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Bu caligmanin amact, Istanbul’da bir iiniversitenin Saglik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon (FTR) béliimiinde 6grenim
goren 0grencilerin egzersiz davranigini incelemekti. Arastirma kesitsel ve tanimlayici tipte gergeklestirilmis olup ¢alismaya 77 birinci
simf FTR &grencisi (56 kadin ve 21 erkek) dahil edildi. Ogrencilerin egzersiz aliskanliklar1 ve demografik bilgileri “Google Forms”
ile olusturulan bir anket ile sorgulandi. Ayrica egzersiz davranisini belirlemek icin Egzersiz Asamalar1 Degisim Olgegi Kisa Formu
(EADO-KF), Egzersiz Oz-Etkinlik Olgegi (EEO) ve Egzersiz Karar Verme Dengesi Olgegi (EKVDO) kullanildi. Fiziksel aktivite
diizeyi Uluslararas Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Formu (UFAA-KF) ile degerlendirildi. Ogrencilerin yas ortalamalar1 19,70+2,4 yil
idi. Ogrencilerin %9,1°i diizenli egzersiz yaptigini, %77,9’u sagligindan memnun oldugunu bildirdi. EADO-KF’nin bes davranis
asamasina gore, Ogrencilerin %2,6’si “devam ettirme”, %15,6’1 “hareket”, %42,9’si “hazirlik”, %33,8’si “diisiinme” ve %5,2’u
“diisiinmeme” asamasinda oldugunu bildirdi. EEOQ ve EKVDO skorlarmin ortalamalar1 sirastyla 10,01£1,88 ve 4,16+2,32 idi.
Ogrencilerin %97,’4’t EKVDO’ye gére "egzersiz ile ilgili pozitif algi” bildirdi. UFAA-KF’ye gére dgrencilerin %14,3’ii diisiik,
%72,7’si orta ve %I13°{i ise yiiksek fiziksel aktivite seviyesinde idi. UFAA-KF toplam puani ile EKVDO-Genel ve EEO skorlari
arasinda anlaml pozitif korelasyon bulundu (p<0.05). Calismanin sonuglarina gére FTR &grencilerinin cogunlugunun egzersiz ile ilgili
pozitif algis1 olmasina ragmen egzersize diisiik asamada katilim gosterdigi, egzersiz 6z-yeterlilik oraninin diisiik oldugu ve egzersiz
oz-yeterliliginin fiziksel aktivite ile iliskili oldugu gozlendi. Meslegi tanimaya yeni baslayan birinci sinif dgrencilerinde egzersiz
davraniginin tanimlanmasi, yagam boyu egzersiz aligkanligi kazandirilmasinin énemli bir adimidir. Bu sonuglara gore; gelecekteki
¢aligmalarda, dgrencilerde egzersizin potansiyel kolaylastiricilar1 ve engelleri uzun vadede takip edilerek aragtirmasi onerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz Davranisi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon, Egzersiz, Fiziksel Aktivite, Egzersiz Oz-
Etkililik.

EXERCISE BEHAVIOR OF PHYSIOTHERAPY AND REHABILITATION STUDENTS: A
CROSS-SECTIONAL STUDY

Abstract

The aim of this study was to examine the exercise behavior of the students of the Physiotherapy and Rehabilitation (PT)
Department studying at Istanbul University-Cerrahpasa. 77 1st grade PT students (56 females, 21 males) were included
in this study. Students' sports habits and demographic information were questioned by a questionnaire. Exercise Stages
Change Scale-Short Form (ESCS-SF), Exercise Self-Efficacy Scale (ESES) and Exercise Decision-Making Balance Scale
(EDMBS) for exercise behavior and International Physical Activity Assessment Questionnaire-Short Form (IPAQ-SF)
for physical activity were used. The mean age of the students was 19,70+2,4 years. 9.1% of students reported that they
do exercises regularly. Distribution of students according to 5-behavioral stages of ESCS-SF: 2.6%“continuation”,
15.6%"“movement®, 42.9% “preparation”, 33.8%"thinking” and 5.2%“not thinking”. The mean scores of ESES and
EDMBS were 10.01+ 88 and 4.16+2.32. 97,4% of them reported a positive perception of exercise. 14.3% of them were
low, 72.7% were moderate, and 13% were high level of physical activity. A significant positive correlation was found
between IPAQ-SF total score and EDMBS -General and ESES Scores (p<0.05). Although the majority of the PT students
had a positive perception of exercise, it was observed that they participated in exercise at a low level, according to the
results of the study. Exercise self-efficacy was low and exercise self-efficacy was related to physical activity. We think
that it is an important step to define students’ exercise behavior and to gain a lifelong exercise habit.

Keywords: Exercise Behavior, Physiotherapy and Rehabilitation, Exercise, Physical Activity, Exercise Self-Efficacy.
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1. GIRIS

Egzersiz fiziksel uygunluk bilesenlerinden bir veya birden ¢ok bilesenin gelistirilmesi veya
korunmasi alaninda planli, yapilandirilmis, tekrarlayici ve belirli bir amaca yonelik fiziksel
aktivitelerdir (1). Egzersizin fiziksel, sosyal, duygusal ve zihinsel saglik iizerine pek ¢ok olumlu
etkisinin oldugu bildirilmistir. Egzersizin yararlar diisiiniildiigiinde bireylerin sagligini gelistirmek
ve korumak i¢in egzersiz ¢ok dnemli hale gelmektedir (2). Bireylerin motivasyon destegi ile birlikte
egzersiz faaliyetlerine katildiklarinda, ortaya ¢ikan sonuglara bireysel olarak deger verdigi ve daha
yiiksek kalitede egzersiz davranislar sergiledikleri bulundu (3).

Teknolojinin ilerlemesi ve modernlesmeyle birlikte yasam tarzi her nesilde ama 6zellikle geng
yas gruplarinda degismektedir. Yasam tarzinda meydana gelen degisiklikler sadece iletisim, etkilesim
anlaminda degil, ayn1 zamanda fiziksel aktivitenin siklig1, yogunlugu, fiziksel ve zihinsel saglikta da
meydana gelmektedir (4). Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin yeterli olmadig1 ve
iiniversite 0grencileri arasinda fiziksel hareketsizligin ciddi bir saglik sorunu oldugu literatiirde
vurgulanmaktadir (5). Leslie ve ark. {liniversite 6grencilerinin yalnizca %60'min yeterince aktif
oldugunu saptamislardir (6).

Universite dgrencilerinde fiziksel hareketsizlik birgok saglik problemine sebep olmaktadir.
Erken donemlerde edinilen davranislarin genellikle ilerleyen yaslarda da devam ettigi ifade
edilmektedir. Bu nedenle, hem sedanter yasam tarzlar1 yerlesmeden once fiziksel aktiviteyi tesvik
etmek hem de hareketsiz bireylerde saglik yararlar elde etmek i¢in gerekli diizeyde egzersiz ve
fiziksel aktifligi saglamak igin etkili miidahalelerin gerekli oldugu aciktir (7). Universite
ogrencilerinin fiziksel aktivite ve egzersiz davranislarinin belirlenmesi, liniversite 6grencilerindeki
mevcut sorunun boyutu ve saglikla ilgili bu davranisa miidahale etmenin 6nemi hakkinda degerli
bilgiler saglamaktadir (5). Farkli boliimlerde okuyan 6grenciler arasinda yapilan ¢alismalar beden
egitimi ve spor yiiksekokullar1 lehinde sonuglar1 ortaya koymakta, diger bdliimlerde okuyan
iiniversite 0grencilerinde ise egzersiz yapma diizeyinin diisiikk oldugunu gostermektedir (8). Bu
nedenle egzersiz davranislarinin ve fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesi ve aralarindaki iliskinin
saptanmasit 6nemlidir.

Saglik bilimleri alaninda egitim goren Ogrenciler egitim siireclerinden itibaren toplumda
saglik adina farkindalik olusturmaya baslamaktadirlar. Literatiirde saglik bilimleri dgrencilerinin
saglik davranisi ile ilgili ¢calismalar yer almaktadir (9). Ancak egzersiz yapma davraniglarinin
degerlendirilmesine yonelik caligmalar yetersiz olmasina ragmen egzersizin Onemi giderek
artmaktadir. Fizyoterapistlerin ve diger saglik calisanlarinin, bireylere/topluma yonelik egzersiz
davraniglarin1 gelistirme programlarinda, egzersiz davraniglarinin belirlenmesi ve girisimlerin
etkisinin degerlendirmesinde yararlanmak {izere veri toplama araglarinin gelistirilmesine gereksinim
bulunmaktadir. Teoriler iistii modelden temel alan egzersiz davranisini degerlendirmeye yonelik

gelistirilen Olgeklerin Tiirk toplumunda kullanilabilecek gegerli ve giivenilir 6lgekler oldugu
bildirilmektedir (10).

Fizyoterapi ve Rehabilitasyon (FTR) boliimii 6grencileri mezun olduklar1 zaman saglik ekibi
icindeki gorevleri kapsaminda bireyin, ailenin ve toplumun sagligini1 koruma, gelistirme ve hastalik
halinde iyilestirme amacina yonelik rehabilitasyon hizmetlerinin planlanmasi, uygulanmasi ve
degerlendirilmesinden sorumlu {iyeler olacaklardir. Bu 6nemli gérev ve sorumluluklari yerine
getirebilmeleri icin ruhsal ve fiziksel olarak saglikli bir yapiya sahip olmalar gerekmektedir.
Fizyoterapistlerin FTR lisans egitimi programlarinda fiziksel aktivite ve egzersiz hem uygulamali
hemde teorik olarak yer almaktadir (11). Bu nedenle mesleki acidan da diisiiniildiigiinde FTR
ogrencilerinin egzersiz davraniglar ve fiziksel aktivite seviyeleri olduk¢a 6nemlidir. Buradan yola
cikarak arastirmanin amaci, meslegi tanimaya yeni baslayan FTR birinci smmif 6grencilerinin
teorileriisti modele dayali olarak egzersiz davranigini incelemek ve fiziksel aktivite diizeyini
belirlemek idi.
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2. GEREC VE YONTEM
2.1. Arastirmanin Tipi

Arastirma tanimlayici ve kesitsel tipte yapildi.
2.2. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Aragtirma, Istanbul Universitesi-Cerrahpasa Saglik Bilimleri Fakiiltesi FTR béliimiinde
Aralik 2018-Ocak 2019 tarihleri arasinda yapildi.

2.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini 2018-2019 egitim-6gretim yilinda bir devlet {iniversitesinin Saglik
Bilimleri Fakiiltesi FTR boliimiinde 6grenim goren 112 birinci simif dgrencisi olusturdu. Veriler
Aralik 2018-Ocak 2019 tarihleri arasinda toplandi. Arastirmaya katilmaya goniillii olan 82 6grenci
aragtirmanin o6rneklemini olusturdu ve evrenin %73,21’ine ulagildi. FTR birinci sinif 6grencilerinden
5’1 yas1 25 yastan biiyiik oldugu icin ¢alisma kapsamindan ¢ikarildi.

2.4. Veri Toplama Araclar

FTR o6grencilerinin spor aliskanliklar1 ve yas, cinsiyet gibi demografik bilgileri “Google
Forms” ile olusturulan demografik bilgi formu ile sorgulandi. Ayrica egzersiz davranigini belirlemek
icin Egzersiz Asamalar1 Degisim Olgegi Kisa Formu (EADO-KF), Egzersiz Oz-Etkililik Olgegi
(EEO) ve Egzersiz Karar Verme Dengesi Olgegi (EKVDO) kullamildi. Ogrencilerin fiziksel aktivite
diizeyi ise Uluslararast Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi-Kisa Formu (UFAA-KF) ile
degerlendirildi.

2.4.1. Demografik Bilgi Formu

Bilgi Formu, 6grencilerin boyu, kilosu, yasi, cinsiyeti, sigara kullanim durumu, egzersiz
aligkanliklar (diizenli egzersiz yapma durumu, haftada kag giin ve giinde kag¢ saat egzersiz yaptigi)
ve sagliklarindan memnun olma durumunu degerlendirmeye yonelik 9 sorudan olustu. Veriler,
“Google Forms” ile olusturulan bilgi formu ile kay1t edildi.

2.4.2. Egzersiz Degisim Asamasi Kisa Soru Formu (EADO-KF)

Marcus ve ark. tarafindan egzersize uyarlanan EADO-KF bes sorudan olustu. Kisa soru
Formu’na gore katilimci bireyden simdiki egzersiz diizeyine uyan bu bes durumdan sadece bir
tanesini se¢mesi istenmektedir. Bu sorular bireyin i¢inde bulundugu degisim asamasini ortaya
koymaktadir (12). EADO-KF bes asamas1 asagida yer almaktadur:

Diisiinme 6ncesi: Bu asamada bireyler gelecek alt1 ay icerisinde harekete gegme diisiincesi igerisinde
degildir.

Diisiinme: Bu asamada bireyler gelecek alt1 ay igerisinde degisim gostermek istedikleri diisiincesi
icerisindedirler.

Hazirlik: Bu agsamada bireyler degisime hazir olduguna karar verir.

Hareket: Bu asamada bireyler son altt ay icerisinde hayat tarzlarinda onemli degisiklikler
yapmigslardir.

Stirdiirme: Bu agsamada bireyler kazandiklart aligkanliklari koruma ¢abasi igerisindedir (13).

2.4.3. Egzersiz Oz-Etkililik Olcegi (EEO)

Egzersiz Oz-Etkililik Olgegi (EEO) bireylerin degisik durumlarda egzersiz davranisini kontrol
edebilme acisindan kendi giicliniin algilayisin1 6l¢gmek i¢cin Marcus ve ark. tarafindan gelistirildi (12).
Olgek alt1 maddeden olusmakta olup, egzersiz yapma durumlar1 emin olma derecesine gore 1 (hig
emin degil) ve 5 (tamamen emin) arasinda puanlanan likert tipi dlcektir. Olgekten alinabilecek en
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diisiik puan 1, en yiiksek puan ise 30’dur. Degerlendirmesinde ise madde puan ortalamas arttik¢a
bireyin egzersiz 0z etkililigi de artmaktadir (10).
2.4.4. Egzersiz Karar Verme Dengesi Olcegi (EKVDO)

Egzersiz Karar Verme Dengesi Olgegi (EKVDO), katilimcilarin egzersize karar vermesinde
biligsel ve motivasyon acisindaki faktorleri ortaya koymak icin gelistirildi. Egzersiz yapmanin
algilanan yararlar1 ve egzersiz yapmanin algilanan zararlarii degerlendiren o6lgek toplam 10
maddeden olusmakta idi. Olgek, kisilerin bos vakitlerinde egzersiz yapma veya yapmama
durumlarinin kisiler agisindan neden 6nemli oldugunu 1 ve 5 puan arasinda derecelendiren likert tipi
Olcek olup 1 (hi¢ 6nemli degil), 2 (¢ok az dnemli), 3 (orta derecede 6nemli), 4 (¢ok 6nemli), 5 (¢ok
fazla 6nemli) ifadelerinden olusmakta idi etmektedir. Olgegin degerlendirilmesi dlgegin toplam puani
algilanan yarar puanindan, algilanan zarar puaninin ¢ikarilmasi ile hesaplanmaktadir. Cikan sonug
negatif ise egzersiz yapmanin algilanan zararlarinin baskin, pozitif ise egzersiz yapmanin algilanan
yararlariin baskin oldugunu gostermektedir (10).

2.4.5. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Formu (UFAA-KF)

Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde kullanilan bir ankettir. UFAA-KF Craig ve ark.
tarafindan gelistirildi (15). UFAA-KF Tiirk¢e gecerlilik ve giivenilirlik ¢alismas1 Saglam ve ark.
tarafindan yapildi (14). Bu kisa form yedi sorudan olusmakta, oturma, yliriime, orta diizeyde ve
siddetli aktivitelerde harcanan zaman hakkinda bilgi vermektedir (15).

2.5. Arastirmanin Simirhhiklar:

Aragtirmadan elde edilen bulgular sadece arastirmanin yapildigi fakiiltede okuyan FTR
ogrencilerine genellenebilir. Arastirma veri toplama araclarmin uygulandigi tarihlerde okula
devamsizlik yapmayan ve arastirmaya katilmayi kabul eden o6grencilerden elde edilen verilerle
siirlidir. Ayrica katilimcilarin yapmis olduklar1 egzersiz ile ilgili detayli bilgiler (egzersizin tipi,
nerede uygulandig1 vb.) sorgulanmadi.

2.6. Verilerin Analizi

Verilerin analizi SPSS 22.0 paket programi kullanilarak yapildi. Tanimlayici istatistiksel
ifadeler icin n ve % degerleri kullanildi. Degerlendirme parametrelerinin ortalama ve standart sapma
degerleri Student t Test ile hesaplandi. Fiziksel aktivite ve egzersiz 6z etkililigi arasindaki iligki
Pearson Korelasyon Testi ile analiz edildi. Cinsiyete gore egzersiz degisim asamalar1 dagilimlarinin
kiyaslanmas1 Ki-kare Testi ile yapildi. Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edildi.

2.7. Arastirmanin Etik Yonii

Helsinki Bildirgesi ilkelerine bagli olarak gerceklestirilen bu arastirmaya baslamadan once
Bakirkdy Dr. Sadi Konuk Egitim ve Aragtirma Hastanesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan
etik onay alindi1 (Tarih: 03.12.2018, karar no: 2018-22-03). Arastirmay1 gerceklestirmeden Once
Saglik Bilimleri Fakiiltesi Dekanligindan kurumsal izin alindi. Ayrica ¢aligmaya katilan 6grencilere
veri toplama Oncesi ¢alisma hakkinda bilgi verilerek sézlii onamlar1 alindi.

3. BULGULAR

Calisma kapsaminda 77 FTR birinci smif dgrencisi degerlendirildi. Ogrencilerin yas
ortalamast 19,7042,44 yil idi. Katilimeilarin %72,7 (n=56)’s1 kadin, %27,3 (n=21)’i erkek idi.
Sagligindan memnun olma durumu sorgulandiginda 6grencilerin %77,9 (n=60)’u sagligindan
memnun oldugunu, %22,1 (n=17)’1 saghgindan memnun olmadigini belirtti. Katilimeilarin sosyo-
demografik 6zellikleri Tablo 1’de gdsterildi.

Tablo 1. Katihmeilarin Sosyo-Demografik Ozellikleri

(ort £ SS) / n (%)
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Yas (yil) 19,70 £ 2,44
Cinsiyet

Kadin 56 (72,7)
Erkek 21(27,3)
Beden Kiitle Indeksi (kg/m2) 22.13+£3.56
Sigara Kullanim

Evet 4(5,2)
Hayir 73 (94,8)
Saghgindan Memnun Olma Durumu

Evet n (%) 60 (77,9)
Hayir n (%) 17 (22,1)

ort: ortalama; SS: standart deviasyon; n: 6rnek biiylikligii; %. yiizde; kg: kilogram; cm: santimetre

Katilimcilarin egzersiz aligkanliklar1 degerlendirildiginde, %9,1 (n=7)’i diizenli egzersiz
yaptigimi bildirirken, %46,8 (n=36)’1 hi¢ egzersiz yapmadigini bildirdi. UFAA-KF’ye gore
katilimcilarin %14,3 (n=11)’1 diisiik, %72,7 (n=56)’si orta ve %13,0 (n=10)’1 ise yliksek fiziksel
aktivite seviyesinde idi. Katilimcilarin UFAA-KF toplam puani ortalama 1603,22+1227,41 idi.
EADO-KF’nin bes davranis asamasina gore, dgrencilerin %2,6 (n=2)’s1 “siirdiirme”, %15,6 (n=12)’s1
“hareket”, %42,9 (n=33)’u “hazirlik”, %33.,8 (n=26)’1 “diisiinme” ve %5,2 (n=4)’si “dlistinmeme”
asamasinda oldugunu bildirdi. EEOQ puanlar1 ortalamas1 10,01+1,88 iken, EKVDO-Genel skoru
ortalamasi 4,17+2,32 idi. Ogrencilerin %97°4 (n=75)’iit EKVDO’ye gore "egzersiz ile ilgili pozitif
alg1” bildirdi. Katilimecilarin egzersiz davranislar ve fiziksel aktivite diizeyleri Tablo 2’de gosterildi.

Egzersiz asamalar1 agisindan cinsiyet farkliligiin anlamli olmadigi belitlendi [x?=7,046
p=0,133]. Ancak erkek ve kadinlar egzersiz degisim basamaklarinda esit dagilim gostermemektedir.
Kadinlarin %46,4 iiniin ve erkeklerin %33,3 liniin hazirlik asamasinda oldugu belirlendi.

UFAA-KF toplam puani ile EKVDO-Genel ve EEO skorlar1 arasinda anlamli pozitif
korelasyon, BKI skorlar1 arasinda ise anlamli negatif korelasyon bulundu (p<0,05). EKVDO-Genel
ile EKVDO-Yarar skorlar1 arasinda pozitif, EKVDO—Zarar skorlar1 ile ise negatif korelasyon
bulundu (p<0,05). Ayrica EKVDO-Yarar ve EKVDO-Zarar skorlar1 arasinda ise anlamli negatif
korelasyon bulundu (p<0,001). Katilimecilarin yas, beden kitle indeksi, egzersiz davranisi ve fiziksel
aktivite skorlar1 arasindaki korelasyonlar Tablo 3’te gosterildi.
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Tablo 2. Katihmcilarin Egzersiz Davramislar ve Fiziksel Aktivite Diizeyleri

(ort = SS) / n (%)

Diizenli egzersiz yapma durumu
Evet n (%) 70,1
Hayir n (%) 70 (90,9)
Bir haftada egzersiz yapilan giin sayisi
Hig 36 (46,8)

1 giin 20 (26,0)
2 giin 18 (23,4)
3 giin 33,9
Bir giinde egzersiz yapilan siire
Hig 36 (46,8)

1 saat 21(27,3)
2 saat 16 (20,8)
3 saat 33,9

4 saat 1(1,3)
Egzersiz Asamalar1 Degisim Olcegi Kisa Formu (EADO-KF)
Siirdiirme 2 (2,6)
Hareket 12 (15,6)
Hazirlik 33 (42,9)
Diislinme 26 (33,8)
Diisiinme &ncesi 4(5,.2)
Egzersiz Karar Verme Dengesi Olcegi (EKVDO)
Egzersiz ile ilgili pozitif algi 75 (97,4)
Egzersiz ile ilgili negatif alg1 2(2,6)
EKVDO — Genel 4,17+2,32
EKVDO — Yarar 19,69 + 2,94
EKVDO - Zarar 15,62 +2.11
Egzersiz Oz-Etkililik Olgegi (EEO) 10,01 £ 1,88
Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Formu

(UFAA-KF)
Diisiik Diizey FA 11 (14,3)
Orta Diizey FA 56 (72,7)
Yiiksek Diizey FA 10 (13,0)
Toplam 1603,22 + 1227,41

ort: ortalama; SS: standart deviasyon; n: 6rnek biliylikligii; %. yiizde; FA: Fiziksel Aktivite
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Tablo 3. Katihmcilarin yas, beden kitle indeksi, egzersiz davramsi ve fiziksel aktivite skorlari
arasindaki iliski

UFAA-KF EKVDO - EKVDO-  EKVDO - EEO BKIi
Yarar Zarar Genel
EKVDO - Yarar =0,186
p=0,106
EKVDO - Zarar r=-0,038 r=-0,537%*
p=0,742 p<0,001
EKVDO - Genel r=0,246* r=-0,692*% r=-0,237*
p=0,031 p<0,001 p=0,038
EEO r=0,233* =0,014 =-0,036 =0,021
p=0,041 p=0,907 p=0,755 p=0,859
BKi r=-0,251* =0,146 =0,213 =-0,083 =0,109
p=0,027 p=0,204 p=0,063 p=0,473 p=0,344
Yas =0,142 =0,129 =0,192 =-0,079 =-0,013 =0,173
p=2,17 p=0,263 p=0,095 p=0,494 p=0,907 p=0,133

UFAA-KF': Uluslararas Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Formu, EK VDO: Egzersiz Karar Verme Dengesi Olcegi, EEO
Egzersiz Oz-Etkililik Olgegi, BKI: Beden Kitle indeksi

4. TARTISMA

Bir tiniversitenin Saglik Bilimleri Fakiiltesi FTR boliimii birinci sinif 6grencilerinde egzersiz
davraniginin incelenmesi amaciyla yapilan bu calismada, katilimcilarin ¢ogunun diizenli egzersiz
yapmadig1 ve hazirlik asamasinda oldugu, fiziksel aktivite seviyelerinin ise cogunlukla orta diizeyde
oldugu bulundu. Ayrica FTR 6grencilerinin fiziksel aktivite skorlari ile egzersiz karar verme dengesi
ve egzersiz 0z etkililigi arasinda iligki saptandi.

Egzersiz, bireylerin saglikli yasam bicimi i¢in 6nemli bir parametredir, saglikli yasam
davraniglarinin kazandirilmasi i¢in egzersiz giinliilk yasamimiza diizenli bir sekilde dahil edilmelidir.
Diizenli egzersiz yapmanin kas kuvveti, endurans, fonksiyonel kapasitede artis, kan basinci, glikoz
ve lipit seviyelerini diizenleme gibi saglik i¢in pek ¢ok olumlu etkisi oldugu bilinmektedir (2).
Calismamizda FTR boliimii 6grencilerinin egzersiz davraniglari incelendiginde, biiyiik cogunlugunun
egzersiz ile ilgili pozitif algist olmasina ragmen, diizenli egzersiz yapmadig1 ve hazirlik asamasinda
oldugu gorildii. Calismamiza benzer olarak, Oral ve ark. farkli boliimlerde okuyan {iniversite
ogrencilerinin egzersiz aligkanliklarin1  inceledikleri ¢aligmalarinda, ogrencilerin  egzersiz
aligkanliklarinin benzer oldugunu, bununla birlikte beden egitimi ve spor yliksekokuluna devam eden
ogrencilerin egzersiz hazirlik asamasinda, diger Ogrencilerin ise egzersize egilim agamasinda
oldugunu bildirmisti (8). Teoriler iistli modele gore egzersiz davranisinin “Hazirlik” basamaginda yer
alan bireyler, diizensiz bir bigimde de olsa egzersiz yapmaktadir, ancak kisa siire igerisinde diizenli
egzersiz planlart mevcuttur (10). Furlano ve ark. lisansiistii 6grenciler arasinda egzersiz davraniglari
ve kaynak kullaniminin arastirildigi ¢aligmalarinda, katilimcilarin yaklasik %11'inin herhangi bir
egzersize katilmadigini bildirmekte ve bazi katilimcilarin mevcut egzersiz hizmetlerinden haberdar
olmasina ragmen ¢ogunun bunlar1 kullanmadigin1 vurgulamakta idi (16). Bu nedenle saglik yasam
davraniglarindan biri olarak diizenli egzersiz yapma konusunda FTR 0Ogrencilerine uygulanacak
egitim ve motivasyonel davranigsal programlarin faydali olabilecegi diisiiniildii.

Bireylerin diizenli egzersizin pozitif etkilerini algilamadiklarinda egzersiz yapmaktan daha az
keyif aldigi, egzersizden keyif almanin egzersiz yapmak icin adeta bir arabulucu oldugu
distintilmektedir (17). Yetiskin bireyler tizerinde yapilan bir calismada fiziksel aktiviteden daha fazla
keyif alan bireylerin diizenli olarak egzersiz yapma durumunun etkilendigi bildirildi (18). Aksoy ve
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Ucgar’in hemsirelik 6grencilerinin saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin belirlenmesi amaciyla yapmis
olduklari calismada, fiziksel aktivitenin saglikli yasam bi¢imi davraniglari arasinda en diisiik diizeyde
oldugu saptand1 (19). Kasirga ve ark. fizyoterapi dgrencilerinin de dahil edildigi saglikla ilgili
boliimlerde okuyan 418 iiniversite 6grencisi ile yaptig1 ¢alismada ise 6grencilerin fiziksel aktivite
diizeyi ve egzersiz yarar/engel algilar1 incelendi. Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri
degerlendirilmekte olup, 6grencilerin %75,7 sinin yeterli fiziksel aktivite seviyesinde olmadigi tespit
edilmekte idi. Ogrencilerin yarar ve engel algilarinin fiziksel aktivite ve egzersize katilimi iizerinde
etkili oldugu belirtilmis olup, engel algis1 olarak cevresel yetersizlikler, kisisel motivasyonla ilgili
bariyerler, egzersizi bir yasam tarzi olarak benimsememek oldugu vurgulanmakta idi (20).
Calismamizda da benzer sekilde, katilimcilarin %72,7’sinin fiziksel aktivite seviyesi orta diizeyde
iken %97,4°1 egzersizle ilgili pozitif algis1 oldugunu bildirdi. Ayrica katilimcilarin fiziksel aktivite
skorlar1 ile egzersiz algilar1 ve egzersiz 6z-etkililikleri arasinda anlamli iliski bulundu. Bu nedenle bu
sonuclar dogrultusunda egitim siireclerinin erken déonemlerinde, FTR 6grencilerinin fiziksel aktivite
ve egzersiz davranisi kazanmalar1 konusunda bilinglendirilmeleri ve i¢sel motivasyonlarini arttiracak
yonlendirmeler ile davranis degisikligi olusturulmasinin énemli oldugu diisiintildi.

Khorshtd ve ark. hemsirelik 6grencilerinin egzersiz davraniglarim1 etkileyen faktorleri
arastirdiklar1 caligmalarinda, diizenli egzersiz yapma imkani olan Ogrencilerin egzersiz yarar
algilarinin anlamli diizeyde yiiksek oldugu sonucuna varilmaktadir, sagligin korunmasi ve
gelistirilmesi kapsaminda derslere egzersiz programlarinin eklenmesi ve Ogrencilerin diizenli
egzersiz yapmak i¢in rahatca kullanabilecekleri ortamlarin saglanmasi Onerilmektedir (21).
Calismamizda katilimcilarin egzersiz yapmak icin yeterli ortami1 ve zamani olup olmadigi
sorgulanmamis olmamasina ragmen, ders programlarinin yogunlugu ve egzersiz programi igeren
derslerinin olmamasinin egzersiz ortami saglamak acisindan eksiklik oldugu diislintildi. FTR
ogrencilerinin miifredat programina egzersiz programlarinin eklenmesi ve egzersiz yapmak igin
ortam ve zamanin olusturulmasinin fayda saglayacag: seklinde yorumlandi.

Lu ve ark. lise 6grencilerinin egzersiz davraniglarin1 ve niyetlerini tahmin etmek i¢in planl
davranis teorisini kullandiklar1 ¢aligmalarinda, tiim 6grencilerin %22,1'inin haftada en az bes giin,
giinde en az 30 dakika egzersiz yaptigini ortaya koymaktadirlar. Erkek 6grenciler kiz 6grencilere gore
daha fazla siire ve siklikta egzersiz yapmaktaydi. Literatiir, niyetler, tutumlar ve algilanan davranigsal
kontroliin cinsiyetten bagimsiz olarak egzersizle iliskili oldugunu vurgulamakta idi (22). Senna ve
ark. ise ortadgretim 6grencilerinin egzersiz davranig degisim basamagi ile sosyal goriiniis kaygisi ve
0z yeterlik arasindaki iligkinin incelendigi caligmalarinda, egzersiz davranis degisimleri agisindan kiz
ogrencilerin daha fazla devamlilik gosterdiklerini, ilerleyen sinif kademelerinde diizenli egzersize
katilimin diistiiglinii bulmuslar idi (23). Calismamizda FTR 0&grencilerinin egzersiz asamalari
incelendiginde kadinlarin ve erkeklerin cogunlugunun hazirlik asamasinda oldugu bulundu. Ancak
egzersiz asamalar1 agisindan cinsiyet farkliliginin anlamli olmadigi belirlendi. Bu sonuglar
dogrultusunda hem kadin hem erkek Ogrencilerde egzersiz programlarina katilimi arttiracak ve
devamlilig1 saglayacak egzersiz programlari, sportif aktiviteler ve bu aktivitelere katilima tesvik
edecek sosyal etkinliklere ve motivasyon kaynaklarina ihtiya¢ oldugu diisiiniildii.

Palermo ve ark. egzersiz kimligi ile uyumsuz egzersiz davraniglar1 arasindaki iliskide kilo
onyargisinin etkisini incelemek amaciyla yaptiklari ¢aligmalarinda daha yiiksek egzersiz kimligine
ve kilo Onyargisina sahip bireylerin, egzersiz yapmada uyumsuzluk konusunda daha biiyiik risk
altinda olabilecegi sonucunu ortaya koymuslardir (24). Bunun yaninda ayni arastirmada uyumsuz
egzersiz davraniglart i¢in Onleyici miidahalelerin, egzersiz kimligine ve kilo Onyargisina yonelik
olarak planlanmas1 6nerilmektedir. Calismamizda ise, katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyi ile BK1’si
arasinda negatif yonde anlamli iliski bulundu. Kilo kontrolii i¢in fiziksel aktivite diizeyinin
arttirllmas1 her yastan birey ic¢in Onerildiginden, bu sonuclar 6grencilerin yiiksekdgrenimlerine
basladig1 ilk yillarda fiziksel aktivite tesviki saglayacak uygulamalarin kilo kontrolii ve olumlu
saglikli davranislari i¢in 6nemli katkilari olabilecegi seklinde yorumlandi.
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5. SONUC VE ONERILER

Bu arastirmanin sonucunda, meslegi tanimaya yeni baglayan FTR birinci siif 6grencilerinin
diizenli egzersiz yapmadig1 ve egzersiz yapmanin hazirlik asamasinda oldugu, fiziksel aktivite
seviyelerinin ise ¢ogunlukla orta diizeyde oldugu bulundu. Ayrica FTR 6grencilerinin fiziksel aktivite
skorlart ile egzersiz karar verme dengesi ve egzersiz 0z etkililigi arasinda iliski saptandi. Saglikli
yasam davranislariyla topluma o6rnek olmasi beklenen FTR 6grencilerinin lisans egitimine
basladiklar1 ilk yil egzersiz davraniglarinin degerlendirilmesi, davranis degisimini saglayacak
girisimleri belirlemek ve uygulamak i¢in yararli olacaktir. Ayrica FTR Ogrencilerinin egzersiz
davraniglarina ve fiziksel aktivite diizeylerine etki eden diger faktorlerin de arastirilmasina, egzersize
ve fiziksel aktiviteye katilimi kisitlayan bariyerlerin kaldirilmasina ve egzersize katilim diizeyinin
artirllmasina ihtiya¢ oldugu disiiniildii. Bu sonuclar dogrultusunda egzersiz davraniginin farkli
siniflarda okuyan FTR 6grencilerinde ve genis 6rneklem gruplarinda incelenmesi Onerilebilir.
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