenlerdir. Bununla birlikte enerji harcanması da bu değiĢkenlerin hepsinin birlikte 

kullanıldığı bir baĢka değiĢkendir. Yapılan çalıĢmalarda fiziksel aktivite süresi, sıklıkla 

aktif olarak harcanan dakika veya yüzde Ģeklinde kaydedilir. Fiziksel aktiviteye katılım 

sıklığı genel olarak, günlük veya haftalık aktiviteye katılım sayısı veya yüzdesi Ģeklinde 

kaydedilmiĢtir. Yoğunluk ise genellikle fiziksel aktiviteyi hafif, orta ve Ģiddetli Ģekilde 

gruplandırmak için kullanılmıĢtır. Fiziksel aktivite seviyelerinin belirlenmesinde 

deneysel ve anketsel ölçüm teknikleri de olmasına karĢın, deneysel ölçümler maliyetli 



20 

 

 

 

ve çok zaman almasından kaynaklı kullanılmamaktadır. Anketler ile uygulanan 

ölçümler, uygulaması basit ve pratik olan fiziksel aktivite sorularını kapsamakta ve çok 

sayıda katılımcı ile çalıĢmalarda kullanılmak istenmemektedir (Welk, Corbin ve Dale, 

2000; Ainsworth vd. 1993; Arslan vd. 2003).  

Fiziksel aktivite seviyesini doğru ve güvenilir metotlar ile ölçülebilmesi için 

doğrudan ve dolaylı metotlar geliĢtirilmiĢtir. Doğrudan ölçüm metotları; gözlem, oda 

kalorimetresi (vücutta ısı üretimi), çift katmanlı su tekniği, akselerasyon vektörleri 

(akselerometre), hareket algılayıcıları (pedometre) ve günlük tutma yöntemidir. Dolaylı 

ölçüm yöntemleri ise indirekt kalorimetre, besin kayıtları (günlük enerji alımı), 

fizyolojik ölçümler (kardiyorespiratuar uygunluk, kalp hızı, ısı, ventilasyon) ve fiziksel 

aktivite anketleridir (BaĢ Aslan vd., 2007). KiĢilerin fiziksel aktivite seviyelerinin 

saptanması ve düĢük düzeyde aktif olan kiĢilerin fiziksel aktiviteye yönlendirilmeleri 

bakımından fiziksel aktivite ölçümleri önem taĢımaktadır (Baecke, Burema ve Frijters, 

1982).  

Fiziksel aktiviteyi değerlendirmede 4 ana baĢlık kullanılır; 

- Sıklık; aktivite genelde haftalık olarak ölçülür, 

- Aktivitenin yoğunluk seviyesi, 

- Aktivitenin devam süresi, 

- Aktivitenin türü. 

Fiziksel aktivitenin doğru ve güvenilir yöntemlerle ölçülmesi ve 

değerlendirilmesi gerektiğinden ölçüm için doğrudan ve dolaylı yöntemler 

geliĢtirilmiĢtir (Bayram, 2017). 

Doğrudan Ölçüm Yöntemleri Dolaylı Ölçüm Yöntemleri 

Gözlem Endirekt Kalorimetre 

Oda (Direkt) Kalorimetresi Beslenme Ölçümleri 

Çift Katmanlı Su Yönetimi Fizyolojik Ölçümler 

Pedometre Fiziksel Aktivite Anketi 

Aksometre  

Fiziksel Aktivite Kaydı ve Günlükler  

ġekil 2. Fiziksel aktivite ve enerji tüketimi değerlendirme yöntemleri (Lamonte ve 

Ainsworth, 2001) 
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2.2.8.1. Doğrudan ölçüm yöntemleri 

Fiziksel aktivite ve enerji tüketiminin değerlendirilmesi için kullanılan doğrudan 

ölçüm yöntemleri; “gözlem, oda kalorimetresi, çift katmanlı su yöntemi, pedometre, 

akselerometre, fiziksel aktivite kaydı veya günlüklerdir” (Yıldırım, 2015). 

2.2.8.1.1. Pedometreler 

Pedometreler yürüyüĢ hareketlerini değerlendirmek için yaygın olarak kullanılan 

bir araçtır. Alet; bele, ayak ya da el bileğine takılır (Reaburn, Dascombe, Reed, Jones ve 

Weyers, 2011). 

Pedometreler yalnızca yürüyüĢ, koĢu esnasındaki bedenin vertikal salınımlarına 

duyarlıdırlar. Bisiklet, ağırlık kaldırma gibi üst extremite ile yapılan aktiviteleri doğru 

Ģekilde kaydedemezler. YürüyüĢ ve koĢu fiziksel aktivite türünün mühim kısmını 

meydana getirdiğinden günlük hareketlerin toplam miktarını saptamak için mühimdir 

(Tremblay vd., 2001).  

2.2.8.1.2. Akselerometreler 

Akselerometreler hareket esnasında gövde ve ya ekstremitlerin bir ve ya daha 

çok düzlemdeki hızlanmasının büyüklüğü, sıklığı, süresi, Ģiddeti ve hacminin 

hesaplamak için devamlı ve objektif Ģekilde kayıt alan aygıtlardır. Pratik ve invazif 

olmayan, doğru, güvenilir ve geçerli ölçüm araçlarıdır (Hills, Mokhtar ve Nuala, 2014).  

Uzun süreli verileri saklayabilmektedir. Akselometreler tek eksenli ve çok 

eksenli olmak üzere iki çeĢittir. Birincisi tek eksenli sensörlerdir. Hareketleri yalnızca 

vücut hatlarında saptamaktadır. Çok eksenliler hareketi birden fazla hareket düzleminde 

tespit edebilmektedir. Bu cihazların avantajı tek eksenli cihazlara göre daha ayrıntılı 

bilgi verebilmeleridir. Dezavantajlarıysa pedometrelere göre maliyetlerinin fazla ve 

kullanımı için hususi uzmanlık ve ek donanım gerektirmesidir. Bel, kalça ya da ayak 

bileğine takılan hareket algılayıcıların sınırlılıkları, aygıtı doğru tespit etmek, darbelere 

karĢı muhafaza etmek, pil seviyesini kontrol etmek ve kiĢinin ölçüme uyumunu 

sağlamaktır (Atıcı, 2018). 
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2.2.8.1.3. Oda (Direkt) kalorimetresi 

Laboratuvar ortamında istirahat ve aktivite sırasında meydana gelen ısı 

oluĢumunu ölçmektedir. Enerji tüketim miktarını en doğru ölçen yöntemdir. Maliyetli 

ve zor bir yöntemdir. Büyük popülasyonlara uygulanamaması ve laboratuvar koĢullarını 

gerektirmesinden dolayı araĢtırmalarda çok fazla tercih edilmemektedir (Yıldırım, 

2015). 

2.2.8.1.4. Çift katmanlı su yöntemi 

Çift katmanlı su yöntemi mühim bir fizyolojik ölçümdür. Enerji harcamasını 

değerlendirmede araĢtırmacılara yol göstermektedir. Ġki stabil izotop (2H2O ve H218O) 

kullanılarak, idrarda bir kaç hafta veya gün devamlı ölçülür. Bu metot kiĢilerin 

laboratuvar Ģartları dıĢında, günlük hayatlarında donanım kullanmayı gerektirmeden 

enerji tüketimini doğru ölçebilen tek metoddur. Bu özelliği ile diğer ölçüm metotlarının 

geçerliliklerinin değerlendirilmesinde altın standardı oluĢturmaktadır. Çift katmanlı su 

yöntemi endirekt kalorimetrenin bir formudur. Diyetteki yiyeceklerin karbondioksit 

üretimini ölçmek için kullanılan direkt bir yöntemdir. Bu yöntem, az bir çabayla 

objektif veri sağlamasına rağmen, göreceli olarak yüksek maliyetlidir. Ayrıca yapılan 

aktivitelerin tiplerini ayırt etmede yetersiz kalmaktadır. Bu yöntemin, endirekt 

kalorimetre ile kıyaslandığında doğru sonuç verdiği ispatlanmıĢtır (Yıldırım, 2015). 

2.2.8.1.5. Fiziksel aktivite kaydı ve günlükler 

Bu metodlarda kiĢi kendini rapor ederek bütün gün yapılan aktiviteler tip ve 

süreyle beraber belirli aralıklarla kayıt edilmektedir. Fiziksel aktivite kaydı veya günlük,  

hatırlama görüĢmeleri metotlarında her bir aktivitenin Ģiddeti ve süresi kullanılarak 

kiĢinin enerji tüketimi hesaplanabilmektedir. Bu metot araĢtırmacı ve denekler için 

zordur. Bu metot, maliyetinin az olması, gözlemci gerektirmemesi ve büyük örneklem 

gruplarına uygulanabilmesine rağmen zor ve çok yoğun çalıĢma gerektirir (Yıldırım, 

2015). 
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2.2.8.1.6. Gözlem  

Fiziksel aktivite gözlem metodu, bütün vücut hareketlerini gösteren objektif bir 

metottur. Bu metotla fiziksel aktivite esnasında harcanan zamana bağlı olarak fiziksel 

aktivitenin sıklığı, Ģiddeti, süresi ve enerji harcanması belirlenebilmektedir. Hem 

laboratuvar hem de alan çalıĢmalarında geçerliliği ve güvenirliği birçok araĢtırmacı 

tarafından incelenmiĢtir (Yıldırım, 2015). 

Gözlem metodu fiziksel aktivitenin belirlenmesinde kullanıĢlı olmakla beraber 

çok uzun süre gerektirmektedir. Bu düĢüncenin önemli bir alt tipi gereken fiziksel 

aktivite miktarına dayanan iĢ sınıflandırmasıdır. Bu yaklaĢımlar yoğun iĢ gücü 

gerektirebilir. Kapsamlı çalıĢmalar için maliyetli ve yardımcıların eğitim süresi oldukça 

zahmetlidir, ancak küçük gruplar üzerinde, kesitsel karĢılaĢtırmada veya diğer 

tekniklerin geçerliliğinin değerlendirilmesinde oldukça kullanıĢlı bir metottur. 

ÇalıĢmaya katılanlar tarafından kolay kabul edilir. Ayrıca diğer tekniklerin birçoğunun 

çocuklara uygun olmaması nedeniyle çocuklarda en çok kullanılan metottur (Yıldırım, 

2015). 

2.2.8.2. Dolaylı ölçüm 

Fiziksel aktivite ve enerji harcanmasının değerlendirilmesi için kullanılan 

dolaylı ölçüm metotları; endirekt kalorimetre, beslenme ölçümleri, fizyolojik ölçümler, 

fiziksel aktivite anketleridir (Yıldırım, 2015). 

2.2.8.2.1. Endirekt kalorimetre 

Oksijen tüketimini ölçebilen küçük ve taĢınabilir bir cihazdır. Cihaz; yüz 

maskesi veya burun klipsiyle birlikte bir ağızlık ve solunan havayı biriktiren 

kolektörden oluĢmaktadır (Lamonte vd., 2001). Bu metod fiziksel aktivite tayin etmede 

laboratuvar ve alan çalıĢmaları için en uygun metoddur. Endirekt kalorimetre dinlenik 

metabolik oran, yiyeceklerin termik etkisi ve egzersizin termik etkisini bulmak için 

kullanılır. Bu değiĢkenler enerji harcanması ve kilo kontrolü arasındaki iliĢkiyi anlamak 

için kullanıĢlıdır (Welk vd., 2000). 
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2.2.8.2.2. Beslenme ölçümleri 

Bu metotta gün içinde alınan besinler miktarıyla birlikte günlüğe kaydedilerek 

kiĢinin günlük enerji tüketimi hesaplanmaktadır. Günlük toplam kalori alımı kiĢinin 

vücut ağırlığından ve fiziksel aktivite düzeyinden etkilenmektedir. Örneğin; vücut 

ağırlıkları birbirinden oldukça farklı iki kiĢinin günlük toplam kalori tüketimi aynı ise, 

hafif olan kiĢi ağır olan kiĢiden daha aktiftir (Laporte vd., 1985). 

2.2.8.2.3. Fizyolojik ölçümler 

Bu metotlar; kalp hızı, vücut sıcaklığı, ventilasyon (solutma) takibi, 

kardiyorespiratuar (kalp-solunum) uygunluk düzeyinin belirlenmesidir (BaĢaslan vd., 

2007). Kalp atım hızı, fiziksel aktivite seviyesinin tahmin edilmesinde kullanılan 

endirekt bir metoddur. Fiziksel aktivite seviyesinin fizyolojik etkilerinin tespit 

edilmesinde pratik, güvenilir ve geçerlidir. Maliyetsiz ve taĢınması kolay olan bir 

metoddur (Logan vd., 2000). 

2.2.8.2.4. Fiziksel aktivite anketleri 

Fiziksel aktivite anketleri toplumsal çalıĢmalarda pratik olduğu için 

uygulanmaktadır. Fiziksel etkinliğin değerlendirilmesi için çeĢitli anket türleri 

bulunmaktadır. Bu metodda deneklerden bilgi sağlamak için sırasıyla fiziksel 

etkinliklerin sıklığı, yoğunluğu, süresi, tipi hakkında sorular sorulur. Aktiviteler 

genellikle MET değeri veya harcanan enerji seviyesine göre düĢük, orta veya yüksek 

olarak gruplandırılmaktadır (Özer, 2003). 

Anketler, büyük popülasyonlar için ucuz ve uygulanabilirliği kolay olmasından 

dolayı en uygun metodlardır. Fiziksel aktivitenin değerlendirilmesi için 40‟ın üzerinde 

farklı anket vardır. Birçok araĢtırmacının geliĢtirdiği anketler uzunlukları, içerdiği 

aktivite tipleri ve sorgulanan zaman dilimi, büyük farklılıklar göstermektedir (Pols, 

Peeters ve Kemper, 1998). 

2.2.8.2.5. Evrensel anketler 

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

aktivite tipleri ve fiziksel aktivite örüntüleri hakkında kısıtlı bilgiye eriĢilebilmektedir. 
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Elde edilen sonuçlar ile sadece basit fiziksel aktivite sınıflandırması yapılabilmektedir. 

Evrensel anketlerde yaĢ ve cinsiyet gruplarının benzer olması gerekir. Bu uygulamanın 

kolaylığı, Ģiddetli fiziksel aktivite katılımı göstermede en iyiyi yansıtmaya eğilimli 

olmasıdır. Zayıflığı ise, bireylerin çeĢitli fiziksel aktivite profillerine aynı oranı rapor 

edebilirler (Lamonte vd., 2001). 

2.2.8.2.6. Hatırlama anketleri 

Son bir gün, hafta veya aylık süre boyunca uygulanan aktivitelerin tipi, frekansı 

ve süresi 10-20 maddeden oluĢan sorulara sorgulanmaktadır. KarmaĢık ve doldurulması 

zor bir ankettir. Fiziksel aktivite değerlendirmesi daha detaylı olarak yapılmaktadır. 

Basit puanlama, egzersizleri birimlere ayırarak özetleme, verilerden toplam puana 

ulaĢma gibi metotlar bu anketin puanlama sistemini oluĢturmaktadır (Lamonte vd., 

2001). 

2.2.8.2.7.Detaylı anketler 

20 maddeden fazla soru vardır. Diğer anket çeĢitlerine göre çok detaylıdır. Son 

bir yıl veya tüm yaĢantının içerdiği boĢ zaman ve mesleki fiziksel aktiviteler sıklık ve 

süreleriyle birlikte değerlendirilmektedir. Puanlaması sürekli değiĢkenler (kilokal/hafta, 

MET/gün vb.) ile yapılmaktadır (Yıldırım, 2015). 
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3. ÖZGÜVEN 

3.1. Özgüven Kavramı 

Özçağlayan (2012)‟ a göre “özgüven; kendini ve sınırlarını bilerek cesaretle, 

korku duymadan karar alabilme ve harekete geçebilme duygusuna, inancına sahip 

olmak demektir. Özgüven, bize yaĢamda, karĢılaĢtığımız sorunlarla mücadele etme 

gücü, zorluklar karĢısında yılmadan dayanma gücü veren çok önemli bir kiĢilik 

özelliğidir”. 

Akagündüz (2006)‟ e göre, “kiĢinin kendine yönelik pozitif hisleri geliĢtirmesi 

sonucu kendi ve çevresindekilerle barıĢık olması olarak tanımlanmıĢtır (akt; Çelik ve 

Onay, 2014).  

Eldeleklioğlu (2004)‟ na göre “özgüven tutumların en mühim belirleyicilerinden 

biri olup, kiĢinin kendini sevmesi, kafi olduğunu düĢünmesi, kiĢinin kendine 

müteveccih pozitif davranıĢlarının olması, kendini ve olayları kontrol edebileceği 

inancı, kendini olduğu gibi kabul etmesi ve kendini her yönüyle tanıması gibi 

durumlarla ilgili bir kavramdır”. Göknar (2010) ise özgüveni “bireyin bedeni ve 

tutumuyla kendi dünyasında kontrol ve hakimiyet sağladığına inanmasıdır” (Bilgin, 

2018).  

Kaya (2010) „ya göre “kendine güvenen kiĢinin uğraĢları sonucu daha çabuk 

ulaĢabileceğine dair bir düĢünce bulunur. Kendine güveni performans önünde engel 

teĢkil eden blokların (kiĢinin kendisi ile ilgili negatif inançlar ve performans kaygıları) 

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

Türk Dil Kurumunun özgüveni “bireyin kendisine güvenme hissidir” (TDK, 

2018). Ekinci (2013)‟e göre özgüven duygusu, bireyin olumlu yaĢantılara sahip olması, 

kendini yetenekleri doğrultusunda besleyebilmesi, güçlü yanlarını baĢarılı bir kiĢi olma 

yolunda destekleyebilmesi için oldukça önemli bir faktör” olduğunu belirtmiĢtir. Kelsey 

(2014)‟e göre “özgüven her kiĢide aynı düzeyde bulunmamakla beraber öz güvenin 

azlığı ya da çokluğu kiĢiye istediği Ģekilde hayatına yön verme konusunda baĢarı ya da 

baĢarısızlık sağlayacaktır. Her Ģeyden önce öz güven, kiĢiye eyleme geçebilme yetisi 

verirken diğer taraftan da eyleme geçmeme yetisi vermektedir. Öz güven kimi zaman 

konuĢabilmeyi kimi zaman da sessizliğin ne zaman daha iyi bir seçim olacağını bilmeyi 

gerektirir” (akt; Kara, 2017). 

http://performansgelistirme.blogspot.com.tr/
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Kasatura (1998)‟ya göre, “kiĢilerin sahip olduğu, özgüven ve öz değer sahibi 

olma ve diğer kiĢileri tarafından takdir edilme gereksinimi birbirine bağlı iki alt gruba 

ayrılır. Birincisi güç, baĢarı, beceri sahibi olarak bireylerin güven duyduğu bir birey 

olmak; ikincisi ise, önemli olma, takdir edilme, saygı görme ihtiyaçlarıdır. Kendini 

değerlendirme ihtiyaçlarının tatmini, kiĢinin kendine güvenmesini, kendini değerli, 

yararlı bir kiĢi olarak görmesini sağlar. Psikolojik sorunları olan kiĢiler üzerinde yapılan 

çalıĢmalar, özgüven eksikliğinin, bireyleri yetersizlik duygusuna ve köklü bir 

cesaretsizliğe ittiğini göstermektedir.” 

Coopersmith (1967)‟ e göre özgüven, kendini tanıma, dıĢ dünyaya karĢı kendini 

savunma sistemi ve bu durumların farklı görünümlerini kapsayan karmaĢık bir 

kavramdır. Coopersmith bu çalıĢmaları iki grupta toplamıĢtır:  

 Bireyin kendi kimliğini tanıması olan öznel tutum,  

 “Bireyin özgüvenini dıĢa yansıtan davranıĢsal tutum (Paylan, 2013).” 

BaĢarılı kimliğe sahip olamamak kiĢinin hiçbir zaman kimliğinin olmayacağı 

anlamına gelmez. Az sayıda insan kim olduğunu bilerek yaĢamaktadır. Evde baĢarısız 

olan, az sevildiğini, istenmediğini,   düĢük öz-güveni olduğunu hisseden bir kiĢi ümitsiz 

bir durumdadır. BaĢarısızlığa ve öz-güven eksikliğine götüren sevgisiz yolları 

seçerlerse, hatalara ve gerilemelere, acı çekmeye tepki göstermeye de devam ederler 

(Kaya, 2014). 

Durmaz ve Ören (2017)‟e göre yüksek öz güvenli bireyler olmayan bireylerden 

farklı düĢünür ve davranır. AraĢtırmalar da düĢük öz güvene sahip bireylerin daha az 

etkili sosyal becerilere sahip olduğunu ve anksiyete ve depresyona daha eğilimli 

olduğunu, daha zor ikna edildiklerini, yerleĢik kaideleri daha kolay uyguladığı 

görülmektedir.  

Verry (2015)‟ e göre “daha özgüvenli olabilmek için bir anahtarda öz yönelimli 

olmaktır. Ġnsanları diğer kiĢilerden beklentilerinden ve o bireyleri gözlemlemekten 

vazgeçirip kendi içlerindeki derinlerine yönlendirmek ve cesaretlendirmek hayatı 

baĢkalarının fikirlerince kontrol edilen biri olmaktan çıkıp öz yönelimli biri olmak için 

önemlidir” (akt: Durmaz ve Ören, 2017). 
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Rogers‟a göre düĢük özgüvene sahip çocuklarla karĢılaĢtırıldığında yüksek 

özgüvene sahip çocuklar çok daha iddialı, bağımsız ve yaratıcı bulunmuĢlardır. Yüksek 

özgüvenli kiĢiler gerçekliğin sosyal tanımlamalarını da daha az kabul etme 

eğilimindedirler (akt: Ezmeci ve Dilekmen, 2016). 

Fromm‟a (1997) göre, “her Ģeyi sevmenin ön koĢulu, kiĢinin kendisini 

sevmesidir. Kendini sevmek ve özgüven kavramları eĢ anlamlı olup sevebilme, 

güvenme, yaratıcılık ve kendini ifade edebilme özellikleri, özgüvenin yansımalarıdır. 

Bu özellikler kabul edilme, ilgi, ifade özgürlüğü gibi toplumsal olguların bir ürünüdür 

ve ilk oluĢumları aile içi iliĢkilerden kaynaklanır” (akt: Sarıçam ve Güven, 2013). 

3.2. Özgüven ile Ġlgili Kavramlar 

3.2.1. Benlik (Öz) 

Benlik ile alakalı bu zamana kadar oldukça çok tanım vardır. Benlik; bireyin 

kendini diğer bireylerden ve her Ģeyden ayrı, eĢsiz bir bütünlük Ģeklinde hissetmesi, 

bunun fakında olmasıdır (Budak, 2005). 

Benlik, bireyin özellikleri, kabiliyetleri, değer yargıları, beklentileri ve 

ülkülerine iliĢkin algılarının dinamik bir örüntüsüdür. 

From ise; benlik geliĢimini sosyolojik yaklaĢımla ele almıĢ, benliğin geliĢimi ile 

alakalı olarak, “yalnızlık”, “ dıĢlanma”, “ait olma” ve “yaĢamın anlamı” gibi varoluĢçu 

terimler üzerinde durmuĢtur (Suveren, 1995). 

Bireyin kendisini görüĢ ve algılama biçimi olan benlik, kiĢiliğin geliĢimi sonrası 

meydana gelen bir kiĢilik boyutudur. Benlik, bireyin kiĢiliği hususunda düĢünce ve 

sezilerin hepsi, kendini tanıma ve değerlendirme biçimidir (Karabulut, 2014). 

Benliğin tek Ģekilde ve artı benlikler üretmeden sağlıklı biçimde kurulması için 

benliğin görevlerinin anlaĢılması gerekmektedir. Bu görevler birbiriyle güçlü bir bağ ile 

etkileĢimdedir ve adeta birbirini bütünleyici durumda olmalıdır. Benliğin bu 

fonksiyonlarının ve yerine getirdiği görevlerin, hayatımızın hepsinde etkili olduğu açık 

gözlemlenmektedir. KiĢinin benliğini tanımlayabilmesi ve kendinin farkına varması, 

kendisine dair olası tutumları pozitif ve ya negatif Ģekilde etkilemektedir. KiĢi kendisine 

dair negatif tutum tanımladığında, kendisine dair farkındalığı artırabilmekte ve ya 
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yabancı benlikler oluĢturmakta, kendisinin farkına varan birey de kendini geliĢtiren ya 

da muhafaza eden bir tutum içine girebilmektedir. Olumsuz davranıĢları, kendini 

geliĢtirici bir tutumla pozitif pozisyona çevirebilen birey, kendine güvenen, saygı duyan 

ve duyulan bir birey olabilmektedir. Kendisine güvenen ve kendisine saygı gösteren 

birey de diğer kiĢilerle iliĢkilerinde daha baĢarılı olabilmektedir (Karabulut, 2014). 

Gerçek benlik, bireylerin gerçekten kendilerini nasıl algıladıklarını, ideal benlik 

kiĢilerin nasıl olmak istediklerini açıklamaktadır. Bireylerin kendi benliklerinin değil 

ideal benliklerini takip etmeyi daha uygun bulmaktadır. Çünkü kendi benliklerinde olan 

eksiklikleri düzeltmek için uzun zamana ihtiyaç duyabilir. Ġdeal benlik ise bireyler, 

farklı zaman ve ortamlarda olmak istedikleri benlere dönüĢür. Bunu kısa zamanda ve 

çaba harcamadan basitçe yapabilirler. Bu durum, internet ortamında çokça 

karĢılaĢılmaktadır ve bireylerin, olmak istediği “ben” ile daha mutlu oldukları 

görülmektedir. Bazı kiĢilerin asıl benliklerinde, aslında kendine güvenmeyen, baĢarısız, 

kendini ifade etmekte zorlanan kiĢiler oldukları görülmektedir. KiĢinin, oluĢturmuĢ 

olduğu yapay benlik ile çevresinden olumlu geri dönüĢler alması durumunda kendisini 

daha mutlu hissetmekte ve gerçek benliklerinden kurtulmanın yollarını aramaktadır 

(Aydemir, 2014). 

Wylie (1968), benlik terimini ikiye ayırmıĢtır. Bunlar “gerçek benlik” ve “ideal 

benlik‟ tir. KiĢinin gerçek benlik terimiyle ideal benlik terimi arasında farklılık vardır. 

Dahası gerçek ve ideal ben kavramlarının her ikisi de birer özel ve genel görünüme 

sahiptir. Benlik kavramını, ideal benlik, benlik imgesi ve özsaygı ifadelerini kapsayan 

bir  terim olarak görebiliriz (PiĢkin, 2006).  

Benlik Kavramı 

 

 

 

 

Benlik Ġmgesi  Ġdeal Benlik 

 Öz Saygı 

ġekil 3. Benlik kavramının boyutları 
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Bireylerin hayatının her döneminde bulunduğu çevreye uyum sağlayabilme, 

toplumda yer edinebilme, kendi kimliğini bulabilme, tavırlarını içinde olduğu çevrenin 

kabullenmesi gibi durumları aynı anda yaĢayabilmektedir. Benlik geliĢimi de bireyin, 

kiĢilik geliĢimi aĢamalarının hususi ve ayrılmaz bir kısmıdır. Bu sebeple benlik, kiĢiliğe 

yön veren kalıtsal ve çevresel faktörlerin bir ürünüdür ve bunların oluĢmasında özellikle 

bireyler arası iliĢkinin önemli bir rolü bulunmaktadır (Akçagöz, 2017). 

3.2.2. William James’in benlik kavramı 

Öncü psikologlardan William James 19. yüzyılın sonlarında o güne kadar 

felsefenin konusu olan benlik kavramını psikolojinin konularından biri haline 

getirmiĢtir. James‟e göre benlik, ben (me) ve benim (mine) olarak deneyimlenen her Ģey 

hakkında düĢünceler ve hisleri olduğunu ifade etmiĢtir. Sosyal benlik, maddesel benlik 

ve ruhsal benlik olmak üzere üç benlik vardır (Rosenberg, 1976).  

William James The Principles Of Psychology kitabında kiĢinin dıĢ görünümünün 

maddesel benliği oluĢturduğundan bahseder. KiĢinin vücudunun görüntüsü, kıyafetleri, 

kirli veya temiz olması maddesel benliğinin bir parçasıdır. Bunun için kirli olmamaya 

kirli giyinmemeye çalıĢır, kendini takı aksesuarlarıyla kendini süsler. Aile üyeleri de 

maddi benliğin bir parçasıdır. Anne baba, eĢ ve çocuklar gibi aile üyeleri öldükleri 

zaman benliğimizin bir kısmı yok olur bu yüzden acı çekeriz veya yanlıĢ bir Ģey 

yaparlarsa bu yüzden utanırız veya birisi aile üyelerimize yakılarımıza hakaret eder 

veya saygısızca davranırsa kendimize yapılmıĢ gibi öfkeleniriz. Evimiz de maddesel 

benliğimizin bir parçasıdır, bu yüzden onu süsler ve bakımını yaparız. James‟e göre 

sosyal benlik, üyesi olduğumuz topluluğun bizi değerlendirmesiyle oluĢur. Kendimizi 

diğerlerinin hoĢnut olduğu bir varlık görme eğilimindeyizdir. Birey birden fazla 

topluluğa aittir bu yüzden birden fazla sosyal benliğe sahiptir. Bireyin öğretmeni, 

arkadaĢları, iĢvereni, müĢterisi, ustası sosyal benliğini oluĢturur. James‟e göre ruhsal 

benlik bireyin öznel veya içsel varlığı, psiĢik yetenekleri, planları ve aldığı kararlardan 

oluĢur (Erzenli, 2017). 

3.2.3. Roger’in benlik kavramı 

Roger' a göre benlik ifadesi bireyin kendin hakkındaki düĢüncelerinden daha çok 

etrafındakilerin düĢüncelerini yansıtmaktadır. Rogers' a göre benlik ifadesi iki etmenin 
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bütünleĢmesiyle meydana gelir. Bu etmenler; kiĢinin kendisiyle ilgili düĢünceleri ve 

çevresindekilerin kendisiyle ilgili düĢünceleri kapsamaktadır. Bı iki faktörün birleĢimi 

ile Rogers‟ın benlik kavramı oluĢur. Bu kurama göre kiĢiler, çevresindekilerin kiĢi 

hususundaki düĢüncelerine göre hayatlarını biçimlendirirlerse değer Ģartlarını öğrenmiĢ 

olurlar. Fakat aksi halde kiĢiler, kendileri hususunda pozitif düĢüncelere sahip olmayı 

kazanamadıklarını düĢünürler (Aydemir, 2014). 

Rogers'a göre kiĢi kendinin merkez olduğu, tecrübelerle dolu, yenilenen bir 

dünyada yaĢamaktadır. KiĢi, yaĢanılan ve algılanılan bir canlı olduğu için bulunduğu 

ortama bir bütün olarak tepki göstermektedir. Bu ortam ise gerçekliktir. Bunun yanı sıra 

kiĢinin gayesi; çoğalmak, kendini gerçekleĢtirmek ve bu gerçekleĢtirmeyi devam 

ettirmektir. KiĢi için bu algılanan alan gerçekliktir (Aydemir, 2014). 

3.2.4. Maslow’un benlik kavramı 

Ġhtiyaçlar hiyerarĢi alanında bilinen motivasyon ve iĢ tatminlerinin teorileri 

içerisinde en çok bilineni Maslow‟un kuramıdır. Maslow Ġnsanın, ihtiyaçlarını 

karĢılamak isteğiyle farklı tutumlarda bulunduğunu öne sürer. Maslow'a göre, bireyin 

temel ihtiyaçları hiyerarĢik bir sıralanma gösterir ve genel olarak alt seviyedeki 

ihtiyaçlar ve üst seviyedeki ihtiyaçlar olmak üzere iki motivasyon grubuna ayrılır. Alt 

seviyedeki ihtiyaçlar fizyolojik ihtiyaçlar Ģeklinde ifade edilirken, fizyolojik ihtiyaçların 

üzerinde bulunan diğer tüm ihtiyaçlar üst seviyedeki ihtiyaçlar olarak 

tanımlandırılmaktadır. 

Maslow‟un kuramında iki temel görüsün savunulduğu söylenebilir. Birincisi, 

birey ihtiyaçlarının bir önem hiyerarĢisine göre düzenlenmiĢ olduğudur. Ġkincisi ise, 

karĢılanan ihtiyaçların artık motive edici olmadıklarıdır. Ayrıca Maslow bireylerin sahip 

oldukları Ģeyler tarafından değil, sahip olmak istedikleri Ģeyler tarafından motive 

edildiklerini belirtmektedir (Aydemir, 2014). 

3.2.5. Öz saygı (benlik saygısı) 

Benlik saygısı, kiĢinin kendisini tanıması, kendi yetenek ve güçlerini öylece 

kabullenmesi ve özümsemesi Ģeklinde ifade edilmektedir. Benlik saygısı kiĢinin kendine 

duyduğu sevgi, saygı ve güven hislerini belirtmektedir. Kendini değer hissetme, 
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yeteneklerini ortaya koyabilme, baĢarma, toplumda kabullenilme, kendi fiziki 

özelliklerini özümseme, benlik saygısının oluĢum ve geliĢiminde önemli 

faktörlerdendir. 

Benlik saygısı, bireyin kendisini değerlendirmesi sonrasında ulaĢmıĢ olduğu ve 

benlik ifadesini kabullenmesinden ortaya çıkan beğeni hali, kendisinden memnun olma 

durumudur (Akçagöz, 2017). 

Benlik saygısı yüksek olan bireylerin kendi potansiyelleri içinde beklentileri de 

yüksektir. Kendileriyle ilgili pozitif tutum ve baĢarılı sonuçlar sebebiyle kendi 

düĢüncelerini kabullenir, bunlara inanır ve hem davranıĢ hem de ulaĢtıkları sonuçlara 

inanırlar. Bu durum, onları farklı bir görüĢ karĢısında, kendilerinin görüĢlerini savunma 

ve aynı zamanda yeni fikirleri dikkate almalarına yönlendirmektedir (Akçagöz, 2017). 

KiĢinin yaĢamı boyunca devam eden gereksinimleri, önemine göre sıralanmıĢtır 

ve bu ihtiyaç hiyerarĢisi içinde ilk baĢta benlik saygısı vardır. Bireyin kendini 

gerçekleĢtirmesi için benlik saygısı ihtiyacı karĢılanmalıdır (Akçagöz, 2017). 

Alfred Adler‟e göre benlik saygısı aĢağılık duygusundan üstünlük duygusuna 

geçiĢi ifade eder (Akçagöz, 2017). 

Reich‟e göre ise Ben‟ in devam eden değiĢimi Ģahsiyeti oluĢturur. ġahsiyet bir 

örüntü, bir etkileĢim ve algılama ürünü, bir izlenimdir. 

Çuhadaroğlu‟ na göre ise benlik saygısı ifadesi, bireyin kendini tanıması ve 

realist Ģekilde yorumlamasıyla kabiliyeti ve güçlerini öylece kabullenmesi, özümsemesi 

sonucunda kendine duyduğu sevgi, saygı  ve güven hislerinden oluĢur (Suveren, 1995). 

3.2.6. Öz yeterlilik 

Yeterlilik; bir performansı gerçekleĢtirebilmek için gerekli bilgi ve donanıma 

sahip olma derecesidir. Öz yeterlilik; bireyin belirli performans seviyesini 

baĢarabilmesini sağlayacak davranıĢları düzenleme ve yürütme kabiliyetiyle alakalı 

kiĢisel inançtır (Schwarzer, 2014). 

Yüksek öz yeterlik inancında olan kiĢiler, öğrenme etkinliklerini kendi isteğiyle 

daha hevesli uygulamaktadır ve büyük emek vermekte, zorluklar karĢısında uzun süre 

çaba göstererek daha etkili yollar kullanmakta ve öz yeterlik inancı düĢük olan 
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bireylerden daha büyük baĢarı sergilemektedirler (Eggen ve Kauchak, 1999). Öz 

yeterlik inançları, kiĢilerin eriĢtikleri baĢarı seviyesinin kuvvetli belirleyenleri olduğu ve 

kiĢilerin tutumlarında bir kilit açma rolü üstlendiği söylenebilmektedir. 

3.3. Özgüven OluĢumunu Etkileyen Faktörler 

Genellikle öz saygı ve özgüven kelimelerinin anlamları birbirine karıĢtırılır. 

Çevrenin birey üzerinde görüĢ ve etkileri özgüveni oluĢturur, öz saygı ise; bireyin 

kendisi ile ilgili düĢünceleridir. Özgüven çevresindekilerin kiĢi hakkında düĢünceleridir 

ve bireyin kendini sevip sevmemesi, diğer bireylerin onu değerlendirmesine bağlıdır. 

Özgüven bireyin kendini zihninde olumlu ve yeterli düĢünmesi ya da kendiyle ilgili 

olumlu iç tasarımlara sahip olması olarak düĢünülebilir. Özgüven kolay oluĢmaz ve 

geliĢmez. YaĢam içinde bireyin edindiği deneyimler sonucunda edinilen beceriler, 

özgüveni geliĢtirir veya azaltır. KiĢi yetilerini yetenek ve beceri haline getirebildiği, 

yaptığı iĢin üzerinde hâkimiyet oluĢturduğu ölçüde birey kendine güvenecektir ya da 

güvenemeyecektir. Fakat özsaygı bireyin kendisiyle kurduğu iç iletiĢimin yansımasıdır. 

“Bu iç iletiĢim olumlu, dinamik ise özsaygı da aynı paralelde olacaktır”. Özsaygı kiĢinin 

kendini her Ģeyi ile kabullenmesine bağlıdır, kiĢinin kendinizi nasıl gördüğüyle ilgilidir 

(Keçe, 2010). 

Özgüven oluĢumuna etki eden dört faktör vardır. Birey hayatında önem verdiği 

insanlar tarafından kabul edilmesi, saygı duyulması ve ilgi görmesi bu faktörler arasında 

en önemlisidir. Birey kendini diğer bireyler tarafından değerlendirildiği derecede 

değerlendirir (Paylan, 2013). 

“Yurt içinde ve yurt dıĢında özgüven ile ilgili yapılan çalıĢmalar incelendiğinde 

özgüven düzeyini etkileyen birçok faklı değiĢkenin bulunduğu görülmektedir. Anne 

baba tutumu, cinsiyet, akademik baĢarı, sosyo-ekonomik düzey, anne-baba eğitim 

durumu, fiziksel görünüm, obezite ve anormal yeme tutumu, okul türü, depresyon 

(Pınar, 2002), drama etkinlikleri bu değiĢkenlerden bazılarıdır” (akt: Bilgin, 2018). 

Özgüven, kiĢinin çocukluk döneminden baĢlayıp; duygularının geliĢimi ve 

baĢarılarının kiĢiyi desteklenmesi ile geliĢir. Bireyin sağlıklı, mutlu ve baĢarılı bir 

Ģekilde yaĢaması bakımından önem taĢıyan, özgüvenin oluĢumunu ve geliĢimini 

etkileyen etmenlerin incelenmesi oldukça önemlidir (Sekmen, 2016). Bunlar; anne baba 
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tutumları, akademik baĢarı, kendini değerlendirme ve çevrenin etkisi, sorumluluk ve 

fiziksel görünümdür. 

3.3.1. Anne baba tutumları 

 “Çocuğun özgüveni, doğumdan itibaren edindiği karakter, zekâ gibi özellikleri 

ve çevrenin etkisiyle küçük yaĢlardan itibaren geliĢmeye ve Ģekillenmeye baĢlar” 

ebeveynlerin ehemmiyeti iĢte burada açığa çıkmaktadır. Çocuk, aile içinde sevilip 

gereksinimleri zamanında iyi Ģekilde karĢılanırsa çocuk kendini kıymetli olduğunu 

sezmeye ve sevmeye baĢlar. Çocuğun okula baĢlamadan önceki dönemde, aile 

bireylerinin tepkileri,  çocuğa yönelik tutum ve davranıĢları çocuğun özgüveni oluĢumu 

ve geliĢimi üzeri etkisi oldukça büyüktür (Kocaarslan, 2009).  

Çocuğun özgüven geliĢiminde etkili olan bir diğer faktör ise kıyaslamadır. Aile 

bireylerinin çocuğu bir baĢka çocuk ile kıyaslama yapması daha baĢarılı olması için 

zorlanması psikolojik baskılamalar çocuğun kaygı ve stresi artıracaktır. Özellikle 

otoriter, katı kurallı, cezalandırıcı yöntem uygulayan baba tarafından çocuğa karĢı baskı 

geliĢtirilmesi, çocuk gözünde babanın bir tehdit unsuru olarak algılanmasını sağlar. Bu 

tutumlar karĢısında çocuk aile bireylerine karĢı sevgisiz, sağlıklı iliĢkiler kuramama ve 

güvensizlik gibi hislere sahip olabilir (Umutlu, 2010). 

3.3.2. Akademik baĢarı 

 “Akademik özgüven; öğrencinin öğrenme özgeçmiĢine dayalı olarak herhangi 

bir öğrenme birimini öğrenip öğrenemeyeceğine iliĢkin kendini algılayıĢ tarzıdır. Diğer 

bir deyiĢle öğrencinin kendine iliĢkin tutumudur” (Semenoğlu, 2005). Akademik 

baĢarısını belirlemede en güçlü etkiye sahip özelliklerden biridir. Yani öğrencinin 

öğrenmeye yönelik kendine yönelik tasarrufudur. Muvaffakiyetin sebat ve çalıĢmaya 

sadık olduğu durumlar da, gerçekleĢtirilmiĢ her baĢarı kiĢide artan güven hissine o da 

daha yüksek hedefler ve bu yönelimlerle muvaffakiyete yönlenmeye yol açacaktır 

(Arıcı, 2007). 

Çocukların ebeveynlerinden sonra en çok öğretmenlerini model aldıklarını 

düĢündüğümüzde, eğitimcilerin tavır, davranıĢlarının çocuğun özgüveni geliĢimi 

üzerinde etkileri büyüktür. Midgley, Feldloufer ve Eccles (1989), çocukların özgüven 
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oluĢum ve geliĢiminde öğretmenlerin öğrenciye yaklaĢımının önemini vurgulamıĢlardır. 

Ve bununla beraber öğrencinin akademik baĢarısıyla da alakalı bağı belirtmiĢlerdir. 

“Eğitimcinin ortaya çıkardığı özgüven ve öz yeterlik hissinin öğrencinin güdülenmesi 

üzerinde tesirli olduğunu belirterek, öğrenciyi baĢarıya yönlendirilmiĢtir ve bu baĢarı 

hissinin de çocukta özgüven oluĢturduğunu söylemiĢtir” (Kocaarslan, 2009). 

3.3.3. Fiziksel görünüm 

Cash‟e göre “fiziksel görünüm ile özgüven arasında bir benlik Ģeması teorisi 

vardır”. KiĢi kendinin birçok yönüyle ilgili bir Ģema ortaya koyar ve içerisine kendisinin 

fiziksel görüntüsünü de dâhil eder. Bu Ģema, kiĢinin içinde bulunduğu birçok etkeni 

içine alır, aynı zamanda çocukluk tecrübeleri ve biyolojik yatkınlıkla yakından 

alakalıdır. Bu hususta kiĢinin Ģemasında fiziksel görünümüne verdiği değer, özgüvenle 

doğru orantılıdır; o zaman dıĢ görünüĢ ile özgüven arasında yakın bir bağlantı olduğu 

bir gerçektir. Fiziksel olarak kendini etkileyici görmeyen kiĢilerin, özgüvenlerinin az 

olduğu gözlenir (Bilgin, 2011). 

3.3.4. Kendini değerlendirme ve toplumun etkisi 

Hebeise (1976)‟ e göre kendini değerlendirme kiĢinin diğer bireylerle kendini 

mukayese ettiğinde, kendisiyle ilgili varmıĢ olduğu yargılardır.  DıĢ çevre, bireyin 

psikolojik geliĢim süresince kiĢi özgüven kazanırken önemi büyüktür. KiĢinin 

çevresiyle olan iletiĢimine göre farklılık gösterir. Bunun etkisi de özgüven üzerine 

bazen olumlu bazen de olumsuz yansır. Birey çevresiyle bir bütünlük içindedir. Ortaya 

konulan bütün tavır toplumdan bir etki olarak kiĢiye geri gelir (Sekmen, 2016). 

Çevrenin özgüven oluĢumu ve geliĢimi üzerimde ne kadar önemli olduğu 

noktada, “kiĢi çocukluk çağından itibaren yerilerek, suçlayarak ve her yaptığı yanlıĢ 

yüzüne vurularak yetiĢtirilirse çocuğu olumsuz etkiler”, çocuğun karakterinde pürüzler 

noksanlıklar oluĢur ve bunlarda özgüveni olumsuz etkiler. Küçümsenen, ilgilenilmeyen, 

soyutlanan çocuğa bu iletiler sürekli iletildiğinde, Ģahsiyet oluĢumunda olumsuzluklar 

zedelenmeler gözlenir ve durumlar sonrasında çocuk noksanlığı kendinde görür, kendini 

sevemez, özvarlığını benimsemekte zorluk çeker, kendinden utanmaya baĢlar (Göknar, 

2014). 
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Akangündüz (2006)‟ e göre “bireyin kendisine bakıĢı ile diğer insanların 

beklentileri arasındaki makas açılır ve birey de bu durumu fark ederse, özgüven 

olumsuz olarak etkilenebilir”. Birey kendiyle ilgili düĢüncesinin çevreden gelen 

beklentilere kayıtsız kalması hususunda, özgüven seviyesinde düĢüĢ meydana gelir 

(Bilgin, 2011). 

DıĢ çevre, psikolojik geliĢim süreci içinde birey özgüven kazanırken önemi 

büyüktür. Bazen olumlu bazen de olumsuzdur özgüvene yansıması, bu yansıma 

çevresiyle olan iliĢkisine bağlıdır (Göknar, 2014). KiĢi çevresiyle bir bütünlük gösterir. 

Yaptığı her davranıĢ etki tepki olarak bireye geri döner. 

Ġnsan karakterinde önemli yere sahip olan özgüven, kiĢinin tavırlarını etkiler ve 

canlı bir bünyeye maliktir. Çocukluktan baĢlayarak bireyi çevresi ile iliĢkileri sonrası 

edinilen Ģekillenen özgüven genetik bir özellik değildir (Mutluer, 2006). 

Hayat boyunca yaĢanan düĢ kırıklıkları ve ruhsal yaralanmalar sistematik olarak 

insanın özgüvenini zedeler. Hayat boyunca yaĢadığı düĢ kırıklıkları, kiĢinin 

özgüveninde azalma olması yönünde etki yapar, korkularıysa çoğalır; dolayısıyla 

özgüven kavramı iyimserlik ve karamsarlıkla iliĢkilidir (Merey, 2010). 

Sevginin, saygının, güvenin, kabullenmenin ve her birimizin özünde özgüvenin 

olduğunu düĢünürsek, çevrenin kiĢinin davranıĢlarının geliĢiminde büyük bir etkisi 

vardır (Mutluer, 2006). 

Özgüven, mutluluk ve hayat hedefiyle alakalı olduğu gözlenmektedir (Aydıner, 

2011). KiĢinin kendi kimliğini ortaya koyabilmesi, doyuma ulaĢılabilinmiĢ bir hayat 

yaĢanılabilmesi için özgüvene malik olmanın lazım olduğu düĢünülür. Özgüven çevre 

ile iletiĢimde de kendini gösterir. Özgüveni yüksek kiĢiler, çevresiyle daha güvenilir ve 

içten iliĢkiler geliĢtirir (Bilgin, 2018). Özgüven eksikliği düzeyi hayatta rastlanan hayal 

kırıklıklarının sıklığı ve önemliliğiyle alakalıdır. Bütün kompleksli karakter çocukluktan 

itibaren yaĢanan bu düĢ kırıklıkları sonucu oluĢur (Merey, 2010). 

Her bireyin çevresi tarafından takdir edilmeye ihtiyacı vardır. Bu ihtiyaçlar 

birbirine bağlı iki alt gruba ayrılabilir. “Birincisi güç, baĢarı, beceri sahibi olarak 

insanların güven duyduğu bir kiĢi olmak, ikincisi ise, önemli olma, takdir edilme, saygı 

görme ihtiyaçlarıdır”. Psikolojik sıkıntıları olan kiĢilerde yapılan çalıĢmalarda, özgüven 

düzeyindeki düĢüklük, insanların yetersizlik duyguları, cesaretsizliğe yol açtığını 
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gösterir (Kasatura, 1998). 

Mead (1935), diğer bireylerin düĢünce ve tutumlarının kabullenmesiyle oluĢan 

“bilinen benliğin” meydana geleceğini ve bu sebeple bireyin öz güveninin diğer 

bireylerin değerlendirmeleriyle biçimleneceğini düĢünür. Bu düĢünceye göre, kiĢinin 

kendiyle alakalı iyi ve ya kötü düĢünceleri, yaĢam boyu rastladığı iyi ve ya kötü geri 

dönütlerin çok oluĢundan dolayı oluĢmuĢtur. Mead‟e göre aile içindeki kabul görücü 

düĢünce ve tutumların çocuklarda özgüveni geliĢtirebileceğini, reddedici tutumların ise 

özgüven eksikliği ile sonuçlanacağını gösterir (Merey, 2010).  

Öz güven oluĢumu için en baĢta kendini çok iyi tanımak gerekir. Sonra Ģu 4 

etmeni kabullenmeliyiz; 

 Güven oluĢturmada bir amaç belirleyip o amacı gerçekleĢtirmek için uğraĢın  

 Kısıtlayıcı davranıĢ ve tutumları kapsayan düĢüncelerinizi değiĢtirin. 

 Hayal gücünüzü kullanıp. Kendinizi baĢarılı ve güvenli biri olarak düĢünün. 

 Ne kadar kendine güvenen biri gibi düĢünür ve davranırsanız o kadar 

özgüvenli hale gelirsiniz (ÖdemiĢ, 2014). 

3.3.5. Sorumluluk 

KiĢinin ilk senelerde aile bireylerinden, çevresinden gördüğü davranıĢlarla 

Ģekillenir.  KiĢinin sorumluluk edinmesinde üç etken önemlidir, aile içerisinde çocuğa 

yönelik davranıĢ, aile içindeki etkileĢim ve ailedeki disiplin anlayıĢıdır. Bu hususta 

disiplin, “çocuğun gerçekleĢtirmesi istenen tutum ve alıĢkınlıkları edinmesini temin 

etmek ve ahlak oluĢumunu açığa çıkartmaktadır” (BaĢoğlu, 2007). Anne babaların 

çocukları küçük yaĢtan baĢlayarak kendi kendilerini disipline edebilen kiĢi olarak 

yetiĢtirmeleri gerekir. Çocuk kendi mesuliyetlerini bilerek özgüvenli birey olarak 

yetiĢir. 

Yavuzer (2002)‟e göre, “mesuliyet Ģuurunun oluĢmasında, çocuğa verilen kendi 

kendisini yönetme (otonomi) fırsatlarının ve bunun sonucunda çocuğun ortaya koyduğu 

davranıĢların sonuçlarıyla baĢ baĢa bırakma yolunu seçmenin büyük önemi vardır. 

Çocuğa uygun sorumluluk ve görevlerin verilmesi çocukta güven hissinin oluĢumunu 

ve geliĢimini sağlar.” (akt: Çelik, 2014).  
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3.4. Özgüvenin Faydaları ve Türleri 

3.4.1. Öz güvenin faydaları 

Urfa (2016)‟ ya göre; “Olumlu duyguları uyandırır, konsantrasyonu kolaylaĢtırır, 

hedefleri etkiler, çabayı arttırır, oyun stratejilerini etkiler, psikolojik hızı etkiler, 

performansı etkiler”. KiĢinin yapabileceğine ve yeteneklerine uygun Ģekilde harekette 

bulunmasına sebep olan inanç yapılan aktiviteyi, hareketi baĢarılı bir Ģekilde 

gerçekleĢtirebilmesidir (Vealey, 2004). 

3.4.2. Öz güvenin türleri 

Lindenfield (2004)‟ın yapmıĢ olduğu çalıĢmalara göre özgüven iç ve dıĢ 

özgüven olmak üzere ikiye ayrılmıĢtır. 

3.4.2.1. Ġç özgüven 

Kendiyle barıĢık, kendinden emin olduğumuz konusunda hissettiklerimizdir 

(Yarımkaya, 2003). “KiĢinin kendisini sevmesi yine kendisini bilmesiyle mümkündür.  

Kendisini bilen, kendi unsurlarını çerçevesinde kendini geliĢtirebilen kiĢi, kendi 

karakterini inĢa edebilecektir. Karakterini gösteremediği, geliĢtiremediği vakit kiĢi 

kendisi ve çevresindekilerle iyi iletiĢim sağlayamaz (Cüceloğlu 2000). Kendini seven 

bireyler kendileriyle barıĢık olup kendilerine güvenirler (Kasatura, 1998). Ġç güveni 

oluĢturan etmenler kendisine saygı, kendisini sevme, kendisini tanıma, belirgin hedefler 

koyma ve iyimserliktir (Akagündüz, 2006).  

• Kendine Saygı 

• Kendini Sevgi  

• Kendini Tanıma  

• Belirgin Hedefler Koyma 

3.4.2.2. DıĢ özgüven 

Bilgin (2018)‟e göre “iletiĢim, kendisini anlatabilme, hislerini denetleyebilmeyle 

alakalı ve diğer bireylere karĢı kiĢilerin kendinden emin olarak görünmesi sunduğu tavır 

ve davranıĢlar bütünüdür. KiĢiler iç ve dıĢ özgüveni genelde bilinçsizce sergilemektedir. 

Doğru iliĢki inĢa edebilmek için iç ve dıĢ öz güvenin iyi dengelenmesi Ģarttır.  
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 ĠletiĢim 

 Kendisini Ġyi Ġfade Edebilme 

 Duygularını Kontrol Edebilme 

Soner (1995)‟ e göre; “özgüven, bireyin kendisini sorgulaması sonucu ortaya 

çıkan öznel bir olgudur. Aktif koĢullara ve geliĢimlere bağlı değiĢkenlik gösteren 

özgüven pozitif ya da negative olabilmektedir”. Özgüveni yüksek kiĢiler optimist, 

azimli, zorluklarla karĢılaĢınca usanmayan, yeni fikirlere açık, araĢtırman, iletiĢimde 

zorluk çekmeyen ve Ģefkatli, sorumluluktan kaçmayan, giriĢimci karakterine sahiptirler 

(Mağden vd., 1993).  

AltıntaĢ (2015)‟a göre; “özgüveni düĢük bireylerse, kendini muvaffakiyetsiz ve 

kıymetsiz bularak geri çevrilme korkusuyla iletiĢime girmek istemezler”. Böyle bireyler 

normal yaĢantılarında kolay zorluklar karĢısında dahi baĢarılı olamayacaklarını 

düĢünerek sürekli kaygı ve stres içinde olurlar. Sürekli birilerine bağımlı olarak 

yaĢarlar. Kendilerini sürekli diğer bireylerle kıyaslarlar. BaĢkaları üzerinde bıraktıkları 

intibayı, bireylerin kendileriyle ilgili düĢüncelerini ve eksikliklerin farkına varıp 

varılmadığı konusunda kaygılanırlar, meraklanırlar. 

Öz güveni yüksek olanın hayattaki hedeflerini tayin etmede ve eriĢmekte kiĢilere 

yardımcı olmasının yanı sıra, hayat amacının olmasının getirdiği kazançlar kiĢilerde öz 

güveni arttırabileceği düĢünülebilir (Bilgin, 2018). 

3.5. Öz Güveni DüĢük KiĢilik Özellikleri 

DüĢük öz güvenin özellikleri ise; ÖdemiĢ (2014)‟ e göre “olumlu yargıları 

kabullenme bunu geliĢiminde değerlendirme hususunda eksiklik, karar almada ve 

yaratıcı değerler gerçekleĢtirmede kifayetsiz, kati,  belirlenmiĢ kaidelere tabii olma 

mecburiyeti yanılgılara yol açabilecek rizikoları almada kifayetsiz, değiĢim yetersizliği, 

aynı yiyecek, çevre, davranıĢ vb. ne kilitlenme durumu, baĢkalarının gücüne odaklanma 

yetersizliği, kendi gücüne odaklanma yetersizliği, baĢkalarının baĢarılarını vekâleten 

yaĢama eğilimi (kahraman hayranlığı), dıĢ görünüĢe önem verme eğilimi (kampüsün en 

çekici ki isiyle çıkma, en gösteriĢli arabayı kullanma vb.), temizlik, yemek yeme, düzen 

gibi konularda aĢırı derecede zorlayıcı olma eğilimi, aĢırı rekabetçi olma eğilimi 

(kendini önemli hissetmek için her Ģeyi kazanma, herkesin önünde olma zorunluluğu), 
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kaybeden olma ve kaybetme durumunu kiĢisel değerin onayı olarak görme eğilimi, aĢırı 

derecede eleĢtirme eğilimi (hata bulma), kendilerini kanıtlamak ve baĢkalarına ne kadar 

değerli olduklarını göstermek için iĢ kolik olma eğilimi”. Tüm kompleksler ve özgüven 

düzeyinin derecesi de, yaĢamda karĢılaĢılan hayal kırıklıkları sonucunda gerçekleĢir ve 

bireyin öz güveni böyle kırgınlık sonucu yaralanır (akt: Yarımkaya, 2013). 

3.6. Öz Güveni Yüksek KiĢilik Özellikleri 

Yüksek öz güvenin özellikleri; Ġnsan yaĢamı sürekli iniĢ, çıkıĢlarla, problem ve 

karĢısında savaĢmayla geçmektedir. Bu vaziyetlerde, yaĢam gidiĢine bağlı farklı 

Ģekillerde yaĢamı yönlendirebilmek. Bu da öz güvenle alakalıdır. “Özgüveni yüksek 

olan bireyler, muvaffakiyetsizliklerini değiĢtirip sebebe bağlarlar ve sıradaki 

denemelerde muvaffakiyete varacaklarına inanırlar. YaĢamda olumsuzluklarla denk 

geldiğinde ruhsal çöküntü içine girmez ve ümitlerini kaybetmezler problemleri öylece 

kabullenerek yaĢam süresince kendilerine yeni amaçlar tayin ederler ve ulaĢana kadar 

çok çalıĢırlar. Özgüveni olan kiĢiler, mücadelecidirler. Bu bireyler rahat yaĢamları 

içinde, üretici ve verimli. Kendilerini iyi tanıdıkları için, güçlerinin neye yeteceğini ya 

da yetmeyeceğini de bilirler, mücadeleleri sonucunda baĢarı gösterirler. Hayatlarını 

baĢkalarına göre yönlendirmez, kendi kararlarına göre hareket ederler (Göknar, 2014). 

Özgüveni sağlam kiĢi, diğer bireyleri kıskanmaz ve onların yaĢamlarını olumsuz 

etkilemekten kaçınır. Hatta baĢkalarının mutluluğu için çaba sarf ederler. Kendi 

mutluluğu için çabalamaz; çünkü mutluluğu kabullenmiĢ ve değiĢmeyeceğine inanmıĢtır 

(akt; Yarımkaya, 2013). 

Hata yapma durumuna rağmen geliĢen deneyimlerde bulunma fırsatlarına 

açıktır, kimseye bir Ģeyleri ispat etme gerekliliği duymaz yalnız kendi eğlendiğinden 

dolayı o faaliyeti gerçekleĢtir, baĢkalarını itham etmeden yada bahane uydurmadan 

mesuliyet üstlenir, diğer bireyleri kabullenir, kendinin ve baĢkalarının güçlerinin 

farkındalığındadır, karĢısındakini suistimal etmeden ve yönlendirmeden karĢısındakinin 

kiĢiliğini ve gücünü kabullenir, yaĢam tecrübelerinin niceliğine değil, niteliğine 

odaklanır (arkadaĢlık vb.), ekip çalıĢmalarını sever,  yapılması gereken iĢi yerine 

getirmede veya iliĢkilerde takım çalıĢmasının değerini bilir. Öz güveni yüksek kiĢilerin 

hayatta hedeflerine ulaĢırken kiĢilere faydalı olacağı düĢünülür (Bilgin, 2018). 
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3.7. Özgüvenin Cinsiyet ve Yeteneğe Dayalı Farklılıkları 

Erkekler ve kadınlar arasındaki öz güven farklılıkları cinsiyete göre 

performanslarla iliĢkilidir. Yapılan araĢtırmalarda yoğun kasa dayalı yapılan 

aktivitelerde erkeklerin kadınlara göre özgüvenlerinin daha yüksek olduğu görülmüĢtür. 

Erkeklere yönelik yapılan aktivitelerde erkeğe özgü öz güvenin yüksek düzeyde olduğu 

görülürken, kadınlara yönelik yapılan bir aktivitede de kadına özgü öz güvenin yüksek 

olduğu görülmüĢtür (Vealey, 1986). 

Cinsiyet farklılıkları sporcular tarafından öz güven düzeylerinde farklılık 

sebeplerinden biri olarak görülürken, literatürde bulunan önemli sonuçta cinsiyet ne 

olursa olsun elit bir sporcunun öz güven düzeyi, elit olmayan bir sporcuya göre ya da 

spor yeni baĢlayana göre daha yüksek olduğu görülmüĢtür (Vealey, 1986). 

3.8. Fiziksel Aktivite ve Öz Güven 

YaĢantımızda hayat standardımızı yükseltmek, uzun yaĢamak kadar mühim bir 

durum olmuĢtur. Sıhhatli bir ömür geçirmek ve yaĢlanmaya bağlı geliĢebilecek sağlık 

risklerini türlü metotlarla minimuma düĢürebilmek için, ana faktörler sağlıklı beslenme 

ve fiziksel aktivitenin arttırılmasıdır. Günlük yaĢantımızda sistemli fiziksel aktivite, 

sağlıklı beslenme ile birlikte kronik hastalıkların önüne geçilmesinde en mühim 

faktördür. Fiziksel aktivite, kiĢisel olarak kronik hastalıkların önüne geçmede, sosyal 

olarak halk sağlığının iyileĢtirilmesinde tesirlidir. Her yaĢtan bireylere bedensel, 

toplumsal, mental ve psikolojik bakımdan yarar sağlamaktadır. Fiziksel aktivite, 

beslenme aĢinalığının iyileĢtirilmesi, bağımlı ve zararlı madde kullanımının azaltılması, 

iĢ kapasitesinin artırılması, sosyalleĢmenin geliĢtirilmesi gibi hususlarında da pozitif 

bakımdan etkilemektedir.  

Hareketsiz hayat, dünyada gün geçtikçe artan bir hal almıĢtır. Hareketsiz hayatın 

sebebi bedensel, psikolojik rahatsızlık ve problemlerin kaygılandırıcı seviyelerde olması 

otoriteler tarafından kabul görülmektedir. Fiziksel aktivite birçok hastalık için hem 

önleyici, hem de iyileĢtirici etkilere sahiptir (Vassigh,  2012).  

YaĢadığımız çevrede genel Ģekilde algılanan fiziksel aktivite ile spor kavramının 

aynı anlamı olduğu yönündedir. Fakat fiziksel aktivite, günlük yaĢantımızda kasların ve 

eklemlerin hareketliliği sayesinde enerji harcaması ile meydana gelen, kalp ve solunum 



42 

 

 

 

hızını yükselten ve farklı Ģiddetlerde olabilen ve yorgunluğa sebebiyet veren aktiviteler 

Ģeklinde tanımlanabilmektedir (Zorba, Ġkizler, Tekin ve Miçoğullar, 2006). 

Fiziksel aktivite yalnızca egzersiz yapmak anlamına gelmez, enerji tüketimini 

gerektiren bütün serbest zaman aktiviteleri, iĢ aktiviteleri ve günlük hayat aktiviteleri de 

bu tanım içerisindedir (Arıkan, MetintaĢ ve Kalyoncu, 2008). 

Fiziksel aktivite bireyin, enerji tüketmesini sağlayan, iskelet kaslarının kasılıp 

gevĢemesiyle meydana gelen çeĢitli vücut hareketidir (Öztürk, 2005). 

Fiziksel aktivite ve egzersizin pozitif etkenlerinin devam ettirilebilmesi için 

bilhassa küçük yaĢlardan itibaren günlük yaĢantımızda yerini alması oldukça mühim bir 

konudur (Bek 2008). 

Fiziksel aktivite ve egzersizin yaĢantımızda sistemli Ģekilde devam ettirilmesi 

kiĢinin çocukluktan yetiĢkinlik dönemine sıhhatli olması için oldukça mühimdir. Genç 

nesillere davranıĢ değiĢikliği, toplumsal uyum ve mental özelliklerini geliĢtirici yararlar 

sağlaması durumundan fiziksel aktivite yapmak oldukça önemlidir. Gençlerin fiziksel 

aktiviteye iĢtiraklarının hususi bir sebebi de eğlence aracı olarak aktiviteyi kullanmak ve 

arkadaĢlarıyla birlikte vakit geçirmek olduğu çalıĢmalarda görülmektedir (Atıcı, 2018). 

Ayrıca fiziksel aktivitenin fiziksel uygunluk seviyesi, dayanıklılık, kuvvet ve esneklikte 

artıĢ, kemik ve kaslarda kuvvet artıĢı, sosyalleĢmede iyileĢme, özgüvende yükselme gibi 

çeĢitli yararlarının olduğu da bilinmektedir. 

TÜĠK 2010 verilerine göre ülkemizde kronik depresyon ve diğer psikolojik 

sıkıntıların oranı toplamda %4.2 olarak belirtilirken, çalıĢmalarda sistemli fiziksel 

aktivite yapmanın anksiyete, depresyon veya depresyona eğilim durumlarını en aza 

düĢürdüğü, hayat standardını yükselttiği, toplumsal iletiĢimde yarar sağladığı ve 

özgüveni yükseltmek için de araç olarak kullanılabileceği görülmektedir (Can, Arslan 

ve Esöz, 2014). 

Sistemli olarak egzersiz yapan kiĢilerin hayat enerjileri yükselir, daha iyi 

hissederek daha iyi görünürler. Hayat boyu egzersiz yapmak, kalp ve damar hastalıkları, 

tansiyon yüksekliği ve yaĢlanma ile gerçekleĢen kemik erimesi gibi problemlerin 

azalmasında etkilidir. Spor yapma durumu olmasa dahi günlük olarak veya bir gün ara 

ile 30 dakika hızlı tempoda yürüyüĢ yapmak da iyi bir egzersizdir. Egzersiz mental ve 

psikolojik sağlık bakımından da oldukça faydalıdır. Sistemli egzersizle birey gerilimini 
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azaltabilir, günün getirdiği baskılardan uzaklaĢabilir ve zihnini zinde tutabilir 

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

Literatürde, fiziksel aktivite seviyesinin psikolojik sıhhatiyle alakasını 

değerlendiren bir çok araĢtırmada, bu tip aktivitelerin psikolojik sıhhatini koruyucu 

etkisi olduğuna dair bilgiler mevcuttur (De Moor vd., 2006; Salmon, 2000). 

Sistemli uygulanan fiziksel aktivitelerin sıhhatli ve yüksek nitelikli hayat Ģekline 

olan katkıları; 

 Koroner arter ve damar hastalılarından korunma, 

 Yüksek tansiyon ve kan kolesterol düzeyinden korunma, kalp ve akciğerlerin 

kapasitesini geliĢtirme, 

 Kas kuvvet ve esnekliğini, eklem hareketliğini geliĢtirme, 

 Kemik dokuyu güçlendirme, 

 Hastalıklara karĢı vücudun savunma mekanizmasını (immun sistem) 

güçlendirme, 

 Vücut ağırlığını düzenleme ve kontrol etme, 

 KiĢinin kendine güvenini artırma, 

 Stresi azaltarak buna bağlı hastalıkları azaltma, 

 Yorgunluk ve ağrı Ģikayetlerini azaltma Ģeklinde özetlenebilir (Yıldırım, 2015). 

KiĢilerin baĢarılı olma gereksinimi psiko-sosyal geliĢimde kiĢinin kendine olan 

güvenini kazanması ya da geliĢtirmesi hususunda oldukça önemlidir. Bireyin bu 

durumda kendini baĢarılı yapabilmesi için basit yöntemlerden birisi de fiziksel 

aktiviteler ile gerçekleĢmektedir. Atatürk‟te bunu Ģu sözlerle ifade etmiĢtir; “Spor, 

yalnız beden kabiliyetinin bir üstünlüğü sayılamaz; idrak ve ahlak da bu iĢe yardım 

eder. Zeka ve kavrayıĢı kısa olan kuvvetliler, zeka ve kavrayıĢı yerinde olan az 

kuvvetlilerle baĢa çıkamazlar. Ben sporcunun zeki çevik ve aynı zamanda ahlaklısını 

severim”. Fiziksel aktivitelerin bireyin karakterindeki tesirleri düĢünüldüğünde, 

bireylerin kiĢilik geliĢimleri bakımından fiziksel aktivitenin oldukça önemli olduğu 

görülmektedir.  Böylece kiĢinin kendi dünyasından çıkarak farklı ortamlarda, diğer 

bireylerden, düĢüncelerden kiĢilerle içerisinde olmasını, onlardan etkilenmesini ve 

onları etkilemesini sağlayarak bireylerin geliĢiminde önemli bir yere sahiptir (Küçük ve 

Koç, 2015). 

http://www.bilkent.edu.tr/~bilheal/uremesagligi/hareketliyasam.html
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Fiziksel aktivite vücut ağırlığının muhafaza edilmesi hususundaki tesirleri 

sebebiyle vücut düzgünlüğü ve farkındalığını geliĢtirerek, birey kendini iyi hissederek 

mutlu olur ve vücuduyla barıĢık, özgüvenli bir kiĢi olur. 

Sosyal geliĢimin diğer geliĢim alanları ile iliĢkisi incelendiğinde; psiko-motor ve 

fizyolojik geliĢimleri bakımından sağlıklı geliĢim gösteren bireylerin, çocukluktan 

yetiĢkinliğe uzanan süreçte katılımcı ve özgüven sahibi oldukları görülmektedir. 

Özbaydar‟a (1983) göre; canlıların mühim hususiyetlerinden biri, devamlı 

hareket halinde olmalarıdır. Hareket etme canlılığı sürdürme için Ģarttır. Fakat, bu 

hareketlerin maksada yönelik olması mühimdir. Bu hareketler belirli prensipler 

çerçevesinde ve sistemli Ģekilde yapıldığında, spor bireyin kas-iskelet sistemi geliĢtirir, 

gücü ve dayanıklılığını arttırır, dolaĢım-solunum sistemini daha düzenli çalıĢtırır, fazla 

enerjisini kabul edilebilir bir biçimde boĢaltır, kiĢi sıhhatli olur ve performansı artar. Bu 

değiĢiklikler somuttur, gözlemlenebilir ve ölçülebilir.  

Fiziksel aktivite kiĢiyi ruhsal bakımdan rahatlatır, kendini iyi hissetmesini 

sağlar. Sistemli olarak yapılan fiziksel aktiviteyle birey yeni roller edinir ve toplumsal 

çevresi geniĢler, emeklilikten sonraki zamanda, rekreasyon ve sıhhat için yapılan 

egzersizler olarak yerini alır. Bunların hepsi anksiyete ve depresyonu minimuma 

indirerek, stresle baĢa çıkmayı kolay hale getirir. Bedensel geliĢimi sağlayan fiziksel 

aktivite ruhsal gerilimleri de ortadan kaldırır. Fiziksel aktivitede bulunan kiĢilerin, 

özgüven geliĢimiyle birlikte moral seviyesi de artar. Fiziksel aktivite yapan kiĢilerin, 

özgüveni yükselir ve sosyalleĢmesi artar(Akt: Makar, 2016). 
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4. MATERYAL ve METOT 

4.1. AraĢtırmanın Evreni ve Örneklemi 

AraĢtırmanın evrenini, 2017-2018 eğitim öğretim döneminde Yozgat Bozok 

Üniversitesinde öğrenim gören 20.000 öğrenci oluĢturmaktadır.  AraĢtırmanın 

örneklemini 2017-2018 eğitim öğretim döneminde farklı bölümlerde öğrenim gören 500 

öğrenci kolayda örnekleme tekniği kullanarak belirlenmiĢtir.  

4.2. Veri Toplama Araçları 

AraĢtırmada öğrencilerin demografik özelliklerini belirlemek için 10 soruluk 

kiĢisel bilgi formu, fiziksel aktivite düzeyini belirlemek amacıyla da 7 soruluk 

Uluslararası Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ -kısa form) ve özgüven düzeylerini 

belirlemek için Akın (2007) tarafından geliĢtirilen 33 maddelik özgüven ölçeği 

kullanılmıĢtır.  

4.2.1. KiĢisel bilgi formu 

KiĢisel bilgi formu 10 sorudan oluĢmaktadır. Öğrencilerin demografik 

özelliklerini belirlemek için kullanılan kiĢisel bilgi formu „‟cinsiyet, yaĢ, boy- kilo, aile 

gelir miktarı, aylık harcama miktarı, eğitim gördüğü alan, aile spor geçmiĢi, okul spor 

sahalarını kullanma durumu‟‟ gibi değiĢkenlerden oluĢmaktadır. Ayrıca öğrencilerden 

alınan boy ve kilo ölçüleri ile VKĠ hesaplaması yapılmıĢtır. Bu hesaplama kilonun 

boyun karesine bölünmesiyle yapılmaktadır (https://vucut-kitle-endeksi.hesaplama.net/). 

Çıkan sonuç ile WHO‟ nun belirlemiĢ olduğu sınıflandırma ile öğrencinin hangi gruba 

dâhil olduğu tespit edilmiĢtir. VKĠ sınıflandırması aĢağıda 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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ġekil 4. VKĠ sınıflandırması 

18.5 kg/m2‟nin altında ise       :   Zayıf 

18.5-24. 9 kg/m2 arasında ise  :   Normal 

25-29.9 kg/m2 arasında ise      :   Fazla kilolu 

30-34. 9 kg/m2 arasında ise     :   I. derece obez 

35-39. 9 kg/m2 arasında ise     :   II. derece obez 

40 kg/m2 üzerinde ise              :   III. derece morbid obez 

(http://www.sportsinternational.com.tr/beden_kutle_indeksi)  

4.2.2. Özgüven ölçeği 

Akın (2007) tarafından geliĢtirilen 33 soruluk özgüven ölçeği 5 likertli olup iki 

alt boyutta incelenmiĢtir. AraĢtırmada geçerlilik çalıĢmaları olarak yapı ve uyum 

geçerlilikleri, güvenirlilik çalıĢmaları olarak ise iç tutarlılık ve test- tekrar test 

güvenilirlikleri ve madde analizi yapılmıĢtır. Yapılan faktör analizi sonucunda toplam 

varyansın % 43.6‟ sını açıklayan ve iç özgüven ile dıĢ öz güven Ģeklinde iki faktör 

altında toplanan 33 madde elde edilmiĢtir. Ölçeğin faktör yükleri .31 ile .75 arasında 

sıralanmaktadır. Ölçeğin iki faktörlü yapısının doğrulanması amacıyla yapılan 

doğrulayıcı faktör analizinde Ki-kare değerinin (  :700. 41, SD= 488, P= 0.00) anlamlı 

olduğu görülmüĢtür. Ölçeğin test- tekrar test güvenirlilik katsayıları ise ölçeğin bütünü 

için .94, iç özgüven alt ölçeği için .97 ve dıĢ özgüven içi .87 olarak bulunmuĢtur.  

.  

http://www.sportsinternational.com.tr/beden_kutle_indeksi


47 

 

 

 

Tablo 1.‟de Özgüven ölçeğinin alt boyutları ve alt boyutları oluĢturan soru 

numaralarına yer verilmiĢtir. 

 

Tablo 1. Özgüven ölçeğinin alt boyutları ve alt boyutları oluĢturan soru numaraları 

İç özgüven soru numaraları 4-25-32-17-10-30-12-3-19-5-21-27-9-23-

1-7-15 

Dış Özgüven soru numaraları  6-31-20-29-16-14-22-11-18-33-2-28-26-

13-8-24 

Toplam soru sayısı 33 

 

Ġç özgüven ve dıĢ özgüvenden meydana gelen özgüven ölçeğinde 17 sorudan 

oluĢan iç özgüven soru numaraları; 44- 25- 32- 17- 10- 30- 12- 3- 19- 5- 21- 27- 9- 23- 

1- 7- 15 olup 16 sorudan oluĢan dıĢ özgüven soru numaraları; 6- 31- 20- 29- 16- 14- 22- 

11- 18- 33- 2- 28- 26- 13- 8- 24‟ dür. Ġç özgüven ve dıĢ özgüven soru sayısı ise 

toplamda 33 sorudur (Akın, 2007). 

GerçekleĢtirilen mevcut çalıĢmada ise; özgüven ölçeğine iliĢkin toplam 

güvenirlilik kat sayısı .93, iç özgüven alt boyutu güvenirlilik kat sayısı .92, dıĢ özgüven 

güvenirlilik kat sayısı .82 olarak tespit edilmiĢtir. Güvenirlik katsayılarının .70 ile .90 

arasında olması, yüksek güvenirlik düzeyine iĢaret etmektedir (Bogozzi ve Yi, 1988; 

Nunnally ve Bernstein, 1994). Dolayısıyla ölçeğe iliĢkin iç tutarlılık güvenirlik 

katsayılarının kabul düzeyini karĢıladığı görülmektedir.  

4.2.3. Uluslararası fiziksel aktivite ölçeği 

IPAQ kısa formu öncelikle yetiĢkinlerde fiziksel aktivitenin belirlenmesi için 

geliĢtirilmiĢtir. Farklı ülkelerde ve çalıĢmalarda uygulanmadan önce geçerlilik ve 

güvenirlilik testleri uygulanarak yaygın olarak kullanılmıĢtır. Türkiye‟ de yetiĢkinlerde 

15- 69 yaĢ aralığında güvenilirliği ve geçerliliği test edilmiĢtir Bu yaĢ grupları dıĢında 

kullanımı önerilmemektedir (Sağlam vd., 2012). 

Anketin bireysel kayıt yöntemi ile uygulanır ve fiziksel aktivite düzeyinin 

değerlendirilmesinde “son yedi günü‟‟ içerir ve 3 bölümden oluĢmaktadır. Bunlar 

Ģiddetli fiziksel aktiviteler, orta Ģiddette fiziksel aktiviteler ve yürüyüĢ bölümleridir. 



48 

 

 

 

UFA ölçeğine göre birey "Ģiddetli fiziksel aktivitelerde" 8.0 MET, "orta Ģiddetteki 

fiziksel aktivitelerde" 4.0 MET ve "yürüyüĢ"‟ te ise 3.3 MET harcar. Hesaplamada ilgili 

aktivite grubundan MET değerleri dakika ve sıklık (gün) ile çarpılarak toplam MET 

değeri elde edilir. Çarpılan değerler son olarak toplanarak toplam fiziksel aktivite değeri 

elde edilir (ġanlı vd., 2009).  

  IPAQ’ya Göre Fiziksel Aktivite Düzeyinin Met Değerleri 

ġiddetli Fiziksel Aktivite   : 8.0 MET 

Orta ġiddetli Fiziksel Aktivite    : 4.0 MET 

YürüyüĢ Fiziksel Aktivite   : 3.3 MET (Civan, 2014). 

IPAQ’ya Göre Fiziksel Aktivite Düzeyinin Hesaplaması 

Yeterli Düzeyde FA Puanı : 8 x (ġiddetli Aktivite Yapılan Gün Sayısı) x 

(ġiddetli Aktivite dk.) 

DüĢük Düzeyde FA Puanı : 4 x (Orta ġiddetli Aktivite Yapılan Gün Sayısı) x 

(Orta ġiddetli Aktivite dk.)  

Aktif olmayan FA Puanı : 3.3 x (YürüyüĢ Yapılan Gün Sayısı) x (YürüyüĢ 

dk.)  (Aydın vd., 2016). 

  IPAQ’ya Göre Fiziksel Aktivite Kategorilerinin KarĢılığı 

Yeterli Düzeyde FA Kategorisi : Toplam FA Puanı  > 3000 MET dk./ hf 

DüĢük Düzeyde FA Kategorisi : 3000 MET dk./ hf   > Toplam FA Puanı  > 

600 MET dk./hf 

Aktif olmayan FA Puanı Kategorisi : Toplam FA Puanı  < 600 MET dk./ hf 

(Aydın vd., 2016). 

4.3. Verilerin Analizi 

Üniversite öğrenim gören öğrencilerin fiziksel aktiviteye katılımları ile 

özgüvenleri arasında iliĢkiyi tespit etmek için yapılan araĢtırmadan elde edilen veriler, 

„Statistical Package for the Social Sciences‟ (SPSS 20) programı aracılığıyla analiz 

edilmiĢtir. 
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Verilerin analizine baĢlamadan önce kullanılan ölçeklerin veri setinin uygunluğu 

incelenmiĢtir. Bu doğrultuda da normallik testi (Kolmogorov Simirnov) yapılmıĢtır. 

Tablo 2.‟de Normallik analizine iliĢkin bulgulara yer verilmiĢtir. 

 

Tablo 2. Normallik analizi bulguları 

NORMALLĠK ANALĠZĠ 

Kolmogorov- Smirnov 

   Ġstatistik p   

Fiziksel Aktivite Düzeyi .264 .000   

Ġç Özgüven .095 .000   

DıĢ Özgüven .079 .000   

  

Yapılan analiz sonucu verilerin normal dağılmadığı tespit edilmiĢ olup 

nonparametrik testler uygulanmıĢtır. Ġki grubun ortalamaları arasında farkı tespit etmek 

için Mann Whitney U testi, 2‟den fazla grup için Kruskall Wallis-H testi yapılmıĢtır. 

Ayrıca değiĢkenler (fiziksel aktivite, iç özgüven, dıĢ özgüven) arasındaki iliĢkinin 

yönünü ve büyüklüğünü belirlemek için Spearman Korelasyon analizi uygulanmıĢtır.  

Korelasyon analizi için iliĢkilerin sayısal karĢılığı 0.00 – 0.29 : Çok Zayıf, 0.30 – 

0.49 : Zayıf, 0.50 – 0.69 : Orta, 0.70 – 0.89 : Yüksek, 0.90 – 1.00: Çok Yüksek 

(www.biyoistatistik.hacetepe.edu.tr).  Tüm istatistiksel analizlerde p<.05 anlamlılık 

düzeyi taban alınmıĢtır.  

 

 

 

 

 

 

 

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

5.1. Katılımcıların Demografik Özelliklerine ĠliĢkin Bulgular 

Tablo 3‟ te demografik özelliklere iliĢkin bulgulara yer verilmiĢtir. 

 

Tablo 3. Katılımcıların cinsiyeti, yaĢı öğrenim durumu ve medeni durumu 

DeğiĢkenler  N % 

 

Cinsiyet 

   

Kız 259 51.8 

Erkek 241 48.2 

Toplam 500 100.0 

 

 

 

 

 

 

 

YaĢ 

   

17 2 4 

18 27 5.4 

19 65 13 

20 109 21.8 

21 98 19.6 

22 84 16.8 

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 

 

 

 

Vki 

   

18.4 ve Altı Zayıf 25 5 

18.5-24.9 Normal Kilolu 370 74 

25-29.9 Fazla Kilolu 86 17.2 

30- 34.9 17 3.4 

35-  44.9 2 .4 

Toplam 500 100 

 

 

 

Aile Gelir Miktarı 

   

1000TL ve AĢağısı 62 12.4 

1000TL-1500TL 84 16.8 

1501TL- 2000TL 88 17.6 

2001TL- 2500TL 72 14.4 

2501TL- 3000TL 82 16.4 

3001TL ve Üzeri 112 22.4 

Toplam 500 100 

 

 

 

Sizin Aylik Harcama Miktariniz 

   

500 TL ve altı 143 28.6 

501-750 TL 187 37.4 

751-1000 TL 90 18 

1001-1250 TL 55 11 

1251 TL ve üzeri 25 5 

Toplam 500 100 

 

 

   

Tek BaĢıma Evde 22 4.4 
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Barinma Biçimi 

Ailem ile Birlikte Evde 35 7 

ArkadaĢlarım ile Birlikte 

Evde 
105 21 

Yurtta veya Apartta 330 66 

Diğer 8 1.6 

Toplam 500 100 

 

 

 

Eğitim Gördükleri Alan 

   

Sağlık Bölümleri 215 43 

Fen ve Mühendislik 

Bölümleri 
157 31.4 

Sosyal Bölümler 128 25.6 

Toplam 500 100 

 

Ailede Spor GeçmiĢi Olan 

   

Evet 139 27.8 

Hayır 357 71.4 

Toplam 500 100 

 

Okulun Spor Sahalarını Kullaniyor musunuz? 

   

Evet 168 33.6 

Hayır 331 66.2 

Toplam 500 100 

 

Tablo 3 incelendiğinde ölçek formunu yanıtlayan öğrencilerin 241‟i (%272,80) 

erkek, 259‟u (%229,75) kadındır. Öğrencilerin 2‟si (% 4) 17, 27‟si (%5,4) 18, 65‟i (% 

13) 19, 109‟u (% 21,8) 20, 98‟i (% 19.6) 21, 84‟ü (% 16.8) 22, 54‟ü (% 10,8) 23, 34‟ü 

(% 6,8) 24, 15‟i (% 3) 25, 4‟ü (%8) 26, 2‟si (%4) 27, 3‟ü (%6) 28, 2‟si (%4) 30,1‟i (%2) 

32 yaĢındadır. Öğrencilerin aile gelir miktarıyla ilgili soruya 62‟si (%12.4) 1000tl ve 

aĢağısı, 84‟ü (%16.8) 1000TL – 1500TL, 88‟i (%17,6) 1501-2000, 72‟si (%14.4) 

2001TL-2500TL, 82‟si (%16.4) 2501TL-3000TL, 112‟si (%22.4) 30001TL ve üzeri 

cevabını vermiĢtir. Öğrencilerin aylık harcama miktarı ile ilgili soruya 143‟ü (% 28.6) 

500 TL ve altı, 187‟si (% 37.4) 501-750 TL, 90‟ı (% 18) 751-1000 TL, 55‟i (% 11) 

1001-1250 TL, 25‟i (% 5) 1251 TL ve üzeri yanıtını vermiĢtir. Öğrencilerin barınma 

biçimiyle ilgili soruya 22‟si (% 4,4) tek baĢına evde, 35‟i (% 7) ailesi ile birlikte evde, 

105 (% 21) arkadaĢları ile birlikte evde, 330‟u (% 66) yurtta veya apartta, 8‟i (%1.6) 

diğer Ģekilde barınmaktadırlar. Öğrencilerin 128‟i (% 25.6) sosyal bölümlerde, 215‟i 

(%43) sağlık bölümlerinde, 157‟si (% 31.4) fen ve mühendislik bölümlerinde eğitim 

görmektedir. Öğrencilerin ailenizde spor geçmiĢi olan var mı sorusuna 139‟u (%27.8) 

evet, 357‟si (%71.4) hayır olarak yanıtlamıĢtır. Öğrencilerin okulun spor sahlarını 

kullanıyor musunuz sorusuna 168‟i (%33.6) evet, 331‟i (%66.2) hayır cevabını 

vermiĢtir. 

Tablo 4‟te fiziksel aktiviteye katılım düzeylerine iliĢkin bulgulara yer 
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verilmiĢtir. 

 

Tablo 4. Fiziksel aktiviteye katılım düzeyine iliĢkin bulgular 

Fiziksel Aktivite Düzeyi N % 

Aktif olmayan 149 29.8 

DüĢük Düzeyde Aktif 224 44.8 

Yeterli Aktif 127 25.4 

Toplam  500 100.0 

 

Tablo 4 incelendiğinde öğrencilerin 149‟u (% 29,8) aktif olmayan, 224‟ ü (% 

44,8) düĢük düzeyde aktif, 127‟si (% 25,4) yeterli aktif  olarak aktivitelere katılım 

göstermektedir.  

5.2.  Cinsiyet ve Fiziksel Aktiviteye Katılıma ĠliĢkin Bulgular 

Tablo 5‟te cinsiyet değiĢkenine göre fiziksel aktiviteye katılıma iliĢkin bulgulara 

yer verilmiĢtir. 

 

Tablo 5. Cinsiyet değiĢkenine göre fiziksel aktiviteye katılıma iliĢkin bulgular  

DeğiĢkenler Cinsiyet N Sıra Ortalaması Sıra Toplam U p 

Fiziksel 

Aktivite 

Düzeyi 

Erkek 241 272.8 65746  

25834 

 

.001 

 
Kadın 259 229.75 59504 

    

Tablo 5 incelendiğinde cinsiyet değiĢkenine göre fiziksel aktivitelere katılım 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmiĢtir(p: .001). Bu anlamlı 

farklılığın çalıĢmada yer alan erkek öğrencilerin lehine olduğu görülmektedir. (SO: 

272.8;  p: .001).  

Tablo 6.‟da cinsiyet değiĢkenine göre özgüven düzeyine iliĢkin bulgulara yer 

verilmiĢtir.  

 

Tablo 6. Cinsiyet değiĢkenine göre özgüven düzeylerine iliĢkin bulgular 

DeğiĢkenler Cinsiyet N Sıra Ortalaması Sıra Toplam U p 

 

Ġç özgüven 

 

Erkek 241 266.71 64277.50  

27302.5 

 

.015 Kadın 259 235.42 60972.50 

Toplam 500   

 

DıĢ özgüven 

 

Erkek 241 261.75 63081  

28499 

 

.093 Kadın 259 240.03 62169 

Toplam 500   
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Tablo 6 incelendiğinde katılımcıların cinsiyet değiĢkenine göre iç öz güven alt 

boyutunda anlamlı bir farklılık tespit edilmiĢtir (U: 27302.5; SO:266.71; p: .015). Bu 

farklılığın erkek öğrencilerin lehine olduğu görülmüĢtür. 

5.3. YaĢ DeğiĢkenine ĠliĢkin Bulgular 

Tablo 7.‟de yaĢ değiĢkenine göre fiziksel aktiviteye katılım düzeyine iliĢkin 

bulgulara yer verilmiĢtir.  

 

Tablo 7. YaĢ değiĢkenine göre fiziksel aktiviteye katılım düzeyine iliĢkin bulgular 

 

 

 

 

YaĢ 

DeğiĢkenler  N Sıra Ortalaması 

 

SD P 

 

 

Fiziksel Aktivite 

Aktif 

Olmayan 

149 266.31  

 

 

   3.867 

 

 

 

      2 

 

 

 

     .145 
DüĢük 

Düzeyde 

Aktif 

224 250.21 

Yeterli 

Aktif 

127 232.46 

TOPLAM 500  

Tablo 7 incelendiğinde yaĢ değiĢkenine göre fiziksel aktivitelere katılım düzeyi 

arasında anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir(p: .145)  . 

Tablo 8‟de yaĢ değiĢkenine göre özgüven düzeyine iliĢkin bulgulara yer 

verilmiĢtir. 

 

Tablo 8. YaĢ değiĢkenine göre özgüven düzeyine iliĢkin bulgular. 

 

 

DeğiĢkenler 

 

 

Y
aĢ

 

 

Ġç
 Ö

zg
ü

v
en

 

  

D
ıĢ

 

Ö
zg

ü
v

en
 

 

YaĢ 

p 

  

1.000 

.115 .085 

  .010* .056 

 

Ġç Özgüven 

p 

 .115 

 

1.000 .848 

 .110*  .000** 

 

DıĢ Özgüven 

p 

 .085 

 

.848 1.000 

 .056 .000**  

** Anlamlı Korelasyon .01 

* Anlamlı Korelasyon .05 

Tablo 8 incelendiğinde iç özgüven değiĢkeni ile yaĢ arasında pozitif, istatistiksel 
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olarak anlamlı ancak zayıf bir iliĢki tespit edilmiĢtir. 

5.4. Aile Gelir Miktarı DeğiĢkenine ĠliĢkin Bulgular 

Tablo 9‟da aile gelir miktarı değiĢkenine göre fiziksel aktiviteye katılıma iliĢkin 

bulgulara yer verilmiĢtir. 

 

Tablo 9. Aile gelir miktarı değiĢkenine göre fiziksel aktiviteye katılım düzeyine iliĢkin 

bulgular 

DeğiĢkenler Aile Gelir 

Miktarı 

N Sıra Ortalaması 

 

Sd p 

 

 

 

Fiziksel Aktivite 

Düzeyi 

1000TL ve 

AĢağısı 

62 231,55  

 

 

5.869 

 

 

 

5 

 

 

 

.319 
1001TL-1500TL 84 270.93 

1501TL-2000TL 88 259.64 

2001TL-2500TL 72 263.51 

2501TL-3000TL 82 227.41 

3001TLve Üzeri 112 247.03 

 

Tablo 9 incelendiğinde aile gelir miktarı değiĢkeni ile fiziksel aktiviteye katılım 

düzeyi arasında anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir(p: .319). 

Tablo 10‟ da aile gelir miktarı değiĢkenine göre özgüven düzeylerine iliĢkin 

bulgulara yer verilmiĢtir. 

 

Tablo 10. Aile gelir miktarı değiĢkenine göre özgüven düzeylerine iliĢkin bulgular 

DeğiĢkenler Aile Gelir Miktarı N Sıra Ortalaması 

 

SD p 

 

 

Ġç özgüven 

1000TL ve AĢağısı 62 254.74  

 

2.490 

 

 

 

5.949 

 

 

5 

 

 

.778 

1001TL-1500TL 84 239.61 

1501TL-2000TL 88 249.34 

2001TL-2500TL- 72 241.51 

2501TL-3000TL 82 244.51 

3001tl ve Üzeri 112 267.39 

 

 

 

 

DıĢ özgüven 

 

    

 

 

 

 5 

 

 

 

 

.331 

1000TL ve AĢağısı 62 243.02 

1001TL-1500TL 84 224.86 

1501TL-2000TL 88 244.56 

2001TL-2500TL- 72 249.45 

2501TL-3000TL 82 259.19 

3001tlve Üzeri 112 272.85 
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Tablo 10 incelendiğinde katılımcıların aile gelir miktarı ile öz güven alt 

boyutları arasında anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir. 

5.5. Aylık Harcama Miktarı DeğiĢkenlerine ĠliĢkin Bulgular 

Tablo 11‟de aylık harcama miktarı değiĢkenine göre fiziksel aktiviteye katılıma 

iliĢkin bulgulara yer verilmiĢtir. 

 

Tablo 11. Aylık harcama miktarı değiĢkenine göre fiziksel aktiviteye katılım düzeyine 

iliĢkin bulgular 

 

DeğiĢkenler 

Aylık Harcama 

Miktarı 

N Sıra Ortalaması 

 

SD  p 

 

 

Fiziksel Aktivite 

Düzeyi 

501TL-750TL 187 261.13  

 

   2.903 

 

 

      4                  

 

 

  .574 
751TL-1000TL 90 255.35 

1001TL-1250TL 55 227.75 

1251TL ve 

Yukarısı 

25 247.20 

 

Tablo 11 incelendiğinde aylık harcama miktarı değiĢkenine göre fiziksel aktivite 

katılım düzeyinde arasında anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir(p= .574). 

Tablo 12‟de aylık harcama miktarı değiĢkenine göre özgüven düzeylerine iliĢkin 

bulgulara yer verilmiĢtir. 

 

Tablo 12. Aylık harcama miktarı değiĢkenine göre özgüven düzeylerine iliĢkin bulgular 

DeğiĢkenler Aylık Harcama 

Miktarı 

N Sıra 

Ortalaması 

SD 

 

p Anlamlı 

Fark 

 

 

 

Ġç özgüven 

 

500TL ve AĢağısı 143 249.02  

 

 

 

4 

 

 

 

 

4.358 

 

 

 

 

.360 

 

 

 

 

 

 

 

 

2<3 

 

   1>4 

501TL-750TL 187 237.74 

751TL-1000TL 90 257.17 

1001TL-1250TL 55 269.52 

1251TL ve Yukarısı 25 288.56 

   

 

 

 

 

DıĢ özgüven 

 

500TL ve AĢağısı 143 256.87  

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

9.620 

 

 

 

 

 

.022 

501TL-750TL 187 226.26 

751TL-1000TL 90 269.91 

1001TL-1250TL 55 280.28 

1251TL ve Yukarısı 25 259.98 

 

Tablo 12 incelendiğinde katılımcıların öz güven düzeylerinin aylık harcama 

miktarı değiĢkenine göre özgüven alt boyutları incelendiğinde dıĢ özgüvende anlamlı bir 
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farklılık tespit edilmiĢtir(p: .022). Bu anlamlı farklılığın hangi grubun lehine olduğunu 

belirlemek için Mann Whitney-U testi sonucunda farklılığın 751TL-1000TL aylık 

harcama miktarına sahip öğrencilerin lehine olduğu görülmüĢtür(SO:155.57; U:69.24, 

p:.017) 

5.6. Barınma Biçimi DeğiĢkenine ĠliĢkin Bulgular 

Tablo 13‟te barınma biçimi değiĢkenine göre fiziksel aktiviteye katılıma iliĢkin 

bulgulara yer verilmiĢtir. 

 

Tablo 13. Barınma biçimi değiĢkenine göre fiziksel aktiviteye katılım düzeyine iliĢkin 

bulgular 

DeğiĢkenler Barınma Biçimi N Sıra 

Ortalaması  

SD p Anlamlı Fark 

 

 

Fiziksel 

Aktivite 

Düzeyi 

Tek BaĢına 

Evde 

22 216.68  

 

 

 

 

14.068 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

.007 

 

 

 

 

 

5<1,2,3,4 

 

Ailem Ġle 

Birlikte Evde 

35 236.14 

ArkadaĢlarım 

Ġle Birlikte 

Evde 

105 271.79 

Yurtta/ Apartta 330 251.45 

Diğer 8 87.69 

Toplam 500  

 

Tablo 13 incelendiğinde barınma biçimi değiĢkenine göre fiziksel aktivitelere 

katılım düzeyi arasında anlamlı bir farklılık tespit edilmiĢtir (p= .007). Bu anlamlı 

farklılığın hangi grubun lehine olduğunu belirlemek için Mann Whitney-U testi 

sonucunda bu farklılığın yurtta ve apartta kalan öğrencilerin lehine olduğu tespit 

edilmiĢtir(SO:171.98; p: .001; U: 500.5). 
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Tablo 14‟te barınma biçimi değiĢkenine göre özgüven düzeylerine iliĢkin 

bulgulara yer verilmiĢtir. 

 

Tablo 14. Barınma biçimi değiĢkenine göre özgüven düzeyine iliĢkin bulgular 

DeğiĢkenler Barınma Biçimi N Sıra 

Ortalaması  

SD p Anlamlı 

Fark 

 

 

 

 

 

Ġç özgüven 

 

Tek BaĢına Evde 22 235.89  

 

 

 

 

14.825 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

.005 

 

 

 

 

5<1,2,3,4 

 

 

 

 

 

 

 

5<2,3,4 

Ailem Ġle Birlikte 

Evde 

35 280.91 

ArkadaĢlarım Ġle 

Birlikte Evde 

105 280.49 

Yurtta/ Apartta 330 242.07 

Diğer 8 111.69 

Toplam 500  

   

 

 

 

 

 

 

 

DıĢ özgüven 

 

Tek BaĢına Evde 22 213.18  

 

 

 

 

11.275 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

.024 

Ailem Ġle Birlikte 

Evde 

35 267.70 

ArkadaĢlarım Ġle 

Birlikte Evde 

105 272.40 

Yurtta/ Apartta 330 247.41 

Diğer 8 117.94 

Toplam 500  

   

 

Tablo 14 incelendiğinde katılımcıların özgüven düzeylerinin barınma biçimi 

değiĢkenine göre öz güven alt boyutları incelendiğinde; iç özgüvende(p:.005), dıĢ 

anlamlı bir farklılık tespit edilmiĢtir(p: .024). Bu anlamlı farklılığın hangi grubun lehine 

olduğunu belirlemek için Mann Whitney-U testi sonucunda iç özgüvende arkadaĢları ile 

birlikte evde kalan (SO: 243; p:.017; U: 14638) öğrencilerin lehine, dıĢ özgüvende 

yurtta ve apartta kalan (SO:171.59; p: .011; U: 630) öğrencilerin lehine olduğu tespit 

edilmiĢtir. 

 

 

 

 

 



58 

 

 

 

5.7. Eğitim Gördükleri Alan DeğiĢkenine ĠliĢkin Bulgular 

Tablo 15‟te eğitim gördükleri alan değiĢkenine göre fiziksel aktiviteye katılıma 

iliĢkin bulgulara yer verilmiĢtir.  

 

Tablo 15. Eğitim görülen alan değiĢkenine göre fiziksel aktiviteye katılıma iliĢkin 

bulgular  

DeğiĢkenler Eğitim Gördüğünüz 

Alan 

N Sıra Ortalaması 

 

SD p 

 

Fiziksel 

Aktivite Düzeyi 

Sağlık Bilimleri 215 257.10  

 

1.816 

 

 

2 

 

 

.403 
   Fen Bilimleri 157 253.32 

Sosyal Bilimleri 128 235.95 

Toplam 500  

 

Tablo 15 incelendiğinde eğitim görülen alan değiĢkenine göre fiziksel 

aktivitelere katılım arasında anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir(p: .403) 

 Tablo 16. eğitim gördükleri alan değiĢkenine göre özgüven düzeylerine iliĢkin 

bulgulara yer verilmiĢtir. 

 

Tablo 16. Eğitim gördükleri alan değiĢkenine göre özgüven düzeyine iliĢkin bulgular  

DeğiĢkenler Eğitim 

Gördüğünüz Alan 

N Sıra 

Ortalaması  

SD p Anlamlı 

Fark 

 

Ġç özgüven 

  

Sağlık Bilimleri 215 221.41  

 

19.639 

 

 

2 

 

 

.000 

2>1 

 

2>3 

 

 

 

 

2>1 

Fen Bilimleri 157 288.52 

Sosyal Bilimleri 128 252.73 

Toplam 500  

 

 

DıĢ özgüven 

Sağlık Bilimleri 215 227.41  

 

10.463 

 

 

2 

 

 

.005 
Fen Bilimleri 157 274.91 

Sosyal Bilimleri 128 259.34 

Toplam 500  

 

Tablo 16 incelendiğinde katılımcıların özgüven düzeylerinin eğitim gördüğü 

alan değiĢkenine göre öz güven alt boyutları incelendiğinde; iç özgüvende (p: .000), dıĢ 

özgüvende (p:.005)  anlamlı bir farklılık tespit edilmiĢtir. Bu anlamlı farklılığın hangi 

grubun lehine olduğunu belirlemek için Mann Whitney-U testi sonucunda iç özgüvende 

fen bilimleri öğrencilerinin lehine(SO: 215.68; p: .000; U: 12296), dıĢ özgüvende de fen 

bilimleri öğrencilerin lehine olduğu tespit edilmiĢtir(SO: 207.43; p: .001; U: 13592). 
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5.8. Aile Spor GeçmiĢi DeğiĢkenine ĠliĢkin Bulgular 

Tablo 17.‟de aile spor geçmiĢi değiĢkenine göre özgüven düzeylerine iliĢkin 

bulgulara yer verilmiĢtir. 

 

Tablo 17. Aile spor geçmiĢi değiĢkenine göre özgüven düzeyine iliĢkin bulgular  

DeğiĢken Aile Spor 

GeçmiĢi  

N Sıra Ortalaması Sıra Toplam U p 

 

Ġç özgüven 

 

Evet 139 266.165 36995.50  

 

 

22357.500 

 

 

 

.087 
Hayır 357 241.63 86260.50 

Toplam  496   

    

 

 

DıĢ özgüven 

Evet  139 275.16 38247  

 

21106 

 

 

.010 Hayır  357 238.12 85009 

Toplam  496   

 

Tablo 17 incelendiğinde katılımcıların özgüven düzeylerinin aile spor geçmiĢi 

değiĢkenine göre öz güven alt boyutları incelendiğinde dıĢ öz güvende anlamlı bir 

farklılık tespit edilmiĢtir. (U: 21106; SO: 275.16; p: .010). Bu anlamlı farklılığın aile 

spor geçmiĢi sahip öğrencilerin lehine olduğu tespit edilmiĢtir. 

Tablo 18‟de aile spor geçmiĢi değiĢkenine göre fiziksel aktiviteye katılıma 

iliĢkin bulgulara yer verilmiĢtir. 

 

Tablo 18. Aile spor değiĢkenine göre özgüven düzeyine iliĢkin bulgular 

DeğiĢken Aile Spor 

GeçmiĢi  

N Sıra Ortalaması Sıra Toplam U p 

 

Fiziksel 

Aktivite 

Düzeyi 

Evet 139 278.86 38761.50  

 

 

20591.500 

 

 

 

.003 
Hayır 357 236.68 84494.50 

Toplam  496   

 

Tablo 18 incelendiğinde aile spor geçmiĢi değiĢkenine göre fiziksel aktivitelere 

katılım arasında anlamlı bir farklılık tespit edilmiĢtir. Bu anlamlı farklılığın aile spor 
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geçmiĢine sahip öğrencilerin lehine olduğunu tespit edilmiĢtir(U: 20591.5; SO: 278.86, 

p: .003).  

5.9. Okulun Spor Sahalarını Kullanım DeğiĢkenine ĠliĢkin Bulgular 

Tablo 19‟da okulun spor sahalarını kullanıyor musunuz değiĢkenine göre fiziksel 

aktiviteye katılıma iliĢkin bulgulara yer verilmiĢtir.  

 

Tablo 19. Okulun spor sahalarını kullanıyor musunuz değiĢkenine göre fiziksel 

aktiviteye katılım düzeyine iliĢkin bulgular  

DeğiĢken Okulun Spor 

Sahalarını 

Kullanma 

N Sıra Ortalaması Sıra Toplam U p 

 

Fiziksel 

Aktivite 

Düzeyi 

Evet 168 299.28 50278.50  

 

19525.500 

 

 

.000 
Hayır 331 224.99 74471.50 

Toplam  499   

 

Tablo 19 incelendiğinde okulun spor sahalarını kullanma değiĢkenine göre 

fiziksel aktivitelere katılım arasında anlamlı bir farklılık tespit edilmiĢtir. ). Bu anlamlı 

farklılığın okulun spor sahalarını kullanan öğrencilerin lehine olduğu tespit edilmiĢtir. 

(U; 19525,5; SO: 299.28; p: .000).  
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Tablo 20‟de okulun spor sahalarını kullanma değiĢkenine göre özgüven 

düzeylerine iliĢkin bulgulara yer verilmiĢtir. 

 

Tablo 20. Okulun Spor Sahalarını Kullanma DeğiĢkenine Göre Özgüven Düzeyine 

ĠliĢkin Bulgular   

DeğiĢken Okulun Spor 

Sahalarını 

Kullanma 

N Sıra Ortalaması Sıra 

Toplam 

U p 

 

Ġç Özgüven 

 

Evet 168 256.62 43112.50  

 

 

26691.500 

 

 

 

.465 
Hayır 331 246.64 81637.50 

Toplam  499   

    

 

 

DıĢ Özgüven 

Evet  168 263 44183.50  

 

25620.500 

 

 

.151 Hayır  331 243.40 80566.50 

Toplam  499   

    

 

Tablo 20 incelendiğinde katılımcıların özgüven düzeylerinin okulun spor 

sahalarını kullanma değiĢkenine göre öz güven alt boyutları incelendiğinde her iki 

boyuttada anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir. 
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5.10. VKĠ DeğiĢkenine ĠliĢkin Bulgular 

Tablo 21‟de VKĠ değiĢkenine göre özgüven düzeylerine iliĢkin bulgulara yer 

verilmiĢtir. 

 

Tablo 21. VKĠ değiĢkenine göre özgüven düzeyine iliĢkin bulgular   

  

 V
K

Ġ 

 Ġç
 Ö

zg
ü

v
en

 

 D
ıĢ

 

Ö
zg

ü
v

en
 

VKĠ 

                               

   p 

  

1.000 

 

   .013 

   .780 

 

     -.027 

      .547 

 

Ġç Özgüven 

                                        p 

 .013 

 

.780 

    1.000       .848 

 

   .000** 

 

DıĢ Özgüven 

                                        p 

      -.27 

 

       .547 

    .848 

 

    .000** 

   1.000 

** Anlamlı Korelasyon .01 

* Anlamlı Korelasyon .05 

 

 

Tablo 21 incelendiğinde DıĢ özgüven ile iç özgüven arasında pozitif istatistiksel 

olarak anlamlı ve yüksek derecede korelasyon tespit edilmiĢtir. Diğer değiĢkenler 

arasında bir iliĢki tespit edilememiĢtir. Korelasyon Katsayıları. 013 ,  -.27 arasındadır.  
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5.11. Fiziksel Aktiviteye Katılım ve Öz güven iliĢkisine Yönelik Korelasyon Analizi 

Bulguları 

Tablo 22‟de fiziksel aktiviteye katılım ve öz güven iliĢkisine yönelik korelasyon 

analizi bulgularına yer verilmiĢtir. 

 

Tablo 22. Fiziksel aktiviteye katılım ve öz güven iliĢkisine yönelik korelasyon analizi 

  Fiziksel  

Aktivite  

Düzeyi 

Ġç Özgüven DıĢ Özgüven 

Fiziksel Aktivite Düzeyi  

 

p 

 1.000 

 

.246 .212 

 . 000** . 000** 

Ġç Özgüven 

 

  

                                         p  

.246 1.000 .848 

. 000**  . 000** 

DıĢ Özgüven 

 

 p 

.212 

 

.848 1.000 

. 000** . 000**  

** Anlamlı Korelasyon .01 

* Anlamlı Korelasyon .05 

 

Tablo 22 incelendiğinde fiziksel aktivite ile iç özgüven ile dıĢ özgüven arasında 

pozitif, istatistiksel olarak anlamlı ancak zayıf bir iliĢki tespit edilmiĢtir. 
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6. TARTIġMA ve SONUÇ 

AraĢtırmanın bu bölümünde verilerin analizi sonucu ulaĢılan bulgular 

doğrultusunda elde edilen sonuçlara yer verilmiĢtir. 

AraĢtırma bulgularına göre; öğrencilerin 149‟u (% 29,8) aktif olmayan, 224‟ ü 

(% 44,8) düĢük düzeyde aktif, 127‟si (% 25,4) yeterli aktif düzeyde fiziksel aktivitelere 

katılım göstermektedir. 

Fiziksel aktivitenin, bedensel, ruhsal ve sosyal açıdan kiĢinin hayatında olumlu 

iz bıraktığı göz ardı edilemez. Fiziksel aktiviteye katılım ne denli büyük olursa kiĢinin 

günlük hayatında sosyal ve toplumsal kurallara uyum sağlaması da o kadar kolay 

olacaktır.  Spora katılımın artırılması için çocuk yaĢta spora yönlendirilmesinin ve 

sporun insan yaĢamındaki olumlu getirileriyle ilgili bilinçlendirmelerin yapılması 

önerilmektedir. Çünkü çocukluk ve gençlik döneminde bilinçli ve düzenli spor 

yapmanın yaĢamın ilerleyen dönemlerinde sağlık açısından önemli olduğu yapılan 

çalıĢmalar ile tespit edilmiĢtir. Fiziksel aktivitenin bedensel ve ruhsal sağlık açısından 

öneminin yeterince bilinmemesi yaĢam içerisinde günlük hayatımızın bölümlerini 

geçirdiğimiz; ev, iĢyeri ve diğer mekânlardaki teknolojik ortamın artması vb. nedenler 

gösterilebilir. Bulgular sonucu üniversite öğrencilerinin fiziksel aktiviteye katılımlarının 

çoğunun düĢük düzeyde (%44. 8) olduğu anketlerin analizleri sonucu tespit edilmiĢtir. 

Öğrencilerin yine büyük çoğunluğunun aktif olmayan (%29. 8) olmasında fiziksel 

aktivite konusundaki yeterli bilgiye sahip olmamalarından kaynaklandığı 

düĢünülmektedir. Buckworth vd., (2004)‟ nın araĢtırma sonuçları çalıĢmadan elde edilen 

bulguları desteklemektedir. Yıldırım(2015)‟ın yapmıĢ olduğu çalıĢmada, araĢtırma 

bulgularına göre; öğrencilerin %32.2‟si (n=330) fiziksel aktivitelere yüksek düzeyde 

katılım gösterdiği, %28.8‟inin (n=295) ise hiçbir aktiviteye katılım göstermediği ve 

sedanter düzeyde oldukları tespit edilmiĢtir. 

Mevcut çalıĢmada cinsiyete göre fiziksel aktiviteye katılımları incelendiğinde 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmiĢtir. Bu farklılığın erkek öğrencilerin 

lehine olduğu görülmektedir. 

AraĢtırma bulguları incelendiğinde cinsiyet değiĢkeni ile özgüven alt 

boyutlarından iç öz güven ile anlamlı bir farklılık tespit edilmiĢtir. Bu anlamlı farklılığın 

erkek öğrencilerin lehine olduğu görülmektedir.   
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Tiryaki vd., (1991) tarafından yapılan bir araĢtırmada, spor yapan bireylerin 

yapmayanlara göre daha dıĢa dönük ve duygusal olarak dengeli oldukları belirlenmiĢtir. 

Uzun süre spor yapan bireyler; Çok neĢeli, sosyal durumlarda liderlik eğiliminde olan, 

aĢağılık duygusuna daha az eğilimli, daha az sinirli, daha aktif, kiĢilik yapısına sahip 

olmaktadırlar. 

Fiziksel aktiviteye katılan öğrencilerin katılmayan öğrencilere göre hem sosyal 

iliĢkilerinin hem de bireysel becerilerinin daha çok arttığı bunun sonucu olarak iç ve dıĢ 

özgüven seviyelerinin de artacağı düĢünülmektedir.  Fiziksel aktivitelere katılım ile 

özgüvenleri arasında pozitif bir iliĢki olduğu düĢünülmektedir. Kadın öğrencilerin erkek 

öğrencilere göre fiziksel aktivite düzeylerinin daha düĢük olması iç özgüvenlerinin de 

daha düĢük çıkmasıyla paralellik gösterdiği düĢünülmektedir. Ayrıca kadın öğrencilerin 

fiziksel aktiviteye katılımlarında daha geri planda kalmalarının sebebi olarak fizyolojik, 

biyolojik, sosyokültürel, sosyoekonomik Ģartlarında etkili olduğu düĢünülmektedir. Elde 

edilen bulgular Wang vd., (2000), Musaoğlu (2008), YeĢil vd., (2010)‟ nin çalıĢmaları 

ile paralellik göstermektedir. 

ÇalıĢma bulguları incelendiğinde aylık harcama miktarı değiĢkenine göre 

özgüven alt boyutlarından dıĢ özgüven arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

tespit edilmiĢtir (p<.05). Bu anlamlı farklılığın 701TL-1000TL arası harcama miktarına 

sahip öğrencilerin lehine olduğu görülmektedir. Aylık harcama miktarı arttıkça dıĢ 

özgüveninde arttırdığı belirlenmiĢtir.   

Aylık harcama miktarı düĢük öğrencilerin; içe dönük oldukları sosyal etkiletiĢim 

durumlarının düĢük olduğu, okulda sınıf içi ve sınıf dıĢı etkinliklerde yabancılaĢmasına 

sebep olur aynı zamanda öğrencilerin sporsal faaliyetlere katılımı ve yaĢam kalitesi 

bakımından negatif etkilendikleri düĢünülmektedir. Sosyo-ekonomik bakımdan dez 

avantajlı olmanın hayat standartlarını etkileyen bir risk unsuru teĢkil ettiği söylenebilir. 

Farrell ve Shields (2002), Rimal (2002), Fogelman vd.,. (2004)‟ nın araĢtırma bulguları 

ile Koparan ve Öztürk (2002) tarafından yapılan araĢtırma bulguları çalıĢmadan elde 

edilen bulguları desteklemektedir. 

ÇalıĢma bulguları incelendiğinde barınma biçimi değiĢkeni ile fiziksel aktiviteye 

katılımları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmiĢtir. Bu anlamlı 

farklılığın yurtta ve apartta kalan öğrencilerin lehine olduğu görülmektedir. 
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Yurtta ve apartta kalan öğrencilerin diğer barınma biçimlerine göre sportif 

aktivitelere katılımları daha yüksek çıkmıĢtır.  ArkadaĢların birbirlerini motive ve teĢvik 

ettikleri ve kendilerine ayrılan zamanı sportif aktivitelere ayırarak boĢ zamanlarını spor 

yaparak doldurdukları düĢünülmektedir. ArkadaĢ çevresinin bireyin hayatında etkisi 

oldukça büyüktür. Gençlik dönemi boyunca planlı Ģekilde fiziksel aktiviteye katılan 

bireyler kötü alıĢkanlıklardan da uzak durarak daha sağlıklı yaĢamı tercih ettikleri 

düĢünülmektedir. ArkadaĢ çevresinin kiĢinin hayatının Ģekillenmesinde önemli bir 

etkiye sahip olduğu ve spor yaparken bir grup ile hareket ettikleri düĢünülmektedir. Bu 

bağlamda evde tek baĢına kalanların sosyalleĢeme konusunda geri planda kaldıkları 

düĢünülmektedir. Yıldırım (2014)‟ın yapmıĢ olduğu çalıĢmada bu düĢünceyi 

desteklemektedir.  

 Barınma biçimlerini değerlendirirken ekonomik açıdan incelendiğinde gelir 

seviyesi yüksek olan öğrencilerin evde arkadaĢlarıyla birlikte barınma biçimini tercih 

ettikleri düĢünülmektedir. Ve gelir düzeyi yüksek olan öğrencilerin spor yapmak için 

alternatifleri daha kaygısız ve rahat tercih ettikleri için fiziksel aktivitelere katılımlarının 

daha yüksek olduğu söylenebilir. Elde edilen bulgular Ardahan ve Lapa (2011) ile 

Özgür vd., (2010)‟nin araĢtırma bulguları ile örtüĢmektedir.  

Barınma biçimi değiĢkenine göre özgüven alt boyutlarında anlamlı bir farlılık 

tespit edilmiĢtir. Bu anlamlı farklılık iç özgüvende arkadaĢları ile birlikte evde kalan 

öğrencilerin lehine olduğu görülürken dıĢ özgüvende ise yurtta ve apartta kalan 

öğrencilerin lehine olduğu tespit edilmiĢtir.  

Yurtta ve apartta kalan öğrenciler ülkenin çeĢitli Ģehirlerinden gelerek aynı 

ortamda birbirleriyle etkileĢim halinde oldukları düĢünülmektedir. Farklı kültürlerin 

birbiri ile iletiĢimi, arkadaĢlığı ve paylaĢımı sonucu öz güvenlerinin de buna paralel 

arttırdığı düĢünülmektedir. SosyalleĢmenin öz güven alt boyutunda dıĢ özgüveni 

etkilediği düĢünülmektedir. Mevcut çalıĢmada fiziksel aktiviteye katılım yurtta ve 

apartta kalan öğrencilerin lehine olduğu görülürken Yıldırım (2015)‟ın yapmıĢ olduğu 

çalıĢmada ise arkadaĢları ile birlikte evde kalan öğrencilerin barınma biçiminden 

kaynaklandığı görülmektedir. 

 ArkadaĢları ile birlikte evde kalan öğrencilerin ise iç özgüvenlerinin daha 

yüksek olduğu tespit edilmiĢtir.  Aynı evde kalan öğrencilerin iç özgüveni oluĢturan 
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kendini sevme, kendine saygı, belirgin hedefler koyma bazında öğrencilerin birbirini 

pozitif yönlü etkileyerek iç özgüvenlerinin arttığı düĢünülmektedir. Maddi durumlarının 

iyi olmasından kaynaklı olarak bu barınma biçimini tercih ettikleri düĢünülmektedir. 

ArkadaĢ çevresinin gençlik döneminde kiĢinin hayatının Ģekillenmesinde önemli bir 

etkiye sahip olduğu ve spor yaparken bir grup ile hareket ettikleri düĢünülmektedir. 

Elde edilen bulgular Ardahan ve Lapa (2011) ile Özgür vd., (2010)‟nin araĢtırma 

bulguları ile örtüĢmektedir. 

Eğitim görülen alan değiĢkenine göre özgüven alt boyutlarında anlamlı bir 

farklılık tespit edilmiĢtir. Bu anlamlı farklılık hem iç öz güvende  hem de dıĢ özgüvende 

Fen Bilimleri öğrencilerinin lehine olduğu tespit edilmiĢtir. Bunun sebebi olarak 

mühendislik ve teknik bilimler öğrencilerinin mesleklerinin riskli (proje uygulama 

aĢamasında oluĢabilecek hesap hataları, yanlıĢ malzeme kullanımı, iĢ kazaları, vb.) 

meslek gruplarından olmalarında kaynaklandığı düĢünülmektedir. Fen ve Mühendislik 

Bilimleri öğrencileri; Sosyal Bilimler öğrencileri ve Sağlık Bilimleri öğrencileri 

arasında anlaĢılması zor ve spesifik konular üzerine çalıĢtıkları için daha özgüvenli 

olabilecekleri düĢünülmektedir. Toplumda sosyal konularda neredeyse herkesin 

söyleyebilecek bir sözü olmasına karĢın teknik konularda bir miktar bilgisi olmayanların 

söyleyecek çok sözü bulunmadığı söylenebilir. Ayrıca Fen Bilimleri toplumda da daha 

elit ve geçerli meslek gruplarından olduğu düĢüncesi yaygındır. Bu yargıda olan 

toplumda yaĢayan Fen ve Mühendislik Bilimleri öğrencilerinin daha öz güvenli 

olabileceği düĢünülmektedir. 

Mevcut çalıĢmada fen ve mühendislik bilimlerinde eğitim gören öğrencilerin 

özgüvenlerinin daha yüksek olduğu görülürken fiziksek aktiviteye katılımda daha geri 

planda kaldıkları tespit edilmiĢtir. Fiziksel aktivite yetersizliği yetiĢkin ve diğer 

popülasyonda yaygın olarak görülebilmektedir. Bireylerin fiziksel aktivitelere 

katılımlarının düĢük olmasında fizyolojik, psikolojik, davranıĢsal nedenlerle birlikte 

okul döneminde yaĢanılan not kaygısının, staj yoğunluğunun, mezun olamama 

korkusunun ve sosyal çevrenin de etkili olabileceği düĢünülmelidir. Öztürk (2005), 

Genç vd. (2002)‟nın araĢtırmalarında zamanın kısıtlı olmasının da fiziksel aktiviteye 

katılımda karĢılaĢılan önemli problemler arasında yer aldığı tespit edilmiĢtir. Elde edilen 

bulguların bu durumu desteklediği görülmektedir. 
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Üniversite öğrencilerinin ailede spor geçmiĢi değiĢkeni ile fiziksel aktivite 

düzeyleri arasında anlamlı bir farklılık tespit edilmiĢtir (p< .05). Ailede spor geçmiĢine 

sahip öğrencilerin fiziksel aktiviteye katılım düzeylerinin yüksek olduğu görülmektedir. 

Üniversite öğrencilerinin aile spor geçmiĢi değiĢkeni ile özgüven alt 

boyutlarından dıĢ özgüvende anlamlı bir farklılık tespit edilmiĢtir (p<.05). Bu farklılık 

ailesinde spor geçmiĢi olan öğrencilerden kaynaklanmaktadır.  

Bireyin dünyaya gelmesinden itibaren ailenin birey üzerinde çok büyük etkisi 

vardır. Çünkü birey yaĢamında örnek model olarak ilk ailesini alır. Ailenin sporla ilgili 

aktivitelere katılması sonucu çocuklarında spora karĢı ilgisinin artması kaçınılmazdır. 

Çocuk spora baĢlaması ile hayatında sosyal gruplara adım atmıĢ olacağı düĢünülürse 

grup içinde iletiĢim, paylaĢım, geliĢim gibi etkenler sonucu özgüven alt boyutunda dıĢ 

özgüvenlerini geliĢtirdiği düĢünülmektedir. Ġleriki yaĢlarda da spor yapması hayatının 

bir parçası olarak yaĢaması muhtemeldir. Çocukların spora yönlendirilmesi birçok 

çalıĢmaya konu olmuĢtur ve konuyla ilgili ilk araĢtırmalarında Orlick tarafından 

yapılmıĢtır. Orlick spora katılımın çevresel faktörlerini incelemiĢtir. Ailelerini örnek 

alarak çocukların olumlu etkilendikleri sonucuna varmıĢtır (Güven vd., 2006). Küçük 

yaĢta spora yönlendirilmesi bireyin geliĢiminde oldukça önemlidir. Ġlk eğitimin ailede 

baĢlar.  Bu sebeple aile bilinçlendirilerek çocukların spora katılımları planlı yapılmalı ve 

doğru tercihler seçilmesi hususunda çocukların isteklerini ve yeteneklerini göz önünde 

bulundurularak uygun tercihlere yönlendirilmelidir. 

Skucas (2014) öz benlik ve sporcu kimliği üzerine yaptığı araĢtırmada engelli 

bireylerin tek bir kimlikle kendilerini ifade edebileceğini bu sebeple sporcu kimliğinin 

engellilerin kabul ve psikolojik açıdan toplumla uyumlarına destekleyeceğinin altını 

çizerek sporcu kimlik idraki oldukça iyi olan kiĢilerin kendine güvenlerinin, 

memnuniyetlerinin buna bağlı olarak yüksek olacağını ifade etmiĢtir Doğru (2017). 

Spor insanın fiziksel ve ruhsal geliĢimini sağlar. Spor yapan kiĢinin iradesi güçlenir, 

kendine güveni gelir ve kiĢiliğinin oluĢması kolaylaĢır (Erkal vd., 1998). Skucas yapmıĢ 

olduğu çalıĢmada sporun özgüvene etkisini vurgulamıĢtır. 

Okulun spor sahalarını kullanım değiĢkenine göre fiziksel aktivite katılım 

düzeyleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmiĢtir(p<0.05). Bu 

anlamlı farklılığın okul spor sahalarını kullanan öğrencilerin lehine çıktığı görülmüĢtür. 
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Üniversitenin merkeze ulaĢım açısından uzak kalması sebebiyle, okulda ders saat 

aralarında kampüste kalarak öğrencilerinin serbest zamanlarını okul spor sahasında 

fiziksel aktiviteyle geçirdikleri düĢünülmektedir. Aynı zamanda kampüs etrafında 

yurtlarında konumlanmıĢ olması yutta kalan öğrencilerinde okul spor sahalarını daha sık 

kullanmasına imkân sağladığı düĢünülmektedir. BoĢ zamanlarını fiziksel aktivitelere 

katılarak geçiren öğrencilerin daha çok sosyalleĢtikleri ve buna paralel olarak da dıĢ 

özgüvenlerinin daha yüksek çıktığı düĢünülmektedir. 

Fiziksel aktiviteye katılım ve özgüven iliĢkisi incelendiğinde istatistiksel olarak 

anlamlı, pozitif fakat zayıf bir iliĢki tespit edilmiĢtir. Fiziksel aktivitenin yaĢanılan 

yüzyıl içinde yaĢamımıza sağladığı olumlu katkılar birçok kiĢi tarafından bilinmektedir. 

Fiziksel aktivite ve sporun, bireyin fiziksel, zihinsel, psikolojik, ruhsal ve sosyal 

geliĢimi olumlu yönden etkilediği, stresten uzak, motivasyonu yüksek sağlıklı birer 

birey olmasında önemli katkılar sağladığı düĢülmektedir. Fiziksel aktiviteye olan ilgi ne 

kadar yüksek olursa bireyin günlük hayatında toplumsal kurallara uyumlu olması da o 

derece yüksek olacaktır. Bulgulardan yola çıkarak üniversite öğrencilerinin fiziksel 

aktivitelere katılımlarının, öğrencilerin fiziksel aktivite içerisinde olmaktan keyif 

aldıkları ve sporu sevdikleri sonucuna varılabilir. Fizyolojik, psikolojik ve sosyal 

bakımdan sağladığı katkılar kiĢinin hayata uyumunu daha kolay hale getirmektedir. 

Bireyin yaĢamı içerisinde sosyal geliĢimini desteleyerek bunu hızlandırmasına yardımcı 

olan faktörlerin baĢında fiziksel aktivite yer aldığı düĢünülmektedir. Öz güvenin alt 

boyutları incelendiğinde iç özgüven ve dıĢ özgüven kavramları ile karĢılaĢılmaktadır. 

Bu kavramlar incelendiğinde iç özgüveni kendi içinde incelediğimizde kendini sevme, 

kendini tanıma, belirgin hedefler koyma ve kendine saygı kavramları ile karĢılaĢılırken 

dıĢ özgüvende ise; iletiĢim, kendini iyi ifade edebilme kavramları ile karĢılaĢılmaktadır. 

Fiziksel aktiviteye katılım ile kiĢi bir Ģeyleri baĢarmada, paylaĢmada,  uyum sağlama da 

vb. durumlar ile iç ve dıĢ özgüveni oluĢturan kavramları besleyerek geliĢtirdiği Fiziksel 

aktivitenin özgüveni artırdığı düĢünülmektedir. Fiziksel aktivitenin özgüveni artırdığı 

düĢünülmektedir.  Ġnsanları hem psikolojik açıdan rahatlatmak hem de sosyal bakımdan 

aktif birer birey haline getirmenin en kolay yolunun fiziksel aktiviteden geçtiği 

düĢünülmektedir. Sosyal açıdan da fiziksel aktivitenin kendini anlatma ve kendine 

güveni arttırdığı, baĢarı, sosyal iletiĢim, dayanıĢma ve centilmenlik ruhunu geliĢtirdiği, 

zihin yorgunluğu ve gerginliği azaltmada yardımcı olduğu bilinmektedir. Yıldırım 
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(2015); Aydın (2016); Vaizoğlu vd., (2004) yapmıĢ olduğu çalıĢmalar çalıĢmamızı 

destekler niteliktedir. 

Yıldırım (2015)‟ın yapmıĢ olduğu çalıĢmada fiziksel aktiviteye katılım 

sosyalleĢme üzerine olumlu katkı yapmaktadır. Fiziksel aktiviteye katılım yükseldikçe 

sosyalleĢme puanı da yükselmektedir. Aile, öğretmenler, eğitim kurumları, arkadaĢ 

ortamı ve kitle iletiĢim araçları kiĢinin sosyalleĢmesinde etkin rol oynadığı söylenebilir. 

Özellikle arkadaĢ çevresi gençlik yıllarında bireyin geliĢiminde ve yaĢamının 

Ģekillenmesinde önemli etkilerden olduğu düĢünülmektedir. ArkadaĢ ortamı baĢarılı, 

özgüveni yüksek, sorumluluk sahibi olan insanlarla olan bireyin buna paralel olarak 

yaĢamı da düzene girecektir. Özellikle gençlik döneminde düzenli olarak fiziksel 

aktivite yapan ve bu ortamlarda bulunan kiĢiler kötü alıĢkanlıklardan uzak, sağlıklı 

beslenen, disiplinli ve programlı olmayı baĢaran bireyler olabileceklerdir. Bu nedenle 

fiziksel aktivitenin kiĢinin fiziksel ve zihinsel geliĢimine olumlu etkilediği kadar 

topluma uyum sürecinde de etkili olduğu sonucuna varılabilir. Fiziksel aktiviteye 

katılım ile sosyalleĢme arasındaki pozitif iliĢki; ġahan (2007) ve Filiz (2010)‟in yapmıĢ 

oldukları çalıĢma bulguları ile benzerlik taĢımaktadır. 
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7. ÖNERĠLER 

AraĢtırmadan elde edilen sonuçlar doğrultusunda aĢağıdaki anketlere yer 

verilmiĢtir. 

- Literatüre bakıldığında, fiziksel aktiviteyle ilgili çalıĢmanın çok fazla olmadığı 

görülmektedir. Mevcut çalıĢma sadece Yozgat ili Bozok Üniversitesinde 

yapıldığı için farklı illerde farklı örneklemler (kurum ve kuruluĢlarda çalıĢan 

bireylere, farklı meslek gruplarına, evli- bekâr/ iĢçi-memur arasındaki fark ve 

sebeplerine, vb.) ile fiziksel aktiviteye katılım düzeyleri ve sebeplerini içeren 

kapsamlı bir çalıĢma yapılabilir. 

- Üniversite içerisinde öğrencilerin, personellerin fiziksel aktiviteye katılımlarını 

özendirici ve arttırıcı programlar düzenlenebilir. 

- Öğrencilerin sportif aktivitelerle daha yakın iliĢkide olmaları sebebiyle 

bölümlerin akademik birimlerinin ortak seçmeli ders havuzundan spor dersleri 

tedarik etmeleriyle ilgili(Öğrencinin derse adaptasyonu, deĢarj olması, 

sosyalleĢme ve sağlık açısından zindelik gibi) sporun olumlu etkileri göz önünde 

bulundurularak müfredatta Beden Eğitimi dersini arttırmaya yönelik 

değiĢiklikler yapılmalıdır. Öğrencilerin fiziksel etkinliklere katılımını engelleyen 

unsurlar tespit edilmeli ve bu unsurların ortadan kaldırılmasına yönelik 

çalıĢmalar düzenlenmelidir. 

- Öğrencinin okulda bulunduğu süre içinde uzun ders aralarında boĢ zamanlarını 

spor ile değerlendirmeleri için üniversite bünyesinde spor sahalarını geliĢtirerek, 

öğrencinin lehine ücretlendirmeler ile açık kullanılabilir ve farklı spor branĢları 

için alternatifler sunularak sportif aktiviteler ile iç içe olmaları sağlanabilir. 

Daha fazla sosyal ve kültürel aktiviteler yapılarak üniversite öğrencilerin 

özgüvenlerini artırmaya yönelik, onların bireysel ve sosyal yönleri 

geliĢtirebilmesi açısından bir farkındalık oluĢturulabilir. Benzer çalıĢmalar 

Türkiye çapında ve karĢılaĢtırmalı yapılarak ulusal düzeydeki durum 

incelenebilir. 

- Çocuklara okul öncesinden baĢlayarak düzenli spor ve fiziksel aktivite 

alıĢkanlığı edindirilmeli. Ġlgi duydukları, sevdikleri aktivitelere 

yönlendirilmesiyle ilgili ebeveynlere sporun faydaları ve önemi etkili bir Ģekilde 

anlatılmalıdır. Ayrıca aktivitelere katılımlarını etkileyen engelleri belirleyip bu 
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sorunların giderilmesine iliĢkin çözümler aranmalıdır. Öğrencilerin sevdiği ve 

ilgi duyduğu spor etkinliklerini izlemesi sağlanmalı(onların ilgisini çekmek 

amacıyla), yeteneklerini geliĢtirecek, aktif olarak katılmalarına olanak 

sağlayacak çalıĢmaların da yapılması katılımı artırmaya yönelik uygun 

çalıĢmalar olacaktır. Sporun kurallara dayalı olması çocuklar için itici 

olabileceği bakımından yaptıkları sporda devamlılığı sağlamak için, spor daha 

oyun temelli zevk alabilecekleri, enerjilerini pozitif yönde atabilecekleri 

aktiviteler haline getirilmelidir.  

- Sporun insan hayatındaki yeri önemi sağlık(bedensel, sosyal ve ruhsal) açıdan 

çok önemlidir. Ülkemizde sporun önemiyle ilgili teknolojiden(televizyon, radyo, 

sosyal medya, vb.) yararlanıp spora teĢvik amaçlı programlar yapılarak spora 

katılımı arttırmak gerekir. 

- Kadınların spora katılımını arttırmak için kadınların fiziksel aktivite 

etkinliklerine çekilmeye yönelik çalıĢmalar yapılmalı ve bunun içinde kadın 

takımları kurmak, sosyal medya ve televizyonda kadınların spor aktivite 

görüntülerine daha çok yer vermek gibi çalıĢmalar önemli olacağı 

düĢünülmektedir. 

- Bireylerde, öz güvenin artırılması ve beden imajlarına olumlu katkı yapması 

bakımından için fiziksel aktivite gerçekleĢtirmeleri tavsiye edilebilir.  

- Öğrencilerin ilgi duydukları ve onlara hitap eden spor dallarına yönelmeleri için 

Milli Eğitim Müdürlüğü, Gençlik ve Spor Ġl Müdürlükleri, Belediyeler, Ġl Özel 

Ġdaresi gibi kurum ve kuruluĢların koordineli çalıĢmaları sonucu spora katılımı 

arttırmak adına yeni, eriĢimi kolay alanların kullanıma sunulmasıyla ilgili 

çalıĢmalar yapılmalıdır(ortopedik spor aletleri kullanıma sunularak fiziksek 

aktiviteye katılan bireylere daha bilgili ve kullanımı açısından bir antrenör 

bulundurulmalıdır). 

- Belediyelerin mahalle aralarında çocuklara özel yapmıĢ olduğu oyun parklarında 

çocukların koordinasyonunu, becerilerini geliĢtirebilmelerine yardımcı 

olabilecek oyun aletleri yapılandırılmalıdır. 

- Spor Vadisi projesi ile Yozgat ili için fiziksel aktivite alternatifleri sunulmuĢtur 

fakat bu sahaların kullanımı ile ilgili eksiklikler gözden geçirilmelidir. Mevcut 

sahalar(tenis kortu, voleybol, futbol ve basketbol sahaları) antrenör eĢliğinde 
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grup ve özel ders Ģeklinde düzenlemeler ile fiziksel aktiviteye katılımı arttırmaya 

yönelik çalıĢmalar yapılmalıdır. 

- Uzun yaz tatili süresinde çocuklar için Spor Ġl Müdürlüğü veya diğer kurum ve 

kuruluĢlarda yaz dönemini fiziksel aktivite ile geçirmeleri için spor yaz okulu 

çalıĢmaları(takım ve bireysel sporları içinde bulunduran bir sistemle) yapılmalı. 

Bu doğrultuda çocukların spor branĢlarını tanımalarına, ilgi duyduğu ve beceri 

sağladığı spor branĢına yönlenmelerine yardımcı olacak yararlı çalıĢmalar 

yapılması geliĢim çağındaki çocukların fiziksel, psikolojik ve sosyal yönlerinin 

geliĢmesine de yardımcı olacağı düĢüncesiyle düzenlemeler yapılmalıdır. 
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9. EKLER 

EK 1.  KiĢisel Bilgi Formu 

Lütfen her soruya tek yanıt veriniz ve boĢ bırakmayınız. 

Dilek PALAZ 

1) Cinsiyetiniz : (1) Erkek ( 2 ) Kadın 

2) YaĢınız : …….. 

3) Boyunuz : .......... Cm  Kilonuz : .......... Kg 

4) Aile Gelir Miktarı:   

(1) 0-1000 TL  (2) 1001-1500 TL   (3) 1501-2000 TL   

(4) 2001-2500 TL  (5) 2501-3000 TL  (6) 3001 TL ve Üzeri (  )  

5) Sizin Aylık Harcama Miktarınız 

( 1 ) 500 TL ve AĢağısı ( 2 ) 501 TL – 750 TL ( 3 ) 751 TL – 1000 Tl 

( 4 ) 1001 TL – 1250 TL ( 5 ) 1251 ve Yukarısı 

6) Barınma Biçiminiz 

( 1 ) Tek BaĢıma Evde ( 2 ) Ailem Ġle Birlikte Evde (3) ArkadaĢlarım Ġle Birlikte 

Evde 

( 4 ) Yurtta veya Apartta ( 5 ) Diğer  

7) Eğitim Gördüğünüz Fakülte ve Bölüm 

………………………………………………… 

8) Ailede Spor GeçmiĢi Olan  Var Mı?  

Evet( )  Hayır ( ) 

9) Okulun Spor Sahlarını Kullanıyor Musunuz?   

Evet ( ) Hayır ( ) 

10) 9. Soruya Cevabınız Hayır Ġse Nedeni 

(1) Erkek ve Bayan Saatleri Olarak DüzenlenmiĢ Bir Ayrımın  Olmaması 
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(2) Spor Yapmak Ġçin Uygun Kıyafet ve Ayakkabı Giyimi Zorunluluğu 

(3) Kalabalık Bir Ortamda Rahat Hareket Edememe(Tribün Ġzleyicisi) 

(4) BelirlenmiĢ Olan Okulun Spor Saha Kullanım Ücretlerini Yüksek Bulmak 
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EK 2.  Öz Güven Ölçeği 

 

 

Ö
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 Z
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1 Kendimi baĢarılı bir insan olarak 

görürüm 

1 2 3 4 5 

2 BaĢkalarının yanında heyecanımı 

kontrol edebilirim. 

1 2 3 4 5 

3 Seçimlerimde baĢkalarına bağımlı 

değilimdir. 

1 2 3 4 5 

4 YaĢamdaki zorluklarla baĢ edebilirim. 1 2 3 4 5 

5 Benim için aĢılamayacak sorun yoktur. 1 2 3 4 5 

6 BaĢkalarının görüĢlerine saygı 

gösteririm. 

1 2 3 4 5 

7 Problemlerimin üstesinden 

gelebileceğime inanırım 

1 2 3 4 5 

8 Sosyal etkinliklere katılmaktan 

çekinmem. 

1 2 3 4 5 

9 Verdiğim kararların arkasında dururum. 1 2 3 4 5 

10 Kendi kendime yetebileceğime 

inanırım. 

1 2 3 4 5 

11 Aktif birisi olduğumu düĢünürüm. 1 2 3 4 5 

12 Öz-eleĢtiri yapabilirim. 1 2 3 4 5 

13 Anlamadığım konularda baĢkalarına 

soru sorabilirim. 

1 2 3 4 5 

14 Yeni girdiğim ortamlara uyum 

sağlarım. 

1 2 3 4 5 

15 Kendimle barıĢık bir insanım. 1 2 3 4 5 
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16 Gerektiğinde sonuna kadar hakkımı 

savunurum. 

1 2 3 4 5 

17 Ġstediğim Ģeyleri elde etmek için 

mücadele edebilirim. 

1 2 3 4 5 

18 Kendimi rahat bir Ģekilde ifade 

edebilirim. 

1 2 3 4 5 

19 Kendimi ve baĢkalarını olduğu gibi 

kabul ederim. 

1 2 3 4 5 

20 Çevremde yeteri kadar 

güvenebileceğim insan vardır. 

1 2 3 4 5 

21 Sorumluluk almaktan çekinmem. 1 2 3 4 5 

22 Diğer insanların eleĢtirilerini anlayıĢla 

karĢılayabilirim. 

1 2 3 4 5 

23 Sıkıntılı anlarımda bile olumlu 

düĢünmeye çalıĢırım. 

1 2 3 4 5 

24 Ön plana çıkmaktan korkmam. 1 2 3 4 5 

25 BaĢarısız olduğumda hemen pes 

etmem. 

1 2 3 4 5 

26 BaĢka insanlarla kolaylıkla iletiĢim 

kurabilirim. 

1 2 3 4 5 

27 Değerli birisi olduğuma inanırım. 1 2 3 4 5 

28 Kolay arkadaĢ edinebilirim. 1 2 3 4 5 

29 DüĢüncelerimi ifade ederken 

baĢkalarından çekinmem. 

1 2 3 4 5 

30 Kolay karar verebilirim. 1 2 3 4 5 

31 Sosyal bir insan olduğuma inanırım. 1 2 3 4 5 

32 Kendimi severim. 1 2 3 4 5 

33 BaĢka insanların övgülerini hak 

ettiğime inanırım. 

1 2 3 4 5 
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EK 3. Uluslararası Fiziksel Aktivite Anketi 

Bu bölümdeki sorular son 7 gün içerisinde fiziksel aktivitede harcanan zamanla 

ilgilidir. Lütfen son 7 günde yaptığınız Ģiddetli fiziksel aktiviteleri düĢünün. (iĢte, evde, 

bir yerden bir yere giderken, boĢ zamanlarınızda yaptığınız spor, egzersiz veya eğlence 

vb.)  

ġiddetli fiziksel aktiviteler yoğun fiziksel efor gerektiren ve nefes alıp verme 

temposunun normalden çok daha fazla olduğu aktivitelerdir. Sadece herhangi bir 

zamanda en az 10 dakika süre ile yaptığınız aktiviteleri düĢünün.  

1.Geçen 7 gün içerisinde kaç gün ağır kaldırma, kazma, aerobik, basketbol, 

futbol, veya hızlı bisiklet çevirme gibi Ģiddetli fiziksel aktivitelerden yaptınız?  

Haftada____gün  

□ ġiddetli fiziksel aktivite yapmadım. → (3.soruya gidin.)  

2.Bu günlerin birinde Ģiddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman 

harcadınız?  

Günde____saat  

Günde____dakika  

□ Bilmiyorum/Emin değilim.  

Geçen 7 günde yaptığınız orta dereceli fiziksel aktiviteleri düĢünün. Orta 

dereceli aktivite orta derece fiziksel güç gerektiren ve normalden biraz sık nefes almaya 

neden olan aktivitelerdir. Yalnız bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptığınız fiziksel 

aktiviteleri düĢünün.  

3.Geçen 7 gün içerisinde kaç gün hafif yük taĢıma, normal hızda bisiklet 

çevirme, halk oyunları, dans, bowling veya çiftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel 

aktivitelerden yaptınız? Yürüme hariç.  

Haftada____gün  

□ Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadım. → (5.soruya gidin.)  

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

zaman harcadınız?  
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Günde____saat  

Günde____dakika  

□ Bilmiyorum/Emin değilim.  

Geçen 7 günde yürüyerek geçirdiğiniz zamanı düĢünün. Bu iĢyerinde, evde, bir 

yerden bir yere ulaĢım amacıyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi 

amacıyla yaptığınız yürüyüĢ olabilir.  

5.Geçen 7 gün, bir seferde en az 10 dakika yürüdüğünüz gün sayısı kaçtır?  

Haftada____gün  

□ Yürümedim. → (7.soruya gidin.)  

6. Bu günlerden birinde yürüyerek genellikle ne kadar zaman geçirdiniz?  

Günde____saat  

Günde____dakika  

□ Bilmiyorum/Emin değilim.  

Son soru, geçen 7 günde hafta içinde oturarak geçirdiğiniz zamanlarla ilgilidir. 

ĠĢte, evde, çalıĢırken ya da dinlenirken geçirdiğiniz zamanlar dâhildir. Bu masanızda, 

arkadaĢınızı ziyaret ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiğinizde 

oturarak geçirdiğiniz zamanları kapsamaktadır.  

7. Geçen 7 gün içerisinde, günde oturarak ne kadar zaman harcadınız?  

Günde____saat  

Günde____dakika  

□ Bilmiyorum/Emin değilim. 
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