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DAVRANIS DEGiSiM ASAMALARINA GORE EGZERSIZE KATILIMI
ENGELLEYEN VE GUDULEYEN FAKTORLERIN INCELENMES]
Amag: Bu c¢alismanin amaci, Samsun il merkezinde 14-95 yas erkek ve kadinlarin
davranis degisim asamalarina gore diizenli egzersize katilimlarini engelleyen ve

giidiileyen faktorlerin incelenmesidir.
Materyal ve Metot: Samsun ilinde yasayan 1350 kadin ve 1350 erkek katilimci
rastgele secilmis; Egzersiz Davranisinin Degisim Basamaklar1 (EDDB) Anketi, Bos
Zaman Engelleri (BZE) Olcegi-18 ve Egzersize Giidiilenme Anketleri (EGA)
kullanilmistir. Gruplararasi dagilimlarda fark olup olmadiginin belirlenmesi i¢in gapraz
tablolar ile X? analizleri, gruplararasi karsilastirilmalarda tek yonlii varyans analizi ile
post hoc Scheffe analizleri kullanilmistir.
Bulgular: Kadin ve erkeklerde yas gruplar arasinda fiziksel 6zellikler anlamli sekilde
farklilasirken, erkeklerde boy uzunlugu hari¢ egzersiz davranisi degisim basamaklari
arasinda fark yoktur. Cinsiyet ve yas gruplarmma gore egzersiz davranisi degisim
basamaklarinin oranlar1 tiim yas gruplarinda anlamli diizeyde farklidir. Egzersize
katilmi giidiileyen faktorlerin engellere gore daha anlamli oldugu goziikmektedir.
Erkeklerde altmis yas grubuna kadar sosyal ve eglence ile beceri gelisimi boyutlarinda
anlamli farklilasma gozlenmemistir. Kadinlarda 40 yas grubuna kadar EGA
degiskenleri anlamli seviyede farklilasmistir. Her iki cinste BZE alt boyutlarinda sadece
birey psikolojisi ortalamalar1 daha ¢ok yas grubunda anlamli diizeyde farklilagmaktadir.
Diger boyutlarda egzersiz davranis1 asamalarina gore daha az sayida yas grubunda
anlamli farklilasma gozlenmistir. Yas gruplart dikkate alinmadan erkek ve kadinlarda
egzersiz davranigi agsamalarina gére hem EGA hem de BZE 6lcegi alt boyutlar1 anlamli
sekilde farklilagsmaktadir.
Sonu¢: Erkek ve kadinlarda egzersiz davranisi asamalarina gore diizenli fiziksel
etkinliklere katilim1 giidiileyen ve engelleyen faktorlerin ortalamalar1 anlamli sekilde
farklilasirken yas gruplart dikkate alindiginda bos zaman engellerinden daha ¢ok
egzersizi giidiileyen faktorlerin etkili oldugu goriilmiistiir.
Anahtar Kelimeler: Cinsiyet; egzersiz; engeller; giidiiler; fiziksel; yas
Yener AKSOY, Doktora Tezi,
Ondokuz Mayis Universitesi — Samsun, Ocak-2016



ABSTRACT
EFFECTS OF MOTIVES AND CONSTRAINS TO EXERCISE ACCORDING
TO EXERCISE BEHAVIOR STAGES OF CHANGE
Aim: The aim of this study is to investigate the constraints and motives affecting
participation in regular physical activity with respect to the exercise behavior stages of
change (EBSC) in males and females aged between 14-95 in Samsun city center.
Material and Method: 1350 female and1350 male living in Samsun Province were
selected as a randomly. For the data collection, the Turkish version of Physical Activity
Stages of Change Questionnaire (PASCQ), Turkish version of the 18-item Leisure
Constraint Scale (LCS) and the Recreational Exercise Motivation Scale (REM) were
used. These scales were adapted to Turkish population. A chi square test was used the
determine if there is difference in the distribution between the groups while one-way
analysis of variance and post hoc Scheffe were utilized for the comparison of the
groups.
Results: The physical characteristics of participants were differentiated among male
and female age groups while no significant difference was observed among EBSC
groups except body height. The percentages of groups for exercise EBSC were different
according to age and gender. Motives were more effective than constraints in
participation to the exercise. There were no significant differences in social/enjoyment
and skill developmentdimensions of males up to 60 years old. Sub-dimensions of REM
were differentiated up to age of forty in females. In both genders, there were only
significant differences in the mean of individual psychology in great number of age
groups while there were significant differences in few numbers of age groups with
respect to groups for EBSC in the other sub-dimensions. The averages of REM and LCS
sub-dimensions differientiated significantly according to groups for EBSC in males and
females regardless of age groups.
Conclusion:While the motives and constraints that affect the physical activity for
exercises behavior stages of men and women differs significantly, the motives are more
efficient than free time constraints regarding the age groups.
Keywords: Age; constrains; exercise; gender; motives; physical
Yener AKSQOY, Ph. D. Thesis,
Ondokuz Mayis University - Samsun, January-2016



SIMGELER VE KISALTMALAR
ABD :Amerika Birlesik Devletleri
AGT :AchievementGoalTheory (Basarilacak Amag Teorisi)
BKi :Beden Kiitle Indeksi
BZE :Bos Zaman Engelleri
BZEO  :Bos Zaman Engelleri Olgegi
CDC :Centerfor Disease Control (Hastalik Kontrol Merkezi)
DAM :Degisim Asamalar1 Modeli
E :Erkek
EBSC  :Exercise Behavior Stage of Change (Egzersiz Davranisi Degisim Asamasi)
ECD :Elektro kimyasalDetektor
EDDAA :Egzersiz Davranis Degisim Asamalari1 Anketi
EDDB  :Egzersiz Davranis Degisiminin Basamaklari

EGA :Egzersiz Giidiilleme Anketleri

EU :EuropeanUnion (Avrupa Birligi)
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1.GIRIS

Diinya Saglik Teskilatt WHO (2007), verilerine goére, toplumsal
fonksiyonlarimiz ile yakindan iliskili olan fiziksel hareketsizlik diinya niifusunun
%31’inde gorlilmektedir. Tiirkiye’de ise, 14-95 yaslar1 arasindaki niifusun %12,52sinin
egzersize bagladigini ve %18,17’sinin egzersiz yapmada devamlilik sergiledigini
bildirilmistir (Ceker ve ark., 2015).

Bir¢ok bilimsel ¢alisma egzersizin, saglik ve zindelik lizerinde 6nemli etkilerinin
oldugunu ortaya koyarak Pastor ve ark. (2003), saghgin gelistirilmesi ve korunmasi
kapsaminda fiziksel, zihinsel, ruhsal ve sosyal bir¢ok yarari olan fiziksel aktivite ve
egzersiz programlarini onermektedirler. Amerikan Spor Hekimligi Koleji moderato
yogunlukta diizenli araliklar ile yapilan fiziksel aktivitenin insan sagligina olumlu
etkileri lizerinde durmaktadir (Pate ve ark., 1995). Cilinkii FA hastaliklardan korunmada,
saglikli ve mutlu yasamada ve is veriminde olumlu etkiye sahiptir. Hala gliniimiizde
diinya niifusunun 6nemli bir kisminin Onerilen diizeyde fiziksel aktivite ve egzersiz
programlarina katilmadigr gercektir (Rhodes ve Dean, 2009). Anayasanin 59.
Maddesinde belirtildigi gibi “Devlet, her yastaki Tiirk vatandaslarinin beden ve ruh
saghgini gelistirecek tedbirleri alir, sporun Kkitlelere yayilmasini tesvik eder”
sorumlulugu dogrultusunda hiikiimetlere verilen bu goérev son yillara kadar iilkemizde
yeterince yerine getirilmemistir (T.C. Anayasasi, 1982).

Fiziksel aktivite ve egzersize yonelik en olumsuzdan en olumluya farkli
seviyelerde tutum sergileyen erkek ve kadinlarin davraniglarinin temelinde yatan onlarin
fiziksel aktiviteye gilidiileyen ve onlarin katilimlarini engelleyen sebeplerin ortaya
cikarilmasidir.  Boylece fiziksel aktivite ve egzersizin toplumda yayginlagsmasina
yonelik daha somut ve gergekgi politikalarin gelistirilmesi miimkiin olacaktir.

Saglikli yasam tarzina yonelik davraniglarin tahmininde kullanilan kriterlerin
belirlenmesi saglik psikolojisi ve diger ilgili alanlarda 6nemli bir arastirma konusu
olmustur. Bu farkindalik, saglikli davraniglarin anlasilmasini  ve uygulamalari
kolaylastirmaktadir (Abraham ve ark., 2000).

Son yillarda davranig evrelerine dayali teorilerin popiilerligi artmistir. Degisim
asamalarmin kritik 6nemini vurgulayan model, az sayida basit soru ile
degerlendirilmektedir. Diizenli fiziksel aktivite yapma aliskanligin1 da kapsayan saglikli

yasama yonelik davranis degisikliklerine uyarlanabilmektedir (Kim ve ark., 2006; Naar-



King ve ark., 2008). Ilk olarak sigara birakmaya yonelik davranis degistirme amaciyla
kullanilan transteorik modelde Prochaska ve DiClemente (1982), hazirlik
asamasindakilere ihtiya¢ duyduklar1 isaret ve bilgileri vermek davramis degisikligini
baslatmak i¢in yeterli olurken daha erken asamadakilerinde degisim istegi
olusturulmalidir.

Egzersize yonelik davranig degistirme evreleri, diizenli ve planli egzersiz yapma
davranigini sergilemeye ne kadar hazir olduklarini ortaya koymaktadir (Marcus ve ark.,
1992). Bu evreler insanlarin davranig degistirmeye ne seviyede hazir oldugunu
siiflandirilmaktadir. Bunlar; niyet Oncesi, niyet, hazirlik, aksiyon ve koruma
evrelerinden olusmaktadir (Prochaska ve Velicer, 1997).

Transteorik model, davranmis degistirmenin biligsel, davranigsal ve zamansal
yonlerini kapsamaktadir. Fiziksel aktiviteye uygulanan bu model, davranis degistirme
evrelerini kapsamaktadir. Fiziksel aktivite yapmaya karar vermek icin art1 ve eksilerin
degerlendirildigi karar verme diizeyine ulasma, kisisel etkinligin sergilenmesine ve
davranig degisiminin olustugu zamana ihtiyag vardir.

Degisim siirecleri, davranis degistirme evreleri siiresince takip edilen cesitli
stratejilerden olugsmaktadir. Bu siiregler zihinsel ve davranis (uygulama) stratejilerini
kapsamaktadir. Ornegin fiziksel aktivite hakkinda bilgilenmek ve ruhen hazir olmaya
calismak zihinsel stratejinin, buzdolabinin iizerine yiirliyiise gidecegini hatirlatacak not
yapistirmasi davranigsal stratejinin  Ornekleridir. Muhtemelen bireysel tercihlerden
dolay1 degisim dongiisli boyunca her iki stratejide kullanilmaktadir (Marshall ve Biddle,
2001). Saglikli yasami gelistirmeye yonelik yaklagim, fiziksel aktivitenin zihinsel ve
davranigsal goriinlimiiniin anlasilmasi i¢in uygun bir yapiya doniiserek evrelere dayali
ve dogrusal modelleri birlestirmektedir (Biddle ve ark., 2007).

Fiziksel aktivite farkli seviyelerdeki bir¢ok etkenle ilgili kompleks davranistir.
Tiirkiye’de insanlarin fiziksel aktivite yapmasini artiran ve azaltan faktorlerin detayli
sekilde anlagilmasina ihtiya¢ vardir. Sportif ve fiziksel aktiviteyi yayginlastirma
politikalarinin veri tabanlarina dayandirilmasi gerekmektedir. Bu tip arastirmalar,
Tiirkiye’de insanlarin egzersize yonelik olumlu veya olumsuz davranis egilimlerinin
anlasilmasina ve dogru politikalarin olusturulmasi temel olusturacaktir.

Bu noktada, iilkemizde yasayan tiim vatandaslarin serbest zamanlarinda saglik ve

fiziksel uygunluklarini gelistirmek i¢in fiziksel aktivite ve egzersize katilima giidiileyen



veya katilimlarini engelleyen etkenlerin belirlenmesine yonelik arastirmalarin yapilmasi
onem kazanmaktadir. Bdylece bu calismanin amaci davranis degisim asamalarina gore
diizenli egzersize katilimi engelleyen ve giidiileyen faktorlerin analiz edilmesidir.
Boylece bu ¢alismada, Samsun il Merkezinde yasayan farkli yas gruplarindaki erkek ve
kadinlarin davranis degisim asamalarina gore diizenli egzersize katilimlarini engelleyen

ve glidiileyen faktorlerin incelenmesi hedeflenmistir.

1.1. Problem Ciimlesi
Davranig degisim asamalarina gore diizenli egzersize katilimi engelleyen ve

giidiileyen faktorlerin incelenmesi.

1.2. Alt Problemler

Yas gruplarina gore erkek ve kadinlarin fiziksel 6zelliklerinin ortalamalar1 farkli
midir?

Yas gruplarina gore erkek ve kadinlarin davranis degistirme agamalarinin yilizde
degerleri farkli midir?

Yas gruplarma gore erkek ve kadinlarin BZEO alt boyutlart bakimindan
ortalama degerleri farkli midir?

Yas gruplarina gore erkek ve kadinlarin EGA alt boyutlar1 bakimindan ortalama

degerleri farkli midir?

1.3. Arastirmanin Hipotezleri

SIRA HIiPOTEZLER

1. Erkeklerde yas gruplar1 arasinda ortalama yas degeri anlamli sekilde farkli

degildir.

2. Erkeklerde yas gruplar arasinda ortalama boy uzunlugu degeri anlamli sekilde
farklh degildir.

3. Erkeklerde yas gruplar arasinda ortalama viicut agirligi degeri anlamh sekilde
farkl degildir.

4. Erkeklerde yas gruplar arasinda ortalama beden kiitle indeksi degeri anlamli
sekilde farkli degildir.
5. Kadinlarda yas gruplar arasinda ortalama yas degeri anlamli sekilde farkli

degildir



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Kadinlarda yas gruplari arasinda ortalama boy uzunlugu degeri anlamli sekilde
farkli degildir.

Kadinlarda yas gruplari arasinda ortalama viicut agirligi degeri anlamli sekilde
farkl1 degildir.

Kadinlarda yag gruplar1 arasinda ortalama beden kiitle indeksi degeri anlamli
sekilde farkli degildir.

Erkeklerde egzersiz davranisi de8isim asamalarina gore ortalama yas degeri
anlaml1 diizeyde farkli degildir.

Erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalarina gore ortalama boy uzunlugu
degeri anlamli diizeyde farkli degildir.

Erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalarina gore ortalama viicut agirligt
degeri anlamli diizeyde farkli degildir.

Erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalarina gore ortalama beden kiitle
indeksi degeri anlamli diizeyde farkli degildir.

Kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalarina gore ortalama yas degeri
anlamli diizeyde farkli degildir.

Kadinlarda egzersiz davranis1 degisim asamalarina gore ortalama boy uzunlugu
degeri anlamli diizeyde farkli degildir.

Kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalarina gore ortalama viicut agirligi
degeri anlamli diizeyde farkli degildir.

Kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalarina gore ortalama beden kiitle
indeksi degeri anlamli diizeyde farkli degildir.

14-19 yas erkeklerin egzersiz davranigi degisim asamalar1 dagilim oranlar
arasinda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

20-29 yas erkeklerin egzersiz davranis1 asamalari dagilim oranlar1 arasinda
anlaml1 diizeyde farklilik yoktur.

30-39 yas erkeklerin egzersiz davranigi asamalart dagilim oranlar1 arasinda
anlamli diizeyde farklilik yoktur.

40-49 yas erkeklerin egzersiz davranisi degisim asamalari dagilim oranlar
arasinda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

50-59 yas erkeklerin egzersiz davranist degisim asamalari dagilim oranlar

arasinda anlamli diizeyde farklilik yoktur.



22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

60-95 yas erkeklerin egzersiz davranigi degisim asamalari dagilim oranlari
arasinda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

14-19 yas kadinlarin egzersiz davranmisi de8isim asamalar1 dagilim oranlar
arasinda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

20-29 yas kadmlarin davranis degisim asamalari dagilim oranlari arasinda
anlamli diizeyde farklilik yoktur.

30-39 yas kadinlarin egzersiz davranist degisim asamalari dagilim oranlari
arasinda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

40-49 yas kadinlarin davranis degisim asamalari dagilim oranlari arasinda
anlamli diizeyde farklilik yoktur.

50-59 yas kadinlarin egzersiz davranisi degisim asamalar1 dagilim oranlar
arasinda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

60-95 yas kadinlarin egzersiz davranigi degisim asamalari dagilim oranlart
arasinda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

14-19 yas erkeklerde egzersiz davranigi degisim asamalari arasinda egzersiz
otivasyonu saglik alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

14-19 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu rekabet alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

14-19 yas erkeklerde egzersiz davranmisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu viicut ve dig goriiniim alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

14-19 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu sosyal ve eglence alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
14-19 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu beceri gelisimi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
14-19 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu saglik alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

14-19 yas kadinlarda egzersiz davranis1 degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu rekabet alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

14-19 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu viicut ve dig goriiniim alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik

yoktur.
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14-19 yas kadinlarda egzersiz davranigi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu sosyal ve eglence alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
14-19 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu beceri gelisimi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
20-29 yas erkeklerde egzersiz davranist degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu saglik alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

20-29 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu rekabet alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

20-29 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu viicut ve dis goriiniim alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

20-29 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu sosyal ve eglence alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
20-29 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu beceri gelisimi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
20-29 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu saglik alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

20-29 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu rekabet alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

20-29 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu viicut ve dis goriiniim alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

20-29 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu sosyal ve eglence alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
20-29 yas kadinlarda egzersiz davranigi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu beceri gelisimi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
30-39 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda egzersiz
motivasyonu saglik alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

30-39 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda egzersiz
motivasyonu rekabet alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

30-39 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz

motivasyonu viicut ve dis goriiniim alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
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yoktur.

30-39 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu sosyal ve eglence alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
30-39 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu beceri gelisimi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
30-39 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu saglik alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

30-39 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu rekabet alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

30-39 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu viicut ve dis goriiniim alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik
yoktur.

30-39 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu sosyal ve eglence alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.
30-39 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu beceri gelisimi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
40-49 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda egzersiz
motivasyonu saglik alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

40-49 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda egzersiz
motivasyonu rekabet alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

40-49 yas erkeklerde egzersiz davranig1 degisim asamalari arasinda egzersiz
motivasyonu viicut ve dig gorliniim alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

40-49 yas erkeklerde egzersiz davranigi degisim asamalari arasinda egzersiz
motivasyonu sosyal ve eglence alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
40-49 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu beceri gelisimi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
40-49 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu saglik alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

40-49 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu rekabet alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

40-49 yas kadinlarda egzersiz davranisi de8isim asamalar1 arasinda egzersiz
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motivasyonu viicut ve dis goriiniim alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

40-49 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu sosyal ve eglence alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
40-49 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda egzersiz
motivasyonu beceri gelisimi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
50-59 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu saglik alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

50-59 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu rekabet alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

50-59 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda egzersiz
motivasyonu viicut ve dis goriiniim alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

50-59 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu sosyal ve eglence alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
50-59 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu beceri gelisimi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
50-59 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu saglik alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

50-59 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu rekabet alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

50-59 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu viicut ve dig goriiniim alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

50-59 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu sosyal ve eglence alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.
50-59 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu beceri gelisimi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
60-95 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu saglik alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

60-95 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz

motivasyonu rekabet alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
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60-95 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda egzersiz
motivasyonu viicut ve dis goriiniim alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

60-95 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu sosyal ve eglence alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
60-95 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu beceri gelisimi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
60-95 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu saglik alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

60-95 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu rekabet alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

60-95 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu viicut ve dis goriiniim alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

60-95 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim agamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu sosyal ve eglence alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
60-95 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu beceri gelisimi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
14-19 yas erkeklerde egzersiz davranisi deSisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri Olgeginin birey psikolojisi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

14-19 yas erkeklerde egzersiz davranisi deSisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri Olgeginin bilgi eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

14-19 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri dl¢eginin tesis alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

14-19 yas erkeklerde egzersiz davranisi deSisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri 6l¢eginin arkadas eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

14-19 yas erkeklerde egzersiz davranisi de8isim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri 6lgeginin zaman alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

14-19 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
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engelleri dlgeginin ilgi eksikligi alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.
14-19 yas kadinlarda egzersiz davranist degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri Ol¢eginin birey psikolojisi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

14-19 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri Olceginin bilgi eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

14-19 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri 6lgeginin tesis alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

14-19 yas kadinlarda egzersiz davranist degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri 6lgeginin arkadas eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

14-19 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri 6lgeginin zaman alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

14-19 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri 6lgeginin ilgi eksikligi alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.
20-29 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri 6l¢eginin birey psikolojisi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

20-29 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri Olgeginin bilgi eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

20-29 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri 6lgeginin tesis alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

20-29 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri 6l¢eginin arkadas eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

20-29 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri 6lgeginin zaman alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

20-29 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim agamalar1 arasinda bos zaman
engelleri 6lgeginin ilgi eksikligi alt boyutunda anlamh diizeyde farklilik yoktur.

20-29 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
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engelleri Ol¢eginin birey psikolojisi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

20-29 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri Olgeginin bilgi eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

20-29 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri 6lgeginin tesis alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

20-29 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri 6lgeginin arkadas eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

20-29 yas kadinlarda egzersiz davranis1 degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri 6lgeginin zaman alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

20-29 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalart arasinda bos zaman
engelleri 6lgeginin ilgi eksikligi alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.
30-39 yas erkeklerde egzersiz davranis1 degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri Olgeginin birey psikolojisi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

30-39 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri Olgeginin bilgi eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

30-39 yas erkeklerde egzersiz davranigi degisim asamalar1 arasinda bog zaman
engelleri 6lgeginin tesis alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

30-39 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri 6l¢eginin arkadas eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

30-39 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri 6l¢geginin zaman alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

30-39 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri 6lgeginin ilgi eksikligi alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.
30-39 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri 6lgeginin birey psikolojisi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik

yoktur.
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30-39 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri Olgeginin bilgi eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

30-39 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri dlgeginin tesis alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

30-39 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri dlgeginin arkadas eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

30-39 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri 6lgeginin zaman alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

30-39 yas kadinlarda egzersiz davranis1 degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri dl¢eginin ilgi eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
40-49 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri Ol¢eginin birey psikolojisi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

40-49 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri Olgeginin bilgi eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

40-49 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri 6lgeginin tesis alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

40-49 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri 6l¢eginin arkadas eksikligi alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik
yoktur.

40-49 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri 6lgeginin zaman alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

40-49 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri dl¢ceginin ilgi eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
40-49 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri Olgeginin birey psikolojisi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

40-49 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman

engelleri Olgeginin bilgi eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
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yoktur.

40-49 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri 6lgeginin tesis alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

40-49 yas kadinlarda egzersiz davranist degisim asamalari1 arasinda bos zaman
engelleri 6l¢eginin arkadas eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

40-49 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri dlgeginin zaman alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

40-49 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri dlgeginin ilgi eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
50-59 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri Ol¢eginin birey psikolojisi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

50-59 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri Olgeginin bilgi eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

50-59 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri dl¢eginin tesis alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

50-59 yas erkeklerde egzersiz davranigi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri 6l¢eginin arkadas eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

50-59 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri 6l¢geginin zaman alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

50-59 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri 6lgeginin ilgi eksikligi alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.
50-59 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri 6l¢e8inin birey psikolojisi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

50-59 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri Olgeginin bilgi eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

50-59 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
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146.

147.

148.

149.

150.

151.

152.

153.

154.

155.

156.

157.

158.

engelleri dlgeginin tesis alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

50-59 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri o6lgeginin arkadas eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

50-59 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri dlgeginin zaman alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

50-59 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri dl¢eginin ilgi eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
60-95 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri Ol¢eginin birey psikolojisi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

60-95 yas erkeklerde egzersiz davranis1 degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri Olgeginin bilgi eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

60-95 yas erkeklerde egzersiz davranigi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri dlgeginin tesis alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

60-95 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri 6l¢eginin arkadas eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

60-95 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri dlgeginin zaman alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

60-95 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri dl¢eginin ilgi eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
60-95 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri Olgeginin birey psikolojisi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

60-95 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri Olgeginin bilgi eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

60-95 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri 6lgeginin tesis alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

60-95 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
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159.

160.

161.

162.

163.

164.

165.

166.

167.

168.

169.

170.

171.

172.

engelleri 6l¢eginin arkadas eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

60-95 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri 6lgeginin zaman alt boyutunda anlamli1 diizeyde farklilik yoktur.

60-95 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri dlgeginin ilgi eksikligi alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.
Tim erkeklerde egzersiz davramisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu saglik alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

Tim erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu rekabet alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

Tim erkeklerde egzersiz davramisi de8isim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu viicut ve dis goriiniim alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

Tim erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalart arasinda egzersiz
motivasyonu sosyal ve eglence alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
Tiim erkeklerde egzersiz davramisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu beceri gelisimi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
Tim kadinlarda egzersiz davramist degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu saglik alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

Tim kadinlarda egzersiz davramisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu rekabet alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

Tim kadinlarda egzersiz davramist degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu viicut ve dig goriiniim alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

Tim kadinlarda egzersiz davramisi degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu sosyal ve eglence alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.
Tim kadinlarda egzersiz davramist degisim asamalar1 arasinda egzersiz
motivasyonu beceri gelisimi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
Tiim erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri 6lgeginin birey psikolojisi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

Tim erkeklerde egzersiz davranigi degisim asamalari arasinda bos zaman
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173.

174.

175.

176.

177.

178.

179.

180.

181.

182.

engelleri Olgeginin bilgi eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

Tim erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri 6lgeginin tesis alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

Tim erkeklerde egzersiz davranigi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri 6l¢eginin arkadas eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

Tim erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri 6lgeginin zaman alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

Tim erkeklerde egzersiz davranigi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri dl¢eginin ilgi eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
Tim kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri Ol¢eginin birey psikolojisi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

Tiim kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri Olgeginin bilgi eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

Tim kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri dl¢eginin tesis alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

Tiim kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman
engelleri 6l¢eginin arkadas eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

Tim kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalar1 arasinda bos zaman
engelleri 6lgeginin zaman alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

Tim kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalari arasinda bos zaman

engelleri dl¢ceginin ilgi eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

1.4. Stmirhliklar
Arastirma anketteki sorularla siirlidir.

Anketi yanitlayan deneklerin verdikleri cevaplarla sinirlidir.
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2. GENEL BILGILER

Saglik ve zindelik i¢in en 6dnemli ulusal politikalardan biri, toplumda ¢ok sayida
insanin fiziksel ve sportif etkinliklere katiliminin artirilmasidir. Bugiin fiziksel ve
sportif aktivitelere katilim oranlar1 bakimindan iilkemizde saglikli bilgi yoktur.
Uzmanlar saghigin korunmasi ve gelistirilmesi kapsaminda fizyolojik, psikolojik ve
sosyolojik bir¢ok yarar1 olan egzersiz programlarini 6nermektedirler.

Fiziksel aktivitenin yayginlastirilmasi, bir¢ok halk sagligt probleminin
¢coziilmesinde anahtar rol oynamaktadir. Diizenli fiziksel aktivite, kardiyovaskiiler
hastaliklar, diyabet ve yiiksek kan basinci ve kalp krizi riskini 6nemli derecede
azaltmaktadir (Cavill ve ark., 2006). Fiziksel yonden aktif insanlar; kolon, gogiis,
akciger ve prostat kanserine yakalanma oranlarida diisiiktiir (Cavill ve ark., 2006;
Schule, 2006). Ayrica fiziksel aktivite viicut agirligini azaltmasi sebebiyle iskelet-kas
sistemlerine bagli bel agrilarindan korunma ile fiziksel ve psikolojik iyi olma diizeyini
artirmaktadir (WHO-Global Strategy on Diet, Physical activity and Health, 2004;
Airaksinen ve ark., 2004; Biallas ve ark., 2007).

Fiziksel aktivitenin yayginlastirilmasi kolay bir is degildir. Egzersiz ve sportif
aktiviteyi birakma oranlar1 genelde %16 (Brehm ve ark. 2001), ile %60 daha faz oranlar
arasinda degismektedir (Pahmeier, 2004). Bu sorunlarin ¢6ziimlenmesi icin farkl
stratejiler uygulanabilir. Insanlarm yogun yasadigi bolgelerde fiziksel ve sportif
aktivitelerle ilgili tanittim programlari diizenlenebilir veya engel olarak en ¢ok gosterilen
zaman yetersizligi gibi sorunlara yonelik ¢ozlimler tiretilebilir.

Bu sebepten bisiklet ve yliriiyiisler i¢in yesil parklar ingaa edilebilir, okullarda ve
toplumsal merkezlerde egzersiz programlari diizenlenebilir. Zamanin yetersizliginin
egzersiz yapmaya yonelik en ¢ok algilanan engel olmasi sebebiyle (Steinhardt ve
Dishman, 1989). bireylere odaklanilarak onlarin algiladiklari sorunlarin giderilmesi igin
calismalar yapilabilir.

Bu sebepten bireyler, her tiirlii egzersiz programinin bir pargasi olarak dikkate
alinmas1 programin basar1 diizeyini artiracaktir. Diger iyi bir deneyim de egzersize
yonelik olumlu diislincelere sahip olunmasidir. Egzersize yonelik bireylerin kendi
giiven duygular artacak ve katilimcilar arasinda daha ¢ok sosyal etkilesim yasanacaktir

(Biddle ve Mutrie, 2008).



Amerikan Spor Hekimligi Koleji moderato yogunlukta diizenli araliklar ile
yapilan fiziksel aktivitenin (FA) insan sagligina olumlu etkileri tizerinde durmaktadir
(Pate ve ark., 1995). Ciinkii FA hastaliklardan korunmada, saglikli ve mutlu yasamada
ve i veriminde olumlu etkiye sahiptir.

Fiziksel ve sportif aktivitelere katilim oranlari Avrupa’da Hollanda %56,
Almanya %53, ingiltere %41, Fransa %39, Italya %35 ve Ispanya %28 diizeyinde
oldugu (Bottenburg, 2011), goz 6niinde bulundurulursa; Spor Genel Midiirliigiiniin
(SGM)’nin, May1s 2015 verilerine gére, Tiirkiye 75.627.000 niifusu (TUIK, 2015) ve
485,330 aktif sporcu sayisi ile hesaplanan sporcu sayist orani  %0,64 diir
(https://www.sgm.gov.tr/2015). Oysa  bu  deger 2013 yilinda  %0,80°di
(https://www.sgm.gov.tr/ 2013). Diger yanda, Saglik Bakanligi’nin 7 ilde 15,468 kisiye
uyguladig1 anketlere gore, %3,5’luk orani ile en diisiik fiziksel aktivite diizeyine sahip
iilke konumundadir. Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi, (TBSA, 2010)
sonuclarina gore, 12 yas ve tizeri bireylerin %71,9’u hareketsiz yasamakta, % 9,1°1 ise
yetersiz diizeyde fiziksel aktivite yapmaktadir. Sportif ve fiziksel aktivitelere katilimi
yiiksek oranlara ¢ikarmak i¢in tiim devlet kurumlar1 ve sivil toplum orgiitlerinin birlikte
calismasina ihtiya¢ vardir. Tiirkiye’de genel spor yapma orani olan %0,80’e yakindir
(https://www.sgm.gov.tr/2014). En son yapilan ¢alismada ise, Ceker ve ark. (2015),
Amasya Il merkezinde yasayan 14-19, 20-29, 30-39, 40-49, 50-59 ve 60-95 yaslari
arasindaki alt1 yas grubunda saglikli 1033 kadin, 1196 erkek olmak iizere toplam 2229
katilimciya rastgele yontem ile Egzersiz Davranis Degisim Asamalar1 Anketi (EDDAA)
uygulanmiglar ve tiim deneklerin %41,90’min niyet oOncesi, %15,93’{iniin niyet,
%11,48’inin hazirlik, %12,52’sinin hareket ve %18,17’sinin devamlilik asamasinda
oldugunu rapor etmislerdir. Ayn1 arastirmada, diizenli fiziksel aktiviteye katilimda
devamlilik gosteren kadinlarin, erkeklerin ve tiim grubun oranlar sirasiyla; %17,04,
%19,15 ve %18,17 dir. Fiziksel aktiviteye katilim her iki cinste artan yas ile azalmakta
ve erkek ile kadin arasinda farklilagmaktadir. Ceker ve ark. (2015), Amasya il
merkezinde diizenli egzersiz davraniginin devamlilik agsamasi oraninin Avrupa Birligi
tilkeleri arasindaki en diisiik diizenli fiziksel aktiviteye katilim oranindan hala daha
diisiik olduguna dikkatleri ¢ekerek gercekei saglik ve fiziksel aktivite yonelik politikalar
tim illeri temsil eden kapsamli dogru verilere dayandirilmast gerektiginin

bildirmislerdir.
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Sagliklt yasam tarzina yonelik davranislarin tahmininde kullanilan kriterlerin
belirlenmesi saglik psikolojisi ve diger ilgili alanlarda onemli bir aragtirma konusu
olmustur. Bu farkindalik, saglikli davraniglarin anlasilmasimi  ve uygulamalari
kolaylastirmaktadir (Abraham ve ark., 2000). Pasif ve hareketsiz yasam tarzi
neticesinde gittik¢e artan sismanlik problemi karsisinda insanlarin beslenme ve fiziksel
aktivite yapma aligkanliklarini degistirmeye yonelik girisimlerin artmasi, Tiirkiye’de
insanlarin egzersize yonelik davranis degistirme egilimlerinin anlasilmasina ve dogru
politikalarin olusturulmasi temel olusturacaktir.

Son yillarda davranig evrelerine dayali teorilerin popiilerligi artmistir. Degisim
asamalarinin  krittk 6nemi vurgulayan model, az sayida basit soru ile
degerlendirilmektedir. Diizenli fiziksel aktivite yapma aligkanligin1 da kapsayan saglikli
yasama yonelik davranis degisikliklerine uyarlanabilmektedir (Marshall ve Biddle,
2001; Kim ve ark., 2006; Naar-King ve ark., 2008). Transteorik model (TTM) ilk olarak
sigara birakmaya yonelik davranis degistirme amaciyla kullanilmistir (Prochaska ve
DiClemente, 1982). Modelin, ¢oklu riskli davranmis degisikliklerine uyarlanmasi
yoniinde ¢alismalar vardir (Prochaska ve ark., 2008). Hazirlik asamasindakilere ihtiyag
duyduklart isaret ve bilgileri vermek davranis degisikligini baslatmak icin yeterli
olurken daha erken asamadakilerinde degisim istegi olusturulmalidir.

Transteorik model, davranis degistirmenin bilissel, davranigsal ve zamansal
yonlerini kapsamaktadir. Fiziksel aktiviteye uygulanan bu model, davranis degistirme
evrelerini kapsamaktadir. Fiziksel aktivite yapmaya karar vermek igin art1 ve eksilerin
degerlendirildigi karar verme diizeyine ulasma, kisisel etkinligin sergilenmesine ve
davranig degisiminin olustugu zamana ihtiyag¢ vardir.

Egzersize yonelik davranis degistirme evreleri, diizenli ve planli egzersiz yapma
davranigin sergilemeye ne kadar hazir olduklarini ortaya koymaktadir (Marcus ve ark.,
1992). Bu evreler insanlarin davranigs degistirmeye ne seviyede hazir oldugunu
siniflandirilmaktadir. Bunlar; niyet 6ncesi, niyet, hazirlik, aksiyon ve koruma evrelerdir
(Prochaska ve Velicer, 1997).

Bir kimsenin egzersize yonelik egiliminin bir aligkanliga doniligsmesi icin bircok
evreden gecmesi gerekmektedir. Egzersize baglayan insanlar bazi engellerle
karsilasabilir, egzersiz programina diizenli katilimi aksatabilir veya tamamen egzersiz

yapmay1 birakabilir. Bu demek degildir ki egzersizi birakan yeniden egzersize
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baslamayacaktir. Uygun kosullar engellerin iistesinden gelir gelmez birey tekrar
egzersize uyum siirecine girecektir (Frigeri, 2010).

Degisim siiregleri, davranis degistirme evreleri siiresince takip edilen ¢esitli
stratejilerden olugmaktadir. Bu siirecler zihinsel ve davranmis (uygulama) stratejilerini
kapsamaktadir. Ornegin; fiziksel aktivite hakkinda bilgilenmek ve ruhen hazir olmaya
calismak zihinsel stratejinin, buzdolabinin iizerine yiiriiylise gidecegini hatirlatacak not
yapistirmas1 davranigsal stratejinin Ornekleridir. Muhtemelen bireysel tercihlerden
dolay1 degisim dongiisii boyunca her iki strateji de kullanilmaktadir (Marshall ve
Biddle, 2001). Saglikli yasami gelistirmeye yonelik yaklasim, fiziksel aktivitenin
zihinsel ve davranigsal goriinlimiiniin anlasilmasi i¢in uygun bir yapiya doniiserek
evrelere dayali ve dogrusal modelleri birlestirmektedir.

Fiziksel aktivite farkli seviyelerdeki bir¢ok etkenle ilgili kompleks davranistir.
Tiirkiye’de kadinlarin fiziksel aktivite yapmalarina yonelik sosyal, ¢evresel ve kisisel
engellerle ilgili bir arastirma literatiirde goziikmemektedir. Giiniimiizde sportif
yarismalara katilan c¢ok az sayidaki kadmin disindaki 9%99’luk boliimiin egzersiz
yapmaya yonelik davranis degistirme isteklerinin belirlenmesi ve verilere dayali sportif
ve fiziksel aktiviteyi yayginlastirma politikalarinin kadinlarin sosyal ve fiziksel
cevrelerini kapsayan veri tabanlarina dayandirilmasit gerekmektedir. Bdylece bu
calismada, Tirkiye’de kadinlarin diizenli egzersiz yapmaya yonelik davranis degistirme
istekleri ile sosyal ve fiziksel ¢evreleri arasindaki iligkinin arastirilmast hedeflenmistir.

Saglik davranislar1 konusunda gelistirilen modellerden biride transteorik modeldir.

2.1. Transteoretik Model

Degisim Asamalar1t Modeli, farkli asamalarda bulunan bireyleri tanilamak ve
bireylerin 6zel ihtiyaglarini karsilayacak girisimleri gelistirmek ic¢in tasarlanmustir.
Girigimler bireylerin ihtiyaglar i¢in bireysellestirildiginden ve degisimi devam ettirme
oran1 digerlerine gore daha yiiksek oldugundan, bireylerin davranigsa tekrar donme
olasiliginin diger modellere gore daha diisiiktiir (Velicer ve ark., 1998).

DAM psikolog James O. Prochaska ve Carlo Diclemente tarafindan 1982 yilinda
gelistirilmistir. Kisaca “TTM” olarak adlandirilan Transteoretik Model Prochaska ve
ark. (2008), Degisim Asamalari Modeli olarak da bilinmektedir. Farkli psikoterapi
teorilerinden entegre edildigi icin modele Transteoretik Model ismi verilmistir

(Prochaska ve Norcross, 2010).
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Model, zaman iginde yapilan galismalarla revize edilmistir. Bu model, problem
davranisi degistirmek icin biligsel ve davranigsal tekniklerin kullanildigi, degisim
asamalarma odakli bir modeldir (Miller ve Rollnick, 2002). Model ayn1 zamanda
bireyin yeni bir saglikli davranis lizerindeki hazir oluslugunu degerlendirir, saglikli
davranisi gerceklestirmeye ve devam ettirmeye ¢alisan bireye rehberlik eder.

Davranis degisiminin sonugtan ¢ok siire¢ oldugunu, degisimi kolaylastirmak igin
bireyin i¢inde bulundugu degisim asamasina uygun olan girisimler kullanilmasi
gerektigini savunur (Prochaska ve Velicer, 1997). Transteoretik Model hastaliklarin
Onlenmesi ve saglhigin gelistirilmesi i¢in toplum temelli birgok yurt dig1 ¢calismada test
edilmistir. Sigara, alkol ve ilag kullanan bireyler iizerinde (Velicer ve ark., 1985; Stern
ve ark., 1987; DiClemente ve ark., 1988; Prochaska ve ark., 1988; Velicer ve ark., 1990;
Prochaska ve ark., 1994; Pollanen ve ark., 1998; Aveyard ve ark., 1999; Plummer ve
ark., 2001; Erol ve Erdogan, 2008). Kilo kaybi ve egzersiz aliskanliklarinin
kazanilmasinda (Sarkin ve ark., 2001; Steptoe 2001; Fahrenwald ve Walker, 2003; Fren
ve Malin, 2003). Giivenli cinsel aliskanliklarin gelistirilmesinde Hulton (2001), degisik
disiplinlerin arastirmacilar1 tarafindan kullanilmistir.

Transteoretik Model’in yapisi lic asamalidir:

1. Degisim Asamalari (zamanla ilgili boyut)

2. Degisim Siireci (bagimsiz degisken boyutu)

3. Oz-etkililik/Tesvik Eden Faktorler/ Karar Alma Olgekleri (degisimin diizeyleri)

2.1.1. Degisim Asamalar1 (Zaman ile ilgili Gecici Boyut)

DAM’da degisim, "bir dizi asamada ilerlemeyi igeren siire¢" olarak
tanimlanmaktadir. Bireyler, davranislarini birden degistirmez; de8isim asamalari
boyunca azar azar veya adim adim artirarak davraniglarini degistirirler. Degisim

asamalari, bireyin davranis degistirmedeki ilgi ve motivasyonunu belirtir.
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Diisiinmeme

Devam ettirme Diisiinme

Hareket Hazirhk

Sekil 1. Degisim Modeli (Prochaska ve DiClemente, 1982)’den uyarlanmustir.

Davranis degistiren bireylerin diizenli olarak asamadan asamaya hareket
etmedikleri ancak ¢cogunlukla ilerleme kaydettikleri ve daha 6nceki bir safthaya yeniden

donebilecekleri belirtilmektedir (relaps).

2.1.2. Egzersiz Davramisi Degisim Basamaklar1 Anketi

Marcus ve Lewis (2003), tarafindan gelistirilen “Egzersiz Davranisi Degisim
Basamaklar1 Anketi” (EDDBA) kisinin egzersiz davranisi basamaklarini belirlemeyi
amaglamaktadir. Katilimcilarin egzersiz yapmaya yonelik isteklerinin belirlenmeye
calisildigr ankette yer alan dort maddeye evet-hayir seklinde cevap verilmektedir.
Bireylerin egzersiz yapma niyetleri ve egzersize katilma aligkanliklari, maddelere
verdikleri yanitlara gore bes ayr1 egzersiz davranisi basamagina ayrilmaktadir: Egilim
Oncesi, Egilim, Hazirlik, Hareket ve Devamlilik. EDDBA nin Tiirkce versiyonuna ait
gecerlik ve giivenirlik caligmasi1 Cengiz ve ark. (2010), tarafindan yapilmistir. Anketin
kriter gecgerliginin smmanmasina yonelik Cengiz ve ark. (2010), tarafindan yapilan
analizler anketin kirter gecerligini destekler niteliktedir. Ayrica, anketin giivenirligi i¢in
yapilan test-tekrar test degeri (ICC=.80) yiiksek bulunmustur.

Bireyin davranis degistirmeye olan ilgisini ve motivasyonunu yansitir. Bes
asamasi vardir. Bu model bireyin spesifik asamalarda gecirdigi zamanin siire
bakimlarindan farklilik arz edebilecegini varsaymakla birlikte herkesin bir sonraki
asamaya gecebilmesi icin ayni asamalarda belli gorevleri tamamlamasi gerekir

(Prochaska ve Prochaska, 2009a).
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Resmi olmayan c¢ok cesitli sekillerde adlandirilan alti asama vardir: Bunlar
niiksetme (relapse), geri doniisiim (recyling) ya da kayma (slipping) ki birey eski
davraniglarina geri doner.

Degisim modeli davranis degisikliginde transteorik modelin bir parcasidir.
Ciinkii diger teorilerin anahtar yapilarini biitiinlestirmektedir. Transteorik model
degisimin agamalarini tanimlar, degisim siireci ve degisimi 6lgme yontemi.

(6lcer) Niyet Oncesi (Egilim Oncesi) / Diisiinmeme (Precontemplation):
Insanlar bu asamada davramslarin1 sorun olarak gérmezler ve nihayetinde degisime
ihtiya¢c duymazlar. Bu bazen “’bilgisizligin mutluluk” olarak tanimlandig1 evredir. Bu
asamada geleneksel olarak degisime direng gosterme diislincesindedir. Eger birisi
davranigini sorun olarak gérmiiyorsa ve degisimle ilgilenmiyorsa o zaman onlarla nasil
calismak gerektigini bilmeye benim neden ihtiyacim olsun ki nihayetinde onlar tedavi
olmak istemiyorlar’’. Bir¢ok insan tanima gore bu asamada olmasina ragmen asla
tedaviye gelmez, arastirma bulgularinda %50 ile %60 oraninda bu asamada oldugu
saptanmistir. Bunun anlami bu durumu sorun olarak goérmiiyorlar ve dolayisiyla
davraniglarin1 degistirmeye ihtiya¢ duymuyorlar.

Norcross ve prochaska (2002), niyet oncesi asamasinda insanlara 6 ay iginde
degisim yapmay1 diisiinlip diistinmediklerini sorarak degerlendirmeyi 6nermektedirler.
Eger soyle bir ciimlede hemfikirlerse : “Samirim hatalarim var ancak gercekten
degistirmem gereken herhangi bir sey oldugunu sanmiyorum.’’ boylece onlar niyet
oncesi asamasindadirlar.

Miidahalede; niyet Oncesi asamasindaki insanlar icin arastirmalardan elde
edilen bulgularda farkindalik diizeyini yiikseltmenin faydali oldugunu gosteriyor
Prochaska ve Prochaska (2009b), niyet Oncesi asamada diger ii¢ miidahaleye dikkat
cekmektedirler. Degisimin faydalarini tartismaya dahil etmek. Bireyi halihazirda olup
bitenlerin neticelerine bakmaya cesaretlendirmek. Bireylere onlarin olmak istedikleri ile
olduklar1 arasindaki ¢eliskileri gostermektir. Diyelim ki bunlarin tamamin yaptiniz ve
birey ¢* Evet sanirim bu bir sorundur ya da eminim ki eger boyle yapmasaydim daha iyi
olurdu.”” O halde niyet dncesinin disina ¢iktilar ve ikinci asama niyet asamasindadirlar.
Bu asamada bireyler gelecek alt1 ay i¢ginde davranislarini degistirmeye istekli degildir,
problemlerinin ¢ok az farkinda ya da tiimiiyle habersizdirler. Bununla birlikte aileleri ve

diger yakinlart onlarin problemleri oldugunun farkindadir. Davranig degisimi
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diisinmeyen birey kendini g¢evresindekilerin baskisi altinda hisseder ve bu baskiyi
degisim i¢in tehdit olarak algilar. Bireyler cogu kez degisik zamanlarda degisimi
denemis ancak basarisiz olmuslardir. Bu nedenle degisime direnglidir, motive olamaz ya
da sagh@ gelistiren programlar i¢in hazir degildir. Yaygin olarak siirdiiriilen sagligi
gelistirme programlari, bu asamadaki bireylerin gereksinimlerini karsilayamaz
(Prochaska ve ark., 1992; Prochaska ve Velicer, 1997).

Niyet (Egilim) - Diisiinme (Contemplation): Bu asamada insanlar sorunun
farkindadirlar ve degisime niyetlidirler; fakat heniiz degismeye karar vermemislerdir.
Ornegin kilo vermek istiyorsunuz ve spor etkinliklerine katilmak istiyorsunuz fakat
heniiz kayit yaptirmadiniz. Niyet asamasinda insanlar ¢ekimserdirler. Bir pargalari
degismek ister fakat ayni esitlikte diger parcalar1 ayni sekilde kalmayi ister. Ne zaman
cekimser olursaniz degisim hakkinda kararsizsiniz (ambivalent) deriz. Niyet asamasi
tamamen karasizlik (ambivalece) hakkindadir. Prochaska insanlarin niyet agamasinda
cok uzun kalabileceklerini not etmektedirler. Degisim zordur. ilk adimi atmak zordur.
Kronik niyetciler diisiinmeye ¢ok zaman ayirirlar ve yapmaya pek zaman ayirmazlar;
clinkli niyet¢iler sorunlarmi anlamakla cebellesirler nelere sebep oldugunu gdérmeye
calisirlar ve muhtemel ¢oziimler lizerinde diisiintirler (DiClemente ve Velasquez, 2002).
Bu asamada “’ bir sorunum oldugunu biliyorum fakat gercekten bu konuda ne yapmam
gerektigini bilmiyorum, ya da gercekten bu konuda ne yapabilirim bundan emin
degilim’’, gibi sozlerini dinleyerek degerlendirilebilir. Niyet asamasinda miidahale
hakkinda hatirlamamiz gereken en Onemli sey su ki onlar degisimin avantaj ve
dezavantajlarin1 degerlendiriyorlar; fakat heniiz degismeye karar vermediler. Prochaska
bir takim miidahale yontemleri 6nermektedir. Degisimin avantaj ve dezavantajlarim
konusmak ayni zamanda karar balans teknigi olarak adlandirilir. Bireyin nasil olmak
istedigi ve nasil oldugu ile ilgili celiskilere isaret etmek ayni1 zamanda c¢eligki
gelistirmek olarak adlandirilir.

Celiski gelistirme asamasinda; yiizlesebilir ve bazi etkilerin olmasin
umulabilir; fakat onlarin olmak istedileri ile olduklar1 arasinda celiskiye odaklasilir.
Diger bir yolu ise bireye nasil olabilecegini egitim yoluyla saglamaktir; kitaplar veya
videolarla yeni davranmislar1 resimleyerek sunmak gibi. Bu tiir bilgiler niyet oncesi

asamada faydasizdir ¢iinkii insanlar sorunu gérmezler. Fakat niyet asamasinda oldukga
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ise yarar. Clinkii onlarin bir yani fikri begenmektedir ki degigmek istiyorlar; fakat nasil
olmasi gerektiginden emin degiller.

Umut asilamak asamasinda; bu elzemdir; ¢iinkii niyet asamasinda insanlarin
iclerindeki ses der ki: “’Degisim ¢ok zordur, buna degmez, simdi ne kadar kotii olursa
olsun degisimden daha kolaydir.”” Siz umut asiladigimzda birey degisebilir. icindeki
“Bu gidishattan memnun degilim, degismek istiyorum.’”” diyen sesi destekler
(www.psikososyalhizmet.com/dos12ya/change.pdf, 2015).

Bireyler gelecek alti ay ic¢inde davranis degistirmeyi diisiiniirler. Problemin
farkindadirlar, basa ¢ikma yoOntemlerini disiiniirler ancak eyleme gecemezler.
Degisimin kazanimlar1 ve kayiplar1 arasindaki kararsizlik ve celiskili duygular
nedeniyle birey uzun yillar bu asamada kalabilir. Bu donem siklikla, kronik diisiinme,
davranisi geciktirme ya da agirdan alma olarak nitelendirilir (Velicer ve ark., 2000). Bu
asamanin diger 6nemli bir yonii, bireyin problem ¢oziimiinii diistinmesi ancak daha ¢ok
problemli davraniglar1 siirdiirmenin kazanimlari ile ilgili olmasidir. Problemleri ile basa
cikmak i¢in harekete gegme cabalar1 ve enerjileri yetersiz oldugu icin eyleme dayali
programlar i¢in hazir degildirler (DiClemente, 1991).

Hazirhk (Preparation); Bu asamada insanlar olumsuz davraniglarinit bir ay
icinde degistirmeye karar verirler. Hazirlik asamasindaki insanlar davraniglarini
degistirmek icin kiiclik adimlar atarlar, onlar *° sunu denerler’’. O kiigiik adimlar
basarisiz olabilir ya da ige yarayabilir, fakat bireyin istedigi degisikligin gerceklestigi
gostergesi degildir. Hazirhig1 degerlendirdigimizde sunun gibi ifadeler duymak istersiniz
“gergekten degismek istiyorum cilinkii...”” ve “’keske nasil... yapabilecegimi
anlayabilseydim’’. Bireyin halihazirda degisim i¢in kiigiik adimlar atmis fakat basarili
olamamistir onu degisim i¢in ne kadar destek gordiigiinii ve bu degisimi
gerceklestirebilmek i¢in ihtiyag duydugu becerilere sahip olup olmadigini tespit etmek
istersiniz.

Prochaska hazirlik asamasindaki insanlar i¢in dort miidahale 6nermektedir:

a;Bireyi degisim i¢in kararliliga cesaretlendirin.

b;Kisisel becerilerini destekleyin.

c¢;Plan olusturun.

d;Eylemsel hedefler olusturun. (www.psikososyalhizmet.com/dos12ya/change.pdf,
2015).
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Bireyler bir sonraki ay i¢inde harekete gecmek niyetindedir ve ¢cogunlukla daha
once basarisizlikla sonuglanan girisimlerde bulunmustur. Saglik egitimine katilmak,
danmismanlik almak, saglik calisanlar ile konusmak, konu ile ilgili kitap satin almak, ya
da degisimi denemek gibi hareket planlar1 vardir ancak eylemleri diizenli ve etkili
degildir. Prochaska ve DiClemente (1992), hazirlik asamasini, eyleme gegisin
atesleyicisi olarak tanimlamaktadir.

Hareket - Eylem (Action): Bu asamada insanlar bozuk davraniglarini
nihayetinde bir giin degistirmeleri gerekir ve 180 giinden daha fazla olmamalidir. Bu
eylem asamasinda insanlar hazirlik Oncesinde gelistirdikleri planlarin1 uygulamaya
koymalart gerekir. Onlar bilingli olarak yeni davranislar1 se¢mektedirler, yeni
davraniglarin zorluklari ile karsi karsiya kalmaktadirlar ve sik¢a yeni iggoriiler ve yeni
beceriler gelistirmektedirler. Eylem asamasindaki insanlar heyecanlidirlar ve motive
olmuslardir. Prochaska iyilestirme programlarinin ¢ogunlugu eylem asamasi civarinda
insa edilmistir. Eylem asamasinda miidahale ¢ok sayida sozel pekistirici ve kisinin
degisimi siirdiirebilecegi inancini igermektedir. Motivasyonel goériismede bu “6z -
beceriyi destekleme’ olarak adlandirilir. Bireyin degistirdigi spesifik davranis
tanimlamak ve onlarin yasantisinda gordiiglinliz  degisimle baglantilandirilir
(www.psikososyalhizmet.com/dos12ya/change.pdf ,2015).

Bireyler problemli davraniglarini bir giin-alt1 ay arasinda basari ile degistirmis
ise hareket asamasinda kabul edilir. Bireyler problemleri ile basa g¢ikabilmek icin
davraniglarini, deneyimlerini ya da ¢evrelerini degistirmeyi denerler. Hareket davranis
degistirme ile es anlamli diisiiniilir. Ancak TTM’de, hareket asamasi sadece bes
agsamadan biridir.

Tek bagina davranis degisimini tanimlamaz. Ornegin sigara sayisini azaltmak ya
da diisiik katranli ve nikotinli sigara icmek, hareket olarak kabul edilir. Hareket asamasi
ayni zamanda eski davranisa yeniden geri doniisii (relaps) onlemek, kazanilan davranisi
pekistirmek cabalarim1 gerektiren kritik bir asamadir (Prochaska ve Velicer, 1997;
Miller ve Rollnick, 2002).

Siirdiirme / Devam Ettirme (Maintenance): Bu asamada insanlar en az alti
aydir yeni davranigsa baglamislardir ve yeni davranisi siirdiirmeye kararlidirlar. Bireyin
“’sorun yok’’ diye rapor ettiklerinde onlarin siirdiirmede oldugunu ve halihazirdaki

davraniglarinin onlarin gegmisteki bozuk davranislarindan nasil farkli olduklarini
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tanimlama becerisine sahiptir. Siirdiirme asamasindaki miidahale dnceki dort asamadan
farkli goriiniir. Muhtemelen daha az siklikla goriisiilmektedir. Konusmalariiz bireyin
yeni davraniglarini siirdiirmesi etrafinda donecektir. Onun muhtemel bir niiksetme ile
nasil bas edebilecegi ve niiksetmeden kaginma yollar1 hakkinda konusulmaktadir.
Degisimin bu agamasinda bireyin degisimi siirdiirebilecegine dair kendi yeteneklerinden
emin olmaya egilimlidir. Birey asir1 giiven gelistirebilir ve bu nedenle kendilerini
niiksetme pozisyonuna koyabilirler. Bunu tespit etmeleri konusunda onlara yardimci
olunmaktadir. (www.psikososyalhizmet.com/dos12ya/change.pdf,2015).

Bu asama degisimin basladig1 ilk alt1 aydan sinirsiz siireye kadar uzar. Bireylerin
geri donlisii onlemek ve hareket evresinde kazandiklari basarilart pekistirmek igin
calistiklar1 bir asamadir. Birey problemli davranisi tesvik eden uyaranlardan daha az
etkilenir ve degisimi devam ettirebileceklerine olan giivenleri artmistir. Devamlilik
duragan bir asama degil, bir siiregtir. Baz1 davranislar i¢in devamlilik 6miir boyudur.
Devam ettirme doneminde degistirilen problemli bir davranmis, yeni alternatif
davraniglarin kazanilmasi birlikte ele alinir (Miller ve Rollinick, 1991; Velicer ve ark.,
1998; Redding ve ark., 2000).

Prochaska ve Diclemente’in (1992), onerdigi spiral modeline gore bireyler
degisim asamalarinda ilerlerken bir Onceki asamaya geri donebilirler (relaps). Geri
doniis basarisizlik ve sucluluk hissedilmesine neden olur ve davranis degisimine direng
gelisir. Calismalar bu bireylerin yaklasik %15’inin “diisiinmeme”, %85 nin “diisiinme-
hazirlik” asamasina geri dondiiklerini gdstermistir (Miller ve Rollinck, 1991). Eylem
(hareket) merkezli girisimler hazirlhik ve hareket asamasindaki bireyler i¢in oldukca
etkilidir.

Geriye Doniis (Relapse): Resmi olmayan altinci asamadir. Bu “vagonun
devrilmesi’’ asamasidir. Geriye doniis, eski davraniga geri donmeyi ifade etmektedir.
Dolayistyla yeni davranisa ge¢meniz gerekir, bunun anlami eski davranisiniza geri
donmeden dnce ya eylemdesiniz ya da o davranisinizda devamlilik sergilemektesiniz.
Birisi ne kadar uzun siire devamlilik asamasinda ise gerek kisinin kendisi i¢in ve
gerekse onun civarinda olanlar icin ¢ok fazla geriye doniis s6z konusu degildir. Hayal
kirikligi ve umutsuzluk duygular1 yasayan geriye doniis sergileyen insanlari izlemek
onlar1 egiten insan icin de ¢ok iiziintii verici olmaktadir. Fakat umursanmaz

davranmalidirlar. Geriye doniis bir sebepten dolayr degisimin resmi olmayan altinci
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asamas1 olarak kabul edilir ve ¢ok sik meydana gelir fakat oldugunda abartili tepki
durumu daha da durumu koétiilestirmektedir.

Geriye doniis asamasinda birisine miidahale ederken vurgulanmasi gereken
birka¢ alan vardir: Neyin geriye doniisii tetikledigi bulunmalidir. Bireyin eski
davranigina dondiiglinli anlatmasi saglanmali ve sonra geriye dogru ¢alisarak o noktaya
nasil gittigi bulunmalidir. Sonra yeniden istenilen davranisi sergilemesi igin bireyin
motivasyonunu gozden gegirilmeli ve var olan hangi bariyerlerin bireyi
engelleyebilecegi tespit edilmelidir. Eger bireyle bir siiredir calisiliyor ise, onceki
asamalar boyunca tespit edilen motivasyonu gozden gecirilmeli, onun i¢in yeni
motivasyon kaynaklart bulunmalidir. Bazen insanlar bu engellerle nasil bas
edebilecekleri konusunda fikir sahibi olma 6zelligi kazanabilir. Ugiincii alan bireyin bas
etme stratejilerini tespit etmektir. Agikca degisimi siirdiirebilmek icin onun bas etme
stratejileri yeterli degildir, dolayisi ile yeni bag etme stratejileri bulmasi ve gelistirmesi
icin ona yardim edilmesi gerekmektedir. Bireyin geriye doniis konusunda basarisiz
olacag hissini tasidig: siirece, o duygulari hakkinda bilgilendirilmeli ve geriye doniisiin
veya davranisin sergilenmesinden vazge¢menin asamalar1 ona gretilmelidir.

Sonug olarak degisim asamalart modeli birinin davranisini nasil degistirecegini
diistinmesinin yolunu ifade etmektedir. Degisim asamalart modeli degisimin zaman
alacagini varsayimi ile her agsamada genel olan goérevlerin var oldugunu ve miidahale
seklini bigimlendirirken degisim asamalar1 modeli ile eslestirilmesi gerektigini ifade
etmektedir.

Genis kapsamli transteorik modelin anahtar yapist ayni zamanda degisim
siirecleri ve degisimin degerlendirme yollarini da gostermektedir. Bu modelde bes resmi
bir gayri resmi agama vardir. Niyet Oncesi asamasi bilgisizlik, bilingsizlik vardir ve
farkindalik gelismemistir. Bu asamadaki insanlar sorunu goérmezler ve c¢ogunlukla
davranislarin1 degistirmekle ilgili degildirler. Ikinci asama niyet asamasidir ve bu
asamada sinirda olan insanlar, sorunu bilmekte, fakat degisime deger olup olmadig:
konusunda karasizlik sergilemektedir. Uciincii asama hazirlik asamasidir; insanlar bu
asamada sorunu gorilip degisime dogru kiiclik adimlar atmaktadirlar. Dérdiincii asama
eylem asamasidir; insanlar bu asamada bir plan tamimlamakta ve uygulamaya
baslamaktadirlar. Besinci asama devamlilik asamasidir; insanlar en az alt1 ayligina yeni

davranisi sergilemeyi silirdiirmektedir. Gayri resmi altinci asama griye doniis veya
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vazgecme asamasidir. Insanlar bu asamada eski davramislarina geri doénmektedir.
(www.psikososyalhizmet.com/dos12ya/change.pdf,2015).

Davranig degisim asamalari modeli elestirilere maruz kalmasina ragmen
insanlarin nasil degistigini anlamaya yoOnelik, bireyin degisime hazirlik diizeyinin
degerlendirmesinde ve hedef davranisin degisikligine yonelik miidahale ve program

gelistirmede ¢ok yaygin olarak kullanilmaktadir.

Degisim Asamalar

Diisiinmeme  Diisiinme Hazirhk  Hareket Devam Ettirme
Degisim Bilin¢lenme (Farkindalik)...
Siirecleri

Duygusal uyarilma...
Cevreyi yeniden degerlendirme...
Kendini yeniden degerlendirme...
Kendisi ile anlasma...
Giiglendirme...
Destekleyici iligkiler...
Karsit kosullanma ...

Uyaranlarin kontrolii...

Sekil 2 Degisim asamalart ile degisim sireclerinin capraz iliskisi (Prochaska ve Velicer, 1997)’den
uyarlanmustir.

Sekilde arastirmalar sonucunda degisim siirecleri ile degisim agamalarinin nasil
eslestigi, siireclerin degisim asamasinda nasil kullanildigi, ya da kagmildig
gosterilmistir. Buna gore; diisiinmeme ve diisinme asamasinda siklikla “bilissel
siirecler” daha sonraki asamalarda “davranigsal siiregler” kullanilir. Diislinmeme
asamasinda degisim stiregleri ¢ok az kullanilirlar. Diisiinme ve hazirlik agamalarinda
kulanim artar, hareket asamasinda artis digerlerinden en fazladir, devam ettirme
asamasinda giderek azalir.

Diisiinme asamasinda, bilinglenme (farkindaligin artmasi), duygusal uyarilma,
cevreyl yeniden degerlendirme en sik kullanilan siireclerdir. Hazirlik asamasinda,
kendini yeniden degerlendirme, kendisi ile anlasma siirecleri, hareket asamasinda ise;
giiclendirme, destekleyici iliskiler, karsit kosullama, uyaranlarin kontrolii gibi
davranigsal siiregler daha ¢ok kullanilmaktadir (Prochaska ve Velicer, 1997; Redding ve
ark., 2000).
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2.1.3. Degisim Siireci (Bagimsiz Degisken Boyutu)

Degisim asamalari bireylerin niyet, tutum ve davranis degisikliklerinin zamanini
aciklar. Degisim silireci ise bireyin hangi deneyimleri kullanarak problemli
davraniglarin1 degistirdiklerini anlamaya yardim etmektedir (Prochaska ve ark., 1992;
Prochaska ve Velicer, 1997; Velicer ve ark., 2000). Degisimi kolaylastiran bes bilissel,
bes davranigsal on degisken bulunmustur. Biligsel olanlar bireyin duygulari, degerleri ve
farkindalig ile iligkili faktorlerdir. Davranigsal siirecler ise bireyin degisim yolunda
ilerlerken hangi davranislari sectiklerini gosterir. Siiregler girisim programlarina énemli

Olclide rehberlik eder.

Bilissel Siirecler

1. Bilinclenme (Farkindah@in Artmasi): Problem davranisin nedenleri,
sonucglart ve ¢oziimleri hakkinda farkindaligin artmis olmasidir. Bu bilinci arttiran
girigsimler geri bildirim, egitim, konferans, yorum, dini kitaplar ve medya kampanyalar
olabilmektedir.

2. Duygusal Uyarilma: Bireyin sigara igenlerin kanser olmasi riskinin yliksek
olmast problemli davranisi ile iligkili olaylar karsisinda (6rnegin sigara ve akciger
kanseri) ¢ok gii¢lii liziintli deneyimledigi zaman olusan siiregtir. Bu evrede psikodrama,
rol yapma, geri bildirimler ve iletisim araglar1 bireyleri duygusal olarak harekete
gecirebilir.

3. Cevreyi Yeniden Degerlendirme: Bireyin kisisel aligkanliklarinin fiziksel ve
sosyal cevresini nasil etkiledigini biligsel ve duygusal olarak degerlendirilmesidir.
Empati egitimi, kanitlar ve aile girisimleri bu asamada kullanilan tekniklerinden
bazilaridir.

4. Sosyal Ozgiirlesme - Cevresel Firsatlar: Toplumda bireylere saglanan
alternatif davranislara kars1 farkindaligin arttig1 siiregtir. Sigara igmenin yasak oldugu
alanlar, okulda 6gle yemeklerinde salata biifelerinin kullanilmasi gibi, yardim igin
yaratilan firsatlar1 fark etme ve kullanma siirecini etkileyebilir. Toplumun sigara

igmeyenlere kolayliklar saglayacak sekilde degistiginin farkindayim.

5. Kendini Yeniden Degerlendirme: Bireyin kendini sagliksiz ve saglikli
aliskanliklarla iligkilendirerek degerlendirmesidir. Saglikli rol modelleri, hayal giiciinii

kullanma, degerleri siizgecten gegirme onlar1 harekete gecirebilir.
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Davramssal Siirecler

6. Uyaranlarin Kontrolii: Problemli davranislara yeniden baglama riskini
azaltmak i¢in uyaranlarin kontrol edilmesi ya da yerine diger saglikli alternatiflerin
secilmesidir. Cevrenin yeniden diizenlenmesi, kendi kendine yardim gruplar sagliksiz
davranisa yeniden baslama riskini azaltmada yardimci olabilir.

7. Destekleyici Tliskiler: Giiven saglayan, destekleyen ve kabul géren iliskileri
igerir. Danisman destegi, arkadaslik iliskileri, sosyal destek gruplar1 etkili olabilir.

8. Karsit Kosullanma (Yerine Koyma): Bir uyariciya verilen tepki baska bir
uyarici ile zaman igerisinde ve farkli zamanlarda verilerek tepki degistirilmesi olarak
tanimlanan karsit kosullanma, sagliksiz davranis yerine konulabilecek daha saglikli
davraniglar1 6grenmeyi ve sergilemeyi kapsamaktadir.

9. Giiclendirme (Odiillendirme): Odiil kendi kendine degismeye calisan
bireyler i¢in giiven kaynagidir. Bu agamada bireye kendini olumlu yonde ifade etme
firsat1 saglayan giiclendirme girigimleri kullanilabilir.

10. Kendisi ile Anlagsma: Bireyin degisime olan inancini1 harekete gecirmesi ve
uyum saglamasidir. Yeni davranislar icin birden fazla yardim seceneklerinin

kullanilmas1 uyumu attirabilir (Velicer ve ark., 2000).

2.1.4. Degisim Diizeylerini Belirleyen Ol¢ekler

Transteoretik Model yapisinda yer alan 6lgekler biligsel, duygusal ve davranigsal
degisimlerin hassas sonuglarini dlger.

Oz-Etkililik/ Tesvik Eden Faktorler Olgegi: Oz-etkililik dlgegi bireyin basa
cikilmasit zor bir durumlarla karsilastigi zaman riskli aligkanliklarina yeniden
baslamamak icin sahip oldugu giiveni yansitmaktadir. Diger bir ifade ile belli bir
davranig1 basari ile yapabilecegine iliskin, kendisi hakkindaki yargisi ya da inancidir.
Oz etkililik dlgeginden alinan puanlarin yiiksek olmasi, tesvik edici durumlarin yogun
baskisina ragmen giiciinii yansitmaktadir.

Tesvik eden faktorler 6lgcegi ise, bireylerin giic durumlarla karsilastiklar1 zaman
eski aligkanliklarina geri donmelerini  tesvik eden faktorlerin  yogunlugunu
yansitmaktadir. Bu Ol¢ekten yiiksek puan alinmasi eski davranisina yenik diisme ve
yeniden baslama giiciiniin yliksek oldugunu gosterir.

Fiziksel aktivitenin yayginlastirilmasi kolay bir is degildir. Egzersiz ve sportif

aktiviteyi birakma oranlari genelde %16 (Brehm ve ark., 2001) ile %60 daha fazla
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oranlar arasinda degismektedir (Pahmeier, 2004). Bu sorunlarin ¢oziimlenmesi igin
farkl1 stratejiler uygulanabilir. Insanlarin yogun yasadig1 bolgelerde fiziksel ve sportif
aktivitelerle ilgili tanitim programlar1 diizenlenebilir veya engel olarak en ¢ok gosterilen
zaman yetersizligi gibi sorunlara yonelik ¢oziimler tiretilebilir.

Bu sebepten bisiklet ve yiirliylisler icin yesil parklar insaa edilebilir, okullarda
ve toplumsal merkezlerde egzersiz programlar1 diizenlenebilir. Zamanin yetersizliginin
egzersiz yapmaya yonelik en c¢ok algilanan engel olmasi sebebiyle (Steinhardt ve
Dishman 1989), bireylere odaklanilarak onlarin algiladiklari sorunlarin giderilmesi i¢in
caligmalar yapilabilir.

Bu sebepten bireyler, her tiirlii egzersiz programinin bir pargasi olarak dikkate
alinmas1 programin basar1 diizeyini artiracaktir. Diger iyi bir deneyimde egzersize
yonelik olumlu diisiincelere sahip olunmasidir. Egzersize yonelik bireylerin kendi
giiven duygulari artacak ve katilimcilar arasinda daha ¢ok sosyal etkilesim yasanacaktir
(Biddle ve Mutrie, 2008).

Bir kimsenin egzersize yonelik egiliminin bir aligkanliga doniismesi i¢in bir ¢ok
evreden gecmesi gerekmektedir. Egzersize baglayan insanlar bazi engellerle
karsilasabilir, egzersiz programina diizenli katilimi aksatabilir veya tamamen egzersiz
yapmay1 birakabilir. Bu demek degildir ki egzersizi birakan yeniden egzersize
baslamayacaktir. Uygun kosullar engellerin iistesinden gelir gelmez birey tekrar

egzersize uyum siirecine girecektir (Frigeri, 2010).

2.2, Egzersize Giidiileyen Faktorler

Bireylerin fiziksel ve sportif etkinliklere katilma veya katilmama sebeplerinin
bilinmesi 6nemlidir. Ciinkii bu sebepler dogrultusunda daha cok insanin egzersiz
yapmaya yonlendirilmesi miimkiin olacaktir. Bu konuda yapilan bir¢ok arastirma vardir.
Bu ¢aligmalar daha ¢ok bireylerin rekreatif spor etkinliklerine katilimlarinin nedenlerini
aciklamaya yoneliktir. Bu konuda ii¢ 6nemli teori vardir. Bunlardan ilki; kokleri Deci
ve Ryan’mn temellerini att1§1 ve kavramsallastirdig1 (Deci ve Ryan 1991), Ozgiir Irade
Teorisi (Self-Determination Theory, SDT), ikincisi Basarilacak Amag¢ Teorisi
(Achievement Goal Theory; AGT) (Dweck 1986; Nicholls 1989; Ames 1992; Roberts
1993) ve iigiinciisii de Thtiyag¢ Teorisidir (Ibrahim ve Cordes, 2008).

Ozgiir Irade Teorisine (SDT) gore bireyin motivasyonla ilgili ii¢ durumu vardir.

Bunlar; motivasyonsuz olma hali, i¢ motivasyon ve dis motivasyondur. Bu haliyle
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bireyi motive eden faktorler de iki grupta ele alinmistir. Bunlar; i¢sel faktorler ile
saglanan igsel motivasyon; ve digsal faktorlerle saglanan digsal motivasyon;
motivasyondur. I¢sel ve dissal faktdrlerin hangi siklikta uyaran olarak algilandigi,
uyaranlarin sonucu olusan rekreatif fiziksel ve sportif aktiviteye katilma durumu da
motivasyonel farkliliga sebep olmasi sebebiyle Ozgiir irade teorisi kapsaminda
degerlendirilmektedir (Fuzhong, 1999). Bireyin igsel ve digsal motivasyonu ile elde
edilecek diger faydalarin yaninda, etkinligin amaci da bireyi rekreasyonel fiziksel ve
sportif etkinlige motive eden faktorlerin basinda gelir. Diger bir ifadeyle, dissal
faktorler daha ¢ok igsel motivasyonel unsurlar1 harekete gecirmektedir. Ornegin;
fiziksel sagligini korumak i¢in jogging yapan birinin i¢sel motivasyonel amaci fiziksel
zindeligi korumak iken, bireyin bu etkinligi nerede, kimle, hangi siklikla
gerceklestirdigi ise igsel faktorlerle ilgili olabilecegi gibi daha ¢ok dissal faktorlerle de
ilgilidir (Michelle ve ark., 1995).

Basarilacak amag teorisi (AGT) daha ¢ok bireyleri yarisma sporlarina kismen de
rekreasyonel egzersiz ve sportif etkinliklerine motive eden unsurlari sorgulamak igin
kullanilmaktadir. Bu teorinin temeli “bireyin bir fayda elde etmek i¢in bir amaca
yonelmesidir”. Fayda kisinin kendisine yaratilacak degerler toplaminda olabilecegi gibi,
baskasina, baskalarina veya taraftar1 oldugu bir misyonun desteklenmesi i¢in de olabilir.
AGT, diisiincelerimiz gibi mental aktivitelerden olusan, davramislar1 biiyiik olciide
yoneten biligsel anlama tizerinde yer alan “biligsel davranig terapisinin” bir formudur.
(Helen ve ark., 2008). Bu teoride iki alt amag¢ tanimi vardir. Birincisi “ego merkezli
amag (ego goals)”, digeri “gbrev merkezli amag (task goals)” tir. “Ego merkezli amac1”
olan bireyler kendi yetenegini biiyiik 6l¢iide baskasi ile kiyaslama, onlarla rekabet etme,
onlarla rekabete yonelme, kendini baskalarina gdsterme, baskalarindan onay alma,
takdir edilme gibi baskasindan gelecek manevi odiilleri almak icin bir¢ok aktivite
ve/veya davranis i¢inde olabilirken, “gérev merkezli amag¢” odakli kisiler, bunun
tersine, kendi yeteneklerini ve/veya basarilarini bagkalarininki ile asla karsilagtirmazlar.
Onlarin temel hedefi kendilerini agmak, yeni yerler, yeni seyler 6grenmek, mevcut
becerilerini gelistirmek, yeni yetenekler kazanmak veya onlar1 kullanmak seklindedir.
Ozellikle gorev merkezli amaci olan kisiler kisisel amaglarinin disinda; sosyal
onaylanma, sosyal dayanisma, sosyal olarak iyi olma hali, bagkalarina yardim etme,

onlar1 motive etme gibi bir¢ok sosyal amaglara da yonelmektedir (Ames, 1992; Roberts,
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1993). Ego merkezli amaci olan kisileri daha ¢ok dis kaynakli faktorler motive ederken,
gorev merkezli amaci olan kisileri i¢ kaynakli faktorler motive eder. Bu teorilerin
disinda; Crandall (1980), bireylerin rekreasyonel spora katilim gerekgeleri olarak
bireyin Kisiligi ve bireyin iginde bulundugu durumun sebep oldugunu ileri siirmektedir.
Daha sonra bir¢ok arastirmaci tarafindan bireyi neyin harekete gecirdigi sorgulanmis ve
elde edilen sonuglar ilk olarak Ibn-i Haldun’un ele aldign daha sonra Maslow’ un
gelistirdigi ve Herzberg tarafindan farkli bir forma doniistiiriilen “ihtiyaclara dayali
motivasyonel unsurlar” olarak gruplanmistir (Ibrahim ve Cordes, 2008). Bu teoriye
gore; bireyi bir amaci gerceklestirmek, bir eylemi yapmak icin mutlaka bir ihtiyacin
varlig1 gereklidir ve rekreasyonel spora katilim da ihtiyaglar hiyerarsisinde yer bulan
ihtiyaglari tatmin etmeye doniik bir eylemdir.

Glinlimiiz toplumunun en Onemli problemleri bircok kalp rahatsizliklar,
hipertansiyon, diyabet ve osteoporoz gibi fiziksel hastaliklarin yaninda asir1 is/okul
stresi, kalabalik trafik ve sehirlesme, mobbing, eskiye gore giderek zorlasan hayatin
getirdigi mental rahatsizliklar ve zorlamalarin varhigidir. Bu hastaliklarin sebepleri ve
sonuglar1 genetik mirasin yaninda, kisilik, tercih edilen yasam sekli, tutum ve
davraniglarin yaninda hareketsizlikle de dogrudan ilgilidir (Armstrong ve ark., 2000).
Serbest zaman etkinliklerine katilim fiziksel ve mental sagligi etkiler. Serbest
zamanlarda diizenli egzersiz yapmak bir¢ok hastaligin sebep ve sonucunu ortadan
kaldirmakta ve bu tarz hastaliklarin tehdit riskini azaltmaktadir (Plonczynski, 2000).
Bunun yaninda egzersiz veya diizenli fiziksel aktivite, psikolojik stresin yonetilmesinde
(Heyward, 1991) ve psikolojik iyi olma hali (Weinberg ve Goul 2007), okul ve is
basarisi lizerinde olumlu etki sagladigi, yasami anlamli kildig1 ve yasam doyumunu
arttirdigt icin onemli bir yer tutmaktadir (Schmitter 2003; Caglar ve ark., 2009).

Bireylerin rekreasyonel egzersiz yapma nedeni ayn1 zamanda yapilan aktiviteden
beklenen ve/veya elde edilen faydayr da tanimlar. Bireyin yasam sekli, sahip oldugu
imkanlar, i¢inde bulundugu cevre, bu ¢evrede var olan rekreatif potansiyel, iliskiler,
kisilik 6zellikleri, duygusal zekasi, gegmis deneyimleri, cinsiyet, gelir, medeni durum,
yas, egitim durumu gibi bir ¢ok faktor bireyin rekreatif etkinliklere olan hem ihtiyacini
hem de hangi etkinlikleri kimlerle yapacagini belirlemektedir (Ardahan ve Lapa, 2010).
Genelde bireyi rekreasyonel etkinliklere yonelten sebepler; doga sevgisi, kalabaliktan,

giinliik yasamdan, aileden ve sorumluluktan kagma, fiziksel aktivite yapma, yaraticilik,
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dinlenme, kendini gelistirme ve yeni beceriler edinme, sosyal iliski kurma, yeni
insanlarla tanisma veya onlar1 gozleme, aile ile birlikte olma, tanima-taninma arzusu,
baskalarina yardim etme, sosyal sorumluluk, uyarici unsurlar veya g¢evrenin gekiciligi,
sosyal glic elde etme, kendini ger¢eklestirme, miicadele ruhu, bagkaldirma, basari
arzusu, rekabet (i¢ ve dis), zaman Oldiirme ve sikintidan kurtulma, entelektiiel estetik
seklinde sralanmistir (Ardahan ve Lapa, 2010; ibrahim ve Cordes, 2008). Yine,
Manfredo ve ark. (1996), tarafindan gelistirilen Serbest Zaman Motivasyon Olceginde
(Measuring Leisure Motivation: Recreation Experience Preference Scales) bireyi
rekreasyonel egzersize motive edilen faktorleri de bu kapsamda ele almak gerekecektir.
Bu faktorler; kendine olan giiveni yasamak, kendiyle gurur duymak, kendine
yapabilecegini gostermek icin kisisel imajin desteklenme, baskalarina bir isin
yapilabilecegini gostererek sosyal olarak taninma, beceri gelistirme, ne yapilabilecegini
veya yeterliligi test etmek, heyecan, dogada olmak ve bircok seyi kendi dogasinda
yasamak, dayaniklilik, baskalariyla paylasmak, bagimli olmamak, ozerklik, giic
kontrolii, risk almak, malzeme, aile birlikteligi, arkadaslarla birlikte olmak, kendinize
benzer bireylerle birlikte olmak diger insanlari gozlemek, yeni ve farkli seyleri
deneyimlemek, doga hakkinda daha fazla bilgilenmek, manzara, genel doga deneyimi,
manevi degerler, i¢ gdzlem, yaraticilik, nostalji, fiziksel uygunluk, dinlenmek, gerilimi
diisiirmek, ruhu yavaslatmak, asir1 yliklerden kagmak, sakinlik, 6zel hayatin gizliligi,
kalabaliktan kagma, fiziksel stres kaynaklarindan kagmak, sosyal olarak giivende olmak,
becerileri 6gretme ve paylasma, baskalarina liderlik etmek, riski yonetmek, riskten
sakinmak. Dis cevre faktorlerinin endiistrilesmis iilkelerde giderek fazla kisitlayici,
pahali, engelleyici, zorlayici olmasindan dolayr son yillarda diizenli rekreasyonel
egzersiz yapmanin fiziksel, sosyal ve psikolojik faydalar1 endiistrilesmis tilkelerde
diismektedir (Phongsavan ve ark., 2007). Bu sebeple digsal uyaricilar yerine igsel
uyaricilarin 6nemi giderek artmaktadir (Ebben ve Brudzynski, 2008). Bunun yaninda
gelismekte olan ve geri kalmig iilkelerde ise dissal faktorlerin onemi daha fazladir
(Caglar ve ark., 2009). Bu sebeple tiim iilkeler agisindan bireyleri fiziksel olarak aktif
olmaya iten sebeplerin bilinmesi, hem bireylerin beklentilerinin iyi yonetilebilmesi hem
de yaratilacak faydanin maksimize edilmesi, hem de rekreasyonel kaynaklarin dogru,

etkin ve verimli kullanilabilmesi agisindan énemlidir.
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Bireylerin rekreasyonel egzersiz yapma nedenini agiklamaya calisan tiim
calismalar neden-sonug iliskisi icerisinde davranigi anlamaya ve anlamlandirmaya
doniiktiir. Bu baglamda ister “Ozgiir Irade Teorisi” olsun, ister “Basarilacak Amag
Teorisi” isterse de “Ihtiya¢ Teorisi” olsun temel amag giivenilir bir sebep-sonug iliskisi
kurabilmektir. Belki bu teorilere birde kisilik teorisinin ilave edilmesi, her birinin bir
arada diisiiniilmesi bu iliskiyi daha iyi aciklama firsat1 verecektir. Bireyin yasam sitili,
sahip oldugu imkanlar, icinde bulundugu ¢evre, bu ¢evrede var olan rekreatif potansiyel,
iliskiler, kisilik 6zellikleri, duygusal zekasi, gegmis deneyimleri, cinsiyet, gelir, medeni
durum, yas, egitim durumu gibi bir ¢ok faktoér bireyin rekreatif etkinliklere olan
ihtiyacin1 ve hangi etkinlikleri kimlerle yapacagini belirlemektedir (Ardahan ve Lapa,
2010).

Ardahan (2012), calismasinda, ortalama yaslar1 sirasiyla 33,27 ve 32,05 yas olan
441 erkek 341 kadma Rekreasyonel Egzersiz Giidilleme Olgegi uygulamis ve saglik,
rekabet ve sosyal-eglence alt boyutunda cinsiyet faktoriine bagli istatistiki olarak
anlamli farklilhik bulmustur. Benzeri sonuglar Caglar ve ark. (2009), tarafindan da
bildirilmistir. Ardahan (2012), ¢alismasinda kadinlarin saglik gerekcesi ile rekreatif
spora erkeklerden daha fazla katildigini, rekabet ve sosyal-eglence acisinda erkekler
kadinlardan daha ¢ok etkinliklere yoneldigini belirtmistir. Bu konuda yapilmis birgok
calismada sosyal-eglence ihtiyaci sebebiyle bireyleri rekreatif spora katilimdaki en
onemli gerek¢e oldugunu ele alinmaktadir. Erkeklerin, kadinlara kiyasla sosyal
diinyalarinda daha yalnmiz olduklari ve bu ihtiyact da bu sekilde giderdikleri ifade
edilmektedir (Koivula, 1999; Weinberg ve Gould, 2007).

Ardahan’mn (2012), calismasinda, rekreatif spora katilimda yas degiskenine
egzersiz motivasyon anketinin bes alt boyutundan hepsinde istatistiki olarak anlamli
farkliliklar bulunmustur. Saglik alt boyutundaki farklilik 55 ve iistii yas’in aleyhine
iken, rekabet alt boyutunda yas ilerledik¢e rekabetcilik, dis goriiniise 6nem verme,
sosyal/eglenme beklentisi, beceri gelistirme beklentisi azalmakta ve yas ile bu alt
gruplar arasinda ters yonlii dogrusal bir iligki bulunmus ve yas ilerledik¢e performans
sporuna katilim ve rekreatif spora katilim azaldigi bildirilmistir (Ardahan, 2012).

Rekreatif spora katilimda belirleyici olan demografik faktorlerden diger ikisi ise,
gelir ve egitimdir. Liu ve ark. (2005), belirttigi gibi, genel olarak gelir ve egitim diizeyi

arttikca Onleyici ve tedavi edici saglik harcamalari da artmakta, gelirden saglik icin
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ayrilan pay da artmaktadir. Daha iyi saglik beklentisi neredeyse her gelir ve egitim
kesiminde oOzellikle yiiksek gelir ve iyi egitim almis kesimde Onemli bir ihtiyactir.
Bunun yaninda gelir ve egitim ile rekreasyona katilim arasinda iliskiyi aragtirmislar,
gelirin ve egitim diizeyinin artmasi bireyleri daha ¢ok bireysellestirirken, gelirin veya
egitim diizeyinin azalmasit bireyleri daha c¢ok baskalartyla beraber, ortak
katilabilecekleri etkinliklere yoneltmektedir Lee ve ark., (2001). Daha diisiik gelir
grubundaki bireylerin ve egitim piramidinde daha altlarda olanlarin aile ile ve arkadas
gruplariyla bir araya gelerek etkinliklere katilirlarken yiiksek gelir grubundaki bireyler
ve iyi egitim almis bireyler ya ¢ok yakin arkadaslariyla ya da yalniz yakin ve uzak
destinasyondaki etkinlikleri tercih edebilmektedirler. Kendini yiiksek gelir grubunda
gbren bireylerin diger gelir grubundakilerden 6zellikle saglik ve beceri kazanma alt
gerekeeleri ile rekreatif spor etkinliklerine daha fazla katilmaktadirlar (Ardahan, 2012).

Yine Ardahan’in (2012), calismasinda, saglik alt boyutundaki farklilik 55 ve {istii yas’in
aleyhine iken, rekabet alt boyutunda yas ilerledik¢e rebaketgilik, dig goriinlise dnem
verme, sosyal-eglenme beklentisi, beceri gelistirme beklentisi azalmaktadir ve yas
degiskeni bu alt gruplar ile ters yonlii dogrusal bir iliski icerisindedir. Yas ilerledik¢e
performans sporuna katilim ve rekreatif spora katilim azalmaktadir (Ardahan, 2012). Ev
kadinlar1 ve serbest meslek sahipleri diger sektorlerde ¢alisanlara gore daha fazla saglik
gerekcesiyle rekreatif spora katilirlarken, rekabet alt boyutunda Ogrencilerin
rekabetciligi digerlerine gore fazla iken, emekli olanlar ile serbest calisanlar da
digerlerine gore daha az rekabet¢idirler (Ardahan, 2012). (Lisa ve ark., 2002; Erkus ve
Tabak, 2009) da belirttikleri gibi, rekabetgiligi belirleyen biiyiik 6l¢iide bireyin kisilik
ozellikleridir. Kisilik 6zelliklerinin belirleyiciliginin yaninda yasi, geliri, toplumsal
statiisii bu duygunun harekete gecirilmesi ile yakindan iligkilidir. Disg goriiniis alt
boyutunda farklilik &grencilerin diger ¢alisanlara gore daha yiiksek ortalamaya sahip
olmasindan kaynaklanmaktadir. Hem yaslart hem de yasam bi¢imi agisindan
Ogrencilerin dig goriinlis gerekgesi ile rekreatif sporlara katilmalari normaldir. Benzer
sekilde 6grenciler ve ev hanimlar1 sosyal/eglence alt boyutunda diger calisanlara gore
daha yiiksek ortalamaya sahiptir ve farkliik bu iki gurubun digerleri ile olan
farkliliklarindan kaynaklanmaktadir (Ardahan, 2012). Hem yaslar1 hem de yasam bi¢imi
acisindan Ogrencilerin ve ev hanimlariin sosyal/eglence gerekgesi ile rekreatif sporlara

katilmalar1 normal kabul edilmektedir (Ardahan ve Lapa, 2010). Beceri gelisimi alt
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boyutunda ise emekliler ve kendi islerini yapanlar digerlerine gore daha disiik
ortalamaya sahip olduklart i¢in farklilik olusmaktadir. Bu agidan bakildiginda diger
gruplarin kendilerini gelistirmek i¢in rekreatif egzersiz ve sportif etkinliklere katilmalari

anlamli bir sonu¢ olusturmaktadir (Ardahan, 2012).

Tablo 1. Fiziksel aktiviteye katilimi etkileyen faktorler (Trost, 2004)’ den uyarlanmustir.

Dishmanve  Sallis ve Owen ( Trost ve ark.,
ETKI Sallis (1994)  1999) (2002)

Demografik ve biyolojik faktorler

Yas -- -- --
Isciler - - _
Cocuksuz olma + + +
Egitim ++ ++ ++
Cinsiyet (erkek) ++ i+ T+
Kalitim n.a. ++ ++
Yiiksek kalp hastaligi riski - - -
Gelir/sosyo-ekonomik durum ++ ++ ++
Yaralanma ge¢misi + + +
Medeni durum (evli) n.a. 0 -
Asirt kilolu/sigsman 0 0 --

Irk ve etnisite (beyaz olmamak) -- - -

Psikolojik/Kognitif faktorler

Tutumlar 0 0 0
Egzersiz engelleri -- -- --
Egzersiz yapmay1 kontrol etme 0 + +
Egzersizden hoglanma 0 ++ + +
Fayda bekleme + ++ ++
Sagligini control edebilme n.a. 0 0
Egzersize yonelim ++ ++ ++
Egzersiz ve saglik Bilgisi 0 0 0

Zaman azlig1 - - -
Ruhsal bozukluk - - -

Kurallara inang 0 0 0
Algilanan saglik ve kondisyon + + ++ ++
Kisilik Degiskenleri n.a. + +
Viicud goriiniimiinii olumsuz algilama n.a.

Psikolojik saglik n.a. + +
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Tablo 1. (devami)

- Dishman ve Sallis ve Trost ve

ETKI Sallis (1994) Owen (1999) ark., (2002)
Demografik ve biyolojik faktorler
Oz-yeterlilik ++ ++ ++
icsel motivasyon + ++ ++
Egzersize bilissel ve duygusal yaklasim + ++ ++
Davranis agamasi n.a. ++ ++
Stres 0 0 0
Hastaliga yatkinlik 0 0 0
Egzersiz sonuglari anlami 0 0 0
Sosyal ve Kiiltiirel Faktoérler
Egzersiz modelleri 0 0 0
Ailenin gegmisteki etkisi 0 0 0
Doktor tavsiyesi + ++ ++
Sosyal izolasyon - - -
Arkadas ve grup destegi ++ ++ ++
Es ve aile destegi ++ ++ ++
Personel ve 6gretmen destegi n.a. n.a. n.a.
Fiziksel Cevre Faktorleri
Tesislere giincel erisim n.a. + +
Tesislere erismenin algilanmasi n.a. 0 +
Yeterli aydinlatma n.a. n.a 0
iklim ve mevsim 0 - -
Program giderleri 0 0 0
Rutin aksakliklar n.a. n.a n.a.
Gorindmin hos olmasi n.a. n.a +
Egzersiz yapan diger insanlarin sikca gozlenmesi n.a. n.a +
Yogun trafik n.a. n.a. 0
Evdeki arac ve malzemeler 0 0 +
Bolgedeki yiiksek sug orani n.a. n.a 0
Engebeli arazi n.a. n.a +
Cevre glvenligi n.a. n.a +
Yirayls Kaldirimlarinin varlig n.a. n.a 0
imkanlardan hosnutluk n.a. n.a +
Sokak koépekleri n.a. n.a 0
Sehir yerlesimi n.a. n.a -

Kisaltmalar:

+ + :Fiziksel aktivite ile siirekli pozitif iligkili;

+ :Fiziksel aktivite ile pozitif yonde zayif veya degisken iliski var;

00
0

:Fiziksel aktivite ile hig iligkili degil;

:Fiziksel aktivite ile zayif ve degisken bicimde iliskili degil;

:Fiziksel aktivite ile siirekli negatif iligki,

:Fiziksel aktivite ile negatif yonde zay1f veya degisken iliski var;

n.a. : Miimkiin degil



2.3. Fiziksel Aktiviteye Katilim Engelleri

Baglilik tanimi, bir kimsenin egzersiz programindaki calismalari pes pese
kagirma oranina gore degismektedir (Lechner ve De Vries, 1995; Dishman ve Gettman,
1980; Ward ve Morgan, 1984; Pahmeier, 2004). Basladig1 programi tamamlayamayan
kisinin egzersizi birakan kisi oldugu konusunda literatiirde fikir birligi vardir (Bruce ve
ark.,, 1976; Pahmeier, 2004). Bel agris1i, kardiyovaskiiler hastaliklar, obstruktif
pulmoner hastaliklar ve iskelet-kas hastaliklarinin tedavisinde kullanilan sportif aktivite
temelli tedavilere hastalarin katilim oranlart %30 ila %90 arasinda degistigi
bildirilmistir (Bruce ve ark., 1976; Dishman ve Gettman,1980; Schreiber ve Biermann,
1988; Ljubic ve ark., 2006; Gohl ve ark., 2006). Diger yanda, saghgi gelistirmeye
yonelik egzersiz programlarina %40 ila %84 arasindaki oranlarda katilimin saglandig:
bildirilmistir (Dishman ve ark., 1980; Cox, 1984; Brehm ve Pahmeier, 1990; Brehm ve
ark., 2001; Pahmeier, 2004). Egzersiz yapanlarin programa diizenli katiliminin takip
edilerek baglhiligmin arastirllmast uzun vadeli bir istir. Gergekten uzun zaman
periyotunda katilim oranlarin takip edilmesi gerekebilir. Cogu kimsenin programdan
kopmast ve programa katilmamasi, 24’ilincli haftadan itibaren ortaya c¢ikmaktadir.
Sonugta, baslangigtaki 2 ila 6 aylik donem hizli veya yavas egzersize katilimda
azalmalara gozlenmektedir. Bu donemden sonra, katilim oranlar1 sabit kalmakta 12 ila
15 ay seviyesini korumaktadir (Bruce ve ark., 1976; Dishman ve Gettman, 1980; Ward
ve Morgan, 1984; Brehm ve Pahmeier, 1990; Brehm ve ark., 2001; Pahmeier, 2004;
Hakkinen ve ark., 2005; Ljubic ve ark., 2006).

Rekreasyon etkinlikleri insan yasaminin 6nemli bir pargasidir. Bugiin zamanin
bliyiik cogunlugunu iste, evde, okullarda, lokallerde ve diger farkli mekanlarda, geciren
her insanin rekreatif etkinliklere katilim ihtiyac1 vardir. Ogrenci, memur, isci, ev hanimi
ve tlim insanlarin serbest zamanlarini degerlendirmeleri ve rekreatif etkinliklere
katilimlarim giidiileyen ve engelleyen birgok etken vardir. Insanlarin egzersiz yapmasini
engelleyen faktorlerin arastirilmasi, halk sagligi agisindan hayati bir 6neme sahiptir.
Ciinkii bazi insanlarin neden egzersiz yapmay: siirdiirebildigini ve diger insanlarin
egzersiz siirdiirmede neden isteksiz oldugunu anlamamiz onlarin gilidiilenmesinde ve
fiziksel aktiviteye katilimlarinin yayginlastirilmasinda temel hareket noktasi olacaktir.

Rekreasyonel etkinliklere katilimin olumlu katkilarina ragmen bireylerin degisik

sebepler nedeniyle kendileri i¢in olduk¢a 6nemli olan bu tiir etkinliklere katilmadiklari
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ya da ¢esitli engeller nedeniyle katilamadiklar1 goriilmiistiir (Karakiiciik ve Giirbiiz,
2007; Chow ve Dong, 2013).

Bos zaman (serbest zamanlar) ve sportif engellerin arastirilmasi, bos zaman,
rekreasyon ve egzersiz literatiirii i¢in bir ¢ok agidan 6nem tasimaktadir (Alexandris ve
Carroll, 1999). “Engel” kavrami bos zaman literatiiriinde bireyin bos zamanlarinda
rekreasyonel etkinliklere katilimini engelleyen veya kisitlayan ve birey tarafindan
karsilagilan nedenleri ifade etmektedir (Karakiiciik ve Giirbiiz, 2007). Etimolojik agidan
bu calismada “leisure” kavrami “bos zaman” olarak tanimlanmis ve “bos zaman” ile
“serbest zaman” kavramlar1 es anlamli kabul edilmistir. Crawford ve ark. (1991), bos
zaman engellerini igsel, kisilerarasi ve yapisal gibi ii¢ boyutta incelemis ve bu
boyutlardan en etkili olaninin ig¢sel boyut oldugunu ve bireylerin karar verme
asamasinda meydana geldigini belirtmistir. Bu modele gore “igsel engeller”
rekreasyonel etkinliklere katilimi engelleyen veya kisitlayan en onemli faktor iken
“yapisal engeller” faktorii siralamada en altta yer almaktadir (Giirbiiz ve ark., 2010).
Bireylerin bos zaman etkinliklerine katilmalarina engel olan faktorlerin anlasilmasinda
bircok sosyal etmenden bahsetmek miimkiindiir. Alexandris ve Carroll (1997), yas,
cinsiyet ve egitim diizeyi bu faktorlerden bazilaridir.

[Ik6gretimden Universite dgrencilerine, geng insanlardan yaslilara, toplumun tiim
kesimlerinde insanlarin serbest zamanlarini ne sekilde degerlendikleri ve etkinliklere
katilmalarinda engel olan faktorlerin katilimcilarin bireysel yas, cinsiyet, meslek ve
sosyo-ekonomik degiskenlere gore incelenmesi temel saglik politikalarinin belirlenmesi
acisindan ¢ok onemlidir. EKinci ve ark. (2014), tniversite 6grencilerinin sportif ve
sportif olmayan rekreatif etkinliklere katilmalarima engel olabilecek unsurlari
incelenmislerdir. Bu arastirmacilar katihmcilarin %19’sinin bos zamanlarinda sportif
etkinlikleri tercih ettiklerini, %36’sinin bos zamanlarini ev igerisinde gegirirken diger
%4,4> inlin bos zamanlarinda turistik etkinlikleri tercih ettiklerini bildirmislerdir. Bu
caligmada kadimlarin bos zaman etkinlikleri ve sagladigi faydalardan yeterince bilgi
sahibi olmamasi, arkadas eksikligi ve zaman yetersizligi gibi sorunlar yagamasina bagl
erkeklerin lehine bilgi eksikligi, arkadas eksikligi ve zaman alt boyutlarinda anlamh
sekilde farklilasmistir. Demir ve Demir (2006), cinsiyet faktoriiniin bos zaman
etkinliklerine katilmada az diizeyde de olsa etkisi oldugunu belirtmistir. Diger yanda,

Alexandris ve Carroll (1997), bos zaman engellerinin o6zellikle birey psikolojisi
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boyutunda kadinlarda erkeklere oranla daha fazla oldugunu bildirmiglerdir. Ayrica
Ekinci ve ark. (2014), ogrencilerin bos zaman engellerinin yaslarina goére zaman alt
boyutunda anlamli bir farklilik gosterdigi anlasilmaktadir. Bu farkliligin 23-25 ve 26
yas Ve tizeri katilimcilardan kaynaklandigini bildirmistir. Alexandris ve Carroll (1997),
yaptiklar ¢alismada yas faktorii ile bos zaman engelleri arasinda ters yonde bir iligki
oldugu sonucuna varmiglardir. Bunun aksine, Demirel ve ark. (2013), dniversite
ogrencileri tizerine yaptiklar: ¢alismada katilimcilarin yaslari ile bos zaman engelleri
arasinda anlamli bir farklilik olmadigin1 gostermislerdir. Aksine, Pala ve Ding (2013),
yaptiklar: ¢alismada ileri yas grubuna dahil bireylerin zaman alt boyutunu daha anlaml
bir engelleyici olarak gordiiklerini ifade etmislerdir. Yine Ekinci ve ark. (2014),
Calismalarinda katilimcilarin bos zaman engellerinin aylik ortalama gelir seviyelerine
gore tesisler-hizmet alt boyutunda 721-999 TL ve 3000 TL ve tzeri aylik ortalama
gelire sahip katilimcilardan kaynaklanan anlamli farklihk gosterdigi  sonucuna
varmuslardir. Yine 6l¢ek alt boyutundan alinan puanlar dikkate alindiginda bu farkliligin
721-999 TL aylik ortalama gelir seviyesine sahip katilimcilardan kaynaklandigi ve gelir
seviyesinin yiiksek veya diisiik olmas: bireylerin bos zamanlarinda segtikleri etkinlik
tirtini etkileyebildigi gibi bu etkinliklere katiimalarindaki engellerden biri oldugu
diistiniilmektedir (Ekinci ve ark., 2014). Gratton ve Taylor (2000), rekreatif etkinliklere
katilmada para faktoriiniin énemli oldugunu bildirirken Demirel ve Harmandar (2009),
tarafindan tniversite ogrencilerine yonelik yapilan ¢alismada da bireylerin bos zaman
engelleri ile aylik gelir seviyeleri arasinda anlamli farkliliklarin oldugu bulunmustur.
Benzer sekilde, Dong ve Chick (2012), alt1 sehirde karsilastirmali olarak yaptiklari
calismada para faktoriiniin bos zaman engelleri kapsaminda en fazla dikkat gekilen
faktor oldugunu rapor etmislerdir. Insanlar isleri ve zorunlu ihtiyaglar: i¢in harcadiklar:
zamanlardan arta kalan zamanlarda, psikolojik sikintilarint atmak, sosyallesmek, kiiltiir
ve bilgi birikimlerini arttirmak, sportif anlamda saglikli olabilmek amaciyla
rekreasyonel etkinliklerden faydalanarak hem sosyo-kiiltirel hayatlarinda hem de
profesyonel yasamlarinda basariya ulasmalar1 kolaylasacaktir.

Sehirlerin sahip oldugu kiiltiirel-sanatsal-sportif vb. rekreasyonel alanlar
insanlarin  ihtiyaglart ~ dogrultusunda  dizenlemeleri,  rekreatif  etkinlikleri

cesitlendirmelerinin gerekli oldugu agiktir.
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Boylece, egzersiz engellerinin calisilmasi, egzersiz programlarinin slirdiiriilmesi
konusunda onemli fikirler olusturacaktir. Egzersiz programlarina devam konusunda
bildirilen en 6nemli engel is ve aile sorumluluklarindan kaynaklanan zaman azligidir
(Iverson ve ark., 1985; Dishman ve ark., 1985; Steinhardt ve Dishman, 1989; Trost ve
ark., 2002).

Hem egzersiz yapanlar hem de sedanterler zaman azligin1 egzersize katilim
konusunda sorun olarak bildirmislerdir. Aktif insanlar bu sorunu inaktivite sebebi
olarak gostermemektedir. Zaman azlig1 ifadesi daha c¢ok bireylerin egzersiz ve fiziksel
aktiviteye yonelik ilgisinin ve motivasyon eksikligini yansitmaktadir (Dishman ve ark.,

1980; Dishman ve ark., 1985; King ve ark., 1992; Ljubic ve ark., 2006).

Egzersiz grup halinde yapildiginda bireylerin motivasyonunun yiiksek oldugu
bilinmektedir (Pahmeier, 2004; Hékkinen ve ark., 2005). Grup ve bireysel egzersiz
programlarinin karsilastirildigi bir calismada, egzersizi birakma oranlarinin grup
programi igin %18,2 ve bireysel program i¢in %52,6 oldugu tespit edilmistir. Insanlar
grup programlarina daha biiyiik oranda baglilik géstermektedir (Pahmeier, 2004).

Grup caligmalarinin katilimcilar arasinda yogun etkilesimler sebebiyle olusan
yiiksek sosyal destek insanlarin daha ¢ok egzersiz programlarina hoslanarak katilimini

miimkiin kilmaktadir (Unger, 2001; Pahmeier, 2004; Kaewthummanukul ve ark., 2006).

Algilanan egzersiz engelleri fiziksel hareketsizlige yol agarak insanlarin egzersiz
programlarina devamimi engellemektedir (CDC, 1996). Bu subjektif etken bazi
teorilerde birlestirilerek insanlarin aktif yasam tarzina nasil adapte olabilecegi

konusunda goriisler ortaya koymaktadir.
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Arastirma Grubu

Samsun ili merkez ilcelerinden Canik, Atakum ve ilkadim ilgelerinde yasayan
14-19, 20-29, 30-39, 40-49, 50-59 ve 60-95 yaslar1 arasindaki 1350 kadin, 1350 erkek
olmak {izere toplam 2700 katilimci rastgele yontemle secilmistir. Ikamet edenler
arasindan her ilgeden her yas grubu icin esit sayida erkek ve kadmna ulasincaya kadar
anketler rasgele katilimcilara uygulanmistir. Her yas grubunda en az 225 erkek ve 225
kadin olmak iizere toplam 450 kisiye anket uygulanmistir. Diger bir ifade ile her ilgeden
her yas grubu icin 75 erkek ve 75 kadin katilimciya anketler uygulanmistir. Samsun il
merkezinin 2014 yili  niifusu 570,676 oldugu (www.nufusu.com/il/samsun-
nufusu,2015), dikkate alindiginda gerekli 6rneklem sayisi tablosundan %99 giivenle en
az 2654 kisi anketin uygulanmasina karar verilmistir  (http://research-
advisors.com,2015).

3.2. Veri Toplama Araglari

Bu calismada sirasiyla; Diizenli Fiziksel Aktiviteye Katilim Davranisinin
Degisim Basamaklar1 Anketi (Physical activity stages of change questionnaire,
PASCQ), Giirbiiz ve ark. (2012), tarafindan dogrulayici faktor analizi ile yeniden
incelenen “Bos Zaman Engelleri Olgegi-18 (BZEO)” ve “Egzersize Giidiilenme Anketi
(EGA)” (Rogers ve Morris, 2003) kullanilmistir.

Ondokuz Mayis Universitesi Rektorliigii ve Samsun Valiliginden gerekli izinler
2015 yilinda mart ay1 igerisinde alinmig ve verilerin tamami nisan ayinda toplanmistir.
Her yas grubunda en az 225 erkek ve 225 kadin olmak iizere toplam 450 kisiye anket

uygulanmstir.

3.3. Beden Kiitle indeksinin Hesaplanmasi:

Giliniimiizde viicut kompozisyonunun ve sismanligin degerlendirilmesindeki en
onemli yontemlerden biri beden kitle indeksinin (BKI) hesaplanmasidir. Bu amagla
deneklerin viicut agirligr ve boy uzunlugu olciilmistiir. Boy uzunlugu, ayaklar ¢iplak
iken stadiometre (Holtain, UK) ile viicut agirliklar1 sortlu iken elektronik baskiil (Seca,
Germany) ile Olgiilmiistiir. Giliniimiizde viicut kompozisyonunun ve sismanligin
degerlendirilmesindeki en Onemli yontemlerden biri beden kiitle indeksinin

hesaplanmasidir (BKi). Bu indeksin hesaplanmasinda, kilogram cinsinden viicut


http://www.nufusu.com/il/samsun-nufusu
http://www.nufusu.com/il/samsun-nufusu
http://research-advisors.com/
http://research-advisors.com/

agirhigl, metre cinsinden boy uzunlugunun karesine boliinerek hesaplanir (Centers for

Disease Control and Prevention, 2015).

3.4. Demografik Bilgiler: Deneklere, yas, egitim durumlar, is ve yillik gelir
durumu, medeni durumu, ¢ocuk sayisi ve genel saglik durumunu kapsayan sorular

yoneltilmistir.

3.5. Diizenli Fiziksel Aktiviteye Katillmin Degisim Basamaklar1 Anketi
(Physical activity stages of change questionnaire, PASCQ). PASCQ, bireylerin fiziksel
aktiviteye katilima hazir olma seviyelerini 6lgen gecerli bir aragtir (Marcus ve ark.,
1992). Evet ve hayir seceneklerinden olusun iki segenekli bir ankettir. Ankete katilanlar,
kendi fiziksel aktiviteye katilim durumlar ile ilgili evet veya hayir seklinde cevaplarini
vereceklerdir. Verdikleri cevaplara gore, bes kategoriye ayrilacaklardir. Bunlar; niyet
oncesi, niyet, hazirlik, aksiyon ve koruma asamalaridir. PASCQ’nun Tiirk¢e versiyonu
bu c¢alismada kullamilmistir (Cengiz, 2007) Tiirkge versiyonun test-tekrar test
glivenirliligi yiiksektir (ISC=.80).

Denekleri en ¢ok hoslandigi sportif ve fiziksel aktivitelerin neler oldugu sorulacaktir.

3.6. Egzersize Giidiillenme Anketi (EGA)

Calismada veri toplama aract olarak “Egzersize Giidiilenme Anketi (EGA)”
(Rogers ve Morris, 2003) kullanilmistir. Calismada kullanilan 6lgek, bireyleri
rekreasyonel egzersizlere katilima motive edebilecek faktorleri igeren 5 alt boyut ve
toplam 66 maddeden olusmaktadir. Olgekte yer alan ifadeler “Kesinlikle Katilmiyorum
(1)?, “Katilmiyorum (2)”, “Kararsizim (3)”, “Katiliyorum (4)” ve “Kesinlikle
Katiliyorum (5)” segenekleri ile 5°1i Likert tipi 6l¢ek ilizerinden degerlendirilmistir.
Egzersiz motivasyonu Ol¢eginin alt boyutlar1 saglik, rekabet, viicut ve dig goriiniim,

sosyal ve eglence, beceri gelisimi puanlar1 hesaplanmaistir.

3.7. Bos Zaman Engelleri Ol¢egi-18 (BZEO)

Calismada veri toplama araci olarak Alexandris ve Carroll (1997), tarafindan
gelistirilen Tiirk¢e uyarlamasi Giirbiiz ve Karakiigiik (2007), tarafindan yapilan ve daha
sonra Giirbiiz ve ark. (2012), tarafindan dogrulayici faktor analizi ile yeniden incelenen
“Bos Zaman Engelleri Olgegi-18 (BZEO)” kullamlmistir. Bos zaman engelleri 18
maddeden olusan olgek ile birey psikolojisi, bilgi eksikligi, tesis, arkadas eksikligi,
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zaman, ilgi eksikligi gibi 6 alt boyut belirlenmistir. Olgekte yer alan ifadeler “Kesinlikle
Onemsiz (1)”, “Onemsiz (2)”, “Onemli (3)” ve “Cok Onemli (4)” segenekleri ile 4’lii

Likert tipi 6lgek lizerinden degerlendirilmistir.

3.8. Verilerin Analizi: Gruplararasi dagilimlarin farkli olup olmadiginin
belirlenmesi icin ¢apraz tablolar ile X? analizleri yapilmistir. Farkli yas gruplarindaki
erkek ve kadmlarin davranig degisim basamaklar1 gruplar arasindaki fiziksel aktiviteyi
engelleyen ve giidiileyen faktorlerin karsilagtirilmasinda tek yonli varyans analizi (One
way ANOVA) ile farkliligin kaynagmin belirlenmesi igin post hoc Scheffe analizleri
yapilmustir. Istatistiksel anlamlilik p<0,05 olarak kabul edilmistir. Arastirmada elde

edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS 21.0 versiyonunda yapilmustir.
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4 BULGULAR

Bu c¢aligmada; erkek ve kadinlarda 14-19 yas (Grup 1), 20-29 yas (Grup 2), 30-
39 yas(Grup 3), 40-49 yas (Grup 4), 50-59 yas (Grup 5) ve 60-95 yas (Grup 6) olmak
lizere tiim denekler toplamda 6 yas kategorisine ayrildi ve bu yas gruplarina gore tiim
degerler hesaplandi (Tablo 2). Calismamizin tiim bulgulari;
Tablo 2°de, calismanin katilimeilarinin cinsiyet ve yas faktoriine bagh dagilimi,
Tablo 3’de, ¢alismanin erkek katilimcilarinin fiziksel 6zellikleri,
Tablo 4’de, calismanin kadin katilimecilarinin fiziksel 6zellikleri,
Tablo 5°de, ¢aligmanin erkek katilimcilarin egzersiz davranigi degisim asamalarina gore
fiziksel 6zelliklerinin kiyaslanmasi,
Tablo 6°da, ¢alismanin kadin katilimcilarin egzersiz davranigi degisim asamalarina gore
fiziksel 6zelliklerinin kiyaslanmasi,
Tablo 7°de, katilimecilarin cinsiyet ve yas gruplarina gore egzersiz davranigi degisim
basamaklarinin oranlarinin karsilastiriimast,
Tablo 8’de, 14-19 yas erkek katilimcilarin egzersiz davranisi degisim asamalarina gore
egzersiz motivasyonu Ol¢eginin alt boyutlar1 saglik, rekabet, viicut ve dig goriiniim,
sosyal ve eglence, beceri gelisimi bakimindan karsilastirilmasi,
Tablo 9’da, 14-19 yas kadin katilimcilarin egzersiz davranisi degisim asamalarina gore
egzersiz motivasyonu Olceginin alt boyutlar1 saglik, rekabet, viicut ve dis goriiniim,
sosyal ve eglence, beceri gelisimi bakimindan karsilastirilmast,
Tablo 10°da, 20-29 yas erkek katilimcilarin egzersiz davranisi degisim asamalarina gore
egzersiz motivasyonu Olceginin alt boyutlar1 saglik, rekabet, viicut ve dis goriiniim,
sosyal ve eglence, beceri gelisimi bakimindan karsilastirilmasi,
Tablo 11°de, 20-29 yas kadin katilimecilarin egzersiz davranisi degisim asamalarina gore
egzersiz motivasyonu Olceginin alt boyutlar1 saglik, rekabet, viicut ve dig goriiniim,
sosyal ve eglence, beceri gelisimi bakimindan karsilastirilmasi,
Tablo 12°de, 30-39 yas erkek katilimcilarin egzersiz davranisi degisim asamalarina gore
egzersiz motivasyonu Ol¢eginin alt boyutlar1 saglik, rekabet, viicut ve dig goriiniim,
sosyal ve eglence, beceri gelisimi bakimindan karsilagtirilmasi,
Tablo 13’de, 30-39 yas kadin katilimcilarin egzersiz davranisi degisim asamalarina gore
egzersiz motivasyonu Olceginin alt boyutlar1 saglik, rekabet, viicut ve dis goriiniim,

sosyal ve eglence, beceri gelisimi bakimindan karsilagtirilmasi,



Tablo 14°de, 40-49 yas erkek katilimcilarin egzersiz davranisi degisim asamalarina gore
egzersiz motivasyonu Olceginin alt boyutlar1 saglik, rekabet, viicut ve dig goriiniim,
sosyal ve eglence, beceri gelisimi bakimindan karsilastiriimasi,

Tablo 15°de, 40-49 yas kadin katilimcilarin egzersiz davranisi degisim asamalarina gore
egzersiz motivasyonu Olceginin alt boyutlar1 saglik, rekabet, viicut ve dig goriiniim,
sosyal ve eglence, beceri gelisimi bakimindan karsilagtirilmast,

Tablo 16°da, 50-59 yas erkek katilimcilarin egzersiz davranisi degisim asamalarina gore
egzersiz motivasyonu Olceginin alt boyutlar1 saglik, rekabet, viicut ve dig goriiniim,
sosyal ve eglence, beceri gelisimi bakimindan karsilagtirilmast,

Tablo 17°de, 50-59 yas kadin katilimecilarin egzersiz davranisi degisim asamalarina gore
egzersiz motivasyonu Olceginin alt boyutlar1 saglik, rekabet, viicut ve dig goriiniim,
sosyal ve eglence, beceri gelisimi bakimindan karsilagtirilmasi,

Tablo 18°de, 60-95 yas erkek katilimcilarin egzersiz davranigi degisim asamalarina gore
egzersiz motivasyonu 6l¢eginin alt boyutlar1 saglik, rekabet, viicut ve dis goriiniim,
sosyal ve eglence, beceri gelisimi bakimindan karsilagtirilmasi,

Tablo 19°da, 60-95 yas kadin katilimcilarin egzersiz davranigt degisim agamalarina gore
egzersiz motivasyonu Ol¢eginin alt boyutlar1 saglik, rekabet, viicut ve dis goriiniim,
sosyal ve eglence, beceri gelisimi bakimindan karsilagtiriimasi,

Tablo 20°de, 14-19 yas erkek katilimcilarin egzersiz davranisi degisim asamalarina gore
bos zaman engelleri Ol¢eginin alt boyutlar1 birey psikolojisi, bilgi eksikligi, tesis,
arkadas eksikligi, zaman, ilgi eksikligi bakimindan karsilastiriimasi,

Tablo 21°de, 14-19 yas kadin katilimcilarin egzersiz davranisi degisim asamalarina gore
bos zaman engelleri 6lceginin alt boyutlar1 birey psikolojisi, bilgi eksikligi, tesis,
arkadas eksikligi, zaman, ilgi eksikligi bakimindan karsilastiriimasi,

Tablo 22°de, 20-29 yas erkek katilimeilarin egzersiz davranisi degisim asamalarina gore
bos zaman engelleri Ol¢eginin alt boyutlar1 birey psikolojisi, bilgi eksikligi, tesis,
arkadas eksikligi, zaman, ilgi eksikligi bakimindan karsilastirilmasi,

Tablo 23°de, 20-29 yas kadin katilimeilarin egzersiz davranisi degisim asamalarina gore
bos zaman engelleri Ol¢eginin alt boyutlar1 birey psikolojisi, bilgi eksikligi, tesis,
arkadas eksikligi, zaman, ilgi eksikligi bakimindan karsilastirilmasi,

Tablo 24°de 30-39 yas erkek katilimcilarin egzersiz davranisi degisim asamalarina gore
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bos zaman engelleri Ol¢eginin alt boyutlar1 birey psikolojisi, bilgi eksikligi, tesis,
arkadas eksikligi, zaman, ilgi eksikligi bakimindan karsilastiriimasi,

Tablo 25°de, 30-39 yas kadin katilimcilarin egzersiz davranisi degisim asamalarina gore
bos zaman engelleri Ol¢eginin alt boyutlar1 birey psikolojisi, bilgi eksikligi, tesis,
arkadas eksikligi, zaman, ilgi eksikligi bakimindan karsilastirilmast,

Tablo 26°da, 40-49 yas erkek katilimcilarin egzersiz davranigi degisim asamalarina gore
bos zaman engelleri Ol¢eginin alt boyutlar1 birey psikolojisi, bilgi eksikligi, tesis,
arkadas eksikligi, zaman, ilgi eksikligi bakimindan karsilastirilmasi,

Tablo 27°de, 40-49 yas kadin katilimecilarin egzersiz davranisi degisim asamalarina gore
bos zaman engelleri Ol¢eginin alt boyutlar1 birey psikolojisi, bilgi eksikligi, tesis,
arkadas eksikligi, zaman, ilgi eksikligi bakimindan karsilastirilmast,

Tablo 28°de, 50-59 yas erkek katilimcilarin egzersiz davranisi degisim asamalarina gore
bos zaman engelleri Ol¢eginin alt boyutlar1 birey psikolojisi, bilgi eksikligi, tesis,
arkadas eksikligi, zaman, ilgi eksikligi bakimindan karsilastirilmasi,

Tablo 29°da, 50-59 yas kadin katilimcilarin egzersiz davranigt degisim agamalarina gore
bos zaman engelleri Ol¢eginin alt boyutlar1 birey psikolojisi, bilgi eksikligi, tesis,
arkadas eksikligi, zaman, ilgi eksikligi bakimindan karsilastirilmasi,

Tablo 30°da, 60-95 yas erkek katilimcilarin egzersiz davranisi degisim asamalarina gore
bos zaman engelleri Ol¢eginin alt boyutlar1 birey psikolojisi, bilgi eksikligi, tesis,
arkadas eksikligi, zaman, ilgi eksikligi bakimindan karsilastiriimasi,

Tablo 31°de, 60-95 yas kadin katilimeilarin egzersiz davranisi degisim asamalarina gore
bos zaman engelleri Ol¢eginin alt boyutlar1 birey psikolojisi, bilgi eksikligi, tesis,
arkadas eksikligi, zaman, ilgi eksikligi bakimindan karsilagtirilmasi sunulmustur.

Tablo 32°de Tiim erkek katilimcilarin egzersiz davranisi degisim asamalarina gore
egzersiz motivasyonu Olceginin alt boyutlar1 saglik, rekabet, viicut ve dig goriiniim,
sosyal ve eglence, beceri gelisimi bakimindan karsilastirilmasi sunulmustur.

Tablo 33°de Tiim erkek katilimcilarin egzersiz davranisi degisim asamalarina gore bos
zaman engelleri 6l¢eginin alt boyutlar1 birey psikolojisi, bilgi eksikligi, tesis, arkadas
eksikligi, zaman, ilgi eksikligi bakimindan karsilagtiriimasi.

Tablo 34’de Tiim kadin katilimcilarin egzersiz davranisi de8isim asamalarina gore
egzersiz motivasyonu Olceginin alt boyutlar1 saglik, rekabet, viicut ve dis goriiniim,

sosyal ve eglence, beceri gelisimi bakimindan karsilagtirilmasi.
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Tablo 35°de Tiim kadin katilimcilarin egzersiz davranisi degisim asamalarina gore bos
zaman engelleri 6l¢eginin alt boyutlar1 birey psikolojisi, bilgi eksikligi, tesis, arkadas

eksikligi, zaman, ilgi eksikligi bakimindan karsilastirilmasi.

Tablo 2. Caligmanin Katilimcilarinin Cinsiyet ve Yag Faktoriine Bagli Dagilimi

Cinsiyet Yas Gruplan Frekans (f) Yiizde (%) Yigilmh Yiizde (%)
E 14-19 yas 225 16,7 16,7
R 20-29 yas 225 16,7 33,3
'é 30-39 yas 225 16,7 50,0
K 40-49 yas 225 16,7 66,7
L 50-59 yas 225 16,7 83,3
g 60-95 yas 225 16,7 100,0

Toplam 1350 100,0
K 14-19 yas 225 16,7 16,7
A 20-29 yas 225 16,7 33,3
'|3 30-39 yas 225 16,7 50,0
N 49-49 yas 225 16,7 66,7
L 50-59 yas 225 16,7 83,3
é 60-95 yas 225 16,7 100,0

Toplam 1350 100,0

GENEL TOPLAM 2700
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Tablo 3. Calismanin Erkek Katilimecilarinin Fiziksel Ozellikleri

Degiskenler Gruplar N  X+SS Min-Maks. F p LSD Ozeti
14-19yas 225  15.85£1,65  14,00-19,00 G1<G2,
20-29yas 225  24,07+2,94  2000-29,00 G3,G4,G3,

G6;
Yas 30-39yag 225  35,014£2,62  30,00-39,00 G2<G3,
o) 40-49yas 225  43,50£2.72  40,00-49,00 5909,44 ,000%* 2;"%54 2‘?—,
1 <
Y 50-59 yags 225  54,39+2.92  50,00-59,00 ce
60-95yas 225  66,88+6,94 50 00-95,00 G4<G5,G6;
Toplam 1350 39.95+17.74  14,00-95,00 G5<G6.
14-19yas 225 165,83+12,87 140,00-95,00 G1<G2,
20-29yas 225 173,7248,85 141,00-195,00 gg’;G“'G&
Boy 30-39yas 225 173,3539,33 143 ,00-199,00 G25G5,
Uzunlugu  40-49yas 225 173,56+£9,63 143 00-200,00 20,646 ,000%*  G6;
G3>G5,
(cm) 50-59yas 225 170,2549,77 143 00-199,00 G6:
60-95yag 225 171,41£9,19 143 00-199,00 G4>G5,G6;
Toplam 1350 171,35+10,39 140,00-200,00
14-19yag 225 59,59+13,64 39 ,00-97,00 G1<G2,
20-29yas 225 7333:11,62  40,00-112,00 G3,G4,G5,
G6;
Viicut 30-39yas 225 77.51%12,42 42 00-119,00 G2<G3,
Agirhg 40-49 yas 225 78,72%12,56  4500-119,00 67,781 ,000%* G4,
G3>G5,
(kg) 50-59 yag 225 74,30+12,97 48 00-110,00 G6:
60-95yag 225 74,54+11,96  50,00-100,00 G4>G5,G6;
Toplam 1350 73,00£14,01 39 00-119,00
- 22 21,54+3,62 13.26-31.1
14-19 yas 5 3,26-31,19 G1<G2.
Beden 20-29yas 225 24.35£390 13 06-39,12 G3,G4,G5,
30-39yag 225 25824392 1330-4147 G6;
Kiitle G2<G3,
indeksi 40-499yas 225  26,19%417  1751-4059 41541 000%* =4 G5.G6
ndeksi ’ y y
. 50-59 yas 225  25,72%4.57  14,15-46,95 G4>G6;
(BKI)
60-95yas 225 2542398 16 25-37,64
Toplam 1350 24.84+#4.33 13 06-46,95

**0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir.

G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas, G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas
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Tablo 4. Calismanin Kadin Katilimeilarinin Fiziksel Ozellikleri

Degiskenler Gruplar N X+SS Min-Maks. F p LSD Ozeti
14-19yag 225  1591£1,68 14 00-19,00 G1<G2,
2029yas 225  23.924274  20,00-29,00 G3,G4,G5,

G6;
v 30-39yas 225  34,71£2,97  30,00-39,00 G2<G3,
a
( 1$) 40-49yas 225  44,08£2,89  40,00-49,00  6052,990 ,000** 23“%52 gg
1 <
y 50-59 yas 225  54,08+2,86  50,00-59,00 ce
60-95yas 225  67.88+6,87  60,00-88,00 G4<G5,G6;
Toplam 1350 40,09+17.99  14,00-88,00 G5<G6.
14-19yas 225  161,64+8,13 136,00-180,00 G1<G2
20-29yas 225  166,67+7,18 146,00-180,00 G3,G4,G5,

Boy 30-39yas 225  165,95+7,73 145,00-180,00 G6;

Uzunlugu ~ 40-49yas 225  16348+7,85 14500-18000 137098 000 ggzgj

(cm) 50-59yas 225  165,64+7,65 150,00-180,00 G6:
60-95yas 225  163,31+8,33 145,00-180,00 G4>G5;
Toplam 1350 164,45£8,00 136,00-180,00 G5>G6;
14-19yas 225  54,79+10,51 38 00-90,00
20-29yag 225  62,53+10,82 43 00-97,00 G1<G2,

Viicut 30-39yas 225  68,77£11,90 41 00-100,00 G3,G4,G5,

G6;

Agirhig 40-49yas 225  70.32+11,32 42,00-100,00 76,832  ,000** Goc 3,

(kg) 50-59yas 225  70,18+11,76 45 00-100,00 G4,G5,G6;

G-
60-95yas 225  71,80£10.81  4500-100,00 G3<G6;
Toplam 1350  66,40+12,68 38 00-100,00
14-19yas 225  20,94+3,52 13 63-35,67
; 2029yas 225  22,52#3,70 15433516 85&2&55
Beden 64,069,
- 30-39yas 225  24.99%4,16 14 36-42,11 G6:
itle ;
o 40-49yas 225  26,39+4,40  1690-3956 71,380 ,000%*  G2<G3,
Indeksi G4,G5, G6;
. 50-59yas 225 25,7148l  14,85-39,03 G3<G4 G-

(BKI) 50,
60-95yas 225  27,06£4,64 15 15.44 74 G5<G6;
Toplam 1350 24,60+4,75 13 63-44,74

**0,01 seviyesinde anlaml1 farklilik vardir.

G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas , G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas
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Tablo 5. Calisgmanin Erkek Katilimcilarin Egzersiz Davranisi Degisim Asamalarina Gore Fiziksel

Ozelliklerinin Kiyaslanmasi

<. LSD
Degiskenler ~ Gruplar N X+SS Min-Maks. F Ozeti
Niyet Oncesi 436 38,84+ 17,44 14-85
Niyet 197 41,04 + 18,33 14-94
Yas Hazirlik 256 40,79 £ 17,44 14-85 ,945 437 F.Y.
(yil) Hareket 183 39,21+ 17,57 14-85
Devamlilik 278 40,64 £ 18,15 14-95
Toplam 1350 39,95+ 17,74 14-95
Niyet Oncesi 436 1704 + 10,37  140-200
Niyet 197 172,41 £9,21 141-191
Boy G1<G2,
Hazirlik 256 172,51 £10,38 140-199 3,510 ,007 G3,G5;
Uzunlugu G4<G2
Hareket 183 169,84 £ 11,01  140-195 '
(cm) G3,G5
Devamlilik 278 172,04 +£ 10,61  140-199
Toplam 1350 171,35+10,39 140-200
Niyet Oncesi 436 7236+ 1422  39-119
Niyet 197 74,16 + 14,08 39-119
Viicut
Hazirlik 256 74,61 + 13,92 39-117 1,923 ,104 F.Y.
Agirh@
(k) Hareket 183 71,62 + 13,05 39-105
J Devamlilik 278 72,58 £ 14,24 39-110
Toplam 1350 73 £ 14,01 39-119
Niyet Oncesi 436 24,86+ 4,21 13,26-40
Beden Niyet 197 24,93 +43 13,06-36,73
Kiitle Hazirlik 256 25,09+ 4,51 14,34-46,95
, 708 587  F.Y.
Indeksi Hareket 183 24,88 £ 4,46 16,46-37,95
(BKI) Devamlilik 278 24,48 + 431 13,84-40,59
Toplam 1350 24,84+4733 13,06-46,95

*0,05 seviyesinde, **0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir. F.Y .=Fark Yok.
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Tablo 6. Calismanin Kadin Katilimcilarin Egzersiz Davranist Degisim Asamalarma Gore Fiziksel

Ozelliklerinin Kiyaslanmasi

Degiskenler Gruplar N X4SS Min-Maks. F D (L)icl:e)tl
Niyet Oncesi 413 39,1 17,41 14-87
Niyet 167  39.93+17,84 14-88
Yas Hazirlik 242 41,42+19,03 14-85
() Hareket 188 A4137+1808 14-85 915 454 FY.
Devamlilik 340 39,73+ 17,97 14-86
Toplam 1350 40,09+ 17,99 14-88
Niyet Oncesi 413 164,46 +7,24  139-180
Niyet 167 164,33 +£8,19  139-180
Boy Hazirlik o4y 16409848  145-180
Uzunlugu = reket 188 163,51+891 136-180 1679 152 F.Y.
(cm) Devamlilik 340 165,27 +7,88  145-180
Toplam 1350 164,45+8 136-180
Niyet Oncesi 413 65,96 £ 12,62  38-100
Niyet 167 66,41 £11,96  39-90
Vieut Hazirlik 247 67441288  38-100 821 512
Agrhg ket 188 6548+1278  40-100 kY.
(ko) Devamlilik 340 66,69 + 12,9 38-100
Toplam 1350 66,4+ 12,68 38-100
Niyet Oncesi 413 24,42 + 4,66 13,63-39,56
Beden Niyet 167 24,62 +£4.4 15,04-35,6
Kiitle Hazirlik 242 25,14%5,1 13,79-44,74 1,033 389 Ey
indeksi Hareket 188  24,58+492  14,2-39,06
(BKi) Devamlilik 340 2444 + 4.67 15,15-42,11
Toplam 1350 24,6 +4,75 13,63-44,74

*0,05 seviyesinde, **0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir. F.Y.=Fark Yok.
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Oranlarinin Karsilagtirilmasi

Tablo 7. Katilimcilarin Cinsiyet ve Yas Gruplarina Gore Egzersiz Davranigi Degisim Basamaklarinin

Erkekler giri/ce:si Niyet Hazirhk  Hareket Devamhlik Toplam X? ?:&np

14-19 yas (%3?61,00) (%13267) (%13;00) (%1331,78) (%féSG) (0/5530) 17 000"
20-29 yas (%3,7244) (%134?,67) (%fzie?) (%1342,22) (%5105,00) (0/51230) 24,578 ,000%
30-39 yas (%3724,89) (%12(;1,67) (%2407,89) (%135?,11) (%5106,44) (%12025) 31,289 ,000**
40-49 yas (%3724,89) (%fsl,zz) (%12?,89) (%1229,89) (%1?,11) (%120205) 25911 ,000**
50-59 yas (%2685,89) (%1342,22) (%2?,33) (%1227,00) (%2?,56) (%120205) 21,467 ,000**
60-95 yas (%363,67) (%135?,11) (%2?,00) (%133(,),33) (%2407,89) (%120205) 20,578 000"
Toplam (%23?30) (%1?1,759) (%ig?%) (%1?%?56) (%%?59) (%Bg? 150,793 ,000**
Kadinlar I(-\:-l)ililce:si Niyet Hazirhk Hareket Devamlhhk Toplam X2 gzymp
14-19 yas (%363,67) (%1?,44) (%fgatu) (%1215,11) (%26(?,67) (%120205) 33200 000"
20-29 yas (%3747,22) (%12(;1,67) (%1355,56) (%1343,67) (%251?,89) (%1202053 40,667 000"
30-39 yas (%2697,78) (%133,67) (%1:?,00) (%12;,44) (%2671,11) (%1202053 29,022 ,000**
40-49 yas (%3724,89) (%1227,00) (%1470,78) (%1355,56) (%2419,78) (%1202053 27.867 000"
50-59 yas (%3?(;3,22) (%1227,00) (%1379,33) (%1342,22) (%25322) (%1202053 14978 ,000**
60-95 yay (%2558,78) (%1228,44) (%2419,78) (%135?,56) (%25:44) (%1202053 21467 0007
Toplam (%2(1),359) (%12,737) (%i;l,zgs) (%12?93) (%32?19) (%ﬁg? 160,985 000
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Tablo 8. 14-19 Yas Erkek Katilimcilarin Egzersiz Davramigi Degisim Asamalarina Gore Egzersiz
Motivasyonu Olgeginin Alt Boyutlar1 Saglik, Rekabet, Viicut ve Dis Gériiniim, Sosyal ve Eglence, Beceri

Gelisimi Bakimindan Karsilagtirilmasi

Davranis
Alt . LSD

Boyutlar Degisim n X+£SS Min-Maks. F p Ozeti
Asamalari
Niyet Oncesi 81  76,67+15,40 44 00-110,00
Niyet 33 83,67+14,79  56,00-106,00

. Hazirhk 36 76,67£16,11 50 00-110,00 G1<G2,
Saglik 2,628 ,035* G5
Hareket 31 75,94£14,70  40,00-106,00 ’
G4<G5;
Devamhilhik 44  83,86£18,50 48 00-110,00 G4<G5,
Toplam 225 79,00£16,22  40,00-110,00
Niyet Oncesi 81  44,33*11,33 23 00-70,00
Niyet 33 44.36+11.15  24,00-65,00
48,69+10,65 .

Rekabet _Hazurlik 36 29,00-69,00 3,150 015+ G55GL.
Hareket 31 43.45+1028 25 00-68,00 G2,G3;
Devamlilk 44  50,32£12.22  24,00-70,00 G4
Toplam 225 46,08£11,46 23 00-70,00
Niyet Oncesi 81  37,0648.87 16 00-55,00
Niyet 33 39,4548,20  24,00-52,00

Vieutve ik 36 3836£7.66  2300-53,00

Dig 737 568 F.Y.

Gorintim ~ Hareket 31 37.48+£8,68  20,00-53,00
Devamhihk 44  39,32+9.88 21 00-55,00
Toplam 225  38,1248,76  16,00-55,00
Niyet Oncesi 81  36,06£9,67 13 ,00-54,00
Niyet 33 36,27£9,35 19,00-53,00

Sosyal ve  Hazirhk 36 38,69£8,31 22 00-54,00 986 416 Ey

Eglence  oropet 31 35904803  20,00-49,00
Devamhlik 44  38,55+9,66 18,00-55,00
Toplam 225  36,98+9.21 13,00-55,00
Niyet Oncesi 81  60,41+13,52 32 00-84,00
Niyet 33  61,79+12,49  40,00-87,00

i 62,42+12,79 .

GB(]E’C?”' Hazirlik 36 39,00-86,00 1,069 372 £y

CUSIML Hareket 31 59,32#12,37  33,00-81,00
Devamhilk 44  64,89+15,22 34 00-90,00
Toplam 225 61,66+13,47 32 00-90,00

**0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir. F.Y.=Fark Yok.

G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas , G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas
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Tablo 9. 14-19 Yas Kadin Katilmcilarin Egzersiz Davranisi Degisim Asamalarina Gore Egzersiz

Motivasyonu Olgeginin Alt Boyutlar1 Saglik, Rekabet, Viicut ve Dig Gériiniim, Sosyal ve Eglence, Beceri

Gelisimi Bakimindan Karsilagtirilmasi

Alt Davrani . )
Boyutlar Degisim n X+£SS Min-Maks. F p LSD Ozeti
Asamalari
Niyet Oncesi 69  75,19+18,38 32 00-106,00
Niyet 28  71,82+18,66 36 00-105,00
Saghc _Halik 43 7279¢1297  5200-10500 4548 002 nggl'
Hareket 25 79,52£16,20  48,00-105,00 G4<G5;
Devamlilik 60 83,97+14,48  40,00-106,00 G4<GS,
Toplam 225 77,13£16,76 32 00-106,00
Niyet Oncesi 69 46,03x11,83 19 00-70,00
Niyet 28 42,9339,64 18,00-61,00
Rekabet _Hazirlik 43 41,58%9,57 25,00-70,00 2,952 021 G1>G3;
Hareket 25 45888921  3100-65,00 G5>G2,G3
Devamlilik 60 48.43+11,55 24 00-70,00
Toplam 225 45,42+11,01 18,00-70,00
Niyet Oncesi 69 37,36+10,02 15 00-55,00
Niyet 28 34,64+791 22,00-49,00
Vﬁl")‘gve Hazirlik 43 3409773 24005300 4,080 003 G5>G1,
Goriiniim _ Hareket 25  36.80£9,10  20,00-49,00 G2,G3
Devamlilik 60  40,67+9,06 21,00-55,00
Toplam 225  37,2249,26 15,00-55,00
Niyet Oncesi 69  35,29+10,40 16 ,00-55,00
Niyet 28 34,68+9,65 15,00-53,00
Sosyal ve  Hazirhk 43 35,56+7,75 20,00-55,00 3,334 ,011 G5>G1,
Eglence 1y reket 25  38,84x10,19  17,00-53,00 G2,G3
Devamlilik 60  40,32+8,93 15,00-55,00
Toplam 225  37,00+9,63 15,00-55,00
Niyet Oncesi 69 3843+15,96 23 00-86,00
Niyet 28 57,93+14,09 32 00-85,00
Beceri  Hazirlik 43 5647=11,41  40,00-87,00 G5>Gl1,
gelisimi 1o ropet 25 63081418 gg00-8300 o 00 G2,G3
Devamlilik 60 06,53+13,.82 32 00-89,00
Toplam 225 00,67£14,60 23 00-89,00

**0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir. F.Y.=Fark Yok.
G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas , G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas
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Tablo 10. 20-29 Yas Erkek Katilimcilarin Egzersiz Davramigi Degisim Asamalarina Gore Egzersiz

Motivasyonu Olgeginin Alt Boyutlar1 Saglik, Rekabet, Viicut ve Dis Gériiniim, Sosyal ve Eglence, Beceri

Gelisimi Bakimindan Karsilagtirilmasi

Alt Davranis . )
Boyutlar Degisim n X+£SS Min-Maks. F p LSD Ozeti
Asamalari
Niyet Oncesi /S 77,7916,55  43,00-110,00
Niyet 33 80,30+18,67  46,00-110,00
Saghe | _Hazrlik ‘3‘2 73,48+13,82  44,00-9800 2,984 020 G5>G1,
Hareket 74,50£16,63  36,00-103,00 G3,G4
Devamlilik ~ #°  84,04£14,53  5500-110,00
Toplam 225 78,14+16,32  36,00-110,00
Niyet Oncesi /S 47.00£12,06  23,00-70,00
Niyet 33 45,97+10,19  28,00-70,00
rekabet | _Hazik ‘3‘2 46,369,92  3000-68,00 2,839 025 g;:gi;;
Hareket 40,81£12,38 21 00-66,00 G4<G5
Devamhilik %2 49,73%12,71  20,00-70,00
Toplam 225 46,40+11,80  20,00-70,00
Niyet Oncesi /S 37.48#8,79  17,00-55,00
Niyet 33 40,06+837  27,00-55,00
Vﬁl")‘gve Hazirlik 42 3681£7.63 23005200 2595 037 G4<G2,
Goriiniim _ Hareket 32 3500£9,59  21,00-53,00 G5
Devamlilik ~ #°  40,49£9.07  1800-55,00
Toplam 225 3798+8383  17,00-55,00
Niyet Oncesi 3 36,96+9,61 17,00-55,00
Niyet 33 36,2795  21,00-52,00
Sosyal ve  Hazirlik 42 3626+828  1600-52,00 1,970 100 Ey
Eglence  oropet 32 3244928  1300-53,00 o
Devamlilik 45 38,33+10,12 17,00-55,00
Toplam 225 36,36£947  13,00-55,00
Niyet Oncesi /S 60.48+14.25  3300-90,00
Niyet 33 61,36x1346  39,00-87,00
Beceri  Hazrlik 42 60,02+11,10  3500-80,00 G1>G4;
geligimi 32 5453+14,66 . 2,600 037 ca>e
Hareket ) : 24,00-84,00 G4<G5
Devamlilik ~ 4°  64,82+1543  3300-90,00
Toplam 225 60,5514,12  24,00-90,00

**0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir. F.Y.=Fark Yok.

G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas , G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas
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Tablo 11. 20-29 Yas Kadin Katilimcilarin Egzersiz Davramist Degisim Asamalarina Gore Egzersiz

Motivasyonu Olgeginin Alt Boyutlar1 Saglik, Rekabet, Viicut ve Dis goriiniim, Sosyal ve Eglence, Beceri

Gelisimi Bakimindan Karsilagtirilmasi

Alt Davrani . )
Boyutlar Degisim n X+£SS Min-Maks. F p LSD Ozeti
Asamalari
Niyet Oncesi 77  74.81£16,94 38 00-104,00
Niyet 24 78,08+19,13 43 00-107,00
Saglik Hazirhk 35 74.20£1511  4100-102,00 3,044 ,018 GS>Gl',
Hareket 33 75211890  3300-105,00 G3,G4;
Devamlilik 56  83,84+14,.41 48 00-105,00
Toplam 225 77,37£16,93 33 00-107,00
Niyet Oncesi 77  42,94+11.27 23 00-70,00
Niyet 24 49,17x11,13 26 00-70,00
Rekabet _Hazirlik 35 44141191  1900-60,00 5,221 ,000 %?gj
Hareket 33 45,61£11,24 22 00-67,00 G1<G2
Devamlilik 56 51,41£11,43  30,00-70,00
Toplam 225 46,29£11,81 19 00-70,00
Niyet Oncesi 77 36,04£9,06 16 00-54,00
Vicut e Niyet 24 40.21£8,76 22 00-53,00 G5SGL.
Dis Hazirhk 35  34,86+9.29  1800-5500 6,499 ,000 GB,G4;.
Goriiniim _ Hareket 33 38,15£9,75 15005300 G2>G1,G3;
Devamlilik 56  42,66£6,91  2700-53,00
Toplam 225  38,26+9,10 15 00-55,00
Niyet Oncesi 77  35,23+8,89 16 00-51,00
Niyet 24 36,00£9,06 23 00-53,00
Sosyal ve  Hazirlik 35 3526+10,10  1100-54,00 4,438 ,002 G5>Gl,
Eglence 1y reket 33 3676975  1800-55,00 G2,G3,G4;
Devamlilik 56  41,46=8,55  16,00-55,00
Toplam 225 37,0948943 11 ,00-55,00
Niyet Oncesi 77 58,10£14,13 25 00-86,00
Niyet 24  61,67+14.34 36 00-87,00
Beceri  Hazirlik 35 56,37£14,86 19 ,00-86,00 G5>G1,
gelisimi 1o ropet 33 58791441 0008500 o O G3,G4
Devamlilik 56  67,21£13,60 23 00-88,00
Toplam 225 00,58+£14,63 19 00-88,00

**0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir. F.Y .=Fark Yok.

G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas, G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas
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Tablo 12. 30-39 Yas Erkek Katilimcilarin Egzersiz Davramigi Degisim Asamalarima Gore Egzersiz

Motivasyonu Olgeginin Alt Boyutlar1 Saglik, Rekabet, Viicut ve Dis Gériiniim, Sosyal ve Eglence, Beceri

Gelisimi Bakimindan Karsilagtirilmasi

Davrani .
g:)tyutlar 2:52:51 n XSS mlal-s_ F p LSD Ozeti
Niyet Oncesi 74 81,42+ 13,87 54-107
Niyet o4 76,67+16,74 44-104
Hazirlik 47 77,87 +16,07 49-110 G1>G2,
Saghk 3,052 018 G3>G2;
Hareket 34 75,53 +13,33  52-100 ' ' G5>G3
Devamlilik 46 81+ 15,05 50-104
Toplam 225 79,2+ 14,88 44-110
Niyet Oncesi 74  48,86+10,35  30-69
Niyet o4  41,63+1151 26-67
Rekabet Hazirlik ar 45,19£10,19  29-69 3,377 ,010 GlG>3C>5ég;5
Hareket 34 46,09 + 8,84 29-65 G5>G3
Devamlilik 46 48,67+ 11,51 26-68
Toplam 225  46,87+10,66 26-69
Niyet Oncesi 74 40,19 + 7,46 23-55
_— Niyet o4  36,63+102  20-54 156265,
Dis Hazirlik 47 36,83 + 9,38 18-55 3,001 019 G3>G2:
Goriiniim Hareket 34 37,24+ 6,43 24-50 G5>G3
Devamlilik 46 38,78 £ 9,35 18-54
Toplam 225 38,37+8,52 18-55
Niyet Oncesi 74 39,34+ 7,95 24-55
Niyet o4 33,79+909  21-53
Sosyal ve  Hazirlik 47 3743+883  13-55 1,122 347 Ey
Eglence  pareket 34 37,12£898 2252 Y
Devamlilik 46 40 + 8,72 24-52
Toplam 225 38,15+8,7 13-55
Niyet Oncesi 74  64,09+12,83 37-88
Niyet 24  56,42+1491 32-87
Beceri Hazirlik 47 60,26 = 13,1 34-88
gelisimi 5oyt 34 6LISE 12,04 43-82 L9143 FY.
Devamlilik 46 65,59+ 12,65 38-86
Toplam 225 6234+13,16 32-88

**0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir. F.Y.=Fark Yok.

G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas, G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas
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Tablo 13. 30-39 Yas Kadin Katilimcilarin Egzersiz Davramist Degisim Asamalarina Gore Egzersiz
Motivasyonu Olgeginin Alt Boyutlar1 Saglik, Rekabet, Viicut ve Dis goriiniim, Sosyal ve Eglence, Beceri

Gelisimi Bakimindan Karsilagtirilmasi

Davranis

Niyet Oncesi " 74,81 16,94 38-104
Niyet 24 78,08 £ 19,13 43-107
35 742+ 15,11 41-102 G5>G1,
Saghk 1:::;21: 3 paicme w0 o2
Devamlilik 56 83,84 + 14,41 48-105 '
Toplam 225  77,37+16,93 33-107
Niyet Oncesi " 42,94 + 11,27 23-70
Niyet 24 49,17+11,13 26-70
35 44141191  19-60 G5>G1,
Relbet IH{::::;T 33 45611124 22-67 >22L 000 gg;gi;
Devamlilik 56 5141+11,43 30-70 ’
Toplam 225 46,29+ 11,81 19-70
Niyet Oncesi " 36,04 +9,06 16-54
Niyet 24 40,21 + 8,76 22-53 GlG<5(3 ,
Bicut Ve Hazirlik 35 34,86 +9,29 18-55 6.499 000 G3<C;2,
Goriiniim _ Hareket 33 38,15+9,75 15-53 G5:
Devamlilik 56 42,66 6,91 27-53 G4<G5,
Toplam 225 38,26 +9,1 15-55
Niyet Oncesi ' 35,23 +8,89 16-51
Niyet 24 36 +9,06 23-53
Sosyal ve  Hazirlik 35 35264101 1154 4438 002 %‘?g;
Eglence  arepet 33 36,76%09,75 1855 263
Devamlilik 56 41,46 + 8,55 16-55
Toplam 225 37,09+943 11-55
Niyet Oncesi 7 58,1+14,13 25-86
Niyet 24 61,67 + 14,34 36-87
Beceri Hazirlik 35 56,37 + 14,86 19-86 G551
gelisimi o opat 33 58,79 + 14,41 30-85 4591 001 &3 G4
Devamlilik 56 67,21+ 13,6 23-88
Toplam 225 60,58 + 14,63 19-88

**0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir. F.Y.=Fark Yok.
G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas, G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas
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Tablo 14. 40-49 Yas Erkek Katilimcilarin Egzersiz Davramigi Degisim Asamalarima Gore Egzersiz
Motivasyonu Olgeginin Alt Boyutlar1 Saglik, Rekabet, Viicut ve Dis Gériiniim, Sosyal ve Eglence, Beceri

Gelisimi Bakimindan Karsilagtirilmasi

Davrani _
Boﬁlﬁlar EZ;griﬁ:ln:n n XSS N P LSD Ozeti
Niyet Oncesi 74 79,14+ 16,17  46-110
Niyet 41 86,59+15,72  47-109
T v e 8
Hareket ) ) - g
Devamlilik 43 82+ 15,09 51-110
Toplam 225 80,62+1599  41-110
Niyet Oncesi 4 44,39 £ 11,87 21-69
Niyet 41 50,34 + 12 27-70
S —
Hareket > ) - gt
Devamlilik 43 49,3 +10,09 32-70
Toplam 225  46,7+11,26 21-70
Niyet Oncesi 4 36,85+8,74 20-53
Niyet 41 412+988 18-55
Vﬁf)‘f; Y Hazirlik 38 36+ 7,46 752 3001 o019 G1<G2.G4:
Goriiniim _Hareket 29 38,03+947 20-55 G3>.G2,G5
Devamlilik 43 40,58 +8,31 22-55
Toplam 225 38,36+ 8,93 17-55
Niyet Oncesi 4 37,46 £8,77 12-54
Niyet 41 3868+10,83 1155
Sosyal ve  Hazirlik 38 34,74 + 8,09 755 119 aa7 iy
Eglence |y eket 29 38,38+ 8,58 21-52 Y.
Devamlilik 43 38,09 +9,86 12-55
Toplam 225 37,46+9,27 11-55
Niyet Oncesi 4 61,65 + 13,79 31-87
Niyet 41 65,1+ 17,03 27-88
Beceri Hazirlik 38 57,16 12,15 32-87
gelisimi Hareket 29 62,17 = 14,42 32.87 1,739 ,143 F.Y.
Devamlilik 43 63,65+13,71 32-90
Toplam 225  61,97+1434  27-90

**0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir. F.Y.=Fark Yok.

G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas, G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas
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Tablo 15. 40-49 Yas Kadin Katilimcilarin Egzersiz Davramigt Degisim Asamalarina Gore Egzersiz

Motivasyonu Olgeginin Alt Boyutlar1 Saglik, Rekabet, Viicut ve Dis goriiniim, Sosyal ve Eglence, Beceri

Gelisimi Bakimindan Karsilagtirilmasi

Alt Davranis "
Bovutlar  Dc8isim n X+SS Min-Maks. F p LSD Ozeti
y Asamalari
Niyet Oncesi 74 75,26+18,09 33-110
Niyet o7  82,7+1447 53-105 61<G2.
y Hazirlik 40 82.38=13.41 53-108 4737 o1 G3,GS,.
. 73,34 + 18,73 38-105 G2>,G4;
Hareket 35 > ) - Canst
Devamlilik 49 85.47+1434 51-106 G4<G5
Toplam 005 79,34£16,79 33-110
Niyet Oncesi 74 45881291 14-70
Niyet o7  47,96+9,78 34-70
Rekabet Hazirhk 40 47.95£9,09 30-67 2283 061 .
Hareket 35 44,51+12.87 22-67 Y.
Devamlilik 49 S1.22£10,59 29-69
Toplam oo 47451159 14-70
Niyet Oncesi 74 37,07+9,43 17-55
Niyet o7  3874+797 26-53
Vulc)lllt Y Hazrlik a0 37.95+739 22-53 2 696 o3 61<G5
Gérﬁﬁﬁm Hareket 35 36,03£9,15 22-53 GA4<G5
Devamlilik 49  41,63£932 17-55
Toplam 205 38,26£9 17-55
Niyet Oncesi 74 36,32 +9,58 12-55
Niyet o7 38,63+8,64 25-55
So\fgal Hazirhk 40 38.08+6,45 26-55 2313 059 vy
Eglence _Hareket 35 35,06+10,19 17-55
Devamlilik 49  40,29+8,83 19-55
Toplam 095 37,58+9,03 12-55
Niyet Oncesi 74 39,77+15.39 26-86
Niyet o7  6459+11,79 38-84
Beceri  Hazirlik 40 62,73 +£38,85 48-80 61<G5.
gelisimi o repet 35 57,26+ 14,89 27-86 3,123 ,016 G2>G4
Devamlilik 49 60,35+13.46 38-89
Toplam 925  61,92£13,77 26-89

**0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir. F.Y.=Fark Yok.
G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas, G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas
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Tablo 16. 50-59 Yas Erkek Katilimcilarin Egzersiz Davranisi Degisim Asamalarina Goére Egzersiz
Motivasyonu Olgeginin Alt Boyutlar1 Saglik, Rekabet, Viicut ve Dis Gériiniim, Sosyal ve Eglence, Beceri

Gelisimi Bakimindan Karsilagtirilmasi

Alt Davrapls ' ]
Boyutlar  DeEISM n XSS Min-Maks.  F P LSD Ozeti
Asamalari
Niyet Oncesi 65 79,17+ 15,68 43-106
Niyet 32 83,16 £ 11,51 57-104
Saghk —Hazulik 48 0o 1421 18102 gem 12 cy
Hareket 27 76,63 £ 11,92 54-105
Devamlilik 53 82,51 +16,39 50-110
Toplam 225 79,65 + 14,72 43-110
Niyet Oncesi 65 46,18 £ 11,94 26-70
Niyet 32 43,66 = 12,32 17-67
Rekabet ik 4 HO17EOD 2564 1726 145 -
Hareket 27 43,81+ 7,91 31-62
Devamlilik 53 49,19+ 11,3 28-69
Toplam 295 46,24 + 11,06 17-70
Niyet Oncesi 65 37,49 + 9,86 17-54
Niyet 32 37,06 £ 8,29 18-54
Vulc)111; Ve Hagmrlik 48 38,35+ 6,77 26-49 2860 024 655G,
Goriiniim _Hareket 27 35,67+6,51 22-47 G2.G4
Devamlilik 53 41,3 +7,46 27-54
Toplam 225 38,29 + 8,25 17-54
Niyet Oncesi 65 37,18 £10,45 14-54
Niyet 32 36,94 + 9,39 13-54
S0Vl Hagirtik 13 3604749 22-51 P .
Eglence _Hareket 27 35,85+7,92 19-52 Y.
Devamlilik 53 39,92+ 10,16 13-55
Toplam 225 37,56 +9,42 13-55
Niyet Oncesi 65 62,06+ 15,19 32-89
Niyet 32 60,69 + 14,87 26-89
Beceri  Hazirlik 48 59,48 £ 12,24 36-83 1725 145 _y
gelisimi Hareket 27 58,63 + 11,66 40-79 -1
Devamlilik 53 65,62+ 14,4 34-88
Toplam o5 6174+ 14,07 26-89

**0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir. F.Y.=Fark Yok.
G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas, G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas
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Tablo 17. 50-59 Yas Kadin Katilimcilarin Egzersiz Davramist Degisim Asamalarina Gore Egzersiz

Motivasyonu Olgeginin Alt Boyutlar1 Saglik, Rekabet, Viicut ve Dis Gériiniim, Sosyal ve Eglence, Beceri

Gelisimi Bakimindan Karsilagtirilmasi

Davrani .
Bo'xtﬂar EZ;grirsl:ln:n n X£SS M;Eg F P LSD Ozeti
Niyet Oncesi 68 78,16+ 18,52 36-110
Niyet 27  8226+15,92 53-106
Saglik Hazirlik 39 81,49+13,84 44-106 1,493 205 Fy.
Hareket 32 76,78 15,31 47-110
Devamlilik 59 83,63 + 14,14 43-105
Toplam 225 80,47 £ 15,98 36-110
Niyet Oncesi 68 47,18+ 11,14 21-70
Niyet 27 47 £ 11,54 26-68
Rekabet Hazirlik 39 49,82 + 9,48 32-65 2,689 ,032 %5;81,
Hareket 32 46,88 £10,87 23-70 !
Devamlilik 59 52,56 £ 10,79 31-70
Toplam 225 48,98+ 10,95 21-70
Niyet Oncesi 68 39,78 £9,28 17-55
Niyet 27 40,74 £ 10,65 14-55
Vicutve  pogirlik 39 3997+7.83 1954 1303 270
D1s F.Y.
Gorinim _ Hareket 32 38,53+10,39 11-55
Devamlilik 59 42,64 + 8,61 26-54
Toplam 225 40,5+9,24 11-55
Niyet Oncesi 68 37,59+ 10,1 12-55
Niyet 27 39,74 + 8,84 22-55
50\2/a| Hazirlik 39 37.97+824 2052 2,888 023 gi?Gl'
Eglence _Hareket 32 34,63 +£8,7 11-55 G2>G4
Devamlilik 59 40,81 + 7,59 23-55
Toplam 225 38,34 + 8,97 11-55
Niyet Oncesi 68 62,32+ 1523 21-86
Niyet 27 64,78 £ 14,69 37-90
Beceri Hazirlik 39  62,95+13,76 33-85
gelisimi 2,255 064 F.Y.
Hareket 32 58,63+14,01 18-90
Devamlilik 59 67,37 12,7 36-89
Toplam 225 63,52+ 14,27 18-90

**0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir. F.Y.=Fark Yok.
G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas, G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas
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Tablo 18. 60-95 Yas Erkek Katilimcilarin Egzersiz Davranigt Degisim Asamalarina Gore Egzersiz

Motivasyonu Olgeginin Alt Boyutlar1 Saglik, Rekabet, Viicut ve Dis Goriiniim, Sosyal ve Eglence, Beceri

Gelisimi Bakimindan Karsilagtirilmasi

Davranis
Alt . . LSD
Boyutlar Degisim n X+SS Min-Maks. F P Ozeti
Asamalart
Niyet Oncesi 69 79,12 £ 16,27 44-107
Niyet 34 82,94+ 15,79 54-107
Hazirlik 45 79,96+ 16,79 44108 35g5 o7 OiGS
Saghk 2 2 , s G2>G4;
Hareket 30 72,9+ 13,82 50-97 G4<G5
Devamlilik 47 86,17 + 15,42 42-110
Toplam 225 80,51 + 16,19 42-110
Niyet Oncesi 69 45,58 + 11,46 25-68
Niyet 34 46,38 £12,72 26-69
Hazirlik 45 47,11 £ 12,88 19-70 2,541 ,041 G5>Gl1,
Rekabet G2 Ga-
Hareket 30 44,17 £9,8 18-60 =
Devamlilik 47 51,66 + 11,62 26-70
Toplam 225 47,09 +11,95 18-70
Niyet Oncesi 69 35,81 +9,93 15-54
Niyet 34 39+ 10,07 19-52
V“I")‘I‘; V¢ Hazirlik 45 3927+883 22-55 2,888 023 G5>Gl,
Goriiniim _ Hareket 30 36,7+745 19-50 G4,
Devamlilik 47 41,45 +9,88 20-55
Toplam 225 38,28 £9,59 15-55
Niyet Oncesi 69 36,88 + 9,33 20-55
Sosval Niyet 34 36,94 + 10,95 16-55 G55G1,
y Hazirlik 45 39,42 + 8,06 22-54 3,935 ,004 G2,
ve G3,G4;
g + - G4
Eglence Hareket 30 34,7 + 8,37 12-48 G35GA
Devamlilik 47 42,15+93 21-55
Toplam 225 38,21 +£9,47 12-55
Niyet Oncesi 69 60,45 = 14,63 30-87
Niyet 34 61,79 £ 15,64 34-89
Beceri Hazirlik 45 63,49 £ 13,1 36-89 3.940 004 G5>G1
gelisimi o relcet 30 56,87+ 12,92 2378 ’ ’ G2,G4
Devamlilik 47 68,89 + 14,74 34-90
Toplam 225 62,55 + 14,67 23-90

**0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir. F.Y.=Fark Yok.

G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas, G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas
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Tablo 19. 60-95 Yas Kadin Katilimcilarin Egzersiz Davramigt Degisim Asamalarina Gore Egzersiz

Motivasyonu Olgeginin Alt Boyutlar1 Saglik, Rekabet, Viicut ve Dis Gériiniim, Sosyal ve Eglence, Beceri

Gelisimi Bakimindan Karsilagtirilmasi

Alt Davranis )
B Degisim n X+SS Min-Maks. F P LSD Ozeti
oyutlar
Asamalari
Niyet Oncesi 58 75,53+ 17,29 35-107
Niyet 28 79,68 + 18,08 31-108
- Hazirlik 49 77,43 +£14,85 52-108 3.394 010 G5>G1,G3,
Saglik ' ' Ga
Hareket 35 77,66 +17.85 31-109
Devamlilik 55 86,09 + 14,59 49-105
Toplam 225 79,37+ 16,69 31-109
Niyet Oncesi 58 46,74+ 10,58 20-70
Niyet 28 47,29+ 11,63 21-70
Rekabet Hazirlik 49  4512+11,47 26-70 1,020 ,398 Yy
Hareket 35 46,57+11,44 20-70
Devamlilik 55 49,49 +11,75 26-70
Toplam 225 47,1+11,34 20-70
Niyet Oncesi 58 36,95 + 8,82 16-54
Niyet 28 38,43 +9,73 18-55
Viicut ve
Dis Hazirlik 49 36,24 + 8,52 19-54 2,900 ,023 G5>G1,G3
Goriinim  Hareket 35 38,57 £ 9,46 19-55
Devamlilik 55 41,64 + 8,67 25-55
Toplam 225 38,38 £ 9,09 16-55
Niyet Oncesi 58 35,78+ 10,15 13-55
Niyet 28  39,36+10,26 14-55
Sosyal
Ve Hazirlik 49 37,04 £ 8,16 11-55 1,790 ,132 F.Y.
Eglence Hareket 35 37,06 + 9,57 15-52
Devamlilik 55 40,04 + 8,88 23-55
Toplam 225 37,74 £ 9,43 11-55
Niyet Oncesi 58 59,33 + 13,76 25-88
Niyet 28  65,14+15,06 29-88
Bﬁcgrl. Hazirlik 49 58,82+ 13,27 19-84 3.230 013 G5>G1,G3
gEUSIML Hareket 35 60,29 + 14,88 32-87
Devamlilik 55 66,58 £12,67 39-86
Toplam 225 61,86+ 14,02 19-88

**0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir. F.Y.=Fark Yok.
G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas, G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas
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Tablo 20. 14-19 Yas Erkek Katilimcilarin Egzersiz Davranisi Degisim Asamalarina Gore Bos Zaman
Engelleri Olceginin Alt Boyutlar1 Birey Psikolojisi, Bilgi Eksikligi, Tesis, Arkadas Eksikligi, Zaman, lgi
Eksikligi Bakimindan Karsilagtirilmasi

Davranis
Alt Degisim n X+SS Min-Maks. F p LSD Ozeti
Boyutlar  Agamalari
Niyet Oncesi 81 8,38+ 1,8 3-12
Niyet 33 8,36 +2,1 3-12
Birey Hazirlik 36 7,64 + 2,45 3-12 2,753 ,029* G4<G1,
Psikolojisi  Hareket 31 7+£2,22 3-11 G2
Devamlilik 44 8+£2,54 3-12
Toplam 225 8+22 3-12
Niyet Oncesi 81 8,43 +£2,09 3-12
Niyet 33 8,21 +2,53 3-12
Bilgi Hazirlik 36 8,42 +2,14 3-12 913 A57* F.Y.
Eksikligi ~ Hareket 31 8,1+21 4-12
Devamlilik 44 7,66 +2,7 3-12
Toplam 225 82+23 3-12
Niyet Oncesi 81 8,26 +2.25 3-12
Niyet 33 9,06+ 1,9 6-12
Tesis Hazirlik 36 8,25+2,25 3-12 4,011 ,004** G4<G1,
Hareket 31 7,1+£227 3-11 G2,G3,G5
Devamlilik 44 8,89 +£2 31 3-12
Toplam 225 8,34 +£228 3-12
Niyet Oncesi 81 7,86 £2,14 3-12
Niyet 33 8,18+2,28 3-12
Arkadas Hazirlik 36 8,14+ 224 4-12 1,377 ,243 F.Y.
Eksikligi ~ Hareket 31 7,42 +2.26 3-12
Devamlilik 44 8,59 +2,58 3-12
Toplam 225 8,04 £ 2,29 3-12
Niyet Oncesi 81 8,57 +2,02 3-12
Niyet 33 845+2,17 4-12
Hazirlik 36 8,11 +2.28 3-12 1,290 275 F.Y.
Zaman
Hareket 31 7,84 £225 3-12
Devamlilik 44 8,86 +2,29 4-12
Toplam 225 8,44 +2,18 3-12
Niyet Oncesi 81 8,38+ 1,94 3-12
Niyet 33 7,88 + 2,41 3-12
Ilgi Hazirlik 36 7,72 +2.59 4-12 F.Y.
Eksikligi ~ Hareket 31 7,32+ 1,51 5-12 1676 157
Devamlilik 44 8,27 +2,51 3-12
Toplam 225 8,04 +2.21 3-12

**0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir. F.Y.=Fark Yok.
G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas, G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas
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Tablo 21. 14-19 Yas Kadin Katilimcilarin Egzersiz Davranigi Degisim Asamalarina Gére Bos Zaman

Engelleri Olceginin Alt Boyutlar1 Birey Psikolojisi, Bilgi Eksikligi, Tesis, Arkadas Eksikligi, Zaman, lgi

Eksikligi Bakimindan Karsilagtirilmasi

Alt Davranig . L
Bovutlar Degisim n X+SS Min-Maks. F p LSD Ozeti
yutla
Asamalari
Niyet Oncesi 69 8,2+2721 3-12
Niyet 28  7,82+2,02 4-12
Birey Hazirlik 43 7+2.21 4-12 2,469 ,046 G3<Gl,
Psikolojisi  Hareket 25 7,24 £ 2,35 3-12 G5
Devamlilik 60 8,1+2,53 3-12
Toplam 225 7,79 £2,32 3-12
Niyet Oncesi 69  7,86+223 3-12
Niyet 28 8,75+2,22 5-12
Bilgi Hazirlik 43 7,81 £2,36 3-12
Eksikligi ~ Hareket 25 7,96+ 1,79 5-12 1.068 373 kY.
Devamlilik 60 7,78 £2,25 3-12
Toplam 225 7,95+2,22 3-12
Niyet Oncesi 69  8,13+222 3-12
Niyet 28 8,36+23 3-12
Tesis Hazirlik 43  8,12+1,94 5-12 ,109 ,979 F.Y.
Hareket 25 8,16+2,36 3-12
Devamlilik 60 8,32+235 3-12
Toplam 225  821+222 3-12
Niyet Oncesi 69  7,77+2735 3-12
Niyet 28 7,79+2,02 3-11
Arkadas Hazirlik 43 7,77 £1,99 3-12 770 ,546 F.Y.
Eksikligi ~ Hareket 25  7,96+2,05 3-12
Devamlilik 60 8,37+23 3-12
Toplam 225 7,95+2,19 3-12
Niyet Oncesi 69 8,12+234 3-12
Niyet 28 8,54+ 1,75 5-12
Zaman Hazirlik 43 7,74 £ 1,97 4-12 1,364 247 F.Y.
Hareket 25  8,44+222 4-12
Devamlilik 60 8,67+2,24 3-12
Toplam 225 828 +2,17 3-12
Niyet Oncesi 69 8,17+2,17 3-12
Niyet 28 746+2,12 3-11
Ilgi Hazirhik 43 7,72+182 4-12 922 452 F.Y.
Eksikligi  Hareket 25 8,36+212 4-12 ’ '
Devamlilik 60 8,1+2,42 3-12
Toplam 225 8+2,17 3-12

**0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir. F.Y.=Fark Yok.

G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas, G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas
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Tablo 22. 20-29 Yas Erkek Katilimcilarin Egzersiz Davranisi Degisim Asamalarina Gore Bos Zaman

Engelleri Olceginin Alt Boyutlar1 Birey Psikolojisi, Bilgi Eksikligi, Tesis, Arkadas Eksikligi, Zaman, lgi

Eksikligi Bakimindan Karsilagtirilmasi

Alt Davranig . )
Bovutlar Degisim n X+SS Min-Maks. F p LSD Ozeti
yutlal
Asamalari
Niyet Oncesi 73 8,16+22 3-12
Niyet 33 8,67+ 1,67 5-12
Birey Hazirlik 42 7,36 £2.24 3-12 2,131 ,078 F.Y.
Psikolojisi  Hareket 32 7,75+ 2,24 3-12
Devamlilik 45 8,4+2,53 3-12
Toplam 225 8,08+2,24 3-12
Niyet Oncesi 73 8,6+1,93 5-12
Niyet 33 7,73+ 1,66 6-11
Bilgi Hazirhik 42 8,31+2,12 3-12
Eksikligi ~ Hareket 32 7,69 +2.24 3-12 2117 080 kY.
Devamlilik 45 8,53+1,73 5-12
Toplam 225 8,28 + 1,96 3-12
Niyet Oncesi 73 8+2,2 3-12
Niyet 33 8,48 + 2,02 3-12
Tesis Hazirlik 42 7,95+2,48 3-12 ,886 473 F.Y.
Hareket 32 8,28 +£2,33 3-12
Devamlilik 45 8,69 £2,46 3-12
Toplam 225 824+273 3-12
Niyet Oncesi 73 7,7 +2,63 3-12
Niyet 33  827+24 3-12
Arkadas Hazirlik 42 7,26 2,11 3-10 1,769 ,136 F.Y.
Eksikligi ~ Hareket 32 7,44 £ 2,41 3-12
Devamlilik 45 8,4+2,23 5-12
Toplam 225 7,8 £2,41 3-12
Niyet Oncesi 73 8,11+2,49 3-14
Niyet 33 8,73 £ 2,04 4-12
Jaman  _Hazlk 42 783:1,74 412 2,452 047 ng,fl’
Hareket 32 8,13 +2,06 3-11
Devamlilik 45 9,07+ 1,98 4-12
Toplam 225 8,34 +2,17 3-14
Niyet Oncesi 73 7,79 £2.6 3-12
Niyet 33 8,58+2,11 3-12 G55G1
o Hazirlik 42 721+1,98 4-12 :
Ek?ﬂ%lligi Hareket 32 7,75+ 241 312 4,089 003 g;%dé
Devamlilik 45 8,98 +£1,97 6-12
Toplam 225 8,03 +2,34 3-12

**0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir. F.Y.=Fark Yok.

G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas, G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas
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Tablo 23. 20-29 Yas Kadin Katilimcilarin Egzersiz Davranmigt Degisim Asamalarina Gére Bos Zaman

Engelleri Olgeginin Alt Boyutlar1 Birey Psikolojisi, Bilgi Eksikligi, Tesis, Arkadas Eksikligi, Zaman, ilgi

Eksikligi Bakimindan Karsilagtirilmasi

Alt Davranig . )
Bovutlar Degisim n X+SS Min-Maks. F p LSD Ozeti
yutla
Asamalari
Niyet Oncesi 77 8,06 + 1,91 3-12
Niyet 24 8,54+ 2,04 6-12 )
Birey Hazirlik 35 7,06 £2,92 3-12 5,133 ,001 g%zgggj
Psikolojisi  Hareket 33 6,55+2,22 3-11 GS>G3, G4,
Devamlilik 56 8,34+ 239 3-12 '
Toplam 225 7,8 £2.36 3-12
Niyet Oncesi 77 8,36 2,19 3-12
Niyet 24 763+236 3-11
Bilgi Hazirlik 35 8,2+1,94 5-12
Eksikligi ~ Hareket 33 8,97+2,51 3-12 1719 147 F.Y.
Devamlilik 56 7,96 £ 1,94 3-12
Toplam 225 825+2,18 3-12
Niyet Oncesi 77 8,03 +2,32 3-12
Niyet 24 792+226 3-12
Tesis Hazirlik 35 8,03 +2,37 3-12 1,240 ,295 F.Y.
Hareket 33 8,39+273 3-12
Devamlilik 56 8,84 +2,33 3-12
Toplam 225  8,27+2739 3-12
Niyet Oncesi 77  7,51+£226 3-12
Niyet 24 7544211 3-10
Arkadas Hazirlik 35 7,29 +2,22 3-12 311 ,870 F.Y.
Eksikligi ~ Hareket 33 7,61 +£2,51 3-12
Devamlilik 56 7,84+2,78 3-12
Toplam 225 7,57+2,4 3-12
Niyet Oncesi 77 8,44+£22 3-12
Niyet 24 829+ 1,63 6-11
Zaman Hazirlik 35 7,91 £2,24 3-12 2,339 ,056 F.Y.
Hareket 33 7,42 +2.09 3-12
Devamlilik 56 8,71 £ 2,05 3-12
Toplam 225 826+2,13 3-12
Niyet Oncesi 77  8,04+222 3-12
Niyet 24 829+ 1,68 6-12
Ilgi Hazirlik 35 7,86 +2.63 3-12 655 624 F.Y.
Eksikligi Hareket 33 7,82+ 2,54 3-12 ' '
Devamlilik 56 8,46 + 2,05 3-12
Toplam 225  8,11+2.24 3-12

**0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir. F.Y.=Fark Yok.
G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas, G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas
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Tablo 24. 30-39 Yas Erkek Katilimcilarin Egzersiz Davranisi Degisim Asamalarina Gore Bos Zaman

Engelleri Olceginin Alt Boyutlar1 Birey Psikolojisi, Bilgi Eksikligi, Tesis, Arkadas Eksikligi, Zaman, lgi

Eksikligi Bakimindan Karsilastirilmasi

Alt Davranig . )
Bovutlar Degisim n X+SS Min-Maks. F p LSD Ozeti
yutla
Asamalari

Niyet Oncesi 74 8,32 +2,03 3-12
Niyet 24 8,33+ 2,08 3-12

Birey Hazirlik 47 8,49+ 2,38 3-12 1,101 ,357 F.Y.
Psikolojisi  Hareket 34 7,56 £2,27 4-12
Devamlilik 46 8,02+2,17 3-12
Toplam 225 8,18+2,18 3-12
Niyet Oncesi 74 8,07 +2,16 3-12
Niyet 24 8,58 + 2,04 6-12

Bilgi Hazirlik 47 7,94 £234 3-12 ,506 132 F.Y.
Eksikligi  Hareket 34 821 +243 3-12
Devamlilik 46 7,83 +£2.,42 3-12
Toplam 225 8,07 +2,27 3-12
Niyet Oncesi 74 8,62 +2,03 3-12
Niyet 24 8,71 + 1,57 6-12

Tesis Hazirlik 47 8,36 + 2,44 3-12 422 ,793 F.Y.
Hareket 34 8,41+2,19 4-12
Devamlilik 46 8,87 +£2,05 4-12
Toplam 225 8,6+2,1 3-12
Niyet Oncesi 74 8,09 +2.723 3-12
Niyet 24 7,92 £ 2,45 3-12

Arkadas Hazirlik 47 8,04 +2,08 4-12 ,201 ,937 F.Y.
Eksikligi ~ Hareket 34 7,74 +222 4-12
Devamlilik 46 8,15+2,56 3-12
Toplam 225 8,02+ 2,28 3-12
Niyet Oncesi 74 8,28 + 1,94 3-12
Niyet 24 8,5+1,62 6-12

Zaman Hazirlik 47 8,43 +2,23 4-12 ,313 ,869 F.Y.
Hareket 34 8,03+ 1,95 3-12
Devamlilik 46 8,48 £2,36 3-12
Toplam 225 8,34 + 2,06 3-12
Niyet Oncesi 74 8,11+ 1,94 3-12
Niyet 24 7,46+ 2,11 3-12

Ilgi Hazirhik 47 8,55+2,33 3-12 F.Y.

Eksikligi ~ Hareket 34 797+1,9 4-12 1,095 360

Devamlilik 46 8,07+2,43 3-12
Toplam 225 8,1+2,15 3-12

**0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir. F.Y.=Fark Yok.

G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas, G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas
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Tablo 25. 30-39 Yas Kadin Katilimcilarin Egzersiz Avranisi Degisim Asamalarina Gére Bos Zaman

Engelleri Olceginin Alt Boyutlar1 Birey Psikolojisi, Bilgi Eksikligi, Tesis, Arkadas Eksikligi, Zaman, lgi

Eksikligi Bakimindan Karsilagtirilmasi

Alt Davranig . )
Bovutlar Degisim n X+SS Min-Maks. F p LSD Ozeti
yutla
Asamalari
Niyet Oncesi 67 8,42 + 1,62 5-12
Niyet 33 8,82 +2.21 4-12
Birey Hazirlik 36 8,11+2,25 5-12 1,694 ,152 F.Y.
Psikolojisi  Hareket 28 7,46 2,1 3-11
Devamlilik 61 8,02 +2,75 3-12
Toplam 225 82+2723 3-12
Niyet Oncesi 67 7,94 +2,12 3-12
Niyet 33 8,73 £ 2,43 3-12
Bilgi Hazirhik 36 8,75+2,5 3-12 2,596 ,037 G2<G1,
Eksikligi ~ Hareket 28 8,39 +2.28 3-12 G3,G4
Devamlilik 61 8,52+2,24 3-12
Toplam 225 8.4 +2728 3-12
Niyet Oncesi 67 7.87+2,5 3-12
Niyet 33 9,18 +£1,96 4-12
. Hazirlik 36 7,97 + 2,48 3-12
eSS Hareket 28 764+ 187 312 1.107 354 kY.
Devamlilik 61 8,56 £2,49 3-12
Toplam 225 8,24+ 238 3-12
Niyet Oncesi 67 7,76 + 2,34 3-12
Niyet 33 8,06 +2,.21 3-12
Arkadas Hazirlik 36 7,44 +2,32 4-12 1,536 ,193 F.Y.
Eksikligi ~ Hareket 28 7,79 +£23 3-12
Devamlilik 61 8,54 £2,47 3-12
Toplam 225 7,97 +£2,36 3-12
Niyet Oncesi 67 7,97 £2,19 3-12
Niyet 33 8,85+ 1,75 6-12
Zaman Hazirlik 36 8,08 +2,22 3-12 1,367 ,246 F.Y.
Hareket 28 7,93 +1,92 3-12
Devamlilik 61 8,51 £2,31 4-12
Toplam 225 8,26 +2,15 3-12
Niyet Oncesi 67 8,03 + 2,31 3-12
Niyet 33 8,82+ 2,07 5-12
Ilgi Hazirlik 36 8,22 +2,63 3-12 1,879 ,115 F.Y.
Eksikligi ~ Hareket 28 7,46 £ 2,01 3-11
Devamlilik 61 8,62 £2,31 5-12
Toplam 225 8,27+2,31 3-12

**0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir. F.Y.=Fark Yok.

G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas, G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas

73



Tablo 26. 40-49 Yas Erkek Katilimcilarin Egzersiz Davranisi Degisim Asamalarina Gére Bos zaman

Engelleri Olceginin Alt Boyutlar1 Birey Psikolojisi, Bilgi Eksikligi, Tesis, Arkadas Eksikligi, Zaman, lgi

Eksikligi Bakimindan Karsilagtirilmasi

Alt Davranig . )
Bovutlar Degisim n X+SS Min-Maks. F p LSD Ozeti
yutla
Asamalari
Niyet Oncesi 74 8,5+22 3-12
Niyet 41 8,51 +2,53 3-12 G1>G3,
Birey Hazirlik 38 7,13 +£2,07 3-12 3,483 ,009 G4;
Psikolojisi  Hareket 29 7,31 +£2,19 3-11 G2>G3,
Devamlilik 43 7,95+ 2,34 3-12 G4
Toplam 225 8,01 £2,32 3-12
Niyet Oncesi 74 8,34 +1,95 3-12
Niyet 41 8,59+ 1,66 6-12
Bilgi Hazirlik 38 8,03+ 1,85 3-12
Eksikligi  Hareket 29 7,86+ 1,83 3-12 997 410 F.Y.
Devamlilik 43 798 +£2,01 3-12
Toplam 225 8,2+ 1,88 3-12
Niyet Oncesi 74 8,36 +2,1 4-12
Niyet 41 8,78+23 3-12
Tesis Hazirlik 38 8,05+2,28 3-12 ,969 ,425 F.Y.
Hareket 29 8,28 +2,12 3-12
Devamlilik 43 8,81 £1,85 6-12
Toplam 225 8,46+ 2,13 3-12
Niyet Oncesi 74 7,99+201 3-12
Niyet 41 8,61 +2,19 5-12
Arkadasg Hazirlik 38 7,76 2,02 3-12 1,590 ,178 F.Y.
Eksikligi  Hareket 29 7,45+1,96 3-12
Devamlilik 43 8,02 +1,97 3-12
Toplam 225 8+2,04 3-12
Niyet Oncesi 74 8,28 +1,98 3-12
Niyet 41 9,63 +2,01 4-12 G1<G2;
Zaman Hazirlik 38 7,5+2.28 3-12 5,972 ,000 G2>G3,
Hareket 29 8,14 +£2.25 3-12 G4,G5;
Devamlilik 43 8,56 + 1,65 6-12 G3<G5
Toplam 225 843 +2,1 3-12
Niyet Oncesi 74 8,49 +2,37 3-12
Niyet 41 8,56 £ 2,29 3-12
Ilgi Hazirlik 38 7,92 +226 3-12 F.Y.
Eksikligi  Hareket 29 7,69 £ 2,66 3-11 1,395 237
Devamlilik 43 8,7+ 1,54 6-12
Toplam 225 8,34 +£2,.25 3-12

**0,01 seviyesinde anlaml: farklilik vardir. F.Y .=Fark Yok.

G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas, G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas
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Tablo 27. 40-49 Yas Kadin Katilimcilarin Egzersiz Davranigt Degisim Asamalarina Gére Bos Zaman
Engelleri Olgeginin Alt Boyutlar1 Birey Psikolojisi, Bilgi Eksikligi, Tesis, Arkadas Eksikligi, Zaman, ilgi
Eksikligi Bakimindan Karsilagtirilmasi

Alt Davranig . )
Bovutlar Degisim n X+SS Min-Maks. F p LSD Ozeti
yutla
Asamalari
Niyet Oncesi 74 834+2]15 3-12
Niyet 27 8,22 +2,03 3-12 G1>Ga:
Birey Hazirlik 40 7,58 £1,91 4-11 2,437 ,048 GZ>G4:
Psikolojisi  Hareket 35 7+2,6 3-12 '
G4<G5
Devamlilik 49 8,18 +2,82 3-12
Toplam 225 7,95+ 2,36 3-12
Niyet Oncesi 74 8,12+2 3-12
Niyet 27 8,07 £2,09 3-11
Bilgi Hazirhik 40 8,38+2,14 4-12
Eksikligi  Hareket 35 863+1,99 3-12 499 137 kY.
Devamlilik 49 8,39+ 1,91 3-12
Toplam 225 8,3+2,01 3-12
Niyet Oncesi 74 828+204 3-12
Niyet 27 8,67 +2,15 5-12
Tesis Hazirlik 40 8,5+ 1,89 5-12 ,306 ,874 F.Y.
Hareket 35 8,71+2,5 5-12
Devamlilik 49 8,43 +2,36 3-12
Toplam 225 8,47 +2,17 3-12
Niyet Oncesi 74 754+221 3-12
Niyet 27 8,04 + 1,85 5-12
Arkadas Hazirlik 40 7,93 +1,87 4-12 ,643 ,632 F.Y.
Eksikligi ~ Hareket 35 8,23 +2,61 3-12
Devamlilik 49 7,92 + 2,66 3-12
Toplam 225 7,86 +2,28 3-12
Niyet Oncesi 74 831+2,09 3-12
Niyet 27 8,67 £ 1,96 5-12
Zaman Hazirlik 40 7,78 + 1,87 4-12 1,124 ,346 F.Y.
Hareket 35 8,11+2,69 3-12
Devamlilik 49 8,61 £2,08 5-12
Toplam 225 8,29+ 2,15 3-12
Niyet Oncesi 74 8,2+22 3-12
Niyet 27 8,41+222 6-12
Ilgi Hazirlik 40  8,05+1,97 4-12 ,209 ,933 F.Y.
Eksikligi ~ Hareket 35 8,46 + 2,37 3-12
Devamlilik 49 8,16 + 2,44 3-12
Toplam 225 8,23 +2,23 3-12

**0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir. F.Y.=Fark Yok.

G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas, G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas
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Tablo 28. 50-59 Yas Erkek Katilimcilarin Egzersiz Davranist Degisim Asamalarina Gére Bos Zaman

Engelleri Olceginin Alt Boyutlar1 Birey Psikolojisi, Bilgi Eksikligi, Tesis, Arkadas Eksikligi, Zaman, lgi

Eksikligi Bakimindan Karsilagtirilmasi

Alt Davranig . )
Bovutlar Degisim n X+SS Min-Maks. F p LSD Ozeti
yutla
Asamalari
Niyet Oncesi 65 8,6+1,72 3-12
Niyet 32 7,88 £2,04 3-12 G1>G3,
Birey Hazirlik 48 7,81 £232 3-12 2,946 ,021 G4;
Psikolojisi  Hareket 27 7,22 +2.41 3-12 G4<G5
Devamlilik 53 8,53 +2,17 4-12
Toplam 225 8,15+2,13 3-12
Niyet Oncesi 65 8,09 + 2,63 3-12
Niyet 32 8,19+253 3-12
Bilgi Hazirhik 48 7,29 £ 2,42 3-12
Eksikligi ~ Hareket 27 8,11+222 5-12 1.263 ,286 F.Y.
Devamlilik 53 8,25+2,07 3-12
Toplam 225 7,97 £2.41 3-12
Niyet Oncesi 65 8,86 + 2,35 3-12
Niyet 32 8,53+2,16 3-12
Tesis Hazirlik 48 7,98 £ 1,67 3-12 2,207 ,069 F.Y.
Hareket 27 7,81 +£2,18 3-12
Devamlilik 53 8,85 +2,24 5-12
Toplam 225 8,5+2,17 3-12
Niyet Oncesi 65 8,17+2,07 3-12
Niyet 32 8,38+ 1,9 5-12
Arkadas Hazirlik 48 7,54+1,9 3-12 2,637 ,035 G5>G3,
Eksikligi Hareket 27 7,56+ 1,74 5-11 G4
Devamlilik 53 8,7+2,38 3-12
Toplam 225 8,12+ 2,09 3-12
Niyet Oncesi 65 9,22 + 1,66 5-12
Niyet 32 8,78+ 1,88 3-12 G3<G2,
Zaman Hazirlik 48 7,88 £2,05 3-12 4473 ,002 G5;
Hareket 27 7,81 + 1,59 4-10 G1>G3,
Devamlilik 53 8,72 +2,36 3-12 G4
Toplam 225 8,58 +£2,01 3-12
Niyet Oncesi 65 8,46+ 1,8 3-12
Niyet 32 7,34 +1,93 3-11 .
ilgi Hazirhik 48 7.98+237 312 4185 003 gézgg
Eksikligi Hareket 27 7,93+ 2,06 5-12 ' ! G3 G4,
Devamlhilik 53 9,04 +£1,97 3-12 '
Toplam 225 8,27 +2,08 3-12

**0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir. F.Y.=Fark Yok.

G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas, G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas
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Tablo 29. 50-59 Yas Kadin Katilimcilarin Egzersiz Davranigt Degisim Asamalarina Gére Bos Zaman

Engelleri Olceginin Alt Boyutlar1 Birey Psikolojisi, Bilgi Eksikligi, Tesis, Arkadas Eksikligi, Zaman, lgi

Eksikligi Bakimindan Karsilastirilmasi

Alt Davranig . )
Bovutlar Degisim n X+SS Min-Maks. F p LSD Ozeti
yutla
Asamalari
Niyet Oncesi 68  8,12+2,01 3-12
Niyet 27 8,44+ 1,6 6-12
Birey Hazirlik 39 7,64 £233 3-12 1,704 ,150 F.Y.
Psikolojisi  Hareket 32 7,28+2,25 3-12
Devamlilik 59 8,31 +2,54 3-12
Toplam 225 8+2723 3-12
Niyet Oncesi 68  8,63+1,99 4-12
Niyet 27 8,81+2,18 4-12
Bilgi Hazirhik 39 8,28 +1,97 5-12
Eksikligi ~ Hareket 32 8,59+ 1,88 6-12 404 806 kY.
Devamlilik 59 8,76 £2,14 4-12
Toplam 225 8,62 +2,03 4-12
Niyet Oncesi 68 8,1+1,97 3-12
Niyet 27 8,93+ 184 5-12
Tesis Hazirlik 39 7,77 £2,41 3-12 1,813 127 F.Y.
Hareket 32 7,88 £2,43 3-11
Devamlilik 59 8,59 +£2.22 4-12
Toplam 225 824 +2,19 3-12
Niyet Oncesi 68 7,91 +2,06 3-12
Niyet 27 8,41 £1,99 5-11 Ga<G1
Arkadas Hazirlik 39 7,59 £2,44 3-12 3,916 ,004 G2 '
Eksikligi ~ Hareket 32 6,47 +2,02 3-11 G3 G’5
Devamlilik 59 8,2+2,52 3-12 '
Toplam 225 7,79 +2,3 3-12
Niyet Oncesi 68  8,53+2,07 5-12
Niyet 27 8,48+ 1,85 4-12
Hazirlik 39 8,36 £2,36 4-12 ,228 ,922 F.Y.
Zaman
Hareket 32 8,13+ 1,62 5-11
Devamlilik 59 8,34+224 3-12
Toplam 225 8,39 +£2,07 3-12
Niyet Oncesi 68 8,29+22 3-12
Niyet 27 9,15+ 1,51 6-12
Ilgi Hazirhik 39 7,67+212 4-12 2541 041 GlG>46_3’
Eksikligi Hareket 32 7,63 +£2,08 3-11 ! ' G2>é3
Devamlilik 59 8,32+242 3-12
Toplam 225 8,2+2,19 3-12

**(0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir. F.Y .=Fark Yok.

G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas, G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas
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Tablo 30. 60-95 Yas Erkek Katilimcilarin Egzersiz Davranisi Degisim Asamalarina Gore Bos Zaman

Engelleri Olgeginin Alt Boyutlar1 Birey Psikolojisi, Bilgi Eksikligi, Tesis, Arkadas Eksikligi, Zaman, ilgi

Eksikligi Bakimindan Karsilagtirilmasi

Alt Davranig . )
Bovutlar Degigim n X+SS Min-Maks. F p LSD Ozeti
yutlal
Asamalart
Niyet Oncesi 69 8414214 3-12
Niyet 34 8,59+ 2,03 3-12
Birey Hazirlik 45 7,8 £2,19 4-12 1,434 294 F.Y.
Psikolojisi  Hareket 30 7,6+2,19 3-12 '
Devamlilik 47 8,34 +2,27 3-12
Toplam 225 8,19+2,18 3-12
Niyet Oncesi 69 8,22 +2,33 3-12
Niyet 34 726+2,69 3-12
Bilgi Hazirlik 45 7.8+2,17 3-12
Eksikligi  Hareket 30 8,07+243 3-12 1,6113 351 FY.
Devamlilik 47 8,23 +£2,54 3-12
Toplam 225 7,97 £2,42 3-12
Niyet Oncesi 69 833+2,13 3-12
Niyet 34 8,56 +2,11 3-12
Tesis Hazirlik 45 8,13 +2,07 3-12 1,659 ,161 F.Y.
Hareket 30 7,87 +2,1 3-12
Devamlilik 47 8,98 + 1,96 5-12
Toplam 225 8,4+2,09 3-12
Niyet Oncesi 69 8,09+245 3-12
Niyet 34 824+2,15 3-12
Arkadas Hazirlik 45 8,07+ 2,06 4-12 1,050 ,382 F.Y.
Eksikligi ~ Hareket 30 7,57+ 1,7 3-10
Devamlilik 47 8,6 £2,26 4-12
Toplam 225 8,14+2,.2 3-12
Niyet Oncesi 69 8,72+2727 3-12
Niyet 34 8,41+1,91 5-12
Hazirlik 45 847+2,1 4-12 1,423 227 F.Y.
Zaman
Hareket 30 7,87 +£2,16 3-12
Devamlilik 47 8,96 + 1,88 5-12
Toplam 225 8,56 +2,1 3-12
Niyet Oncesi 69 8,42+1285 3-12
Niyet 34 8,29+ 1,92 6-12
Ilgi Hazirlik 45  8,16+2725 3-12
Eksikligi  Hareket 30 7,8+227 3-12 1,569 184 F.Y.
Devamlilik 47 8,91 £2,04 3-12
Toplam 225 8,37+ 2,05 3-12

**0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir. F.Y.=Fark Yok.

G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas, G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas
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Tablo 31. 60-95 Yas Kadin Katilimcilarin Egzersiz Davranigt Degisim Asamalarina Gére Bos Zaman
Engelleri Olceginin Alt Boyutlar1 Birey Psikolojisi, Bilgi Eksikligi, Tesis, Arkadas Eksikligi, Zaman, lgi
Eksikligi Bakimindan Karsilagtirilmasi

Davranig
Bo'xtﬂar Degisim n XSS Min-Maks.  F gzse[t’i
Asamalart
Niyet Oncesi 58 7,91 +2 3-12
Niyet 28  8,39+1,62 6-12
Birey Hazirlik 49  7,16+223 3-12 1,480 ,209 F.Y.
Psikolojisi  Hareket 35 7,66 2,61 3-12
Devamlilik 55 7,6 £2,64 3-12
Toplam 225 7,69 £ 2,29 3-12
Niyet Oncesi 58 8,6 +1,76 5-12
Niyet 28  7,68+2]13 3-12
Bilgi Hazirlik 49 835£2 3-12
Eksikligi ~ Hareket 35 8+2.1 3-12 1,540 /192 kY.
Devamlilik 55 8,58 +1,93 5-12
Toplam 225 8,33 £1,96 3-12
Niyet Oncesi 58 7,69 +247 3-12
Niyet 28 8,61 +2,02 5-12
Tesis Hazirlik 49 8,33+1,95 3-12 1,617 171 F.Y.
Hareket 35 8,2+2.53 3-12
Devamlilik 55 8,71+2,3 3-12
Toplam 225 8,27+2,29 3-12
Niyet Oncesi 58  7,93+231 3-12
Niyet 28  7,771+£203 3-11
Arkadas Hazirlik 49 7,71 £2.24 3-11 ,481 ,750 F.Y.
Eksikligi  Hareket 35  7,37+245 3-12
Devamlilik 55 8,02 +2,55 3-12
Toplam 225 7,79 £ 2,33 3-12
Niyet Oncesi 58  8,33+227 3-12
Niyet 28  8,36+223 3-12
Zaman Hazirlik 49 7,71 £2,05 3-12 ,955 ,433 F.Y.
Hareket 35 8,37+2,4 3-12
Devamlilik 55 8,49 +£2,09 3-12
Toplam 225 8,24+22 3-12
Niyet Oncesi 58  8,07+2,13 3-12
Niyet 28  7,93+2,16 4-12
Ilgi Hazirlik 49  8,08+222 3-12 F.Y.
Eksikligi ~ Hareket 35 7,74+2.21 4-12 1,652 162
Devamlilik 55 8,8 +2,09 3-12
Toplam 225 8,18+2,17 3-12

**0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir. F.Y.=Fark Yok.

G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas, G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas
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Tablo 32. Tim Erkek Katilimcilarin Egzersiz Davranigt Degisim Asamalarina Gore Egzersiz
Motivasyonu Olgeginin Alt Boyutlar1 Saglik, Rekabet, Viicut ve Dis Gériiniim, Sosyal ve Eglence, Beceri

Gelisimi Bakimindan Karsilagtirilmasi

Davranis .
Boﬁlﬁlar Degisim n X+£SS M;Eé F p LSD Ozeti
Asamalari
Niyet Oncesi 436 78,84 + 15,65 43-110 ]
Niyet 197 82,65+ 1574 44-110 g;;gégi
Saghk Hazirlik 256 76,64 + 15,39 41-110 10.696 000 Gl>G:4' ’
Hareket 183 76,1 £ 14,55 36-107 ' ' GS>G3’
Devamlilik 278 83,26 + 15,83 42-110
Toplam 1350 79,52 £ 15,73 36-110
Niyet Oncesi 436 46,03 £ 11,55 21-70
Niyet 197 45,78 £ 11,88 17-70
G5>G1,G2
Hazirlik 256 46,15+ 10,42 19-70 Y
Rekabet . reket 183 44331039 1868 o168 000 G3G4
Devamlilik 278 49,81+ 11,54 20-70
Toplam 1350 46,56 £ 11,36 17-70
Niyet Oncesi 436 37,49 +9 15-55
.. Niyet 197 39,11 +£9,22 18-55 .
V“]g‘f; V¢ Hazirlik 256 37.63 £ 8,03 755 ooc 000 Glezciéf‘g
Gériiniim Hareket 183 36,69 £ 8,09 19-55 ! ' G5>G3 G 4
Devamlilik 278 40,35+897 18-55 ’
Toplam 1350 38,24 + 8,81 15-55
Niyet Oncesi 436 37,39 +9,31 12-55
s | Niyet 197 36,7+9,9 11-55
O\fg’a Hazirlik 256 37,11+8.25 13-55 5605 o000 C9>GLG2
Ejglence Hareket 183 35,71 £ 8,66 12-53 ' ! G3,G4
Devamlilik 278 39,55+9,67 12-55
Toplam 1350 37,45+9.26 11-55
Niyet Oncesi 436 61,51 + 14 30-90
Niyet 197 61,57+ 14,92 26-89 _
Beceri  Hazirhik 256 60.48 - 12,49 289 o 000 G‘;Eé?z
gelisimi ~ Hareket 183 58,78 £ 13,15 23-87 ' ' GA<G1 GZ, G5
Devamlilik 278 65,62 + 14,35 32-90 T
Toplam 1350 61,8+13,97 23-90

**0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir. F.Y.=Fark Yok.
G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas, G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas
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Tablo 33. Tiim Erkek Katilimcilarin Egzersiz Davranigt Degisim Asamalarina Goére Bos Zaman Engelleri
Olgeginin Alt Boyutlar1 Birey Psikolojisi, Bilgi Eksikligi, Tesis, Arkadas Eksikligi, Zaman, lgi Eksikligi

Bakimindan Karsilagtirilmasi

Davranis .
Alt b egisim n X4SS Min- F D LSD Ozeti
Boyutlar Maks.
Asamalari
Niyet Oncesi 436 8,39 +2,02 3-12
Niyet 197 84+21 3-12 ]
Birey  Hazirlik 256 7,73+23 312 9420 000 g;zgggj
Psikolojisi  Hareket 183 7,42+ 2,24 3-12 G5<GS, G4'
Devamlilik 278 8,22 +2732 3-12 '
Toplam 1350 8,1+2,21 3-12
Niyet Oncesi 436 8,3+2,18 3-12
Niyet 197 8,09 + 224 3-12
Bilgi Hazirlik 256 7,93 +221 3-12
Eksikligi ~ Hareket 183 8,01+2,2 3-12 1,309,265 kY.
Devamlilik 278 8,09+ 226 3-12
Toplam 1350 8,11+2,.21 3-12
Niyet Oncesi 436 8,4+2.18 3-12
Niyet 197  8,69+2,04 3-12
ek 256 8.02+219 312 6762 000 Coso2CS
Tesis G4<G1,G2,G5;
Hareket 183 7,97 +2,22 3-12 G5>G1 G3.G4
Devamlilik 278 8,85+214 3-12 T
Toplam 1350 8,42+2,18 3-12
Niyet Oncesi 436 7,98 £2.26 3-12
Niyet 197 829+22 3-12
G3>G2,G5;
Arkadas Hazirlik 256 7,8 +2,07 3-12 P
Eksikligi ~ Hareket 183 7,53 +£2,05 3-12 6,010,000 Cg;%i ((33%%54
Devamlilik 278 8,42 + 2,34 3-12 T
Toplam 1350 8,02 +2.22 3-12
Niyet Oncesi 436 8,52+2.1 3-14
Niyet 197 8,8+ 1,99 3-12 G3<G1,G2,G5;
Hazirlik 256 8,05+2,12 3-12 G4<G1,G2,G5;
Zaman T reket 183 797:204 312 930 000 asigies,
Devamlilik 278 8,77 £2,1 3-12
Toplam 1350 8,45+2,1 3-14
Niyet Oncesi 436 8,27 +2,11 3-12
Niyet 197 8,07+2.17 3-12
Ilgi Hazirlik 256 7,95 +£2,31 3-12 6.537 000 G5>G1,G3,G4;
Eksikligi ~ Hareket 183 7,74 +£2.14 3-12 ’ ' G1>G4
Devamlilik 278 8,67+2,12 3-12
Toplam 1350 8,19+2,18 3-12

**0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir. F.Y.=Fark Yok.
G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas, G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas
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Tablo 34. Tim Kadin Katilimecilarin Egzersiz Davranigt Degisim Asamalarina Gore Egzersiz
Motivasyonu Olgeginin Alt Boyutlar1 Saglik, Rekabet, Viicut ve Dis Gériiniim, Sosyal ve Eglence, Beceri

Gelisimi Bakimindan Karsilagtirilmasi

Davranis .
Boﬁlﬁlar Degisim n X+£SS M;E; F p LSD Ozeti
Asamalari
Niyet Oncesi 413 75,05+ 17,62 32-110
Niyet 167 79,92 +17,38 31-108
- Hazirlik 242 77,69 = 14,62 34-108 15,547 ,000
Saghk 1 reket 188 76,2+ 1728 31110 G5>G1,G3,64
Devamlilik 340 84,08 £ 14,68 32-110
Toplam 1350 78,63 £16,67 31-110
Niyet Oncesi 413 4531+ 11,69 14-70
Niyet 167 47,41 +10,89 18-70
Hazirlik 242 45,74 +10,44 19-70 G1<G2;G5>G1,
Rekabel = = reket 188 46,1+ 11,05 2070 ‘1245 000 G2,G3,G4
Devamlilik 340 50,37 +11,23 21-70
Toplam 1350 47,03+11,34 14-70
Niyet Oncesi 413 37,01 £9,31 15-55
. Niyet 167 38,62 +9,57 14-55
V“Sf; V¢ "Hazrlik 242 36,89 £ 8.2 1855 13,982  ,000 GC;SS% 4
Gériiniim Hareket 188 38,11 £9,55 11-55 T
Devamlilik 340 41,46 + 8,61 13-55
Toplam 1350 38,46+ 9,19 11-55
Niyet Oncesi 413 35,83 +9,79 11-55
Niyet 167 37,72+ 9.4 14-55 G1<G2;
Sosyal ve  Hazirlik 242 36,74 £ 8,22 11-55 13.305 000 G5>G1,
Eglence Hareket 188 36,29 + 9,69 11-55 ! ! G2,G3,G4
Devamlilik 340 40,43 + 8,68 14-55
Toplam 1350 37,45+9.35 11-55
Niyet Oncesi 413 59,21 + 14,89 21-88 )
Niyet 167 6292+ 1421 29-90 G,ilé,fé .
Beceri Hazirlik 242 59,8 £ 12,75 19-89 15.674 000 GS>é1 ’
Gelisimi ~ Hareket 188 59,61 + 14,52 18-90 ' ' G2 G3 G,4
Devamlilik 340 66,5+ 13,42 23-90 T
Toplam 1350 61,67+ 14,33 18-90

**0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir. F.Y.=Fark Yok.
G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas, G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas
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Tablo 35. Tim Kadin Katilimcilarin Egzersiz Davranisi Degisim Asamalarina Gére Bos Zaman Engelleri

Olgeginin Alt Boyutlar1 Birey Psikolojisi, Bilgi Eksikligi, Tesis, Arkadas Eksikligi, Zaman, lgi Eksikligi

Bakimindan Karsilagtirilmasi

Alt Davrapls Min- )
Bovutlar Degisim N X+SS Maks F p LSD Ozeti
yutla
Asamalart .
Niyet Oncesi 413 8,18+1,99  3-12
Niyet 167 8,38 +1,94 3-12 G1>G3,G4;
Birey Hazirlik 242 7,41 £232 3-12 11,587 ,000 G2>G3,G4;
Psikolojisi  Hareket 188 7,19 +£2,37 3-12 G4< G5;
Devamlilik 340 8,09 +2,6 3-12 G5>G3
Toplam 1350 791+23 3-12
Niyet Oncesi 413 8,24 +2,07 3-12
Niyet 167  831+226 312
Bilgi Hazirhik 242 8,29+2,15 3-12
Eksikligi ~ Hareket 188 8,44+2.11 3-12 296,881 kY.
Devamlilik 340 8,33+2,1 3-12
Toplam 1350 831+2,12 3-12
Niyet Oncesi 413 8,03+£2.25 3-12
Niyet 167 8,64+ 2,09 3-12 G1<G2,G5;
. Hazirlik 242 8,13+2,16 3-12 G2>G3;
TesIs  reket 188 819:243 312 102 003 G3<G5
Devamlilik 340 8,57+2,33 3-12
Toplam 1350 8,28 +£2,.27 3-12
Niyet Oncesi 413 7,72 42,25 3-12
Niyet 167 7,93 +£2,03 3-12
Arkada Hazirlik 242 7,64 +£2,17 3-12 3,137 014
Eksikligsi Hareket 188 7.,56+239 312 G5>G1,G3,G4
Devamlilik 340 8,16 £2,54 3-12
Toplam 1350 7,82+ 2,31 3-12
Niyet Oncesi 413 8,29+2,19  3-12
Niyet 167  854+186 312 615G3:
Zaman Hazirlik 242 7,92+ 2,11 3-12 4,300 ,002 G2>G3,G4:
Hareket 188 8,06+£22 3-12 G5>G3 G4
Devamlhilik 340 8,55+2,16 3-12 '
Toplam 1350 8,29+2,14 3-12
Niyet Oncesi 413 8,14+22 3-12
Niyet 167  835+2,04 312
Tlgi Hazirlik 242 7,93 +2.22 3-12
Eksiiligi Hareket 188 791+224 312 2098 030 G5>G4,G5
Devamlilik 340 8,41 +2.29 3-12
Toplam 1350 8,17+2722 3-12

**0,01 seviyesinde anlamli farklilik vardir. F.Y .=Fark Yok.

G1=14-19 yas, G2=20-29 yas, G3=30-39 yas, G4=40-49 yas, G5=50-59 yas ve G6=60-95 yas
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14-19 yas | 20-29 yas | 30-39 yas | 40-49 yas | 50-59 yas | 60-95 yas |Tum Yaslar

=—Erkek 19.56 20 20.44 19.11 23.56 20.89 20.59
=@—Kadin| 26.67 24.89 27.11 21.78 26.22 24.44 25.19

Sekil 3. Tim Yas Gruplarinda Erkek ve Kadinlarin Egzersiz Davranist Devamlilik Asamasindaki

Oranlarin Karsilastiriimasi

50

48

46

44

Saglik Puani

42

40
36
34

32
30

Niyet Oncesi Niyet Hazirlik Hareket Devamlilik Toplam
== Erkek 37.49 39.11 37.63 36.69 40.35 38.24
== Kadin 37.01 38.62 36.89 38.11 41.46 38.46

Sekil 4. EGA Saglik Alt Boyutunda Egzersiz Davranisi Degisim Asamalarina Gore Erkek ve Kadinlarin

Karsilastirilmasi
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60
58
56
54
52
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48
46
44
42
40

Rekabet Puani

N

Ny

—.74:>-+<I‘///

Niyet Oncesi

Niyet

Hazirlik

Hareket

Devamlilik

Toplam

=@=Erkek

46.03

45.78

46.15

44.33

49.81

46.56

== Kadin

45.31

47.41

45.74

46.1

50.37

47.03

Sekil 5. EGA Rekabet Alt Boyutunda Egzersiz Davranisi Degisim Asamalarina Gore Erkek ve Kadinlarin

Karsilastirilmasi
49
c 47
©
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£ 45
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S 43
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S 39 //‘\\
3 9
> 37
35 "
Niyet Oncesi Niyet Hazirhk Hareket Devamlilik Toplam
=—Erkek 37.49 39.11 37.63 36.69 40.35 38.24
=i—Kadin 37.01 38.62 36.89 38.11 41.46 38.46

Sekil 6. EGA Viicut ve Dis Goriinim Alt Boyutunda Egzersiz Davranisi Degisim Asamalarina Gore

Erkek ve Kadmlarin Karsilagtirilmasi
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50
48
46
44
42
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32
30

Sosyal ve eglence puani

Niyet Oncesi Niyet Hazirlik Hareket Devamlilik Toplam
=& Erkek 37.9 36.07 37.11 35.71 39.55 37.45
== Kadin 35.83 37.72 36.74 36.29 40.43 37.45

Sekil 7. EGA Sosyal ve Eglence Alt Boyutunda Egzersiz Davranisi Degisim Asamalarina Gore Erkek ve

Kadinlarin Karsilagtirilmasi

75
c
S 70
Q
E n
un
Eo 65
‘g \
[}
B 60

{
55
50 — - -
Niyet Oncesi Niyet Hazirhk Hareket Devamlilik Toplam

== Erkek 61.51 61.57 60.48 58.78 65.62 61.8
== Kadin 59.21 62.92 59.8 59.61 66.5 61.67

Sekil 8. EGA Beceri Gelisimi Alt Boyutunda Egzersiz Davranigi Degisim Asamalarina Gore Erkek ve

Kadinlarin Karsilastirilmasi
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6.5

Birey psikolojisi puani

6

55

5

Niyet Oncesi

Niyet

Hazirlik

Hareket

Devamlilik

Toplam

=@=Erkek

8.39

8.4

7.73

7.42

8.22

8.1

== Kadin

8.18

8.38

7.41

7.19

8.09

7.91

Sekil 9. BZO Birey Psikolojisi Alt Boyutunda Egzersiz Davranisi1 Degisim Asamalaria Gore Erkek ve

Kadinlarin Karsilastiriimasi

10

9.5

9

8.5
8

Tesis puani

7.5

7

6.5

6

55

5

Niyet Oncesi

Niyet

Hazirlik

Hareket

Devamlilik

Toplam

=@=Erkek

8.4

8.69

8.12

7.97

8.85

8.42

== Kadin

8.03

8.64

8.13

8.19

8.57

8.28

Sekil 10. BZO Tesis Alt Boyutunda Egzersiz Davramsgi Degisim Asamalarina Gore Erkek ve Kadinlarin

Karsilastirilmasi
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10

9.5

9
8.5

8
7.5

7

6.5

Arkadas eksikligi puani

6

5.5

5

Niyet Oncesi

Niyet

Hazirlik

Hareket

Devamlilik

Toplam

=¢=—Erkek

7.98

8.29

7.8

7.53

8.42

8.02

== Kadin

7.72

7.93

7.64

7.56

8.16

7.82

Sekil 11. BZO Arkadas Eksikligi Alt Boyutunda Egzersiz Davranisi Degisim Asamalarina Gore Erkek ve

Kadinlarin Karsilastiriimasi

10

9.5
9

8.5
8

Zaman puani

7.5

7

6.5

6

5.5

5

Niyet Oncesi

Niyet

Hazirlik

Hareket

Devamlilik

Toplam

=@=Erkek

8.52

8.8

8.05

7.97

8.77

8.45

== Kadin

8.29

8.54

7.92

8.06

8.55

8.29

Sekil 12. BZO Zaman Alt Boyutunda Egzersiz Davranist Degisim Asamalarina Gore Erkek ve Kadinlarin

Karsilagtirilmasi
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10
9.5
9

8.5

8
7.5
7
6.5
6

5.5
5

ilgi eksikligi puani

Niyet Oncesi Niyet Hazirhk Hareket Devamlilik Toplam
=—@—Erkek 8.27 8.07 7.95 7.74 8.67 8.19
== Kadin 8.14 8.35 7.93 7.91 8.41 8.17

Sekil 13. BZO llgi Eksikligi Alt Boyutunda Egzersiz Davranisi Degisim Asamalarina Gore Erkek ve

Kadinlarin Karsilagtirilmast

HIPOTEZLER RED KABUL
1. Erkeklerde yas gruplari arasinda ortalama yas degeri X
anlaml1 sekilde farkli degildir.
2. Erkeklerde yas gruplar arasinda ortalama boy uzunlugu X
degeri anlaml sekilde farkli degildir.
3.  Erkeklerde yas gruplar1 arasinda ortalama viicut agirligi X
degeri anlaml sekilde farkli degildir.
4. Erkeklerde yas gruplari arasinda ortalama beden kiitle X
indeksi degeri anlamli sekilde farkli degildir.

5. Kadinlarda yas gruplar1 arasinda ortalama yas degeri X
anlamli sekilde farkli degildir.
6. Kadinlarda yas gruplar1 arasinda ortalama boy uzunlugu X
degeri anlamli sekilde farkli degildir.
7. Kadinlarda yas gruplar arasinda ortalama viicut agirligi X
degeri anlamli sekilde farkli degildir.
8. Kadinlarda yas gruplar1 arasinda ortalama beden kiitle X
indeksi degeri anlamli sekilde farkli degildir.
9. Erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalarina gore X
ortalama yas degeri anlaml diizeyde farkli degildir.
10. Erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalarina gore X
ortalama boy uzunlugu degeri anlamh diizeyde farkli
degildir.
11. Erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalarina gore X
ortalama viicut agirligi degeri anlamli diizeyde farklh
degildir.
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12.

Erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalarina goére
ortalama beden kiitle indeksi degeri anlamli diizeyde
farkl1 degildir.

X

13.

Kadinlarda egzersiz davranis1 degisim asamalarina gore
ortalama yas degeri anlaml diizeyde farkli degildir.

14.

Kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalarina gore
ortalama boy uzunlugu degeri anlamli diizeyde farkli
degildir.

15.

Kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalarina gore
ortalama viicut agirligr degeri anlamlhi diizeyde farkli
degildir.

16.

Kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalarina gore
ortalama beden kiitle indeksi degeri anlamli diizeyde
farkl degildir.

17.

14-19 yas erkeklerin egzersiz davranigt degisim
asamalar1 dagilim oranlar1 arasinda anlamli diizeyde
farklilik yoktur.

18.

20-29 yas erkeklerin egzersiz davranisi asamalari
dagilim oranlar1 arasinda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

19.

30-39 yas erkeklerin egzersiz davranigi asamalari
dagilim oranlar1 arasinda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

20.

40-49 yas erkeklerin egzersiz davranigi degisim
asamalar1 dagilim oranlar1 arasinda anlamli diizeyde
farklilik yoktur.

21.

50-59 yas erkeklerin egzersiz davranis1 degisim
asamalart dagilim oranlar1 arasinda anlamli diizeyde
farklilik yoktur.

22.

60-95 yas erkeklerin egzersiz davranigi degisim
asamalar1 dagilim oranlar1 arasinda anlamli diizeyde
farklilik yoktur.

23.

14-19 yas kadinlarin egzersiz davramigt degisim
asamalar1 dagilim oranlar1 arasinda anlamli diizeyde
farklilik yoktur.

24,

20-29 yas kadinlarin davranis degisim asamalar1 dagilim
oranlar1 arasinda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

25.

30-39 yas kadinlarin egzersiz davranigi degisim
asamalar1 dagilim oranlar1 arasinda anlamli diizeyde
farklilik yoktur.

26.

40-49 yas kadinlarin davranis degisim asamalar1 dagilim
oranlar1 arasinda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

27.

50-59 vyas kadmlarin egzersiz davranisi degisim
asamalar1 dagilim oranlar1 arasinda anlamli diizeyde
farklilik yoktur.
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28. 60-95 yas kadmlarin egzersiz davramgi degisim X
asamalart dagilim oranlar1 arasinda anlamli diizeyde
farklilik yoktur.

29. 14-19 yas erkeklerde egzersiz davramist degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu saglik alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

30. 14-19 yas erkeklerde egzersiz davranist degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu rekabet alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

31. 14-19 yas erkeklerde egzersiz davranis1 degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu viicut ve dis
goriiniim alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

32. 14-19 yas erkeklerde egzersiz davranist degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu sosyal ve
eglence alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

33. 14-19 yas erkeklerde egzersiz davranigt degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu beceri gelisimi
alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

34. 14-19 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu saglik alt
boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

35. 14-19 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu rekabet alt
boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

36. 14-19 yas kadinlarda egzersiz davramigt degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu viicut ve dis
goriiniim alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

37. 14-19 vyas kadinlarda egzersiz davranist degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu sosyal ve
eglence alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

38. 14-19 yas kadinlarda egzersiz davramigt degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu beceri gelisimi
alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

39. 20-29 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu saglik alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

40. 20-29 vyas erkeklerde egzersiz davranisi degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu rekabet alt
boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

41. 20-29 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu viicut ve dis
goriiniim alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

42. 20-29 vyas erkeklerde egzersiz davranis1 degisim X

asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu sosyal ve
eglence alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
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43. 20-29 vyas erkeklerde egzersiz davranist degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu beceri gelisimi
alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

44. 20-29 vyas kadinlarda egzersiz davranist degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu saglik alt
boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

45. 20-29 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu rekabet alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

46. 20-29 yas kadinlarda egzersiz davramisi degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu viicut ve dis
goriiniim alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

47. 20-29 vyas kadinlarda egzersiz davranist degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu sosyal ve
eglence alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

48. 20-29 yas kadinlarda egzersiz davramisi degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu beceri gelisimi
alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

49. 30-39 vyas erkeklerde egzersiz davranist degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu saglik alt
boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

50. 30-39 yas erkeklerde egzersiz davramis1 degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu rekabet alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

51. 30-39 yas erkeklerde egzersiz davranig1 degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu viicut ve dis
goriiniim alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

52. 30-39 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu sosyal ve
eglence alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

53. 30-39 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu beceri gelisimi
alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

54. 30-39 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu saglik alt
boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

55. 30-39 yas kadinlarda egzersiz davranmist degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu rekabet alt
boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

56. 30-39 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu viicut ve dis
gorliniim alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

57. 30-39 yas kadinlarda egzersiz davranist degisim X

asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu sosyal ve
eglence alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.
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58. 30-39 yas kadinlarda egzersiz davramist degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu beceri gelisimi
alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

59. 40-49 yas erkeklerde egzersiz davranist degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu saglik alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

60. 40-49 yas erkeklerde egzersiz davramisi degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu rekabet alt
boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

61. 40-49 yas erkeklerde egzersiz davranist degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu viicut ve dis
gorliniim alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

62. 40-49 yas erkeklerde egzersiz davranist degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu sosyal ve
eglence alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

63. 40-49 yas erkeklerde egzersiz davranis1 degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu beceri gelisimi
alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

64. 40-49 yas kadinlarda egzersiz davranist degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu saglik alt
boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

65. 40-49 yas kadinlarda egzersiz davramisi degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu rekabet alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

66. 40-49 yas kadinlarda egzersiz davranist degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu viicut ve dis
goriiniim alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

67. 40-49 yas kadinlarda egzersiz davranmigt degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu sosyal ve
eglence alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

68. 40-49 yas kadinlarda egzersiz davranist degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu beceri gelisimi
alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

69. 50-59 yas erkeklerde egzersiz davranist degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu saglik alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

70. 50-59 yas erkeklerde egzersiz davranist degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu rekabet alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

71. 50-59 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu viicut ve dis
goriiniim alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

72. 50-59 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim X

asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu sosyal ve
eglence alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.
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73. 50-59 yas erkeklerde egzersiz davramist degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu beceri gelisimi
alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

74. 50-59 yas kadinlarda egzersiz davranist degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu saglik alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

75. 50-59 yas kadinlarda egzersiz davramist degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu rekabet alt
boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

76. 50-59 yas Kadinlarda egzersiz davranisi degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu viicut ve dis
goriiniim alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

77. 50-59 yas kadinlarda egzersiz davranigt degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu sosyal ve
eglence alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

78. 50-59 yas kadinlarda egzersiz davramis1 degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu beceri gelisimi
alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

79. 60-95 yas erkeklerde egzersiz davranist degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu saglik alt
boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

80. 60-95 yas erkeklerde egzersiz davramist degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu rekabet alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

81. 60-95 yas erkeklerde egzersiz davranmigsi degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu viicut ve dis
goriiniim alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

82. 60-95 yas erkeklerde egzersiz davranigt degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu sosyal ve
eglence alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

83. 60-95 yas erkeklerde egzersiz davranist degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu beceri gelisimi
alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

84. 60-95 yas Kadmlarda egzersiz davranist degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu saglik alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

85. 60-95 yas Kadmlarda egzersiz davranist degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu rekabet alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

86. 60-95 yas Kadinlarda egzersiz davranist degisim X
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu viicut ve dis
goriiniim alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

87. 60-95 yas Kadinlarda egzersiz davranist degisim X

asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu sosyal ve
eglence alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.
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88.

60-95 vyas Kadinlarda egzersiz davranis1 degisim
asamalar1 arasinda egzersiz motivasyonu beceri gelisimi
alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

X

89.

14-19 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin birey
psikolojisi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

90.

14-19 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri Olgeginin bilgi
eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

91.

14-19 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin tesis alt
boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

92.

14-19 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin arkadas
eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

93.

14-19 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri dl¢eginin zaman
alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

94.

14-19 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri Olceginin ilgi
eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

95.

14-19 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin birey
psikolojisi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

96.

14-19 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin bilgi
eksikligi alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

97.

14-19 yas kadmlarda egzersiz davranisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin tesis alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

98.

14-19 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin arkadas
eksikligi alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

99.

14-19 yas kadmlarda egzersiz davranisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri dl¢geginin zaman
alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

100.

14-19 yas kadmlarda egzersiz davranisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6lceginin ilgi
eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

101.

20-29 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri Slgeginin birey
psikolojisi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.
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102.

20-29 yas erkeklerde egzersiz davramisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin bilgi
eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

103.

20-29 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin tesis alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

104.

20-29 yas erkeklerde egzersiz davramisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin arkadas
eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

105.

20-29 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri dl¢eginin zaman
alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

106.

20-29 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri Ol¢eginin ilgi
eksikligi alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

107.

20-29 yas kadinlarda egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 0l¢eginin birey
psikolojisi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

108.

20-29 yas kadinlarda egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6lgeginin bilgi
eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

109.

20-29 yas kadinlarda egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin tesis alt
boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

110.

20-29 yas kadinlarda egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin arkadas
eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

111.

20-29 yas kadinlarda egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri dl¢geginin zaman
alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

112.

20-29 yas kadinlarda egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6lceginin ilgi
eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

113.

30-39 yas erkeklerde egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6lgeginin birey
psikolojisi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

114.

30-39 yas erkeklerde egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6lgeginin bilgi
eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

115.

30-39 yas erkeklerde egzersiz davramisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin tesis alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.
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116.

30-39 yas erkeklerde egzersiz davramisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin arkadas
eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

117.

30-39 yas erkeklerde egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6lgeginin zaman
alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

118.

30-39 yas erkeklerde egzersiz davramisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri Gl¢eginin ilgi
eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

119.

30-39 yas kadinlarda egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6lgeginin birey
psikolojisi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

120.

30-39 yas kadinlarda egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin bilgi
eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

121.

30-39 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin tesis alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

122.

30-39 yas kadinlarda egzersiz davramist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin arkadas
eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

123.

30-39 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri dlgeginin zaman
alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

124.

30-39 yas kadinlarda egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri Ol¢eginin ilgi
eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

125.

40-49 vyas erkeklerde egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6lgeginin birey
psikolojisi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

126.

40-49 vyas erkeklerde egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin bilgi
eksikligi alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

127.

40-49 vyas erkeklerde egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin tesis alt
boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

128.

40-49 yas erkeklerde egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin arkadas
eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

129.

40-49 vyas erkeklerde egzersiz davranmist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6lgeginin zaman
alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

130.

40-49 vyas erkeklerde egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri Ol¢eginin ilgi
eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
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131.

40-49 vyas kadinlarda egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin birey
psikolojisi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

X

132.

40-49 vyas kadinlarda egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri Olgeginin bilgi
eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

133.

40-49 vyas kadinlarda egzersiz davranmist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin tesis alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

134.

40-49 vyas kadmlarda egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin arkadas
eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

135.

40-49 vyas kadinlarda egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bog zaman engelleri 6l¢eginin zaman
alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

136.

40-49 vyas kadmlarda egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri Ol¢eginin ilgi
eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

137.

50-59 yas erkeklerde egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6lgeginin birey
psikolojisi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

138.

50-59 yas erkeklerde egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri dlgeginin bilgi
eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

139.

50-59 yas erkeklerde egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin tesis alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

140.

50-59 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin arkadas
eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

141.

50-59 yas erkeklerde egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin zaman
alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

142.

50-59 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri Gl¢eginin ilgi
eksikligi alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

143.

50-59 yas kadinlarda egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6lgeginin birey
psikolojisi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

144.

50-59 vyas kadinlarda egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri dlgeginin bilgi
eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.
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145.

50-59 yas kadinlarda egzersiz davramisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin tesis alt
boyutunda anlamli1 diizeyde farklilik yoktur.

146.

50-59 yas kadinlarda egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin arkadas
eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

147.

50-59 yas kadinlarda egzersiz davranis1 degisim
asamalar1 arasinda bog zaman engelleri 6l¢eginin zaman
alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

148.

50-59 yas kadinlarda egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri Ol¢eginin ilgi
eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

149.

60-95 yas erkeklerde egzersiz davranisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6lgeginin birey
psikolojisi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

150.

60-95 yas erkeklerde egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6lgeginin bilgi
eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

151.

60-95 yas erkeklerde egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin tesis alt
boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

152.

60-95 vyas erkeklerde egzersiz davranisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin arkadas
eksikligi alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

153.

60-95 yas erkeklerde egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢geginin zaman
alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

154.

60-95 vyas erkeklerde egzersiz davranisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri Glgeginin ilgi
eksikligi alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

155.

60-95 yas kadinlarda egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6lgeginin birey
psikolojisi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik
yoktur.

156.

60-95 vyas kadinlarda egzersiz davranisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin bilgi
eksikligi alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

157.

60-95 yas kadinlarda egzersiz davranist degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin tesis alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

158.

60-95 yas kadinlarda egzersiz davramisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin arkadas
eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

159.

60-95 yas kadinlarda egzersiz davranisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin zaman
alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.
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160.

60-95 yas kadinlarda egzersiz davramisi degisim
asamalar1 arasinda bos zaman engelleri Sl¢eginin ilgi
eksikligi alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

X

161

Tim erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari
arasinda egzersiz motivasyonu saglik alt boyutunda
anlamh diizeyde farklilik yoktur.

162

Tim erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari
arasinda egzersiz motivasyonu rekabet alt boyutunda
anlamli diizeyde farklilik yoktur.

163

Tim erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari
arasinda egzersiz motivasyonu viicut ve dis goriiniim alt
boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.x

164

Tim erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari
arasinda egzersiz motivasyonu sosyal ve eglence alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

165

Tim erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari
arasinda egzersiz motivasyonu beceri gelisimi alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

166

Tim kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalart
arasinda egzersiz motivasyonu saglik alt boyutunda
anlaml1 diizeyde farklilik yoktur.

167

Tiim kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalari
arasinda egzersiz motivasyonu rekabet alt boyutunda
anlamli diizeyde farklilik yoktur.

168

Tiim kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalari
arasinda egzersiz motivasyonu viicut ve dis goriiniim alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

169

Tim kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalari
arasinda egzersiz motivasyonu sosyal ve eglence alt
boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

170

Tiim kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalari
arasinda egzersiz motivasyonu beceri gelisimi alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

171

Tim erkeklerde egzersiz davranisi de8isim asamalari
arasinda bos zaman engelleri Slgeginin birey psikolojisi
alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

172

Tiim erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari
arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin bilgi eksikligi alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

173

Tim erkeklerde egzersiz davranisi de8isim asamalari
arasinda bos zaman engelleri Olceginin tesis alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

174

Tiim erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari
arasinda bos zaman engelleri 6lgeginin arkadas eksikligi
alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.
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175

Tim erkeklerde egzersiz davranisi de8isim asamalari
arasinda bos zaman engelleri Ol¢eginin zaman alt
boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

X

176

Tim erkeklerde egzersiz davranisi degisim asamalari
arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin ilgi eksikligi alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

177

Tim kadinlarda egzersiz davranisi de8isim asamalari
arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin birey psikolojisi
alt boyutunda anlamli diizeyde farklilik yoktur.

178

Tim kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalari
arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin bilgi eksikligi alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

179

Tim kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalari
arasinda bos zaman engelleri Olceginin tesis alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

180

Tim kadinlarda egzersiz davranis1 degisim asamalari
arasinda bos zaman engelleri 6lgeginin arkadas eksikligi
alt boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

181

Tim kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalari
arasinda bos zaman engelleri Olceginin zaman alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.

182

Tiim kadinlarda egzersiz davranisi degisim asamalari
arasinda bos zaman engelleri 6l¢eginin ilgi eksikligi alt
boyutunda anlaml diizeyde farklilik yoktur.
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5.TARTISMA

Fiziksel aktivitenin yayginlastirilmasi, bircok halk sagligi probleminin
¢Oziimlenmesinde anahtar rol oynamaktadir. Fiziksel ve sportif etkinliklerine diizenli
katilimmi saglamak i¢in Samsun il merkezinde insanlarin fiziksel aktiviteye
katilimlarin1 engelleyen ve giidiileyen faktorler ne diizeyde etki ettigini incelemek igin
bu ¢aligsma yapilmistir.

Bu c¢alismada, Samsun ili merkez ilgelerinden Canik, Atakum ve Ilkadim
ilgelerinde yasayan 14-19, 20-29, 30-39, 40-49, 50-59 ve 60-95 yaslar arasindaki alti
yas grubunda 1350 kadin, 1350 erkek olmak iizere toplam 2700 katilimci rasgele
yontemle sec¢ilmigtir. Her yas grubunda erkek ve kadmlardan 225°ser katilimci
sec¢ilmistir (Tablo 2).

Alt1 yas grubuna gore erkeklerin fiziksel 6zellikleri karsilastirildiginda boy
uzunlugu, viicut agirligt ve beden kiitle indeksi skorlarinda istatistiksel anlamli
farkliliklar (p<0,01) bulunmustur. Erkeklerde boy uzunlugu, viicut agirhigi ve BKI
ortalama degerleri 40-49 yas grubuna kadar artarken daha sonra hafif azalma egilimine
girmistir. En yiiksek boy uzunlugu ortalamasi1 20-49 yaslar1 arasinda gdzlenmektedir.
Yine en yiiksek viicut agirligi ve BKI ortalamasi 40-49 yaslar1 arasinda goriilmektedir
(Tablo 3).

Kadmlarin fiziksel ozellikleri karsilastirildiginda boy uzunlugu, yas gruplar
arasinda dalgalanmalar gostermektedir ve gruplararas1 farkliliklar istatistiksel seviye
(p<0,01) anlamhdir. En yiiksek boy uzunlugu ortalamasi, 20-29 yas grubunda
bulunmustur. Viicut agirligi ortalama degerleri 40-49 yas grubuna kadar stirekli artarken
40-59 yaglar arasinda seviyesini korumus ve daha sonra hafif artig egilimine girmistir.
BK1 ortalamalar1 40-49 yas grubuna kadar siirekli artarken 50-59 yaslar1 arasinda hafif

azalisa ve daha sonra belirgin artis egilimine girmistir (Tablo 4).

5.1. Egzersiz Davramisi Degisim Asamalari

Yasam tarzinin Ogrenilmesine yonelik davraniglarin tahmininde kullanilan
kriterler ve smiflamalar saglikli davranislarin  anlasilmasini  ve uygulamalari
kolaylastirmaktadir (Abraham ve ark., 2000). Son yillarda egzersiz davranisi degisim
asamalarini davranislar1 gruplandirmada kullanan transteorik model insanlarin diizenli

ve planli egzersiz yapma davranisimt sergilemeye ne kadar hazir olduklarini ortaya



koymaktadir (Marcus ve ark., 1992). Bu evreler insanlarin davranis degistirmeye ne
seviyede hazir oldugunu smiflandirilmaktadir. Bunlar; niyet Oncesi, niyet, hazirlik,
aksiyon ve koruma evrelerinden olusmaktadir (Prochaska ve Velicer, 1997).

Katilimcilarin  egzersiz davranisi degisim basamaklarinin oranlarinin  hem
erkeklerde hem de kadinlarda tiim yas gruplar1 arasinda anlamli sekilde (p<0,01)
farklilagsmaktadir. Erkeklerde tiim yas gruplarinda egzersiz davranisi degisim devamlilik
asamasinin oranlart %19,11 ila %23,5 arasinda de8ismektedir. Kadinlarda devamlilik
asamasinda olanlarin en diisiik ve en yiiksek oranlar1 %21,78 ila 926,67 arasinda
degismektedir. Genel erkeklerde %20,59 olan devamlilik orani kadinlarda %25,19’dur.
Erkeklerde 40-49 yaslar1 arasindaki en diisiik devamlilik asamasi oran1 50-59 yaslar
arasinda %23,56’ya ¢ikmakta ve diger yas gruplarinda %20 civarinda degisim
gostermektedir. Kadinlarda ise, 30-39 yas grubunda %27,11°e ¢ikmakta ve diger yas
gruplarinda %24,44 ile %26,67 arasinda bir oranda degismektedir. Genelde kadinlarin
erkeklerden daha cok fiziksel aktivite ve egzersiz katildigi yoneldigi sOylenebilir
(Tablo 7) .

Ulusal spor sisteminin temelini saglik ve zindelik i¢in toplumda ¢ok sayida
insanin fiziksel ve sportif etkinleri katilim1 olusturmaktadir. Ulusal fiziksel aktivite ve
egzersiz programlariin hedefleyen spor politikalarinin olusturulmas: igin toplumu
olusturan insanlarin aligkanliklarinin ve egilimlerinin belirlenmesi ile insanlarin fiziksel
aktiviteye katilimin1 engelleyen ve giidiileyen faktorlerin bilinmesine ihtiyag
duymaktadir. Ceker ve ark. (2015), Amasya ilinde 14-95 yas aras1 erkek ve kadmnlarin
egzersize yoOnelik davramis degistirme asamalar1 oranlarini aragtirmiglardir. Bu
caligmada farkli yas gruplarindaki kadin ve erkeklerde diizenli fiziksel aktiviteye
yonelik davranig degistirme egilimlerinin karsilastirilmasinda, sadece 20-29 yagslari
arasinda erkekler niyet oncesi, niyet ve hazirlik egilimlerinde kadinlardan daha diigiik
hareket ve koruma asamalarinda ise daha yiliksek oranlara sahip olduklarini
bildirmislerdir. Diger yas gruplarn arasinda erkek ve kadinlar oranlari arasinda
farkliliklar anlamli degildir. Erkeklerde ve kadinlarda yas gruplari arasinda anlamli
farkliliklar vardir. Ceker ve ark. (2015), gee¢miste li¢ yil siireyle diizenli fiziksel
aktiviteye katilim oranlar1 erkeklerde kadinlardan daha yiiksek oldugunu rapor
etmiglerdir. Aymi aragtirmada, yas gruplan dikkate alinmadiginda kadinlarda, toplam

1033 katilimcinin sirastyla %41,90°1 niyet dncesi, %15,93’1 niyet, %11,48°1 hazirlik,
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%12,52’si hareket ve %18,17°si devamlilik evresinde yer almaktadir. Ayni degerler
erkeklerde ise, toplam 1196 katilimcinin sirasiyla %41,97’u niyet Oncesi, %14,80’i
niyet, %10,28’1 hazirlik, %13,80’1 hareket ve %19,15’1 devamlilik evresinde yer
almaktadir. Cinsiyet dikkate alinmadiginda, toplam 2229 katilimcinin sirastyla %41,90°1
niyet oncesi, %15,93°1, niyet, %11,48’1 hazirlik, %12,52’si, hareket ve %18,17’si
devamlilik evresinde yer almaktadir. Hareket ve devamlilik evreleri birlestirildiginde
kadinlarin %28’inin erkeklerin %32,95’1 ile tiim deneklerin %30,69’unun orta diizeyde
fiziksel aktiviteye katildig1 goriilmektedir (Ceker ve ark., 2015). Bu ¢alismada, erkek ve
kadinlarda tiim yas gruplarinda egzersiz davranis degisim asamalar1 arasinda ve yas
gruplart dikkate alinmadiginda genelde erkek ve kadinlar arasinda anlamli farkliliklar
vardir. Tiim yas gruplarinda kadinlar devamlilik asamasi1 bakimindan erkelerden daha
yiiksek ortalama degerlere sahiptir. Stimpson (2000), 184 kadin ve 19 erkek olmak
tizere toplam 203 kiside katilimcida niyet dncesi donemi %8,5 (18 kisi), niyet donemin
%23,5 (50 kisi), hazirlik donemini %15,5 (33 kisi), hareket donemini %13,6 (29 kisi) ve
devamlilik donemini %34,3 (73 kisi) olarak tespit etmistir. Ayn1 arastirmaci, toplam
deneklerin %47,9’unu (101 kisi) temsil eden hareket ve devamlilik evresindeki
katilimeilar oldugunu bildirmistir. Stimpson’un (2000), calismasinin sonuglari, egzersiz
davranis1 degistirme asamalarinin bireyin egitim seviyesi ile iliskili oldugunu
gostermistir. Stimson (2000), ¢alismasindaki yiizde oranlar1 hem erkekler hem de
kadinlar caligmamizdaki hareket ve devamlilik asamasindakilerden daha biiyiiktiir.
(Cengiz, 2007; Timer ve ark., 2013) bildirdigi ylizde oranlar1 bu ¢alismada hareket ve
devamlilik agamalar1 i¢in elde edilen ylizde degerlerden biraz diisiiktiir. Bu ¢alismanin
sonuglart Stimson’un (2000) bildirdigi yiizde degerlerden ¢ok diisiiktiir.

Samsun ili temel alindiginda Saglik Bakanligi’nin %3,5’luk Tiirkiye’de kadin
ve erkeklerin diizenli fiziksel aktiviteye katilim orani (TBSA, 2010) ile bu calismanin
genel ylizde oranlar1 gore erkeklerde 17 puan ve kadinlarda 22 puan yiizde oranlar
arasinda fark vardir. Bu olumlu etkinin baglica sebebi, Tiirkiye’de Saglik Bakanligi’nin
“obezite ile miicadelede fiziksel aktivitenin rolii” konusunda yiriittiigii farkindalik
projeleridir (T.C. Saglik Bakanligi, 2013; TBSA, 2010). Bottenburg (2011), bildirdigi
Avrupa Birligi iilkeleri Hollanda’nin %56, Almanya’nin %53, Ingiltere’nin %41
Fransa’nin %39, italya’nin %35 ve Ispanya’nin %28 olan fiziksel ve sportif aktivitelere

katilim oranlar1 Tiirkiye’den daha yiiksek goriinse de, caligmamizda sadece Samsun il
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merkezi i¢in belirlenen erkeklerde %20,59 ve kadinlarda %25,19’luk devamlilik
asamas1 oranlar1 arasindaki farkin gittikce azaldig goriilmektedir (Sekil 3). Benzer artis
Amasya ili ile ilgili bildirilen katilim oranlari ile de teyit edilmistir (Ceker ve ark.,
2015). Her ne kadar bu sonuglardan Tiirkiye genellemesi yapilamasa da, diizenli fiziksel
aktiviteye katilim oranlarinda ¢ok belirgin artis vardir. Diger yanda Amerika Birlesik
Devletlerin’de Fiziksel Aktivite Konseyi’nin 2013 yili raporuna gore, toplumda
hareketsizlik artarken niifusun %33 liniin saglikli seviyede hareketli bir yasam tarzinm
benimsedigi bildirilmistir. Amerika Birlesik Devletleri’nin Arkansas, Oklohoma,
Mississippi  ve Missouri gibi eyaletlerinde fiziksel aktiviteye katilim oranlar
calismamizin ortalamalarindan %20’lik (hareket ve devamlilik asamalar1 toplam1) deger
ile daha diisiikken, genelde bu ¢alismanin erkekler icin %30,96’lik degerinden ABD’nin
%39’1luk orani biraz daha yliksektir (Physical Activity Council’s Participation Report,
2013). Bu calismada Samsun il merkezinde hem kadinlarda hem de erkeklerde yasa
bagl ortalama degerlerde dalgalanmalar vardir. Bir donem artig diger donem diisiis
takip etmektedir ve kadinlardaki dalgalanmalar daha belirgindir. Tiim yas gruplarinda
kadinlar erkeklerden daha fazla diizenli fiziksel aktiviteye katilmaktadir. Bu egilim
aksine Avustralya’da 4,404 yetiskin denek {izerinde yapilan c¢alismada egzersize
yonelim yas ile azalirken egitim seviyesi ile artmistir (Booth ve ark., 1997).

Tiirkiye’de toplumu egzersiz yapmaya motive edecek yeni yaklasimlara ihtiyag
vardir. Birgok arastirma, insanlarin diizenli egzersiz yapmaya yonelik hazir olma
diizeylerini aligkanliga doniistiirmeyi hedefleyen egzersiz davranisi degisim asamalari
teorik modelinde uygulanan politikalarin sedanterlerin fiziksel aktivite davranisi
sergileme oranlarin1 6nemli seviyede artirdigini gostermektedir (Marcus ve ark., 1998;
Dunn ve ark., 1999). Insanlarin pasif yasantidan daha aktif yasama gegebilmesi igin
gereken motivasyon saglamanin baslica yollarindan biri, egzersize yonelik davranis
degistirme asamalarinin belirlenmesidir. Gruplarla ve kitlelerin diizenli fiziksel
aktiviteye yonelimi ile wugrasanlar, Transteoretikal Modelden etkili sekilde
faydalanabilirler. Boylesine biiylik gruplarin saglik ve fiziksel uygunlugu gelistirmek
icin c¢ok sayida serbest zaman egitmenlerinin (sportif rekreasyon liderleri) liderligine
ihtiya¢c vardir. Bu konuda Avrupa Birligi kriterlerine goére performans sporcusu
yetistiren antrendrlerin yani sira serbest zaman etkinligi icerisinde saglikli insanlardan

engellilere, genglerden yaslilara kadar genis bir yelpazede bireylerin saglik ve fiziksel
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uygunlugunu gelistirmeyi hedefleyen katilim tipi antrenorlerinde yetistirilmesi gerektigi
aciktir (Ziyagil ve Sevimli, 2013).

Tiirkiye’de resmi kayitlarda diizenli fiziksel aktiviteye katilanlarin sayisinin
gercegi yansitmadigi ve Tiirkiye’nin tamamini (tiim illeri) kapsayan EYDDA ve benzeri
anketlerin yillik olarak yapilmasinin gercekgi fiziksel ve sportif aktivite politikalarinin
temeli oldugu unutulmamalidir. Ulusal etkili spor sisteminin temelini saglik ve zindelik
icin toplumda ¢ok sayida insanin fiziksel ve sportif etkinleri katilimi olusturmaktadir.
Samsun il merkezinde 14-95 yas arasindaki kadin ve erkekler i¢in ortalama diizenli
egzersiz davranisinin devamlilik asamasi orani, Amasya il 6rneginde oldugu gibi (Ceker
ve ark., 2015) Avrupa Birligi Ulkeleri arasindaki en diisiik diizenli fiziksel aktiviteye
katilim oranindan hala daha diisiiktiir. Diizenli fiziksel aktivitelere katilim oranlarinin
artirllmasi i¢in yeni strateji ve yaklasimlarin kullanilmasina ihtiyag¢ vardir. Egzersiz
davranigi degisim asamalari, egzersiz ve saglik politikalari i¢in kullanilabilir bir arag

olarak diisiiniilebilir.

5.2 Egzersizi Giidiileyen Faktorler

Diizenli fiziksel aktivite ve egzersize siirekli katilim neticesinde Uhlenbruck
(1992), egzersizin kalict yararlarinin ortaya ¢ikmasi sebebiyle egzersiz programlarina
strekli katillm Onemli goziikmektedir. Egzersiz yapanlarin programa diizenli
katiliminin takip edilerek bagliliginin arastirilmasi uzun vadeli bir istir. Cogu kimsenin
programdan kopmasi ve programa katilmamasi, 24’lincli haftadan itibaren ortaya
cikmaktadir. Sonugta, baslangictaki 2 ila 6 aylik donem hizli veya yavas egzersize
katilimda azalmalara gozlenmektedir. Bu donemden sonra, katilim oranlar1 sabit
kalmakta 12 ila 15 ay seviyesini korumaktadir (Bruce ve ark., 1976; Dishman ve
Gettman, 1980; Ward ve Morgan, 1984; Brehm ve Pahmeier, 1990; Brehm ve ark.,
2001; Pahmeier, 2004; Hiakkinen ve ark., 2005; Ljubic ve ark., 2006).Tirkiye’de
insanlarin fiziksel aktivite yapmasini artiran ve azaltan faktorlerin detayli sekilde
anlasilmasina ihtiyac vardir. Sportif ve fiziksel aktiviteyi yayginlastirma politikalarinin
veri tabanlarina dayandirilmasi gerekmektedir. Tiirkiye’de insanlarin egzersize yonelik
olumlu veya olumsuz davranis egilimlerinin anlagilmasima ve dogru politikalarin
olusturulmasi i¢in fiziksel aktivite ve egzersize katilima giidiileyen veya katilimlarini
engelleyen etkenlerin belirlenmesine yoOnelik aragtirmalarin  yapilmasi 6nem

kazanmaktadir.
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Bu calismada, Egzersize Giidiilenme Anketi (EGA) ve Bos Zaman Engelleri
Olgegi-18 (BZEO) 14-95 yas grubundaki toplam 2700 erkek ve kadm katilimciya
uygulanmustir.

Bireylerin fiziksel ve sportif etkinliklere katilma veya katilmama sebeplerinin
bilinmesi 6nemlidir. Ciinkii bu sebepler dogrultusunda daha ¢ok insanin egzersiz
yapmaya yoOnlendirilmesi miimkiin olacaktir. Serbest zaman etkinliklerine katilim
fiziksel ve mental saglig1 etkilemektedir. Serbest zamanlarda diizenli egzersiz yapmak
bir¢ok hastaligin sebep ve sonucunu ortadan kaldirmakta ve bu tarz hastaliklarin tehdit
riskini azaltmaktadir (Plonczynski, 2000). Bunun yaninda egzersiz veya diizenli fiziksel
aktivite, psikolojik stresin yonetilmesinde Heyward (1991), ve psikolojik iyi olma hali
Weinberg ve Goul (2007), okul ve is basarist iizerinde olumlu etki sagladigi, yasami
anlaml kildig1 ve yasam doyumunu arttirdigi i¢in dnemli bir yer tutmaktadir (Schmitter
2003; Caglar ve ark., 2009).

Bireylerin rekreasyonel egzersiz yapma nedeni ayni zamanda yapilan aktiviteden
beklenen ve/veya elde edilen faydayr da tanimlamaktadir. Bireyin yasam sekli, sahip
oldugu imkanlar, icinde bulundugu g¢evre, bu cevrede var olan rekreatif potansiyel,
iligkiler, kisilik 6zellikleri, duygusal zekasi, gegmis deneyimleri, cinsiyet, gelir, medeni
durum, yas, egitim durumu gibi bir ¢ok faktor bireyin rekreatif etkinliklere olan hem
thtiyacin1 hem de hangi etkinlikleri kimlerle yapacagimi belirlemektedir (Ardahan ve
Lapa, 2010). Genelde bireyi rekreasyonel etkinliklere yonelten sebepler; doga sevgisi,
kalabaliktan, giinliik yasamdan, aileden ve sorumluluktan ka¢ma, fiziksel aktivite
yapma, yaraticilik, dinlenme, kendini gelistirme ve yeni beceriler edinme, sosyal iligki
kurma, yeni insanlarla tanisma veya onlar1 gozleme, aile ile birlikte olma, tanima-
taninma arzusu, bagkalarina yardim etme, sosyal sorumluluk, uyarict unsurlar veya
cevrenin ¢ekiciligi, sosyal giic elde etme, kendini gerceklestirme, miicadele ruhu,
baskaldirma, basar1 arzusu, rekabet (i¢ ve dis), zaman 6ldiirme ve sikintidan kurtulma,
entelektiiel estetik seklinde siralanmistir (Ibrahim ve Cordes, 2008; Ardahan ve Lapa,
2010).

Bu calismada, egzersiz davranisi degisim asamalarina gore, hem erkeklerde hem
de kadinlarda EGA saglik alt boyutu ortalama degerleri istatistiksel anlamli diizeyde
farklilagsmaktadir (Sekil 4). Hem erkeklerde hem de kadinlarda sadece 50-59 yas

grubunda saglik alt boyutu ortalamalar1 egzersiz davranisi asamalarina gore anlamli

107


file:///G:/Aydin/MyDoc/OMU%20docs/SBE/AppData/Local/Users/Windows%207/AppData/Local/Microsoft/Windows/Temporary%20Internet%20Files/Content.IE5/4NS6ZQI6/İÇİNDEKİL._.docx%23_Toc338422362
file:///G:/Aydin/MyDoc/OMU%20docs/SBE/AppData/Local/Users/Windows%207/AppData/Local/Microsoft/Windows/Temporary%20Internet%20Files/Content.IE5/4NS6ZQI6/İÇİNDEKİL._.docx%23_Toc338422362
file:///G:/Aydin/MyDoc/OMU%20docs/SBE/AppData/Local/Users/Windows%207/AppData/Local/Microsoft/Windows/Temporary%20Internet%20Files/Content.IE5/4NS6ZQI6/İÇİNDEKİL._.docx%23_Toc338422361

degisim yoktur. Bu c¢alismanin sonuglarina benzer sekilde Ardahan (2012),
calismasinda, ortalama yaslart sirasiyla 33,27 ve 32,05 yas olan 441 erkek 341 kadina
Rekreasyonel Egzersiz Giidiileme Olgegi uygulamis ve saglik, rekabet ve sosyal/eglence
alt boyutunda cinsiyet faktoriine bagli istatistiki olarak anlamli farklilik bulmustur.
Aradahan’nin sonuglarindan farkli olarak bu ¢alismada EGA Olgeginin tim alt
boyutlarda erkek ve kadinlar arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Benzer sonuglar
Caglar ve ark. (2009), tarafindan da bildirilmistir. Ardahan (2012), c¢alismasinda
kadinlarin saglik gerekgesi ile rekreatif spora erkeklerden daha fazla katildigini, rekabet
ve sosyal/eglence agisinda erkekler kadinlardan daha c¢ok etkinliklere yoneldigini
belirtmistir. Egzersiz davranis asamalar1 dikkate alinmadiginda bu ¢alismanin erkek
katilimeilarinin 79,52 saglik alt boyutu ortalamasi, kadinlarin 78,63 ortalamasindan
anlamli sekilde daha yiiksektir. Egzersiz davranis degisim asamalarina gore devamlilik
asamasindaki erkeklerin 83,26 saglik ortalama degeri diger asamalardaki tiim
erkeklerden daha yiiksektir. Egzersiz davranig degisim asamalarina gore devamlilik
asamasindaki kadmlarin 84,08 saglik ortalama degeri diger asamalardaki tiim
kadinlardan ve devamlilik agamasindaki erkeklerden de daha yiiksektir. Rekreatif spora
katilimda belirleyici olan demografik faktorlerden diger ikisi ise, gelir ve egitimdir. Liu
ve ark. (2005), belirttigi gibi, genel olarak gelir ve egitim diizeyi arttikca Onleyici ve
tedavi edici saglik harcamalar1 da artmakta, gelirden saglik icin ayrilan pay da
artmaktadir. Daha iyi saglik beklentisi neredeyse her gelir ve egitim kesiminde 6zellikle
yiiksek gelir ve iyi egitim almis kesimde 6nemli bir ihtiyagtir. Bunun yaninda gelir ve
egitim ile rekreasyona katilim arasinda iligkiyi arastirmislar, gelirin ve egitim diizeyinin
artmasi bireyleri daha ¢ok bireysellestirirken, gelirin veya egitim diizeyinin azalmasi
bireyleri daha c¢ok baskalariyla beraber, ortak katilabilecekleri etkinliklere
yoneltmektedir (Lee ve ark., 2001). Daha diisiik gelir grubundaki bireylerin ve egitim
piramidinde daha altlarda olanlarin aile ile ve arkadas gruplariyla bir araya gelerek
etkinliklere katilirlarken yiiksek gelir grubundaki bireyler ve 1yi egitim almis bireyler ya
cok yakin arkadaglariyla ya da yalmiz yakin ve uzak destinasyondaki etkinlikleri tercih
edebilmektedirler. Kendini yiiksek gelir grubunda goren bireylerin diger gelir
grubundakilerden 6zellikle saglik ve beceri kazanma alt gerekgeleri ile rekreatif spor

etkinliklerine daha fazla katilmaktadirlar (Ardahan, 2012).
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Egzersiz davranisi degisim agamalaria gore, hem erkeklerde hem de kadinlarda
EGA rekabet alt boyutu ortalama degerleri istatistiksel anlamli diizeyde
farklilasmaktadir. Yas gruplarinda ise, erkeklerde sadece 50-59 yas grubunda ve
kadinlarda 40-49 ile 60-95 yas gruplarinda rekabet alt boyutu ortalamalari egzersiz
davranigi agamalarina bagli anlamli degisim bulunmamistir. Yine Ardahan’in (2012),
calismasinda, saglik alt boyutundaki farklilik 55 ve iistii yas’in aleyhine iken, rekabet alt
boyutunda yas ilerledikge rebaketcilik, dis goriiniise onem verme, sosyal/eglenme
beklentisi, beceri gelistirme beklentisi azalmaktadir ve yas degiskeni bu alt gruplar ile
ters yonlii dogrusal bir iligki icerisindedir. Bu ¢alismanin sonuglar1 Ardahan’in (2012),
farkli olarak erkeklerde sadece 50-59 yas ve kadinlarda 40-49 ile 60-95 yas gruplari
hari¢ diger tiim yas kategorilerinde rekabetin farklilastigini gostermektedir. Yas
ilerledik¢ce performans sporuna katilim ve rekreatif spora katilim azalmaktadir
(Ardahan, 2012). Ev kadinlar1 ve serbest meslek sahipleri diger sektorlerde galisanlara
gore daha fazla saglik gerekgesiyle rekreatif spora katilirlarken, rekabet alt boyutunda
ogrencilerin rekabetgiligi digerlerine gore fazla iken, emekli olanlar ile serbest
calisanlar da digerlerine gore daha az rekabetcidirler (Ardahan, 2012). (Lisa ve ark.,
2002; Erkus ve Tabak, 2009)’un da belirttikleri gibi, rekabetciligi belirleyen biiyiik
Olctide bireyin kisilik 6zellikleridir. Kisilik 6zelliklerinin belirleyiciliginin yaninda yasi,
geliri, toplumsal statiisii bu duygunun harekete gecirilmesi ile yakindan iligkilidir. Her
ne kadar bu ¢aligmada cinsiyetler arasi rekabet alt boyutunda anlaml farkliliklar oldugu
gozlense de, erkek ve kadinlarda yas gruplarina gore egzersiz davranig asamalari
arasinda cinsiyetten bagimsiz anlaml farkliliklar vardir. Egzersiz yapan kadinlar, daha
rekabet¢i goriilmektedir.

Egzersiz davranis asamalar1 dikkate alinmadiginda bu ¢alismanin erkek
katilimcilarinin 46,56 rekabet alt boyutu ortalamasi, kadinlarin 47,03 ortalamasindan
anlaml sekilde daha diistiktiir. Egzersiz davranis degisim asamalarina gore devamlilik
asamasindaki erkeklerin 49,81 rekabet ortalama degeri diger asamalardaki tim
erkeklerden daha yiiksektir. Egzersiz davranis degisim asamalarina gore devamlilik
asamasindaki kadinlarin 50,37 rekabet ortalama degeri diger asamalardaki tiim
kadinlardan ve devamlilik agamasindaki erkeklerden de daha yiiksektir (Sekil 5).

Egzersiz davranisi degisim asamalarina gore, hem erkeklerde hem de kadinlarda

EGA viicut ve dis gorliniim alt boyutu ortalama degerleri istatistiksel anlamli diizeyde
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farklilagsmaktadir. Yas gruplarinda ise, erkeklerde 14-19 yas ve kadinlarda 50-59 yas
grubunda viicut ve dis goriiniim alt boyutu ortalamalar1 egzersiz davranigi agsamalarina
gore degismemektedir. D1s goriiniis alt boyutunda farklilik 6grencilerin diger ¢alisanlara
gore daha yliksek ortalamaya sahip olmasindan kaynaklanmaktadir. Hem yaslar1 hem de
yasam bi¢imi agisindan oOgrencilerin dig goriinlis gerekcesi ile rekreatif sporlara
katilmalart normaldir. Benzer sekilde 6grenciler ve ev hanimlar1 sosyal-eglence alt
boyutunda diger calisanlara gore daha yliksek ortalamaya sahiptir ve farklilik bu iki
gurubun digerleri ile olan farkliliklarindan kaynaklanmaktadir (Ardahan, 2012). Hem
yaslari hem de yasam bic¢imi agisindan 6grencilerin ve ev hanimlarinin sosyal-eglence
gerekgesi ile rekreatif sporlara katilmalari normal kabul edilmektedir (Ardahan ve Lapa,
2010).

Egzersiz davramis asamalar1 dikkate alinmadiginda bu caligmanin erkek
katilimcilarinin -~ 38,24 dis  goriiniis alt boyutu ortalamasi, kadinlarin 38,46
ortalamasindan anlamli sekilde daha diistiiktiir. Egzersiz davranig degisim asamalarina
gore devamlilik asamasindaki erkeklerin 40,35 rekabet ortalama degeri diger
asamalardaki tiim erkeklerden daha yiiksektir. Egzersiz davranis degisim asamalarina
gore devamlilik asamasindaki kadinlarin 41,46 dis goriinlis ortalama degeri diger
asamalardaki tim kadinlardan ve devamlilik asamasindaki erkeklerden de daha
yiksektir (Sekil 6).

Egzersiz davranisi degisim agamalarina gore, hem erkeklerde hem de kadinlarda
EGA sosyal ve eglence alt boyutu ortalama degerleri istatistiksel anlamli diizeyde
farklilasmaktadir. Yas gruplarinda ise, erkeklerde sadece 60-95 yas grubunda sosyal ve
eglence alt boyutu ortalamalar1 egzersiz davranisi asamalarina gore anlamli diizeyde
farklilik gosterirken kadinlarda ise, 40-49 yas ile 60-95 yas gruplarinda anlamli farklilik
yoktur (Sekil 7). Bu konuda yapilmis bir¢cok ¢alismada sosyal-eglence ihtiyaci sebebiyle
bireyleri rekreatif spora katilimdaki en 6nemli gerekce oldugunu ele alinmaktadir.
Erkeklerin, kadinlara kiyasla sosyal diinyalarinda daha yalniz olduklar1 ve bu ihtiyaci da
bu sekilde giderdikleri ifade edilmektedir (Koivula, 1999; Weinberg ve Gould, 2007).

Ardahan’in (2012), ¢alismasinda, rekreatif spora katilimda yas degiskenine
egzersiz motivasyon anketinin bes alt boyutundan hepsinde istatistiki olarak anlamli
farkliliklar bulunmustur. Sosyal-eglenme beklentisi, beceri gelistirme beklentisi

azalmakta ve yas ile bu alt gruplar arasinda ters yonlii dogrusal bir iliski bulunmus ve
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yas ilerledikge performans sporuna katilim ve rekreatif spora katilim azaldigi
bildirilmistir (Ardahan, 2012). Bu c¢alismanin sonuglart 60-69 yas grubu harig
erkeklerde diizenli fiziksel aktiviteye (egzersiz davranisi asamalarina) bagli sosyal olma
ve eglence beklentilerinin farkli olmadigii gostermektedir. Kadinlarda ise, 40-49 yas
ve 60-95 yas gruplar1 hari¢ diger tiim yas gruplarinda egzersiz davranisi asamalari
arasinda anlamli farkliliklar vardir. Kadinlarin tiim yas gruplarinda erkeklerden daha
cok sosyal oldugu ve eglenceyi 6nemsedigini gostermektedir. Devamlilik agamasindaki
kadinlarin 40,43 sosyal ve eglence alt boyutu ortalamasi diger asamalardaki kadinlardan
anlaml1 diizeyde daha yiiksektir.

Egzersiz davranigi degisim agamalarina gore, hem erkeklerde hem de kadinlarda
EGA beceri gelisimi alt boyutu ortalama degerleri istatistiksel anlamli diizeyde
farklilasmaktadir. Yasgruplarinda ise, erkeklerde 20-29 yas ve 60-95 yas gruplarinda
anlamli diizeyde ortalamalar egzersiz davranisi asamalarina gore degisirken kadinlarda,
sadece 50-59 yas grubunda egzersiz davranisi asamalarina gore anlamli farklilik yoktur.
Beceri gelisimi alt boyutunda ise emekliler ve kendi islerini yapanlar digerlerine gore
daha diisiik ortalamaya sahip olduklar1 icin farklilik olusmaktadir. Bu ac¢idan
bakildiginda diger gruplarin kendilerini gelistirmek igin rekreatif egzersiz ve sportif
etkinliklere katilmalar1 anlamli bir sonug olusturmaktadir (Ardahan, 2012).

Egzersiz davranis asamalar1 dikkate alinmadiginda bu ¢alismanin erkek
katilimcilarinin - 61,8 beceri gelisimi alt boyutu ortalamasi, kadinlarin 61,67
ortalamasindan anlamli sekilde daha biiyiiktiir. Egzersiz davranis degisim asamalarina
gore devamlilik asamasindaki erkeklerin 65,62 beceri gelisimi ortalama degeri diger
asamalardaki tiim erkeklerden daha yiiksektir. Egzersiz davranis degisim asamalarina
gore devamlilik asamasindaki kadinlarin 66,5 beceri gelisimi ortalama degeri diger

asamalardaki tiim kadinlardan daha yiiksektir (Sekil 8).

5.3. Egzersize Katihm Engelleri

Egzersiz davranist degisim asamalarina gore, hem erkeklerde hem de kadinlarda
BZE birey psikolojisi alt boyutu ortalama degerleri istatistiksel anlamli diizeyde
farklilagmaktadir. Bos zaman engelleri birey psikolojisi alt boyutunda egzersiz davranis
degisim agsamalarina gore sirasiyla; erkeklerde 20-29, 30-39, 60-95 yas ve kadinlarda
30-39, 50-59, 60-95 yas gruplarinda ortalamalar arasinda anlamli diizeyde farkliliklar

mevcuttur. Diger yanda, Alexandris ve Carroll (1997), bos zaman engellerinin 6zellikle
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birey psikolojisi boyutunda kadinlarda erkeklere oranla daha yiiksek degerlere sahip
oldugunu bildirmislerdir.

Egzersiz davranig asamalar1 dikkate alinmadiginda bu calismanin erkek
katilimcilarinin 8,1 olan BZE birey psikolojisi gelisimi alt boyutu ortalamasi, kadinlarin
7,91 ortalamasindan anlamli sekilde daha bilyiiktiir. Egzersiz davranis degisim
asamalarina gore devamlilik asamasindaki erkeklerin 8,22 birey psikolojisi alt boyutu
ortalama degeri hazirlik ile hareket asamalarindan yiiksek digerlerinden daha diistiktiir.
Egzersiz davranis degisim asamalarina gére devamlilik asamasindaki kadinlarin 8,09
birey psikolojisi ortalama degeri hazirlik ile hareketten daha biiylik ve diger
asamalardakilerden yiiksektir. Kadinlara kiyasla erkeklerde zaman sinirlamasi 6nemli
bir engel olarak goriilmektedir (Sekil 9).

Egzersiz davranist degisim asamalarina gore, hem erkeklerde hem de kadinlarda
BZE bilgi eksikligi alt boyutu ortalama degerleri istatistiksel anlamli diizeyde
farklilagmamaktadir. Bos zaman engelleri bilgi eksikligi alt boyutunda egzersiz davranig
degisim asamalarina gore ne erkeklerdene de kadinlarda ortalamalar arasinda anlaml
diizeyde farklilik bulunmamaktadir.

Egzersiz davranisi degisim asamalarina gore, hem erkeklerde hem de kadinlarda
BZE tesis alt boyutu ortalama degerleri istatistiksel anlamli diizeyde farklilagmaktadir.
Bos zaman engelleri tesis alt boyutunda egzersiz davranis degisim asamalarina gore
devamlilik asamasindaki erkeklerin 8,85°lik tesis ortalamalar1 diger asamadaki
erkeklerin ortalamalarindan biiytiktiir. Devamlilik asamasindaki kadinlarin 8,57°1ik tesis
ortalamalar1 niyet asamasindan diisiik ve diger asamadaki kadinlarin degerlerinden
biiyiiktiir (Sekil 10).

Egzersiz davranisi degisim agamalarina gore, hem erkeklerde hem de kadinlarda
BZE arkadas eksikligi alt boyutu ortalama degerleri istatistiksel anlamli diizeyde
farklilasmaktadir. Bos zaman engelleri arkadas eksikligi alt boyutunda egzersiz davranig
degisim asamalarina gore erkeklerde ve kadinlarda 50-59 yas gruplarinda ortalamalar
arasinda anlamli diizeyde farkliliklar mevcuttur (Sekil 11). Kalkavan ve ark. (2014),
calismasinda kadinlarin bos zaman etkinlikleri ve sagladig: faydalardan yeterince bilgi
sahibi olmamasi, arkadas eksikligi ve zaman yetersizligi gibi sorunlar yasamasina bagl
erkeklerin lehine bilgi eksikligi, arkadas eksikligi ve zaman alt boyutlarinda anlamh

sekilde farklilagtigini bildirmistir.
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Egzersiz davramis asamalart dikkate alinmadiginda bu ¢aligmanin erkek
katilimcilarinin BZE bilgi eksikligi ve tesis alt boyutu ortalamalari sirasiyla; 8,42 ve
8,42 olan kadmlarin 7,91 ortalamasindan anlamli sekilde daha biiyiiktiir. Egzersiz
davranis degisim asamalarina gore devamlilik asamasindaki erkeklerin 8,22 birey
psikolojisi alt boyutu ortalama degeri hazirlik ile hareket asamalarindan yiiksek
digerlerinden daha diisiiktiir. Egzersiz davranis degisim asamalarina gore devamlilik
asamasindaki kadinlarin 8,09 birey psikolojisi ortalama degeri hazirlik ile hareketten
daha biiylik ve diger asamalardakilerden yiiksektir. Kadinlara kiyasla erkeklerde zaman
siirlamasi 6nemli bir engel olarak gorilmektedir.

Egzersiz davranisi degisim asamalarina gore, hem erkeklerde hem de kadinlarda
BZE zaman alt boyutu ortalama degerleri istatistiksel anlamli diizeyde
farklilasmaktadir. Bos zaman engelleri zaman alt boyutunda egzersiz davranis degisim
asamalarina gore sadece erkeklerde 20-29, 40-49, 50-59 yas gruplarinda ortalamalar
arasinda anlaml diizeyde farkliliklar mevcuttur (Sekil 12). Kadinlarda zaman bir engel
olarak algilanmamaktadir. Drakou ve ark. (2008), calismalarinda, 6grencilerin sehir
merkezinde yasamalar1 sebebiyle evlerine yakin bir yerde fiziksel aktiviteye katilim
firsatlarinin yeterince bulamadigini, trafik sikisikligi sebebiyle ulasgimin zaman kaybina
sebep oldugunu, 6grencilerin ¢cogunun Ozel araci olmamasi yiiziinden toplum tasim
araclan ile islerine zamaninda ulasamamasin1 6nemli sebepler olarak gdstermislerdir.
Jackson (2005), gore en giiclii engellerden biri olarak bildirilen zaman azligi Drakou ve
ark. (2008), calismasinda diizenli fiziksel aktiviteye katilim i¢in dordiincii biiyiik
engeldir. Ciinkii 6grenciler diger yetiskinlere gore daha ¢ok serbest zamana sahiptir.
Drakou ve ark. (2008), Ogrencilerin GZFT analizi ile ihtiyaclarin belirlenerek daha
fazla fiziksel etkinlige katilimlariin saglanmasi gerektigini vurgulamislardir.

Egzersiz davramis asamalar1 dikkate alinmadiginda bu ¢aligmanin erkek
katilimcilarinin 8,45 BZE 06lgegi beceri gelisimi alt boyutu ortalamasi, kadinlarin 8,29
ortalamasindan anlamli sekilde daha biiyiiktiir. Egzersiz davranig degisim asamalarina
gore devamlilik asamasindaki erkeklerin 8,77 zaman alt boyutu ortalama degeri diger
asamalardaki tiim erkeklerden daha yiiksektir. Egzersiz davranis degisim asamalarina
gore devamlilik agamasindaki kadinlarin 8,55 zaman ortalama degeri diger agsamalardaki
tiim kadinlardan daha yiiksektir. Kadinlara kiyasla erkeklerde zaman sinirlamasi1 6nemli

bir engel olarak goriilmektedir.
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Egzersiz davranisi degisim agamalaria gore, hem erkeklerde hem de kadinlarda
BZE ilgi eksikligi alt boyutu ortalama degerleri istatistiksel anlamli diizeyde
farklilasmaktadir. Bos zaman engelleri ilgi eksikligi alt boyutunda egzersiz davranis
degisim asamalarina gore sirasiyla erkeklerde; 20-29, 50-59 ve kadinlarda 50-59 yas
gruplarinda ortalamalar arasinda anlamli diizeyde farkliliklar mevcuttur (Sekil 13).

Egzersiz davramis asamalar1 dikkate alinmadiginda bu ¢aligmanin erkek
katilimcilarinin 8,19 BZE o6lgegi ilgi eksikligi alt boyutu ortalamasi, kadinlarin 8,18
ortalamasindan anlamli sekilde daha biiyiiktiir. Egzersiz davranig degisim asamalarina
gore devamlilik asamasindaki erkeklerin 8,67 ilgi eksikligi alt boyutu ortalama degeri
diger asamalardaki tiim erkeklerden daha yiksektir. Egzersiz davranis degisim
asamalarina gore devamlilik asamasindaki kadinlarin 8,41 zaman ortalama degeri diger
asamalardaki tiim kadinlardan daha yiiksektir. Kadinlara kiyasla erkeklerde ilgi eksikligi
onemli bir engel olarak goriilmektedir.

Drakou ve ark. (2008), calismalarinda sigara igmeyen ve sosyal ortamlarda
sadece alkol kullanan, sporcu olmayan, sadece licte biri 6zel kondisyon salonlarina
giden, digerleri de haftada 1-7 saat arasinda serbest zamanlarinda bireysel organize
edilen fiziksel aktivitelere katilan ortalama yas1 21,6 yil olan 320 kadin ve erkek
sedanter 6grenciye bos zaman engelleri 6l¢egini uygulamis, serbest zamanlarda fiziksel
aktiviteye katilimda ogrencilerin tesislere erisimi en Oonemli engel, tesislerin yoklugu
veya az olmasini ikinci bilylik engel ve rekreatif organizasyon yoklugunu da {iglincii
biiyiik engel olarak gordiigiinii bildirmislerdir. Insanlarin serbest zamanlarinda fiziksel
aktiviteye yonelimini kisitlayan bu ii¢ engelin daha 6nce yapilan arastirmalarda etkili
oldugu gosterilmistir (Alexandris ve Carroll, 1997; Alexandris ve Carroll, 1999).

Yine kamu ve belediyelerin tesislerinin yetersizligi, serbest zamanlarda fiziksel
ve sportif aktiviteye yonelik hizmet veren birimlerin kalitesinin diisiikligii ve tesislere
kapasitesinin iizerinde insan gelmesinden kaynaklanmaktadir (Alexandris ve Carroll,
1999). Benzer sekilde Alexandris (1998), yetersiz tesislerin ve smirli erisimin serbest
zamanlarda fiziksel aktiviteye katilimi engelledigi ve diisiik katilimin birinci sebebi
oldugunu bildirmistir. Drakou ve ark. (2008), Ogrencilerin iiniversitenin mevcut
etkinliklerinden hoslanmamaktadir ve daha nitelikli etkinlikleri tercih etmektedirler.
Aittasalo ve ark. (2003), teknolojik agidan gelismis iilkelerde insanlarin pasif yasam

tarzina her giin artan oranlarda daha ¢cok benimsemektedir.
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Rekreasyon etkinlikleri insan yasaminin énemli bir par¢asidir. Bugiin zamanin
biiyiik ¢ogunlugunu iste, evde, okullarda, lokallerde ve diger farkli mekanlarda gegiren
her insanin rekreatif etkinliklere katilim ihtiyac1 vardir. Ogrenci, memur, is¢i, ev hanimi
ve tlim insanlarin serbest zamanlarini degerlendirmeleri ve rekreatif etkinliklere
katilimlarin giidiileyen ve engelleyen birgok etken vardir. Insanlarin egzersiz yapmasini
engelleyen faktorlerin arastirilmasi, halk sagligi agisindan hayati bir dneme sahiptir.
Ciinkii baz1 insanlarin neden egzersiz yapmay1 siirdiirebildigini ve diger insanlarin
egzersiz siirdiirmede neden isteksiz oldugunu anlamamiz onlarin giidiilenmesinde ve
fiziksel aktiviteye katilimlarinin yayginlastirilmasinda temel hareket noktas1 olacaktir.

Rekreasyonel etkinliklere katilimin olumlu katkilarina ragmen bireylerin degisik
sebepler nedeniyle kendileri i¢in oldukca 6nemli olan bu tiir etkinliklere katilmadiklar
ya da cesitli engeller nedeniyle katilamadiklar1 goriilmiistiir (Karakiiciik ve Glirbiiz,
2007; Chow ve Dong, 2013).

Bos zaman (serbest zamanlar) ve sportif engellerin arastirilmasi, bos zaman,
rekreasyon ve egzersiz literatiirli i¢in bir ¢ok agidan 6nem tagimaktadir (Alexandris ve
Carroll, 1999). “Engel” kavrami bos zaman literatiiriinde bireyin bos zamanlarinda
rekreasyonel etkinliklere katilimini engelleyen veya kisitlayan ve birey tarafindan
karsilasilan nedenleri ifade etmektedir (Karakiiciik ve Giirbiiz, 2007). Etimolojik agidan
bu ¢alismada “leisure” kavrami “bos zaman” olarak tanimlanmis ve “bos zaman™ ile
“serbest zaman” kavramlar1 es anlamli kabul edilmistir. Crawford ve ark. (1991), bos
zaman engellerini igsel, kisileraras1 ve yapisal gibi ii¢c boyutta incelemis ve bu
boyutlardan en etkili olanmin igsel boyut oldugunu ve bireylerin karar verme
asamasinda meydana geldigini belirtmistir. Bu modele gore “i¢sel engeller”
rekreasyonel etkinliklere katilimi engelleyen veya kisitlayan en onemli faktor iken
“yapisal engeller” faktorii siralamada en altta yer almaktadir (Giirbiiz ve ark., 2010).
Bireylerin bos zaman etkinliklerine katilmalarina engel olan faktorlerin anlasilmasinda
bircok sosyal etmenden bahsetmek miimkiindiir. Alexandris ve Carroll (1997)’ e gore
yas, cinsiyet ve egitim diizeyi bu faktorlerden bazilaridir.

[Ikdgretimden Universite dgrencilerine geng insanlardan yaslilara toplumun tiim
kesimlerinde insanlarin serbest zamanlarini ne sekilde degerlendikleri ve etkinliklere
katilmalarinda engel olan faktorlerin katilimcilarin bireysel yas, cinsiyet, meslek ve

sosyo-ekonomik degiskenlere gore incelenmesi temel saglik politikalarinin belirlenmesi
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acisindan ¢ok Onemlidir. Ekinci ve ark. (2014), iniversite 6grencilerinin sportif ve
sportif olmayan rekreatif etkinliklere katilmalarina engel olabilecek unsurlar
incelenmislerdir. Bu arastirmacilar katilimcilarin %19,2sinin bos zamanlarinda sportif
etkinlikleri tercih ettiklerini, %36’sinin bos zamanlarini ev igerisinde gegirirken diger
%4,4’tinlin bos zamanlarinda turistik etkinlikleri tercih ettiklerini bildirmislerdir.

Demir ve Demir (2006), cinsiyet faktoriiniin bos zaman etkinliklerine katilmada
az diizeyde de olsa etkisi oldugunu belirtmistir. Ayrica Ekinci ve ark. (2014),
ogrencilerin bos zaman engellerinin yaslarina gore zaman alt boyutunda anlamli bir
farklilik gosterdigi anlasiimaktadir. Bu farklihigin 23-25 ve 26 yas ve iizeri
katilimcilardan kaynaklandigini bildirmistir. Alexandris ve Carroll (1997), yaptiklar
caligmada yas faktori ile bos zaman engelleri arasinda ters yonde bir iliski oldugu
sonucuna varmislardir. Bunun aksine, Demirel ve ark. (2013), iiniversite 6grencileri
tizerine yaptiklari ¢alismada katilimcilarin yaslari ile bos zaman engelleri arasinda
anlamli bir farklilik olmadigin1 géstermislerdir. Aksine, Pala ve Ding (2013), yaptiklari
calismada ileri yas grubuna dahil bireylerin zaman alt boyutunu daha anlamli bir
engelleyici olarak gordiiklerini ifade etmislerdir. Yine Ekinci ve ark. (2014),
Calismalarinda katilimcilarin bos zaman engellerinin aylik ortalama gelir seviyelerine
gore tesisler-hizmet alt boyutunda 721-999 TL ve 3000 TL ve tizeri aylik ortalama
gelire sahip katilimcilardan kaynaklanan anlamli farklihk gdésterdigi  sonucuna
varmiglardir. Yine 6l¢ek alt boyutundan alinan puanlar dikkate alindiginda bu farkliligin
721-999 TL aylik ortalama gelir seviyesine sahip katilimcilardan kaynaklandig: ve gelir
seviyesinin yiiksek veya diisiik olmas: bireylerin bos zamanlarinda segtikleri etkinlik
tirtini etkileyebildigi gibi bu etkinliklere katilmalarinda ki engellerden biri oldugu
distintilmektedir (Ekinci ve ark., 2014). Gratton ve Taylor (2000), rekreatif etkinliklere
katilmada para faktoriiniin 6nemli oldugunu bildirirken, Demirel ve Harmandar (2009),
tarafindan tniversite 6grencilerine yonelik yapilan ¢alismada da bireylerin bos zaman
engelleri ile aylik gelir seviyeleri arasinda anlamli farkliliklarin oldugu bulunmustur.
Benzer sekilde, Dong ve Chick (2012), alt1 sehirde karsilastirmali olarak yaptiklari
calismada para faktoriiniin bos zaman engelleri kapsaminda en fazla dikkat cekilen
faktor oldugunu rapor etmislerdir. Insanlar isleri ve zorunlu ihtiyaglar: i¢in harcadiklar:
zamanlardan arta kalan zamanlarda, psikolojik sikintilarini atmak, sosyallesmek, kiiltiir

ve bilgi birikimlerini arttirmak, sportif anlamda saghkli olabilmek amaciyla
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rekreasyonel etkinliklerden faydalanarak hem sosyo-kiiltirel hayatlarinda hem de
profesyonel yasamlarinda basariya ulasmalar: kolaylasacaktir.

Sehirlerin sahip oldugu kiiltiirel-sanatsal-sportif vb. rekreasyonel alanlar
insanlarin  ihtiyaglari  dogrultusunda  diizenlemeleri,  rekreatif  etkinlikleri
cesitlendirmelerinin gerekli oldugu agiktir. Boylece, egzersiz engellerinin caligilmasi,
egzersiz programlarinin siirdiiriilmesi konusunda 6nemli fikirler olusturacaktir. Egzersiz
programlarina devam konusunda Dbildirilen en Onemli engel 1is ve aile
sorumluluklarindan kaynaklanan zaman azligidir (Iverson ve ark., 1985; Dishman ve
ark., 1985; Steinhardt ve Dishman, 1989; Trost ve ark., 2001).

Hem egzersiz yapanlar hem de sedanterler zaman azligini egzersize katilim
konusunda sorun olarak bildirmislerdir. Aktif insanlar bu sorunu inaktivite sebebi
olarak gostermemektedir. Zaman azlig1 ifadesi daha c¢ok bireylerin egzersiz ve fiziksel
aktiviteye yonelik ilgisinin ve motivasyon eksikligini yansitmaktadir (Dishman ve ark.,
1980; Dishman ve ark., 1985; King ve ark., 1992; Ljubic ve ark., 2006).

Egzersiz grup halinde yapildiginda bireylerin motivasyonunun yiiksek oldugu
bilinmektedir (Pahmeier, 2004; Hékkinen ve ark., 2005). Grup ve bireysel egzersiz
programlarinin karsilagtirildigr bir caligmada, egzersizi birakma oranlarinin grup
programi igin %18,2 ve bireysel program i¢in %52,6 oldugu tespit edilmistir. Insanlar
grup programlarina daha biiyiik oranda baglilik géstermektedir (Pahmeier, 2004).

Grup caligmalarinin katilimcilar arasinda yogun etkilesimler sebebiyle olusan
yiiksek sosyal destek insanlarin daha ¢ok egzersiz programlarina hoslanarak katilimini

miimkiin kilmaktadir (Unger, 2001; Pahmeier, 2004; Kaewthummanukul ve ark., 2006).

Algilanan egzersiz engelleri fiziksel hareketsizlige yol agarak insanlarin egzersiz
programlarina devamini engellemektedir (CDC, 1996). Bu subjektif etken bazi
teorilerde birlestirilerek insanlarin aktif yasam tarzina nasil adapte olabilecegi
konusunda goriisler ortaya koymaktadir.

Ozetle, bu galismada kadin ve erkeklerde yas gruplari arasinda fiziksel dzellikler
anlamli sekilde farklilasirken erkeklerde boy uzunlugu hari¢ egzersiz davranisi degisim
basamaklar1 arasinda fark yoktur. Cinsiyet ve yas gruplarina gore egzersiz davranisi
degisim basamaklarinin oranlari tiim yas gruplarinda anlamli diizeyde farklidir.
Egzersize katilimi giidiileyen faktorlerin engellerden daha ¢ok anlamli sekilde etkili

oldugu goziikmektedir. Erkeklerde yas gruplari arasinda sosyal ve eglence ile beceri
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gelisimi boyutlarinda altmis yas grubuna kadar anlamli farklilagma gozlenmemistir.
Kadinlarda kirk yas grubuna kadar EGA degiskenlerinin anlamli seviye farklilastigi
bulunmustur. Her iki cinste BZE alt boyutlarinda sadece birey psikolojisi ortalamalar1
daha ¢ok yas grubunda anlamli diizeyde farklilagsmaktadir. Diger boyutlarda egzersiz
davranis1 asamalarina gore daha az sayida yas grubunda anlamli farklilasma
gozlenmistir. Yas gruplart dikkate alinmadan tim erkek ve kadinlarda egzersiz
davranig1 asamalarina gore hem EGA hem de BZE 6l¢egi alt boyutlarinin hepsi anlamli
sekilde farklilasmaktadir.

Sonug olarak; egzersiz aligkanliginin yayginlagtirilmasinda genelde erkek ve
kadinlarda katilimi giidiileyen ve engelleyen faktorlerin ortalamalar1 egzersiz davranis
asamalar1 arasinda anlamli sekilde farklilagirken yas gruplari dikkate alindiginda bos
zaman engellerinden daha ¢ok egzersizi giidiileyen faktorlerin etkili oldugu gercegi ile

hareket edilmelidir.
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6. SONUC VE ONERILER

Yas gruplarina gore erkek ve kadinlarin fiziksel 6zelliklerinin ortalamalari
erkeklerin lehine farklilasmaktadir.

Yas gruplarina gore erkek ve kadinlarin davranis degistirme asamalarinin yiizde
degerleri kadinlarin lehine farklilagmaktadir. Yas gruplarina gére EGA alt boyutlar
bakimindan kadinlarin lehine anlamli farkliliklar vardir.

Yas gruplarma gére BZEO alt boyutlar1 bakimindan ortalama degerlerin
karsilastirilmasinda, birey psikolojisi, tesis, arkadas eksikligi, zaman ve ilgi eksikligi
bakimindan erkekler daha biiylik anlamli ortalama degerlere sahiptir. Diger yanda bilgi
eksikligi bakimindan iki cins arasinda anlamli farklilik yoktur.

Sonug olarak; egzersiz aligkanlhigmin yayginlastirilmasinda genelde erkek ve
kadinlarda katilmi giidiileyen ve engelleyen faktorlerin ortalamalar1 egzersiz davranig
asamalar1 arasinda anlamli sekilde farklilasirken yas gruplari dikkate alindiginda bos
zaman engellerinden daha ¢ok egzersizi giidiileyen faktorlerin etkili oldugu gergegi ile

hareket edilmelidir.

Saglik ve fiziksel uygunlugun gelistirilmesi igin sportif rekreasyon aktivitelerine
agirlik verilebilir.

Genglik Hizmetleri ve Spor Mudirligi, Milli Egitim Midiirligi, Kamu
Hastaneler Birligi, dernekler ve spor kuliipleri ortak bir programla yilin belirli
giinlerinde geleneksel hale getirilerek "fiziksel ve sportif aktivite senligi" adi altinda
etkinlikler diizenlenerek, halkin daha aktif ve eglenceli c¢esitli aktivitelere
yonlendirilmesi saglanabilir

Samsun il merkezin de egzersiz ve sportif alanlarda halkin rahat etmesi i¢in
mobesa kameralar, uyar1 tabelalari, spor alanlar1 belirten levhalar ve halki spora tesvik
edebilecek sloganlar bulunarak uygun yerlere yerlestirilebilir.

Park, sahil Seridi gibi halkin hafta sonu ziyaret¢i sayisinin hafta icine gére daha
yogun olacagi disiiniiliirse, bu alanlarda giinliikk sportif ve rekreatif faaliyetleri
distiniilebilir.

Egzersiz alanlarinda ve diger spor aktivitelerinin gerceklestirildigi alanlara spor
ve rekreasyon uzmanlar1 gorevlendirilerek, rekreasyon boliimii 6grenci ve mezunlarina

istihdam saglanabilir.



Illerdeki spor ve rekreatif alanlara erisimi saglamak adina internet subeleri
acilarak yonlendirme yapilirken, reklam yoluyla tanitimlar yapilabilir.

Goriildugii iizere bilgili kisiler bile bilgilerini hayata gecirmede basarisiz
olabiliyorsa, 19 Mayis Universitesi onderligin de, sportif davranislar1 belirleyen
psikolojik, sosyal vb. etmenleri ortaya ¢ikarmaya yonelik aragtirmalara ihtiyag¢ vardir.

Sportif ve Rekreatif davranislar; yas, cinsiyet, egitim durumu, sosyoekonomik
diizey, aliskanliklar, medeni durum gibi bir¢ok faktorlerden etkilenmektedir. tilke
genelinde sportif ve rekreatif davramislar1 etkileyen faktorlerin de irdelendigi
arastirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Egzersiz yapmay tesvik edici uygulamalarin erken yaslarda baslatilmasi ve bu
mesajlarin ¢esitli kitle iletisim araclar1 ile siirekli verilmesi 6nemli ve gereklidir.

Sportif ve Rekreatif sorunlarda dnceliklerin saptanmasi, nedenlerin belirlenmesi,
etkin politikalarin saptanmasi ve uygulanmasi, izleme ve degerlendirmenin
yapilabilmesi saglanmalidir. Elde edilen veriler serbest zaman egitmenleri ile rekreatif
sporlara yonelik antrendrlerin hazirlanmasi1 ve gilincellestirilmesi saglanmalidir.

Kiiresellesme siirecinde beklenen yasam kalitesine ulagmak i¢in tiim toplumda
saglikli yasam bilincini arttirarak sportif faaliyetleri yasam bi¢imine doniistiirmek iizere
hedefler belirlenmelidir.

Ulkemizde fiziksel hareketsizligin ve bundan kaynaklanan saglik problemlerinin
maliyeti konusunda bir g¢alisma yapilarak bu konuda acil onlemler alinabilir ve
projelerin hayata gecirilebilir.

Insanlarin yasam kalitesinin sosyal alam iizerinde etkili olabilecek sosyal ve
kiltiirel etkenler arastirilip, fiziksel aktiviteye katilimlarini stres atici, 6zendirici,
eglenceli, fiziksel aktiviteleri arttiric1 programlar diizenlenebilir.

Yiirlime, yiizme, bisiklete binme ve egzersizlerin diger tiirlerini destekleyecek
politikalar olusturabilir ve destek saglayabilir.

Calisma grubunun daha farkli gruplardan segilerek calisilmast bu konuda ki
caligmalara biiyiik katki saglayabilir.

Insanlarin aktiviteye katitlmin kolay, ulasilabilir ve bedelsiz olmasi ilgiyi
artirabilir. Cevre plani, insanlara spora tesvik edecek bi¢imde planlanabilir

Fiziksel aktiviteyi insanlarin ihtiyag listesine sokabilmek igin, devlet, sivil

toplum kuruluslari, tiniversiteler, 6zel sirketler ve medyanin, toplumda spor bilincinin
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artirtlmas1 igin ilgi ¢ekici spor icerikli programlara daha sik yer verilmesi ortak
calisarak yeni acilimlar yapilmasi saglanabilir.

STK lar, iiyesi bulundugu kisilerle birlikte farkindalik projeleri ile toplumu
sportif ve rekreatif faaliyetlere yonlendirebilir.

Fiziksel aktiviteyi ihtiyac listesine sokabilmek icin, devlet, sivil toplum
kuruluslari, tniversiteler, 0zel sirketler ve medyanin, toplumda spor bilincinin
artirtlmas1 i¢in ilgi ¢ekici spor igerikli programlara daha sik yer verilmesi ortak
calisarak yeni agilimlar yapilmasi saglanabilir.

Samsun Biiyiik Sehir Belediyesine veya Ilge belediyelerine ait parklar, sahil
seridi ve buna benzer sportif rekreasyon alanmi degeri tasiyan alanlarin kullanim
diizeyleri ve bu alanlardan elde edilmesi istenen verim gilin gectikce artmaktadir. Bu
alanlar yapilirken Rekreasyon Potansiyeli; peyzaj degeri, iklim, ulasilabilirlik, rekreatif
kolaylik ve olumsuz etkenler 6gelerine gore degerlendirilmesiyle birlikte verim daha da
artabilir.

Sportif ve Rekreatif alanlarin kullanicilar agisindan daha etkin bir hale getirmek
icin alanin agik kisimlarinda uyari tabelalari, spor alanlari belirten levhalar ve halki
spora tesvik edebilecek sloganlar bulunarak uygun yerlere yerlestirilebilir. Bu sekilde
alanin tahribati 6nlenmis ve alani sportif amaclh kullanan halkin rahatsiz edilmesinin
Oniine ge¢ilmis olur.

Medya, sportif ve rekreatif alanlarin tanitimin da oOncelik verirken her tiirli
Sportif ve Rekreatif faaliyetleride gorsel ve sozel olarak uzun siire giindemin de tutmasi
insanlari yonlendirilmesin de faydali olacaktir.

Neticede, yaklasik yarisi egitim almig bireylerden olusan Samsun ili merkez
ilcelerinde yiiriitiilen ¢alisma gostermistir ki, kisilerin dogru bilgi sahibi olmalari
saglikli davranis gostermeleri i¢in yeterli gelmemektedir. Bu nedenle, saglikli davranisi

kazandirma yontemleri konusunda yeni stratejiler gelistirilmesine ihtiyag vardir.
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EKLER
Ek 1. Fiziksel Aktivite Y6nelik Davranis Degisim Basamaklar1 Anketi (Physical activity stages of change
questionnaire, PASCQ).

NO Liitfen her soru i¢in Evet veya Hayir secenegini isaretleyiniz Evet | Hayir
1 Su anda orta diizeyde* fiziksel aktiviteye katilmaktayim. (0] 0
Gelecek 6 ayda orta diizeyde fiziksel aktiviteye katilimimi arttirmak
2 niyetindeyim. O S
3 Su anda diizenli olarak orta diizeyde fiziksel aktivite yapmaktayim (0] (0]
A Son 6 aydir diizenli olarak orta diizeyde fiziksel aktiviteye katilmaktayim
O O
Gecemiste, en az 6 aylik donemde diizenli olarak orta diizeyde aktivitelere
5 katildim o 0]
Gecgmiste, en az 3 yillik donemde diizenli olarak orta diizeyde aktivitelere
6 katildim o 0]

*QOrta diizeyde fiziksel aktivite, kalp atimini ve soluk sayisim fark edilir sekilde artiran, insani
terletebilen tempoda en az 30 dk yapilan ¢alismadir. Yiiriirken veya hareket ederken konusmay1
stirdiirebilirsiniz fakat sarki sdyleyemezsiniz.
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Ek 2. Egzersize Giidiilenme Anketi (EGA)

Egzersizi....cccovveviiiieiiniinnnns yapiyorum

wWNJIoATWBY
3PHuISSHA

wnIoATuey|

wizisaeaed|

wnJIoATW B

wnJIoATwjn ey
APJIUISY]

1.Mevcut becerilerimi korumak i¢in

2.Rekabet igeren aktiviteleri sevdigim igin

3.Yapabilecegimin en iyisini yapmak i¢in

4.0diillendirildigini ig¢in

5.Arkadaslarimla ortak noktam oldugu icin

6.Ruhsal sagligimi korudugu igin

7.Yeni insanlarla tanigsmak i¢in

8.Formumu diger insanlardan daha iyi korumak i¢in

9.Yaptigim aktiviteler heyecan verici oldugu i¢in

10.Stresle daha iyi bagetmek istedigim icin

11.Saglikli bir viicuda sahip olmami sagladigi i¢in

12.Daha 1y1 goriinmek i¢in

13.Gilicimii gelistirmek igin

14.Kaslarimin daha 1yi goriinmesi igin

15.Fiziksel rekabet hosuma gittigi i¢in

16.Eski performansima gore daha iyisini yapmak i¢in

17. Yeni beceriler kazanmak ve yeni aktiviteleri denemek i¢in

18.Saglikli kalmami sagladig i¢in

19.Beni canlandirdig i¢in

20.Egzersizden sonra kendimi daha iyi hissettigim i¢in

21.Hayattaki diger seylere ulasmamda yardimci oldugu igin

22.Stresi azalttig1 icin

23.Zihinsel sagligima olumlu katkida bulundugu i¢in

24.Yeni arkadaglar edinmek i¢in

25.Bana yakin birisi egzersiz yapmami onayladigi i¢in

26.Viicut seklimi gelistirmek i¢in

27.Toplumda statii sahibi olup kabul gormemi sagladigi igin

28.Gereksiz seyleri diistinmemi engelledigi i¢in

29.Fiziksel olarak formda kalmak i¢in

30.Rahatlamama yardimci oldugu igin

31.Kendimi depresif hissetmeme engel oldugu igin

32.Kalp damar zindeligimi arttirmak i¢in

e R T e e N T I e I e B e B e B e B e e B S e I e B e I S S N S T T T T

N IR ININDINDININDINIDNDIDNDIDNDNINIDNINDININDINDNINIDNINDIDNIDNDNININIDNDIDNDIDNDIDNDIDNIDNDIDNDDN

W W W W W W W W W W wW  wWwwwwlw|w w wlwwlw ww w wlwlwj w|w|w|w

N R E R R R AR R E L E N E N E L E RS E L R LN L S R T T N S I = I~ i B S B B - [
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Ek 2. (devam)

33.Kazanmayi sevdigim i¢in 1 2 3 4 5
34 Fiziksel olarak digerlerinden daha iyi goriinmemi sagladig: 1 2 3 4 5
igin

35.Egzersiz sirasinda arkadaslarla konusma olanagi buldugum 1 2 3

i¢in

36.1sim geregi zinde kalmam gerektigi icin

37.Saglik durumumu kontrol edebilmeme yardimci oldugu

38.Bagkalar ile birlikte aktivite yapmak igin

39.Varolan becerilerimi gelistirmek i¢in

40.Daha enerjik olmak i¢in

41.Cekici olmak igin

42 Etrafimdakilerle yarigmak igin

43.Eglenceli oldugu i¢in

44 Hayatimi kazanmak i¢in

45.Arkadaglarimi yenmek i¢in

46.Egzersiz yapmaktan hoglandigim igin

47.Grubun en iyisi olmak i¢in

48.Egzersiz sirasinda baskalarindan daha fazla galigmak i¢in

49 Muntazam ve giiclii bir fizige sahip olmakta yardimci

50.Becerilerimi veya teknigimi geligtirmek igin

51.1yi vakit gegirdigim icin

52.Formda kalmami sagladig1 i¢in

53.Arkadaslarimla beraber oldugum igin

54.Kilo vererek daha iyi goriinmemi sagladigi i¢in

55.Beni mutlu ettigi i¢in

56.Karsiliginda para aldigim igin

57.Digerlerinden daha zinde olmak igin

58.Yaglanmanin fiziksel etkilerini azalttig1 i¢in

59.Kaslarimu digerlerinkinden daha giiglii goriinmesini

60.Viicudumun digerlerinden daha iyi goriinmesini sagladigi

61.Insanlar bana egzersiz yapmam gerektigini sdyledigi igin

62.Bagskalariyla egzersiz yaparak vakit gegirmekten

63 .Katilimin heyecanindan hoslandigim i¢in

64.Giiciimii korumak i¢in

65.Fiziksel sagligimi korumak igin

66.Digerlerinden daha iyi performans gostermek icin

N e s Y = T RS I B S S RS B S B Y B N e T e T et T T el O Y B RS S ) SRS
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Ek 3. Bos Zaman Engelleri Olgegi-18 (BZEO)

BOS ZAMAN ENGELLERi OLCEGI

Her bir ifadeyi dikkatli bir sekilde okuduktan sonra, bu
ifadelerin sizin rekreasyonel etkinliklere katilmanizi
engellemedeki 6nem derecesini liste lizerinde ayrilan alana
isaretleyiniz. Liitfen her ifadeyi bir kez isaretleyiniz ve
cevaplanmamis hicbir ifade birakmayiniz.

ZISIWANQ
ATATINIST

ZISINANQ

I'TNANQ

I'TNANO 0D

Aktivitelerin yorgunluk hissi vermesi

Kendini yorgun hissetmek

Sakatlanmaktan korkmak

Nerden 6grenecegini bilmemek

Nerede katilacagini bilmemek

Ogretecek kimsenin olmamast

Tesis donaniminin yetersiz olmast

Tesislerin yetersiz olmasi

Tesislerin kalabalik olmasi

10

Arkadaglarimin zamaninin olmamasi

11

Beraber katilacak kimsenin olmamasi

12

Arkadaslarimin bu tiir etkinliklere katilmaktan
hoslanmamasi

13

Aile icin zaman ayirmak zorunda olmak

14

Sosyal etkinlikler i¢in zaman ayirmak zorunda olmak

15

Program zamanlarinin uygun olmamasi

16

Gegmiste bu tiir etkinlikleri sevmemek

17

ilgili olmamak

18

Rutin programi bozmak istememek
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