GOBEKLITEPE Arrival Date :15.02.2022

International Journal Of Medical Sciences Published Date +15.03.2022
2022, Vol:5, Issue:7 pp: 163- 170
e-ISSN: 2757-6221 DOIL: http://dx.doi.org/10.55433 / gsbd.158

GENC YETISKINLERDE EGZERSIZ INANISLARI, FiZIKSEL AKTiVITE DUZEYI VE
EGZERSIZ MOTiVASYONU ARASINDAKI ILISKi

Ayse UNAL
Dr. Fzt., Pamukkale Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksekokulu, pt.aunal@gmail.com, Denizli/Tiirkiye,
0000-0003-0959-5664 (Sorumlu yazar)

Ash CELIK

Uzm. Fzt., Nigde Omer Halisdemir Universitesi Bor Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii,
fztaslicelik@gmail.com, Nigde/Tiirkiye, 0000-0001-6240-1780

Giilsiim TIKAC
Uzm. Fzt., Pamukkale Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksekokulu, gtikac@pau.edu.tr, Denizli/Tiirkiye,
0000-0001-7375-6747

Filiz ALTUG
Prof. Dr., Pamukkale Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksekokulu, fkural@pau.edu.tr, Denizli-Tiirkiye,
0000-0002-4287-8562
Oz

Fiziksel aktivitenin saglik iizerinde pek ¢ok etkisi oldugu bilinmekle beraber, aktivitenin saglanmasinda ve siirdiiriilmesinde
cesitli faktorler etkili olmaktadir. Bu ¢aligmanin amaci geng yetiskinlerin egzersiz inanislarini belirlemek, egzersiz inanislari,
fiziksel aktivite diizeyleri ve fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu arasindaki iliskiyi arastirmak amaciyla planlanmistir.
Caligmaya 18-25 yas arasi toplam 551 goniilli katilimci dahil edilmistir. Katilimcilarin egzersize yonelik inanislarin
belirlenmesi i¢in Egzersiz Inamslar1 Anketi (EIA), fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek icin Fiziksel Aktivite Indeksi (FAT)
ve egzersiz motivasyonunun belirlenmesi icin Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyonu Olgegi (FAKMO) kullanilmistir.
Katilimcilarin yas ortalamas: 21,1341,87 yildir. Calismaya dahil edilen katilimcilari 220’sinin (%39,9) egzersiz aligkanliginin
oldugu, 331’inin (%60,1) egzersiz alisgkanliginin olmadig1 belirlenmistir. Egzersiz yapanlarin egzersize yonelik yararlar
konusunda daha olumlu oldugu, egzersiz yapmayanlarin ise daha fazla olumsuz tutum sergiledigi goriilmiistiir (p= 0,001).
Egzersiz aligkanligi olanlarin FA diizeyleri (p=0,001) ve motivasyon diizeylerinin (p=0,001) anlamli diizeyde yiiksek oldugu
goriildii. Egzersiz inanislari-yararlar alt dlgegi ve egzersiz motivasyonu arasinda pozitif yonlii orta kuvvette, istatistiksel olarak
anlaml diizeyde iligski oldugu bulunmustur (r=0,513; p<0,01). Genglerde diizenli fiziksel aktiviteye katilma motivasyonunun
arttirtlmasi igin egzersizin yararlar1 konusunda bilgilendirilmeleri ve dezavantajlarin ortadan kaldirilmasi gerekmektedir.
Anahtar Kelimeler: Egzersiz Motivasyonu, Fiziksel Aktivite Diizeyi, Egzersiz Inanislari, Geng Yetiskin.

RELATIONSHIP BETWEEN EXERCISE BELIEFS, PHYSICAL ACTIVITY LEVEL, AND
EXERCISE MOTIVATION IN YOUNG ADULTS

Abstract

Although it is known that physical activity has many effects on health, various factors are effective in providing and maintaining
activity. The aim of this study was to determine the exercise beliefs of young adults and to investigate the relationship between
exercise beliefs, physical activity levels and motivation to participate in physical activity. A total of 551 volunteer participants
between the ages of 18-25 were included in the study. The Exercise Beliefs Questionnaire (EBQ) was used to determine the
participants' beliefs about exercise, the Physical Activity Index (PAI) to determine their physical activity levels, and the
Motivation to Participate in Physical Activity Scale (MPPAS) to determine exercise motivation. The mean age of the participants
was 21.13+1.87 years. It was determined that 220 (39.9%) of the participants had exercise habits and 331 (60.1%) did not have
exercise habits. It was observed that those who exercised were more positive about the benefits of exercise, while those who
did not exercise had more negative attitudes (p=0.001). PA levels (p=0.001) and motivation levels (p=0.001) were found to be
significantly higher in those who had exercise habits. A positive, moderately strong, statistically significant relationship was
found between exercise beliefs-benefits subscale and exercise motivation (r=0.513; p<0.01). In order to increase the motivation
to participate in regular physical activity in young people, they should be informed about the benefits of exercise and the
disadvantages should be eliminated.

Keywords: Exercise Motivation, Physical Activity Level, Exercise Beliefs, Young Adult.
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1. GIRIS

Fiziksel aktivite, kas iskelet sisteminin kullanilmasiyla bireyin enerji dengesini diizenleyen,
fizyolojik, duygusal, sosyal, motor ve zihinsel gelisimini destekleyen ve saglikli yasama olanak
saglayan giinliik hayatta yapilan her tiirlii aktivite olarak tanimlanmaktadir (1). Fiziksel olarak aktif
bireylerin daha iyi fiziksel ve mental sagliga, benlik saygisina, ruh haline, beden imajina, yasam ve
uyku kalitesine sahip olduklar1 bilinmektedir (2-4). Fiziksel aktivite, yiiriime, kosma, yiizme, sigrama,
bisiklet slirme, tirmanma, jimnastik, ip atlama, tenis, voleybol, dans ve oyun gibi pek ¢ok aktiviteyi
icermektedir. Egzersiz ise fiziksel aktivitenin tekrarli, planlanmis ve fiziksel uygunlugun
parametrelerini gelistirmek amaciyla diizenli olarak tekrarlanmasidir (5).

Giliniimiizde fiziksel aktiviteye katilim ve egzersiz aliskanligi kisisel ve cevresel faktorler,
gelisen teknoloji, saglik tizerindeki etkilerinin yeterince anlasilamamasi, egzersiz yapmaya karsi
bireyin tutumu ve fiziksel aktivite hakkinda yeterli diizeyde bilgi sahibi olmamasi gibi nedenlerden
etkilenmektedir (6). Bunun sonucunda fiziksel aktivite diizeyi yetersiz olan toplumlarda kronik
hastaliklarin goriilme orani da artmaktadir (7). Kisisel faktorlerin basinda yas, cinsiyet, fiziksel
aktivite aligkanligi, egzersize baglama ve devam ettirme motivasyonu, egzersizin etkilerine yonelik
inaniglari, saglik durumu, stres diizeyi, fiziksel ve psikolojik yorgunluk sayilmaktadir (8). Bireyin
fiziksel aktiviteye baglamasini ve devamliligini saglayan en 6nemli bireysel faktér motivasyondur.
Gerek sagligini korumak ve gelistirmek gerekse de fiziksel goriiniisiinii iyilestirmek amaciyla fiziksel
aktiviteyi kullanan birey, amacina ulasmak icin egzersizi bir ara¢ olarak goriiyorsa daha etkin bir
sekilde egzersize devamlilik saglamaktadir (9,10). Motivasyon eksikliginin bireyin fiziksel aktiviteye
katilimini kisitladig belirtilmektedir (11).

Bireylerde egzersiz motivasyonunun arttirilabilmesi i¢in egzersize yonelik inanislarin
belirlenmesi ve olumlu yonde gelistirilmesi gerekmektedir. Egzersizin sagligi korudugu ve
gelistirdigi, fiziksel aktivitenin yorgunlugu azalttii, benlik saygisini gelistirdigi, beden imajini
olumlu yonde etkiledigi, depresyon diizeyini azalttig1 ve yasam kalitesi arttirdigi bilgisi ile egzersize
yonelik olumlu yonde inanislarinin arttirilmasi saglanmalidir (12). Uygun cevresel kosullarin
olmamasi, kotii iklim sartlari, maddi imkansizliklar, sosyal ¢cevresinden egzersize baslama ve devam
ettirmede yeterli destegi gormemesi ve saglik sorunlarinin egzersiz yapmaya engel oldugu yargisi
gibi olumsuz faktorlerin diizenlenecek egitimlerle minimuma indirilmesi gerekmektedir (12,13).

Bu ¢alisma, geng yetiskinlerin egzersiz inaniglarini belirlemek, egzersiz inanislari, fiziksel
aktivite diizeyleri ve fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu arasindaki iliskiyi arastirmak amaciyla
planlanmustir.

2. GEREC VE YONTEM
Caligma dahil edilme kriterlerini saglayan 18-25 yaslar1 arasinda 551 goniillii bireyin

katilimiyla gergeklesti. Bu ¢alisma Pamukkale Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar
Etik Kurulu tarafindan 08.06.2021 tarih ve 11 sayili karar ile onaylandi.

Calismaya katilmay1r kabul eden genglerden Google Forms aracilifiyla hazirlanan
degerlendirme formunu doldurmalar istendi.

Dahil edilme kriterleri:

e 18-25 yas arasi,

e Iletisim problemi olmayan,

o Fiziksel aktivite diizeyini etkileyecek herhangi bir saglik problemi olmayan bireyler dahil edildi.

Haric¢ tutulma kriterleri:
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¢ Fiziksel aktiviteyi engelleyecek konjenital problemi olanlar,

e Kardiyopulmoner, ortopedik, romatizmal, norolojik ya da metabolik herhangi bir hastalik hikayesi
olan bireyler ¢alismaya dahil edilmedi.

2.1. Veri Toplama Araclar

Katilimcilarin yas, cinsiyet, egzersiz aligkanligi gibi bilgileri demografik veri formuna
kaydedildi. Egzersiz konusundaki inang ve tutumlar1 Egzersiz Inamislar1 Anketiyle, fiziksel aktivite
diizeyi Fiziksel Aktivite Indeksi ile degerlendirildi. Fiziksel aktiviteye katilim konusundaki
motivasyon diizeyi ise Fiziksel Aktiviteye Katilim Motivasyon Olgegi ile belirlendi.

e Demografik veri formu: Katilimcilarin yas, kilo, boy, viicut kitle indeksi (VKI), cinsiyet, egzersiz
aligkanlig1, yaptig1 egzersiz cesidi ile ilgili bilgiler kaydedildi.

e Egzersiz Inamslart Anketi: Doymaz (2013) tarafindan gelistirilerek Tiirkge gecerlilik ve giivenirlik
caligmast yapilmis olan anket, 33 soru ve 3 alt boyuttan (avantajlar, etkilenen kisiler ve
dezavantajlar) olusmaktadir. Alt boyutlar 6’11 Likert derecelendirme sistemiyle puanlanmaktadir.
Anketten alinan yiiksek puanlar egzersiz inaniginin olumlu yonde oldugunu gostermektedir (12).

e Fiziksel Aktivite Indeksi: Calismamizda katilimeilarm fiziksel aktivite diizeyi Fiziksel aktivite
indeksi ile degerlendirilmistir. Fiziksel aktivite skoru aktivitenin yapilma siklifi, siddeti ve
stiresinin ¢arpilmasiyla elde edilir. FIT puanma gore fiziksel aktivite diizeyi 0-20 arasi
sedanter, 21-40 aras1 zayif, 41-60 aras1 normal, 61-80 puan arasi1 iyi ve 81-100 aras1 ¢ok 1yi olarak
yorumlanmaktadir (14).

e Fiziksel Aktiviteye Katilim Movitasyonu Ol¢egi: Tekkursun Demir ve Cicioglu (2018) tarafindan
gelistirilerek Tiirkge gecerlilik ve giivenirlik ¢alismasi yapilmis olan 6l¢ek, 16 maddeden ve 3 alt
boyuttan (bireysel nedenler, ¢cevresel nedenler ve nedensizlik) olmaktadir. Bu dl¢ekten elde edilen
puanlar bireylerin fiziksel aktiviteye katilma motivasyon diizeylerini géstermekte olup, 1-16 puan
arasi ¢ok diisiik, 17-32 puan aras1 diisiik, 33-48 puan arasi1 orta, 49-64 puan arasi yliksek ve 65-80
puan arasi ise ¢ok yiiksek olarak motivasyon olarak yorumlanmaktadir (15).

2.2. istatistiksel Analiz

Referans ¢alismadan elde edilen etki biiyiikliigiiniin diistik diizeyde (d=0,23) oldugu goriildii
(16). Yapilan gii¢ analizi sonucunda bu etki biiyiikliiklerinden daha yiiksek diizeyde bir etki
bliyiikliigii de elde edebilecegimizi varsayarak orta diizeyde (d=0,50) etki biiyiikligi i¢in ¢calismaya
551 kisi alindiginda %95 giiven diizeyinde %95 gii¢ elde edilecegi hesaplandi. Veriler SPSS 25.0
(IBM SPSS Statistics 25 software (Armonk, NY: IBM Corp.)) paket programiyla analiz
edildi. Stirekli degiskenler ortalama+tstandart sapma ve kategorik degiskenler say1 ve yiizde olarak
verildi. Siirekli degiskenler arasindaki iligkilerde Spearman korelasyon analizi ve kategorik
degiskenler arasindaki farkliliklar ise Ki-kare analizi ile incelendi.

3. BULGULAR

Arastirmaya 403’1 (%73) kadin, 148’1 (%27) erkek olmak iizere toplam 551 geng birey katildi.
Katilimeilarin yas ortalamasi 21,13+1,87 yildi. Katilimeilarin tanimlayic bilgileri Tablo 1°de detayli
olarak gosterildi.
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Tablo 1. Katihmcilarin Tamimlayic1 Ozellikleri

Degiskenler Kadin (n=403) Erkek (n=148) Toplam (n=551)
Ort£Ss Ort£Ss Ort£Ss
Yas (yil) 21,04+1,83 21,38+1,95 21,13+1,87
Boy uzunlugu (cm) 164,61+5,82 178,16+7,87 168,25+8,80
Viicut agirhgi (kg) 58,55+10,15 74,76x11,70 62,89+12,78
VKIi (kg/m?) 21,59+3,47 23,52+43,25 22,114£3,51

VKI: viicut kitle indeksi, Ort: Ortalama, Ss: Standart sapma, n: say1

Kadinlarin 148’inin (%36,7), erkeklerin 72’sinin (48,6) egzersiz aliskanligi oldugu tespit
edilmistir. Yapilan egzersiz ¢esidi incelendiginde; 85’inin (%38,6) kisinin yiiriiyiis, 27’sinin (%12,3)
kosu, 7’sinin (%3,2) ylizme, 5’inin (%2,3) bisiklet ve 96’sinin (%43,6) diger egzersiz tiirlerini tercih
ettigi goriildii. Ortalama egzersiz yapma aliskanligi siiresi 17,82+26,48 ay, egzersiz yapma sikligi
haftada ortalama 3,90+1,66 giin ve egzersiz siiresi 57,88+30,37 dakika olarak bulundu. Katilimcilarin
egzersiz aligkanliklarina iligkin bilgiler Tablo 2’de verildi.

Tablo 2. Katimcilarin Egzersiz Ahiskanhklarina Dair Bilgiler

Degiskenler Egzersiz alisgkanhg1 Egzersiz alisgkanhig1 olan Egzersiz alisgkanhg1
olan kadin erkek olan toplam
(n=148) (n=72) (n=220)
Ort+Ss Ort£Ss Ort£Ss
Egzersiz siiresi (ay) 18,40+27,29 16,62+24,88 17,82+26,48
Egzersiz sikhi (giin) 3,93+1,66 3,84+1,69 3,90+1,66
Egzersiz siiresi (dakika/giin) 53,91+£26,88 66,04+35,34 57,88+30,37
n (%) n (%) n (%)
Egzersiz aliskanhg
Var 148 (36,7) 72 (48,6) 220 (39,9)
Yok 255 (63,3) 76 (51,4) 331 (60,1)
Yapilan egzersiz cesidi
Yiirtyiis 68 (30,9) 17 (7,7) 85 (38,6)
Kosu 11 (5) 16 (7,3) 27 (12,3)
Yiizme 1(0,5) 6(2,7) 7(3.,2)
Bisiklet 4 (1,8) 1(0,5) 5(23)
Diger 64 (29,1) 32 (14,5) 96 (43,6)

Ort: Ortalama, Ss: Standart sapma, n: say1

Katilimeilarin egzersiz inamslari incelendiginde; egzersiz yapmayanlarm EIA yararlar alt
boyutu ortalama puani 63,27+12,93 ve dezavantajlar alt boyutu ortalama puani1 33,48+9,43 iken,
egzersiz aliskanlig1 olanlarin ise EIA yararlar alt boyutu ortalama puani1 66,50+13,41 ve dezavantajlar
alt boyutu ortalama puam 25,83+10,90 olarak hesaplandi. Egzersizin yararlarina iligkin inaniglar
acisindan egzersiz aligkanligi olan katilimcilarin olmayanlara gére daha olumlu bir tutum sergilerken,
egzersiz yapmayan katilimcilarin egzersiz yapma konusunda daha olumsuz tutum sergiledigi goriildi
(p=0,001).

Fiziksel aktivite diizeylerine gore egzersiz aligkanligi olmayan katilimcilarin sedanter oldugu,
egzersiz yapanlarin ise fiziksel uygunluklarinin zayif oldugu goriilmiistiir. FAI skoruna gore egzersiz
yapmayanlarin ortalama puani 23,14+19,72 ve egzersiz aligkanligi olanlarin ortalama puani
52,00£27,12 oldugu bulunmustur. Egzersiz aligkanligi olanlarin FA diizeyleri anlamli diizeyde
yiiksektir (p=0,001).

Fiziksel aktiviteye katilim motivasyon seviyeleri incelendiginde; egzersiz aligkanligi olan ve
olmayanlarin motivasyon seviyelerinin yiiksek oldugu goriildii. Motivasyona iligkin faktorler
egzersiz yapanlarda 62,63+9,09 iken, egzersiz yapmayanlarda 58,76+9,15 olarak bulundu. Egzersiz
aligkanlig1 olanlarin motivasyon diizeyleri anlamh diizeyde yiiksekti (p=0,001). Tablo 3’te
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katilimcilarin egzersiz inanislari, fiziksel uygunluk ve motivasyon diizeyleri ile ilgili detayli bilgiler

verildi.

Tablo 3. Katiimcilarin Egzersiz Inamslan, Fiziksel Uygunluk ve Motivasyon Diizeylerinin

Karsilastirilmasi
Degiskenler Egzersiz ahiskanhg) olanlar Egzersiz aliskanh@) olmayanlar P
(n=220) (n=331)
EIA alt boyutlan
Yararlar 66,50+13,41 63,27+12,93 0,001*
Dezavantajlar 25,83+10,90 33,48+9,43 0,001°
FAI skoru 52,004+27,12 23,14419,72 0,001°
FAKMO alt boyutlar
Bireysel 26,33+3,73 24,8944,02 0,001°
Cevresel 18,25+5,48 17,36+5,24 0,047
Nedensizlik 18,04+3,09 16,4943,67 0,001°
Toplam 62,6349,09 58,76+9,15 0,001°
n (%) n (%)
FA uygunluk diizeyi
Sedanter 28 (5,1) 184 (33,4)
Zayif 64 (11,6) 99 (18)
Normal 51(9,3) 28 (5,1) 0,0001"
Iyi 53 (9,6) 18 (3,3)
Cok iyi 24 (44) 2 (0,4
Motivasyon diizeyi
Cok diisiik 1(0,2) 0(0)
Disiik 0(0) 2(0,4)
Orta 9 (1,6) 40 (7,3) 0,001"
Yiiksek 129 (23,4) 207 (37,6)
Cok yiiksek 81 (14,7) 82 (14,9)

EIA: Egzersiz inamslar1 anketi, FAI: Fiziksel aktivite indeksi, FAKMO: Fiziksel aktiviteye katilim motivasyon &lgegi,
FA: Fiziksel aktivite, *Mann Whitney U testi, ’Ki kare analizi

Egzersiz inanislari-yararlar alt dlgegi ve egzersiz motivasyonu arasinda pozitif yonlii orta
diizeyde bir iliski oldugu bulundu (r=0,513, p<0,01). Egzersiz inanislar1, fiziksel aktivite indeksi ve
egzersiz motivasyonu arasindaki iligki Tablo 4’te detayl1 olarak verildi.

Tablo 4. Egzersiz Inanislari, Fiziksel Aktivite Indeksi ve Egzersiz Motivasyonu Arasindaki Iliskinin
Incelenmesi

Degiskenler EiA- EiA- FAI FAKMO- | FAKMO- | FAKMO- |FAKMO-
Yarar Dezavantaj Bireysel Cevresel | Nedensizlik | Toplam
EiA- r| 1,000
Yarar p
EiA- r| -0,271¢ 1,000
Dezavantaj p| 0,0001
FAI r| 0,176¢ -0,304°¢ 1,000
p| 0,0001 0,0001
FAKMO- r| 0,569°¢ -0,340°¢ 0,239¢ 1,000
Bireysel p| 0,0001 0,0001 0,0001
FAKMO- r| 0256¢ -0,090°¢ 0,109¢ 0,317¢ 1,000
Cevresel p| 0,0001 0,035 0,010 0,0001
FAKMO- r| 0,355¢ -0,410°¢ 0,301°¢ 0,518¢ 0,049 1,000
Nedensizlik p| 0,0001 0,0001 0,0001 0,0001 0,254
FAKMO- r| 0,513¢ -0,343 ¢ 0,267°¢ 0,784 ¢ 0,715¢ 0,604 ¢ 1,000
Toplam p| 0,0001 0,0001 0,0001 0,0001 0,0001 0,0001

EIA: Egzersiz inamslar1 anketi, FAI: Fiziksel aktivite indeksi, FAKMO: Fiziksel aktiviteye katilim motivasyon &lgegi,
¢ Spearmen korelasyon analizi
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4. TARTISMA

Geng bireylerin egzersiz inaniglari, fiziksel aktivite diizeyleri ve fiziksel aktiviteye katilim
motivasyonu arasindaki iligkiyi arastirdigimiz calismamizda geng¢ popiilasyon olmasina ragmen
katilimcilarin ¢ogunlugunun egzersiz aligkanliginin olmadig: goriildii. Egzersiz aligkanligi olanlarin
egzersiz yapmaya yonelik daha olumlu tutum sergiledigi ve fiziksel uygunluk seviyelerinin daha
yiiksek oldugu belirlendi. Egzersizin yararlar1 konusunda bilgi sahibi olan katilimcilarin egzersiz
motivasyonlarinin da daha yiiksek oldugu gozlemlendi.

Gelisen teknoloji ile yagsam kosullarinin iyilesmesi, ev dis1 aktivitelerin daha az tercih edilmesi
ve hareketsiz yasamin aligkanlik haline gelmesi bireyleri sedanter bir yasam tarzina
yonlendirmektedir. Sedanter yasam da beraberinde pek ¢ok hastaligi getirmektedir (17). Bir
arastirmada Avrupa iilkelerindeki bireylerin ii¢te ikisinin Onerilen diizeylerde fiziksel aktivite
yapmadigi, erkeklerin kadinlara oranla fiziksel olarak daha aktif olduklari, yasla beraber fiziksel
aktivite yapma aliskanliginin azaldigr ve oOnerilen seviyelerde diizenli fiziksel aktivite yapan
bireylerin ¢ok az oldugu gériilmiistiir (18). Ulkemizde ise erkeklerin %68’inin, kadinlarin %77 sinin
ve toplumun genelinin %72 sinin fiziksel aktivite yapmadig goriilmistiir (19). Bizim ¢alismamizda
da benzer sekilde katilimcilarin biiylik bir cogunlugunun fiziksel aktivite aligkanliginin olmadigi
goriildii.

Bireyin ilerleyen yaslardaki saglik sorunlarinin 6nlenmesinde ve diizeltilmesinde, genclik
yillarinda var olan saghkli beslenme ve fiziksel aktivite aliskanliginin 6nemli oldugu
diisiiniilmektedir (18). Geng yaslardaki fiziksel aktivitenin aliskanlik haline gelmesi hem fiziksel hem
de ruhsal saglik {izerinde olumlu etkileri vardir (20). Cengiz ve Delen 2019 yilinda yapmis olduklar
derleme makalelerinde genglerin fiziksel aktivite diizeyinin fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve
sosyolojik parametreler lizerine etkisini incelemislerdir. Calismalarinda fiziksel aktivite diizeyinin
sadece saglik risklerini azaltmakla kalmadigini, stres ve depresyon gibi psikolojik problemleri de
tyilestirdigi sonucuna varmislardir (21).

Bireylerin fiziksel aktiviteye katilimlarinin yasa bagl olarak azaldigir ve bu azalmanin en
belirgin goriildiigii gruplarin ise lise sonrasi ve iiniversite yillar1 oldugu calismalarla gosterilmistir
(22). Erdogan ve Revan’in (2019) {iniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeylerini inceledikleri
caligmalarinda 523 {iniversite 6grencisinin %23 iiniin inaktif ve %48’inin minimum aktif oldugunu
bulmuglardir. Cinsiyetlere gore fiziksel aktivite diizeylerine bakildiginda ise erkeklerin kadinlardan
daha aktif oldugunu belirlemislerdir (23). Arslan ve ark. (2016) yapmis oldugu calismalarinda da
benzer sekilde iiniversite O6grencilerinin fiziksel olarak yeterince aktif olmadigini gostermislerdir
(24). Calismamizin sonuglarina bakildigi zaman genclerin egzersize katilimlarinin az oldugu ve
literatiirle benzer sekilde geng kadinlarin biiyiik bir cogunlugunun daha sedanter oldugu goriildii.

Kitis ve Glimiis (2015) kadinlarin FA diizeyi ve egzersizin yararlariyla ilgili inanglarini
inceledikleri calismalarinda katilimcilarin egzersize yonelik olumlu inanislart olmasma ragmen,
biliyiik ¢ogunlugunun diizenli fiziksel aktivite yapmamalarinin sebebini egzersize yonelik engel
algilariin fazla olmasiyla iligkilendirmislerdir (25). Kasirga ve ark. (2021) da ¢alismalarinda inaktif
bireylerin egzersiz yarar algisinin daha diisilk oldugunu ve egzersize karsi olumsuz tutum
gelistirdiklerini belirtmislerdir (26). Benzer sekilde sonuglarimiz da egzersiz aligkanligi olmayanlarin
egzersiz yapmaya karsi daha olumsuz tutum sergiledigini gosterdi.

Egli ve ark. (2011) iiniversite cagindaki popiilasyonda egzersiz motivasyonlart i¢in
demografik 6zelliklere gore onemli farkliliklar oldugunu gostermislerdir (27). Hashim ve ark. (2011)
yapmis olduklar1 ¢alismada akademik basari arttikga genclerin fiziksel aktivite diizeylerinin ve
motivasyonlarinin azaldigin1 gostermislerdir (28). Lise 6grencilerinin fiziksel aktiviteye katilim
motivasyonu ve VKI arasindaki iliskinin incelendigi c¢alismada, fiziksel aktiviteye katilim
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motivasyonu diisiik olan 6grencilerin VKI’lerinin yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir (29). Lee ve
ark. (2015) motivasyon, vakit bulamama, sosyal ¢evreden yeterli destegi gérememe ve olumsuz
cevre kosullarinin egzersiz yapmaya engel oldugunu bildirmislerdir (30).

Fiziksel aktivite i¢in fitnes salonunu kullanan bireylerin fiziksel aktivitelerine etki eden
faktorlerin incelendigi bir ¢aligmada medeni durumlar: ve egitim diizeylerinin egzersiz aliskanliklari
iizerinde bir etkisi bulunmazken; saglik, viicut gelistirme ve sosyal bir ¢evre gibi motivasyon
sebepleri nedeni ile tercih ettikleri goriilmiistiir (8). Duncan ve ark. (2010) egzersizin sikliginin
motivasyonu arttirdigini, yogunlugunun sadece kadinlarda bir motivasyon kaynagi oldugunu ve
siiresinin motivasyonu etkilemedigi sonucuna ulagsmislardir (31). Bizim calisgmamizda fiziksel
aktivite aliskanligindan bagimsiz olarak katilimcilarin egzersiz motivasyonlarinin ytiksek oldugunu
ancak egzersiz yapanlarda motivasyon kaynaklarinin daha etkili sonuglar verdigini gézlemlendi.

5. SONUC

Sonuglarimizda egzersize katilim motivasyonunun hem egzersiz aligkanligi olan hem de
egzersiz aligkanligi olmayan grupta yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ancak diizenli fiziksel aktivite
yapanlarin egzersizin yararlar1 hakkindaki goriisleri yapmayanlara oranla daha olumlu oldugu
yoniindedir.

Egzersize katilim motivasyonunun arttirilmasi hem fiziksel aktiviteye baslama hem de
devamliligin1 saglamada 6nemli bir faktordiir. Motivasyonun arttirilabilmesi i¢in egzersizin saglik
iizerine yararlarinin vurgulanmasi gerekmektedir. Egzersiz yapmaya engel olabilecek durumlarin da
en aza indirilmesi onemlidir. Gerekli fiziksel kosullarin saglanmasi, gen¢ yetiskinlerin egitim
gordiikleri kurumlarda egzersiz aliskanliginin olusturulmasi i¢in egzersiz salonlarmin sayisinin
arttirllmas1 ve donaniminin zenginlestirilmesi, olumsuz hava sartlarina alternatif aktivitelerin
sunulmasi1 ve sosyoekonomik diizeyine uygun yeni c¢oOziimler ile bireylerin motivasyonu
gelistirilebilir. Boylelikle diizenli olarak egzersiz yapma aligkanlik haline getirilerek saglikli
nesillerin yetismesi saglanabilir.
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