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1. ÖZET 

Sportif Rekreasyon Etkinliklerine Katılımın Fiziksel Aktivite Düzeyi 

ve Genel Öz Yeterlilik Ġnancı Ġle ĠliĢkisinin Ġncelenmesi 

Bu tezde, Elâzığ il merkezinde mevcut rekreasyonel alanlarda sportif 

rekreasyon etkinliklerine katılan ve katılmayan yetiĢkin bireylerin fiziksel aktivite 

düzeyleri ile genel öz yeterlilik inançları arasındaki iliĢkinin incelenmesi 

amaçlanmıĢtır. 

Kesitsel nitelikteki araĢtırmanın evrenini; Elâzığ il merkezinde sportif 

rekreasyonel alanlarda sportif rekreasyon etkinliklerine katılan ve katılmayan 18-

65 yaĢ arası yetiĢkin bireyler oluĢturmaktadır. Verileri toplama aracı olarak, 

―Sosyo-Demografik Durum Formu, kiĢilerin fiziksel aktivite düzeylerini 

değerlendiren ―Uluslararası Fiziksel Aktivite Anketi-Kısa Form‖ ve ―Genel Öz 

Yeterlilik Ġnancı Ölçeği (GÖYĠÖ)‖ kullanılmıĢtır. ÇalıĢmada anket verileri hatalı 

ve yetersiz olanlar çalıĢmadan çıkarıldıktan sonra toplam 954 kiĢi 

değerlendirmeye alınmıĢtır. 

ÇalıĢmada, katılımcıların sportif katılım durumları ile fiziksel aktivite 

düzeyleri karĢılaĢtırıldığında istatistiksel olarak anlamlı fark ortaya çıkmıĢtır 

(p<0,05). Sportif katılım durumunun GÖYĠÖ toplam puanını ve alt bileĢenleri 

(baĢlama, yılmama, sürdürülebilirlik) puanları karĢılaĢtırıldığında istatistiksel 

olarak anlamlı fark ortaya çıkmıĢtır (p<0,05). Ayrıca fiziksel aktivite düzeyi ile 

GÖYĠÖ puanı ve alt bileĢenleri karĢılaĢtırıldığında aralarında anlamlı fark ortaya 

çıkmıĢtır (p<0,05). Fiziksel aktivite düzeyi ile GÖYĠÖ toplam puanı arasında 

anlamlı bir korelasyon görülmezken (p>0.05); fiziksel aktivite düzeyleri ile 
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GÖYĠÖ alt bileĢenlerinden yılmama boyutu ve sürdürebilirlik boyutu arasında 

anlamlı bir korelasyon olduğu saptanmıĢtır (p<0.05). 

Sonuç olarak, katılımcıların fiziksel aktivite düzeyleri ile GÖYĠÖ toplam 

puanları arasında anlamlı bir iliĢki görülmemiĢtir. Katılımcıların fiziksel aktivite 

düzeyleri ile GÖYĠÖ alt bileĢenlerinden yılmama boyutu ve sürdürebilirlik boyutu 

arasında pozitif yönlü zayıf düzeyde anlamlı iliĢki ortaya çıkmıĢtır. ÇalıĢmada 

katılımcıların rekreasyonel alanlarda sportif etkinliklere katılım durumları ile 

fiziksel aktivite düzeyleri arasında pozitif yönlü zayıf düzeyde anlamlı bir iliĢki 

olduğu saptanmıĢtır.  

Anahtar Kelimeler: Rekreasyon, Sportif Rekreasyon, Fiziksel Aktivite, 

Genel Öz Yeterlilik. 
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2. ABSTRACT 

Analysis on the Relation of the Participation in Recreational Athletic 

Activities with the Physical Activity Level and General Self-Sufficiency Belief 

The purpose of this thesis is to analyze the relation between general self-

sufficiency beliefs and physical activity levels of the adult individuals who 

participate and don’t participate in recreational athletic activities in existing 

recreational areas in Elazığ city center. 

Adult individuals aged between 18 and 65 who participate and don’t 

participate in recreational athletic activities in relevant athletic areas in Elazığ city 

center constitute the population of the cross-sectional research. ―Socio-

Demographic Status Form‖, ―International Physical Activity Questionnaire – 

Short Form‖ and ―General Self-Sufficiency Belief Scale (GSSBS) evaluating the 

physical activity levels of individuals were used as data collection tool. A total of 

954 people were evaluated after faulty and inadequate questionnaire data were 

excluded.  

When the athletic participation of the participants were compared to their 

physical activity level, a statistically significant difference was found in the study 

(p<0.05). When the total GSSBS score of athletic participation status was 

compared to its sub-component (starting, standing up and sustainability) scores, 

statistically significant difference was found (p<0.05). Moreover, when the 

physical activity level was compared to the GSSBS score and its sub-components, 

a significant difference was found between them (p<0.05). While there is no 

significant correlation found between physical activity level and GSSBS total 
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score (p>0.05), a significant correlation was determined between the dimensions 

of standing up and sustainability being among the sub-components of GSSBS and 

physical activity levels (p<0.05). 

In conclusion, no significant relation was established between the physical 

activity levels of the participants and their GSSBS total scores. A positively weak 

and significant relation was ascertained between the dimensions of standing up 

and sustainability being among the sub-components of GSSBS and physical 

activity levels. It has been determined in the study that there is a positively weak 

and significant relation between the participation of individuals in recreational 

athletic activities and their physical activity level. 

Key Words: Recreation, Athletic Recreation, Physical Activity, General 

Self-Sufficiency.  
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3. GĠRĠġ 

Teknoloji ve sanayileĢme, insan hayatının daha kaliteli ve daha uzun 

olmasında önem arz etmektedir. Ancak sanayileĢme ile birlikte var olan boĢ 

zamanın daha da artması, günümüz toplumundaki bireylerin içinde bulundukları 

bu boĢ zamanı etkin ve faydalı bir Ģekilde değerlendirmelerini zorunlu hale 

getirmektedir (1). Böyle bir ortamda yaĢayan bireylerin iĢ ve gündelik hayatın 

getirmiĢ olduğu birtakım streslerle ya da hayatın giderek sıradanlaĢması, bunun 

yanında hareketsiz bir hale dönüĢmesiyle birlikte, ortaya çıkacağı kabul edilen 

sorunlar ve yaĢamı risk altına alan bazı fizyolojik ve psikolojik problemlerin 

üstesinden gelmeyi ve etkili yollar aramasını gerektirecektir (2). 

Günümüz Ģartlarında fiziksel hareketsizlik büyük bir halk sağlığı sorunu 

haline gelmiĢtir. Bireylerin fiziksel aktivite düzeylerinin ortaya çıkarılması, 

sedanter bireylerin fiziksel aktiviteye yönlendirilmesi için önem arz etmektedir. 

(3). Sağlıklı bir yaĢam için düzenli fiziksel aktivite, insanların yaĢam biçimi 

alıĢkanlığı ve günlük hayatının bir parçası olması gerekliliğini doğurmuĢtur (4). 

Fiziksel aktiviteler sportif rekreasyonun temelini oluĢturmaktadır (5). Rekreatif 

aktiviteler içinde temeli fiziksel egzersize veya çeĢitli spor branĢlarının 

rekreasyonel amaçlı uygulanmasına dayanan ve rekreasyon aktivitelerinin büyük 

bir bölümünü oluĢturan çeĢidine sportif rekreasyon adı verilmektedir (6).  

Fiziksel aktivite ve spor etkinlikleri rekreatif faaliyetler içinde çok önemli 

bir alanı kapsamaktadır. Serbest zaman faaliyeti olarak yapılan birçok etkinlik 

aynı zamanda sportif bir anlam taĢımaktadır. Hareket eğitimi, alt yapı faaliyetleri, 

sağlıklı yaĢam, eğitsel oyunlar, fitness, spor müsabakası vs. örneklere de 
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bakıldığında her yaĢ grubunun ilgisini çeken birçok rekreatif etkinliğin bulunduğu 

anlaĢılacaktır. Rekreatif faaliyetler ya da serbest zaman etkinlikleri hayatın her 

döneminde farklı bir anlam ve öneme sahiptir. Fiziksel ve duygusal geliĢim 

açısından değerlendirildiğinde ise serbest zaman etkinlikleri özellikle çocukluk ve 

ergenlik dönemi açısından da daha önemli hale gelmektedir (7). 

Spor bireylerin rekreatif ihtiyaçlarını karĢılamada önemli bir hareket alanı 

sağlarken, rekreasyon da sporun toplumsal yaygınlaĢmasında ve sportif baĢarılar 

elde edilmesinde önemli görevler üstlenmektedir (8). Yapılan araĢtırmalar, 

rekreasyon merkezli sportif aktiviteleri tercih eden bireylerin sayısının, diğer 

aktivitelere katılanların sayılarından daha fazla olduğunu göstermektedir. 

Avrupa’da bazı ülkelerinde 1950’li yıllardan itibaren boĢ zaman aktiviteleri içinde 

sportif aktivitelere katılımda artıĢ görülmüĢtür. 1960-1970’li yıllar spor 

branĢlarının yükseliĢe geçtiği ve atağa kalktığı yıllar olmuĢtur. Hükümetler 

vatandaĢlarının boĢ zaman aktivitelerinde özellikle spor yapmaları için 

yönlendirmeler yapmıĢtır. BoĢ zamanın artmasıyla birlikte spora katılımda ve 

bireysel yapılan spor aktivitelerinde artıĢ meydana gelmiĢtir (9). 

Bireylerin boĢ zamanlarında sportif aktivitelere aktif olarak katılmayı 

tercih etme oranının fazla olması, sporun toplumsal ve kiĢisel bazı özelliklerinden 

kaynaklanmaktadır. Tekrar söylemek gerekirse sportif etkinliklere katılım, 

kolaylığı, çalıĢma rahatlığını, farklı yaĢların ve cinsiyetlerin herkesin zevkine ve 

aynı zamanda isteklerine cevap verebilecek tercih fırsatı bulmasında etkin 

olacaktır. Rekreatif bir aktivite olarak spora ilginin artması farklı toplumsal 

kurumları bu konuda organizasyonlar yapmaları için teĢvik etmektedir. Bu sayede 

sporun tanıtılması ve yaygın hale gelmesi sağlanmaktadır (10). 
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Fiziksel aktivite, insanların kendilerini dinç hissetmeleri, mutlu bir günlük 

yaĢam, vücudu hastalıklara karĢı koruma, alınan fazla enerjinin doğal bir Ģekilde 

harcanıp ĢiĢmanlığın önlenmesi, yaĢlanma ve yaĢlanmanın meydana getirdiği 

organik gerilemenin yavaĢ hale getirilmesi, solunum ve dolaĢım sistemlerinin 

olumlu yönde çalıĢması için önemlidir. Aynı zamanda bu durumun korunması, 

sinirsel gerginliklerin en aza indirgenmesi ve koroner damar hastalıklarının 

meydana getirdiği ölüm riskinin ortadan kaldırılması ve koruyucu etkinin 

arttırılması, kas sistemine bağlı eklem dokularının sağlık ve iĢlevselliğinin 

korunması, sosyal etkileĢimin sağlanıp yalnızlıktan kurtulmak ve duruĢ 

bozukluklarının önlenmesinde etkili olmaktadır. Fiziksel aktivite hayatımızın tüm 

dönemlerinde fiziksel ve psikolojik sağlığı etkilemektedir (11). 

Bireyler baĢkaları tarafından nasıl anlaĢıldıkları ve değerlendirildikleriyle 

ilgili derin ve sürekli bir ilgi içindedir. Ne yaptıklarını önemsemeksizin, diğer 

insanlar üzerinde belirli etkiler oluĢturma ihtiyacı duyarlar ve bu istek bireylerin 

sosyal davranıĢlarının temelindeki en önemli odak noktalarını oluĢturur (12). 

Bundan ötürü bireyler; daha fazla sosyal kazanç daha az sosyal ceza almak için 

baĢkalarının kendileri hakkındaki düĢüncelerini kontrol etmeye, değiĢtirmeye 

yönelik kiĢisel uğraĢlar içine girdikleri görülür. Genel öz yeterlilik inancı yüksek 

kiĢiler; niteliklerini karĢıya aktarma, kendini sevdirme, örnek davranıĢlar 

sergileme gibi taktikler uygularken; genel öz yeterlilik inancı düĢük kiĢiler ise 

tehdit etme ve kendini acındırma gibi çabaların içine girerler. Bu kiĢisel çabalar da 

bireyde sosyal çevre ve çalıĢma ortamında bir takım gerekli-gereksiz yöntem ve 

taktiklerin uygulanmasını beraberinde getirir. Bu da zamanın verimli olarak 

kullanımına etki eden faktörlerden biri olarak karĢımıza çıkar (13). 
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Bu bilgiler doğrultusunda çalıĢmada, Elâzığ il merkezinde bulunan 

rekreasyonel alanlarda sportif rekreasyon etkinliklerine katılan ve katılmayan 

yetiĢkin bireylerin fiziksel aktivite düzeyleri ile genel öz yeterlilik inançları 

arasındaki iliĢkinin incelenmesi amaçlanmıĢtır. 

3.1. Genel Bilgiler 

ÇalıĢmanın bu bölümünde araĢtırmanın kapsamına iliĢkin genel literatür 

bilgilerine yer verilmiĢtir. 

3.1.1. Zaman  

Olay dizilerinin birbirlerini izlemesine bakarak zihinde canlandırılan ve 

yine olayların içinde devam edip süreceği varsayılan, baĢı ve sonu belli olmayan 

soyut kavrama zaman adı verilir. Zaman, insanın sonsuzluk ölçüsüdür, bir yerden 

baĢka bir yere bir deyimden baĢka bir deyime geçiĢinin ne kadar devam ettiğine 

dair geliĢtirdiği süredir. EĢi bulunmayan, biriktirilemez bir kaynaktır (14). 

Zaman, insanın yaradılıĢından günümüze kadar büyük önem taĢımaktadır. 

Ġnsanın geliĢimi üzerinde ve alan fark etmeksizin mesleki bağlamda zaman 

anlayıĢının önemi büyüktür. Bu kiĢiler üzerinde olduğu kadar toplumlar içinde 

böyle devam etmiĢtir. ĠĢ yaĢantısını, sosyal ve kültürel iliĢkilerini, dinlenme ve 

eğlence alıĢkanlıklarını bu anlayıĢ içerisinde belirleyen toplumlar diğer toplumlara 

nazaran daha fazla geliĢim göstermiĢlerdir. (15). 

Zaman, insanların kendini planlamalarını, yaĢantılarını organize etmelerini 

ya da organize edilen planlara bağlı kalarak uyum sağlamak için kullanılan, 

hayatın içinde bulunan en önemli kavramlardan biri olmuĢtur. Bu derecede 

bağımlı yaĢadığımız zaman hayatın kendisidir (16). 
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―Descartes, toplumların ileri ya da geri zekâlı diye ayrılamayacağını, 

ülkelerin geliĢmiĢlik ve zenginliklerinin zamanı planlı ve programlı kullanarak 

çalıĢmalarından ve dinlenmelerinden kaynaklandığını‖ ileri sürmektedir. Zamanın 

etkinliğinin ve verimliliğinin olumlu yönde kullanılabilmesi bir eğitim problemi 

olarak, okul ve ailenin sorumluluğundadır. Zamanın yanlıĢ ve verimsiz kullanımı 

sonucu meydana gelen olumsuzluklar kiĢiyi ve aynı zamanda toplumun tamamını 

etkilemektedir (17). 

―Ġnsan zamanı olumlu ve iyi kullanmak zorundadır. Çünkü zaman;  

 Tasarruf edilemez,  

 Ödünç alınamayan, kiralanamayan,  

 Satın alınamayan, çoğaltılamayan,  

 Toplanamayan ve hammadde gibi depolanamayan,  

 Sadece kullanılan ve kaybedilendir‖ (18). 

3.1.2. Serbest Zaman 

Kelime anlamı olarak serbest zaman (leisure) Latince ―Lecire‖ anlamında, 

Fransızca da ise ―Loisir‖ kelimesi ile çok yakın bir ilgi içindedir. Serbest zaman 

kelimesi Türkçe kaynaklarda boĢ zaman karĢılığı olarak kullanılmakta fakat anlam 

bakımından ―boĢ‖ sözcüğü ―Leisure‖ kavramını tam olarak karĢılamamaktadır. 

Serbest zaman özgün olarak; özgür zaman, deneyimlerinde özgür olmaktır. 

Böylece, serbest zaman tercihlerinizde özgür olduğunuz zamanı ifade eder (16). 

Serbest zaman dar bir çerçevede düĢünülemeyen geniĢ bir anlamda 

kullanılan ve bireylerin değerlerine, imkânlarına, ilgilerine ve çevrelerine göre 

oluĢturulan bir kavramdır (19). 
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Serbest zaman kiĢinin çalıĢtığı iĢ, iĢi ile ilgili sorumlulukları, kendisi ve 

yakın ailesine karĢı olan sorumlulukları ve yaĢamını idame ettirmek için harcadığı 

zaruri süre dıĢında kendisine kalan zamandır. Yani mutlak gereksinimlerinin 

olmadığı özgür zaman dilimidir (20,21). 

Serbest zaman hayatımızda sürekli yükselen önemli bir olgudur. Çünkü 

serbest zaman, modern zaman içinde insanının birçok ihtiyacını karĢılar; stresi 

azaltır, etkili ve anlamlı öğrenmeye katkı sağlar, bedensel ve zihinsel sağlık 

dengesini ayarlanmasına yardımcı olur (22). 

3.1.3. Rekreasyon 

Ġnsanların, yoğun çalıĢma ortamından, sıradan pasif hayat tarzları ve 

çevrenin olumsuz etkilerinden, stresli ve benzeri bir yaĢam tarzı oluĢturacak 

düzeyde olumsuzluğa itilmesi sonucu, bireyin beden ve ruh sağlığını korumak ve 

devam ettirmek bunun yanında hayattan lezzet almak için, bireysel tatmin 

sağlayacağı, bütünüyle iĢ hayatı ve zaruri ihtiyaçlar için ayrılan zamandan arta 

kalan, özgür ve sorumluluklarının olmadığı boĢ zaman içinde, kendi isteği ile 

içinden gelerek bireysel ya da grup içinde tercih yaparak gerçekleĢtirdiği 

faaliyetlere rekreasyon denir (23). 

Rekreasyon, yabancı kaynaklarda bir hastalıktan sonra eski haline gelmek, 

yenilenmek, tazelenmek, yorgunluğunu gidermek ve aynı zamanda iyi bir hal 

alarak baĢarısını tekrar elde etmek, anlamlarını ifade etmektedir. Ayrıca 

rekreasyon zamanla eğitimin içerisine girerek insanların boĢ zamanlarını 

değerlendirebilmesini belirtmeye baĢlamıĢtır. Rekreasyon, insanın kiĢiliğine 

uygun, yapmaktan hoĢlandığı bir aktiviteye katılması ile sıradan modern hayat ve 
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hayat kavgasının sıkıcı havasından uzaklaĢarak kendisini ifade edebilmesinin 

yanında kendi duygularına ortak olacak insanlarla tanıĢıp kaynaĢarak zevk 

içerisinde sosyal bir kiĢilik kazanmasıdır (24). 

Rekreasyon; bireyin öz benliği ile uyum içinde olan ve yapmaktan 

hoĢlandığı toplumsal, kültürel ve sportif faaliyetlere gönüllü olarak katılım 

sağlayarak, içinde bulunduğu sıradan yaĢamın sıkıcılığından kurtulması ve diğer 

bireylerle iletiĢim sağlayarak toplumsal bir kiĢilik kazanması, özünde ödül niteliği 

taĢıyan ancak kâr amacı düĢünmeyen, doğası gereği sosyal nitelik taĢıyan 

faaliyetlerdir (25). 

3.1.3.1. Rekreasyonun Özellikleri  

Rekreasyon tanımı sembolik bir ifadeden çok, öznel ve karakteristik 

özellikler taĢıyabilir, yani herkes için ayrı bir anlam ifade edebilir (26). 

Rekreasyonun temel özellikleri kapsamlı olarak Ģu Ģekilde belirtmiĢtir; 

 Rekreasyonel etkinlikler özgürlük hissi verir, 

 Rekreasyon, boĢ zamanda yapılır,   

 Rekreasyonel aktiviteler her cinsteki ve yaĢtaki bireylerin aktivitelere 

katılımlarına fırsat tanır,  

 Rekreasyon aktivitelerinde ―insiyatif‖ bireyin kendisine bırakılmalıdır,   

 Rekreasyonel aktiviteler, her çeĢit açık veya kapalı alanlar ile her mevsim 

ve iklim koĢullarında uygulanabilmektedir,  

 Rekreasyon bir aktiviteyi gerektirir,  

 Aktivitelere devam ve katılım zorunluluğu bulunmamalıdır, 

 Rekreasyon faaliyetlerinin seçiminde birey gönüllü olmalıdır, 
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 Rekreasyon değiĢik aktiviteleri kapsar,  

 Rekreasyon zevk ve mutluluk hissi veren bir aktivitedir,  

 Rekreasyon faaliyetleri dünya genelinde geçerli niteliktedir,  

 Rekreasyon, bireyin kendisini geçekleĢtirmesine fırsat ve destek verecek 

aktiviteleri kapsamalıdır,   

 Rekreasyonunun bireysel farklılıklara göre amaçları da farklıdır,   

 Rekreasyon aktiviteleri katılım sağlayan bireye Ģahsi ve içtimai özellikler 

kazandırması söz konusudur,   

 Rekreasyon, toplumun törelerine, geleneklerine, örf ve adetleri ile aynı 

doğrultuda olmalı toplumsal değerlerle çatıĢmamalıdır,  

  Rekreasyon aktiviteleri icra edilirken bir veya birden fazla etkinliğe zemin 

hazırlanması ve gerçekleĢtirme fırsatı sağlar,   

 Rekreasyon aktiviteleri, rekreasyon uzmanları tarafından yapılır. Bu 

aktiviteler ve uğraĢlar baĢka biri tarafından, bir baĢkası için yerine 

getirilemez, 

  Rekreasyon faaliyeti, önceden plan yapmadan, yetenekli veya yetenek 

sahibi olmayan kiĢilerle rastgele ve sıradan mekanlarda spontane olarak 

gerçekleĢtirilebilir,   

 Rekreasyon, rekreatif etkinliklere dahil olma ile oluĢan bir tecrübedir 

katılma sonucu oluĢan bir deneyimdir (27). 
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3.1.3.2. Rekreasyonun Etkinlik Alanları 

Rekreasyon etkinlik sahaları, boĢ zamanın sürecine, etkinliğin Ģekline, 

iĢtirak Ģekline, hava durumu, ekonomi, coğrafi durumlar ve sosyal değerlere göre 

farklılıklar göstermektedir (28). 

Rekreasyonun etkinlik alanlarını incelerken ülkelerin sanayileĢmiĢ yapısını 

ve politikalarını da göz önünde bulundurmak gerekir. Çünkü milletlerin 

geliĢmiĢlik seviyeleri boĢ zamanla ilgili faaliyetlerde farklılık meydana 

getirmektedir. Milletler geliĢmiĢlikleri veya zenginlikleri ile orantılı olarak boĢ 

zaman imkânlarını düzenleyerek mevcut zemini oluĢturacaklardır.   

Bireylerin faaliyet seçimlerinde ise, yaĢamlarını devam ettirdikleri çevre, 

bu çevrede mevcut olan fırsatlar, ailelerin sosyo-ekonomik düzeyleri, 

bulundukları bölgenin gelenek, görenek, örf ve adetleri, demografik özellikleri ile 

sosyal özellikleri önem arz etmektedir (29). 

Rekreasyon etkinlik alanları, çeĢitli yazarlar tarafından çok çeĢitli 

etkinliklerle gruplandırılarak açıklanmaktadır. Rekreasyon etkinlik, farklı 

faaliyetlerle gruplandırılarak açıklanmaktadır. Bucher’e göre, rekreatif faaliyet 

alanları Ģöyle belirtilmektedir (30): 

Müzik Aktiviteleri: Enstrümantal çalıĢmalar, koro toplulukları, orkestra 

faaliyetleri, stüdyo çalıĢmaları vb. 

Dans Faaliyetleri: Folklor etkinlikleri, modern dans, sosyal oyunlar, merasim 

etkinlikleri. 
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Sanatsal Etkinlikler ve El Becerileri: Grafik sanatlar, maden iĢleri, sanatsal 

yazılar, plastik sanatlar, deri iĢleri, seramik, fotoğrafçılık, dikiĢ ve nakıĢ iĢleri. 

Spor ve Oyun: Okçuluk, masa tenisi, tenis, eskrim, badminton, top oyunları, golf, 

eğitsel oyunlar vb. 

Sahne ÇalıĢmaları: Oyunlar, geleneksel faaliyetler, kulüp etkinlikleri 

Açık Hava Etkinlikleri: Kamplar, piknik, kamp ateĢi ve eğlenceler, kano, 

balıkçılık, doğayı koruma etkinlikleri. 

ÇeĢitli Etkinlikler: Bahçe iĢleri ve çiçekçilik, kâğıt oyunları ve zihinsel oyunlar, 

tartıĢma ve forum, hobi kulüpleri. 

Ergin'e göre rekreasyon etkinlik alanları;  

 Yaratıcı faaliyetler,   

 Spor ve oyun,   

 Öğrenme aktiviteleri,   

 Seyretme aktiviteleri,   

 Bireysel aktiviteler,   

 Grup aktiviteleri oluĢturmaktadır (31). 

Dumazedier'e göre de rekreatif etkinlik alanları Ģu Ģekildedir;   

 Sanatsal (edebiyat, sinema, tiyatro, fuar, Ģarkı, resim, heykel, fotoğraf 

gibi),   

 Entelektüel (konferanslar, radyo, kitap, televizyon vb.),   

 Sosyal (aile, toplantılar, balo, vb.),   

 Pratik (bahçecilik, el uğraĢları, gibi),    
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 Fiziki (spor, yürümek, av, vb) aktivite alanları (32). 

Rekreasyon faaliyetleri her kesimden insanın ihtiyaç ve ilgi alanlarını 

kapsayarak, bireylerin kolayca ve rahatça uygulayabileceği, becerilerini 

gösterebileceği alanları içermeleri gerekmektedir. Bu anlayıĢla rekreasyon faaliyet 

alanlarını Ģu Ģekilde detaylandırarak gruplayabiliriz;  

 Müzik faaliyetleri (orkestralı, enstrümanlı, koro, solo, vb.)  

 Spor aktiviteleri (ferdi, takım, mücadele, doğa ve zihin sporları gibi)  

 Oyunlar (her yaĢ kesimi için eğitsel oyunlar)  

 Dans (halk oyunları, modern ve ritmik danslar gibi) 

 Sanat ve hüner gerektiren faaliyetler (plastik, deri, grafik, seramik, metal, 

fotoğraf, resim, ahĢap gibi)  

 Mekân dıĢı aktiviteler (kamp kurmak, çevrecilik yapmak, piknik yapmak, 

gibi)  

 Ġlmi ve kültürel aktiviteler (edebiyat çalıĢmaları, tiyatro, bilimsel tartıĢma 

toplantıları vb.) (33). 

3.1.3.3. Rekreasyonun Sınıflandırılması 

Rekreasyonun bölümlendirilmesinde, temel alınan ilke, genel olarak, 

bireylerin rekreasyonel etkinliklere katılmasına neden olan hedefler, istekler ve 

beklentiler olmaktadır. Bununla birlikte farklı ölçütlere göre de çeĢitli 

sınıflandırılmalar yapılmaktadır. Örneğin engelli kiĢilerin toplum hayatına ve 

oyunlara katılabilmesi, etrafını tanımaları keĢfetmeleri ve öğrenme sürecini 

kolaylaĢtırabilmesi için rehabilitasyonun bir parçası olarak "Rekreasyon 

etkinlikleri" yöntem olarak kullanılmaktadır. 
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 "Amaçlarına" göre rekreasyonun sınıflandırılması; 

 Dinlenme amaçlı 

 Kültürel amaçlı 

 Toplumsal amaçlı 

 Sportif amaçlı 

 Turizm amaçlı 

 Sanatsal amaçlı 

 Rehabilitasyon amaçlı 

 ―ÇeĢitli kriterler" açısından rekreasyonun sınıflandırılması; 

 YaĢ değiĢkenine göre 

 Faaliyete katılanların sayısına göre; 

o Zamana göre: Yaz aylarında ya da baĢka mevsimlerde de 

yapılabilen, ayrıca gün içerisinde ve tatil günleri ile emeklilik 

dönemlerini içeren uzun serbest zamanlarda yapılan aktiviteler. 

o Mekâna göre: Her çeĢit açık ya da kapalı alanlarda gerçekleĢtirilen 

aktiviteleri içermektedir. 

o Sosyolojik içeriğe göre: Elit, geleneksel veya belirli halk 

zümrelerinin katılım sağlandığı rekreasyon aktiviteleri. 

 "Eylem ve durgunluk hallerine" göre rekreasyonun 

sınıflandırılması; 

 Ticari rekreasyon: Ġnsanların gerekli kurum ve kuruluĢlardan kâr amacı 

güden ve sunulan hizmetleri satın almalarıdır. 

 Sosyal rekreasyon: Farklı formlarda bireylerin toplanarak yemek yemeleri 

gibi faaliyetleri kapsamaktadır. 
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 Uluslararası rekreasyon: DeğiĢen ve geliĢen serbest zaman algısıyla 

birlikte, etkinlikler ilk baĢta kent dıĢına nihayetinde ise ülke dıĢına doğru 

seyir göstermiĢtir. 

 Estetik rekreasyon: Durağan bir özellik taĢır ve genellikle sosyo-ekonomik 

düzeyi yüksek insanlara hitap eden sanatsal olayları takip etme ve sanatsal 

yönü geliĢmiĢ müzik dinletilerini içerir.  

 Fiziksel rekreasyon: Fiziksel aktivitelere dayanan her türlü alanda 

gerçekleĢtirilen tüm spor çeĢitlerini kapsar. 

 Orman rekreasyonu: Arazi ve su kullanımını içeren aktivitelerdir (34). 

Rekreasyonun eylem ve durgunluk hallerine göre sınıflandırılması, 

rekreasyonun iĢlevlerine veya farklı özelliklerine bağlı olarak oluĢmaktadır. Birey, 

hangi idealler ve beklentiler doğrultusunda bir rekreatif faaliyete dahil olmaya 

karar vermiĢ ise, buna münasip bir rekreasyon türü meydana gelmektedir. Bireysel 

farklılıklara göre rekreatif faaliyetlerinde farklılaĢacağı göz önünde 

bulundurularak bu bireysel farklılıklara göre rekreatif faaliyetlerinde 

sınıflandırılması ve kategorize edilmesi kaçınılmaz olacaktır. 

Bu sınırlılıklar kapsamında rekreasyonu öncelikle hedeflerine ve farklı 

özelliklere göre iki kategoriye ayırabiliriz.  

Amaçlarına göre rekreasyonun sınıflandırılması; 

o Ġstirahat amacıyla gerçekleĢtirilen rekreasyon aktiviteleri; serbest 

zamanın bütününü dinlenmek, yani beden ve ruh sağlığının devamı ya 

da muhafaza edilmesi için gerçekleĢtirilen aktivitelerle 

değerlendirilmelidir. 
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o Kültürel amaçlı gerçekleĢtirilen rekreasyon faaliyetleri; bireylerin 

serbest zamanlarında, sanat ve sanat tarihi ile ilgili tarihi eserlerin 

incelenmesi, müzelerin gezilmesi ve farklı kültürel etkinliklerle 

gerçekleĢtirilmesidir. 

o Sosyal amaçlı yapılan rekreasyon aktiviteleri; sosyal iliĢkiler kurmak 

ve geliĢim sağlamak amacına yönelik rekreatif aktivitelerdir. 

o Spor amaçlı yapılan rekreasyon etkinlikleri; sportif etkinlikleri aktif 

olarak yaparak veya durağan Ģekliyle seyirci, taraftar, yönetici veya 

baĢka bir Ģekilde boĢ zamanın sportif etkinliklerle 

gerçekleĢtirilmesidir. 

o Turizm amaçlı gerçekleĢtirilen rekreasyon faaliyetleri; ilk olarak tatil 

zamanlarında bulunduğu ortamdan, baĢka ortamları görmek ve gezmek 

gayesi ile gitmek ve boĢ zamanlarını değerlendirmektir. 

o Sanatsal faaliyet amacı güden rekreasyon aktiviteleri; sanatın farklı 

dalından biri veya birden fazlası ile uğraĢarak serbest zamanlarını 

değerlendirmektir. 

 Farklı kriterlere göre rekreasyonun sınıflandırılması 

o YaĢ değiĢkenine göre; farklı yaĢ gruplarının kendi kriterlerine göre 

seçtiği aktiviteler. 

o Etkinliklere katılım sağlayanların sayısına göre; bireysel, grupla veya 

ailecek katılım sağlanan rekreatif aktiviteler. 

o Zamana göre; günün farklı saatlerinde hava durumuna göre, mevsimsel 

Ģartlara göre ve kendimize zaman ayırabileceğimiz boĢ zamanlarda 

gerçekleĢtirilen rekreatif etkinlikler.  
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o Kullanılan mekâna göre; açık veya kapalı olarak her alanda 

gerçekleĢtirilen aktiviteleri içermektedir. Genel olarak açık alanda 

yapılan tüm rekreasyonel faaliyetleri kapsayan bir rekreasyon türü 

olarak ifade edebileceğimiz açık hava rekreasyonunun esas temel 

fonksiyonlarını ormanlık alanlar, dağlık bölgeler ve su bölgeleri 

meydana getirmektedir (35). 

Bir baĢka sınıflandırmada ise rekreasyon; günlük rekreasyon ve tatil 

rekreasyonu olmak üzere ikiye ayrılmaktadır. 

 Günlük rekreasyon; büyükler için çalıĢma aralarındaki serbest zamanlar, 

çocuklar için okuldaki oyun zamanları ve çalıĢma saati dıĢında kalan 

zamanla günlük rekreasyonu oluĢturmaktadır. Günlük rekreasyon bireyin 

yaĢadığı çevrede ve kısa mesafelerde meydana gelmektedir. 

 Tatil rekreasyonu; hafta sonlarında, bayramlarda, yıllık tatillerde ve 

emekliye ayrıldıktan sonraki zamanlarda gerçekleĢtirilen rekreasyon 

faaliyetleri tatil rekreasyonu olarak tanımlanmaktadır. Bu eylemler kiĢinin 

yaĢadığı yerin dıĢında kalarak ve belirli yerlerde konaklayarak 

gerçekleĢtirilir (36). 

3.1.3.4. Rekreasyon Gereksiniminin Nedenleri 

 Rekreasyon gereksinimi, rekreasyon faaliyetlerinin bireysel ve sosyal 

olarak sağladığı yararlardan ötürü oluĢmaktadır. 

 Bireysel Açıdan; 

o Sağlıklı fiziksek geliĢimin sağlanması, 

o Zihinsel rahatlama ve ruh sağlığın oluĢması, 
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o Ġnsanın yaratıcılık duygusunun geliĢmesi ve sosyalleĢmesi, 

o Bireysel yetenek ve becerinin geliĢtirilmesi, 

o ĠĢ hayatındaki baĢarı ve iĢ verimliliğine katkısı, 

o Ekonomik ve finansal hareketlilik ve geliĢim, 

o Bireyde mutluluk hissi uyandırması 

 Toplumsal Açıdan; 

o Toplumsal olarak güçlü birliktelik ve eĢgüdüm sağlanması 

o Demokratik bir anlayıĢa sahip toplumun oluĢması (37). 

3.1.4. Serbest Zaman ve Rekreasyon ĠliĢkisi 

Serbest zaman ve rekreasyon çalıĢmalarının, iki Ģekilde yürütüldüğü 

bilinmektedir. Bunlardan birincisi bireylerin neden ve ne için serbest zaman 

etkinliklerine katıldıkları, bu anlamda neler yaptıkları ve ne elde ettikleriyle ilgili 

çalıĢmalardır. Ġkincisi ise insanların ne Ģekilde, nasıl ve nerede bu etkinliklere 

katılım sağladıklarıdır (38). 

Sanayi devriminden sonra karĢımıza çıkan serbest zaman, insanların 

hayatlarını devam ettirmek için yaptıkları zorunlu iĢler dıĢında (çalıĢma, uyuma 

vs.) kalan zaman dilimidir. Bu zamanlarını değerlendirmek için özgür ve hür 

iradeleriyle gönüllü olarak seçtikleri etkinliklere ise rekreatif etkinlikler denir 

(39). 

Modern yaĢamın insanlara sunduğu olanaklar ve avantajların yanında, 

olumsuzluklar ve dezavantajları da sunduğu görülmüĢtür. Sıradan yaĢam tarzı, 

sosyal çevre ve arkadaĢlık eksiklikleri ve buna bağlı psikolojik sıkıntılar modern 

yaĢantının sonucu olarak ortaya çıkan dezavantajlardan bazılarıdır (40,41). 
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Günümüz dünyasının en geliĢmiĢ toplumlarından biri olarak kabul gören 

Kanada’da artan stres ulusal kurum ve kuruluĢlar tarafından incelenmiĢ, son on 

yılda stres ve buna bağlı rahatsızlıkların engellenmesi için özellikle fiziksel 

tabanlı rekreatif etkinliklerin, önemli bir anahtar olabileceği sonucuna varılmıĢtır 

(42). 

Iwasaki ve arkadaĢları rekreatif etkinliklerin etkilerini aĢağıdaki çizelge ile 

açıklıyorlar (43); 

 

ġekil 1. Rekreatif Etkinliklerin Etkileri 

 

Çizelgeden anlaĢılacağı üzere, fiziksel rekreatif etkinlikler yalnızca fiziksel 

sağlık üzerine değil, ruhsal ve psikolojik sağlık açısından da faydalı 

olabilmektedir. Pasif yaĢam dıĢında insanların maruz kaldığı stres ise en güncel 

sosyal sorunlardan biri olarak karĢımıza çıkmaktadır (43,44). 

Rekreasyonel etkinlikler, insanların stres ya da farklı psikolojik 

sorunlarıyla baĢa çıkmalarında, sosyalizasyon ve terapi anlamında oldukça faydalı 

olmaktadır (38,45). 

  

AKTİF 
REKREATİF 

ETKİNLİKLER 

Fiziksel Sağlık Mental Sağlık Wellness 
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3.1.5. Sportif Rekreasyon 

Sporun, rekreasyon ve serbest zaman faaliyetleri açısından toplumsal 

kaynaĢma için önemli bir gücü bulunmaktadır. SosyalleĢme ve sosyal etkileĢim, 

çeĢitli etkinliklerle katılım sağlanarak desteklenip geliĢtirilebilir. Fiziksel 

etkinliklere katılım bireyin sosyal geliĢimini ve sosyal iliĢkiler kurabilme 

yeteneğini olumlu yönde etkilemektedir (46). 

Ulusal veya uluslararası gerçekleĢtirilen tüm sportif etkinlikler yavaĢ yavaĢ 

yerini rekreatif spor etkinliklerine bırakmaktadır. Zamanla sosyal etkinlikler 

bireylerin insani değerlerini pek fazla etkilemeye baĢlamıĢtır. GeliĢen ve değiĢen 

dünyada artık çağımız teknoloji çağı olmakta, maddi gelir elde edebilmek için 

insanoğlu elinden gelen her Ģeyi yapmaktadır. Bu bağlamda spor olgusu da artık 

yerini maddi gelir sağlanacak, herkes tarafından tanınan ünlü kiĢiler olabilmek 

adına performans sporuna terk etmeye mahkûm bırakmaktadır (18). 

Spor, bireyleri baĢkalarının kontrolüne girmekten ziyade, kendi 

hayatlarında yaĢayacakları kiĢisel denetime sahip olduklarını keĢfedip 

hissetmelerini sağlayarak, gençlerin yaĢadıkları anlamsız olumsuz tecrübelerin 

etkilerini azaltmaktadır. Böylece sportif rekreasyon genç bireylerin, doğru orantılı 

olarak da yaĢadıkları toplumun refah düzeyini önemli düzeyde etkileyen bir araç 

olmaktadır (47). 

Spor, serbest zamanı kullanmanın geniĢ bir çerçeve içerisinde, çeĢitlilik ve 

ilgi çekici yönüyle bu alanın önemli bir parçasını oluĢturmaktadır. Spor ve serbest 

zamanları değerlendirme karĢılıklı olarak birbirlerini etkilemektedir. Spor 

bireylerin rekreatif ihtiyaçlarını karĢılamada önemli bir hareket alanı sağlarken, 
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serbest zamanları değerlendirmede sporun toplumsal yaygınlaĢmasında ve sportif 

baĢarılar elde edilmesinde önemli bir rol üstlenmiĢtir. Spor bu görev içerisinde 

genellikle herkes için spor veya sağlık için spor gibi etkinlik rollerini yerine 

getirerek gerçekleĢtirmektedir (34). 

Rekreasyon faaliyetleri içerisinde spor ve fiziksel aktiviteye dayalı oyunlar 

bu alanın büyük bir bölümünü oluĢturmaktadır. Bu bireylerin yaĢantısındaki 

egzersiz ve sporun önemine bağlı olarak gerçekleĢmektedir (48). 

Serbest zamanlarda sportif etkinliklere aktif olarak katılmayı tercih etme 

oranının yüksek olmasındaki temel sebepler, sporun bireysel ve toplumsal 

özelliklerinden kaynaklanmaktadır. Ayrıca sportif faaliyetlere katılım, çalıĢma 

rahatlığı, her yaĢın her cinsin ve bireylerin zevk ve beklentilerine cevap 

verebilecek tercih imkânı sağladığı muhtemeldir. Sportif faaliyetlere katılım, 

sosyal etkileĢimi arttıran, sosyal bütünleĢmeyi sağlayan, toplumsal sağlığı 

kazandıran bir durumdur. Sanat açısından ve kültürel değeri vardır. Bunlarla 

birlikte rekreasyon ile daha yakın iliĢkisi olması nedeniyle sporun tür olarak 

çeĢitlilik ve değiĢkenlik ayrıca farklı hareket özelliklerinden söz edebiliriz (49). 

Rekreatif bir faaliyet olarak sporun fazlaca tercih edilmesi farklı sosyal 

birim ve kurumları bu alanda etkinlikler düzenlemeye sevk etmektedir. Sivil 

toplum kuruluĢları, okullar, spor kulüpleri, dernekler, resmi kurum ve kuruluĢlar 

müsabaka ve yarıĢma özelliği taĢımayan rekreatif amaçlı sportif aktiviteleri 

gerçekleĢtirmeye çalıĢmaktadır. Trekking, rafting ve jogging, gibi yeni ve farklı 

spor dalları bu faaliyetlerde gündeme gelmeye baĢlamıĢ ve bununla birlikte 

sporun bu yeni dallarının insanlara tanıtımının yapılmasına ve yaygınlaĢmasına 
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katkı oluĢturmuĢtur. Rekreasyonun eğitimi için gerçekleĢtirilen organizasyon ve 

kampanyaların gün geçtikçe daha fazla tercih edilmesine ve bir yandan da sportif 

faaliyetlerin bireylerin günlük yaĢamının bir parçası haline gelmesine katkı 

sağlarken, diğer yandan da müĢterek ilgi, eğilim ve hobi ve heyecanların 

paylaĢıldığı ortamlar yaratılarak bireyleri ötekileĢtirmekten kurtarmaktadır. 

Bununla birlikte kiĢiler üzerinde hoĢgörü, geliĢmiĢ sosyal iliĢkiler ve sosyal uyum 

yaratmaktadır (50). 

Rekreasyonel sportif etkinlikler, daha az iddiacı ve saldırgan olmamayı, 

kurallara uymayı ve adil olmayı gerektiren, olgunluk becerilerini geliĢtirmeye 

yönelik etki sağlayan bir olgudur. Rekreatif amaçlı fiziksel etkinlikler, bireylerin 

sorun çözme becerileri, yeni beceriler öğrenme, baĢarı ve baĢarısızlıklar adına 

yeni güncel arayıĢlar içinde olmaları için harika bir olanak sağlamaktadır. 

Sorunlarıyla baĢa çıkma, risk alma ve daha çok özsaygı geliĢtirebilecekleri 

yetenekleri kazandırmada önemli rol oynamaktadır (51). 

3.1.6. Fiziksel Aktivite 

Dinlenme esnasında, vücut kasları tarafından harcanan enerji miktarının 

artmasını ve daha fazla enerji harcanmasını sağlayan vücut hareketlerimizin 

tamamına fiziksel aktivite denilmektedir. (52). 

Ġçinde bulunduğumuz toplumun genelinde ―fiziksel aktivite‖, ―spor‖ ve 

―egzersiz‖ terimleri aynı anlama gelen kelimeler olarak bilinmektedir. Hâlbuki bu 

kavramlar birbirlerinden farklı kavramlardır lakin bu kavramlar zaman zaman 

birbirinin yerlerine kullanılmaktadır (53,54). 
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Spor, kiĢinin kendi elde ettiği derecelere ya da rakibi karĢısında üstünlük 

amaçlayan, bireyler arasında yarıĢma içeren, belli kuralları olan, kiĢisel ya da grup 

halinde gerçekleĢtirilen ve belirli normlarla yönetilen fiziksel aktivitelerdir (55). 

Kuzey Amerika’da spor, sadece rekabet içerirken, Avrupa’da ise rekabet 

ile birlikte dağcılık ve yürüyüĢ gibi rekreasyonel faaliyetleri de içerisinde 

bulundurmaktadır (56). 

Egzersiz ise; fiziki yapının uygunluğunun sağlanması için planlanarak ve 

vücutta bir ya da birden çok unsurun fonksiyonunu fazlalaĢtırmak amacıyla tekrar 

ederek yapılan hareketler olarak tanımlanmaktadır (57,58). 

Literatürü incelediğimizde, fiziksel aktivitenin bir alt baĢlığının da 

egzersiz olduğu ifade edilmektedir. Spor, oyun, egzersiz ve çeĢitli aktivite 

programları gibi gün içerisinde gerçekleĢtirilen faaliyetlerin fiziksel aktivite 

olarak kabul edildiği görülmektedir (59). 

ĠĢ yaĢamının dıĢında kalan bütün aktiviteler serbest zaman fiziksel 

aktivitesi olarak nitelendirilmektedir. Bunları üçe ayırabiliriz; 

1. Formunu korumak amacıyla gerçekleĢtirilen egzersiz, spor ve oyunlar 

2. Bisiklet sürme yürüyüĢ yapma ve merdiven çıkma  

3. Rekreasyonel aktiviteler, ev iĢleri, bahçe iĢleri, araba yıkama vb. (59). 

Fiziksel aktivite olarak uygun bulunan etkinlikler; koĢma, yürüme, 

zıplama, bisiklete binme, oturma – kalkma, yüzme, el- kol ve bacak hareketleri 

vb. vücudun temel hareketlerinin bütününü veya bir bölümünü kapsayan farklı 

spor branĢları, egzersiz, oyun, dans ve gün içerisinde yapılan tüm aktiviteler 

fiziksel aktivite olarak benimsenmektedir (60,61).   
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3.1.6.1. Sağlık Üzerinde Fiziksel Aktivitenin Etkileri 

Sağlık üzerindeki fiziksel aktivitenin etkilerini üç madde halinde 

inceleyebiliriz; 

 Beden sağlığımız üzerindeki etkileri 

 Zihinsel olarak, manevi ve toplumsal sağlığımızın üzerindeki etkileri  

 Ġleri dönem hayatımız üzerinde olabilecek etkileri 

a) Beden Sağlığı Üzerine Olan Etkileri: 

Fiziksel aktivitenin bedensel sağlığı üzerindeki etkilerini iki ana baĢlıkta 

inceleyebiliriz; 

Kas Ġskelet Sistemi Üzerindeki Etkileri: 

 Kasların kuvvetlerinin muhafaza edilmesi ve güçlendirilmesi  

 Kas tonusunun muhafaza edilmesi ve düzene sokulması, 

 Beden segmentlerini harekete geçiren ve aksi grup kaslar arasındaki denge 

uyumun sağlanması, 

 Stabilitenin sağlanması için kas ve kemik dokularının kontrolünün 

arttırılması  

 Eklem hareketliliğinin muhafaza edilmesi ve geliĢtirilmesi, 

 Vücut kondisyonunun ve dayanıklılığının artması, 

 Fiziksel aktivitelerde tekrar sayılarının arttırılmasının yapılabilecek oranda 

geliĢmesi, 

 Refleksif tepkilerin ve reaksiyon süresinin geliĢmesi, 

 Vücut postürünün muhafaza edilmesi, 

 Bedensel farkındalığının sağlanması, 



27 
 

 Vücut dengesinin sağlanması korunmasının sağlanması, 

 Kronik yorgunluğun hafifletilmesi, 

 Kaslardaki kasılma ve aktiviteye bağlı olarak kemik mineral depolarının 

korunması ve osteoporozun (omurilik eğriliğinin) önlenmesi, 

 Kasların ihtiyacı olan oksijen ve enerji miktarının fazlalaĢtırılması, 

 Muhtemel sakatlık ve yaralanmalara karĢı fiziksel korunma sağlanması 

(60,62). 

Vücut Sistemleri Üzerindeki Diğer Etkiler: 

 Bir dakikadaki kalp atıĢ sayısı düĢer, 

 Kalbin damarlarında geniĢleme oluĢur ve bir atıĢtaki pompalanan kan 

volümünde yükselme meydana gelir, 

 Kalbin çalıĢma ritmi düzenlenir, 

 Damarlardaki kan akıĢına olan direnç ve kan basıncı azalır, 

 Damar yapısında iyileĢtirme sağlar, 

 Kan, kalp ve damar hastalıkları riskini azaltır, 

 Kalbin yapısını güçlendirir. Kan akıĢını hızlandırır ve kalp krizi geçirme 

tehlikesini düĢürür.  

 Akciğer vital kapasitesinin artmasını sağlar, bir dakikadaki solunum 

sayısındaki oksijen miktarında geliĢim sağlanır. 

 Periyodik olarak fiziksel aktivite yapan kiĢiler kötü alıĢkanlıkları bırakma 

konusunda fiziksel aktivite yapmayan kiĢilere nazaran daha baĢarılıdırlar, 

 Fiziksel aktivite düzenli olarak yapıldığında Ģeker hastalığının tedavisine 

ve kan Ģekerinin kontrolüne katkı sağlar, 

 Vücuttaki su, tuz ve mineral dengesini sağlar, 
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 Metabolizmanın hızlı çalıĢmasını sağlayarak vücuttaki fazla yağları yakıp 

kilo verilmesine katkı sağlar, 

 Kadınlarda menopoza girme yaĢını geciktirir, menopozun olumsuz 

yönlerinin azaltılmasına yardımcı olur, 

 Unutkanlık riskini azaltır ve erken bunama hastalığı ihtimalini azaltır, 

 Beyin fonksiyonlarının iĢlevini arttırır ve hastalık riskini azaltır, 

 YetiĢkin bireylerde sağlıklı cinsel yaĢam üzerinde olumlu etkilere sahiptir 

(60,62). 

b) Manevi, Ruhsal ve Sosyal Sağlığımız Üzerindeki Etkileri 

 Egzersiz ile kendine zaman ayıran birey yaĢamdan zevk alır ve mutluluk 

duygusunu yaĢar, 

 Fiziksel ve biyolojik olarak birey kendini iyi hisseder, 

 Fiziksel aktivite vücut ağırlığının muhafaza edilmesi ve iyileĢtirilmesi 

konusundaki faydaları sebebiyle vücut düzgünlüğü ve farkındalığını 

geliĢtirerek bedeni ile barıĢık, özgüvenli bireyler oluĢmasını sağlar, 

 Bireyler arası iletiĢim becerilerini geliĢtirir, 

 Olumlu düĢünebilme ve stresle baĢa çıkabilme yeteneğini geliĢtirir, 

 Her yaĢtan bireyler için sosyal uyum ve kabul görme oranını arttırır 

(60,62) 

c) Gelecekteki YaĢantımız Üzerine Etkileri 

 Sağlıklı yaĢlanmayı beraberinde getirerek bağımsız ve aktif yaĢlı 

bireylerin oluĢmasında etkili olur, 

 YaĢanabilecek, hızlı geliĢen ve sistematik hastalıklar nedeniyle ölüm 

riskini azaltılmasına yardımcı olur, 
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 Tehlikeli hastalıkların oluĢma oranını azaltır ve kansere karĢı koruyucu 

etki sağlar, 

 Fiilen hareketli ve faal bir yaĢam süren bireylerde vücudun oksijen 

kullanma miktarı arttığı için vücut direncinin artmasına ve enfeksiyonlara 

karĢı direncin geliĢmesine katkı sağlar, 

 Kas – iskelet sisteminin güçlü tutulması ve zinde kalması açısından, 

yaĢlılık da mütemadiyen rastlanan denge bozukluğu ve düĢmelerle ortaya 

çıkan kırılma ihtimalini azaltır, 

 Yersiz kaygı, stres ve depresyon ile mücadele edilmesinde etkili olur, 

bireylerin hayattan keyif almasını sağlayarak yaĢam kalitesinin artmasına 

yardımcı olur, 

 YaĢlılığın ilk ve son evrelerinde bireyleri etkileyen tembellik ve pasiflik 

hali ve kendini değersiz görme durumundan kurtulmada etkin bir yoldur 

(60,62). 

3.1.6.2. Fiziksel Aktiviteye Etki Eden Faktörler 

Düzenli ve planlı fiziksel aktivite yapılması ile bireylerin ruhsal ve fiziksel 

sağlığının iyileĢtirilmesi arasında kuvvetli bir bağ vardır (63). 

Konu ile ilgili uygulamaların ve programların iyileĢtirilmesi ve yerinde 

müdahalelerin iĢlevselliği için fiziksel aktivite alıĢkanlıklarını etkileyen 

faktörlerin iyi bilinmesi gerekmektedir. Bu etmenler demografik ve biyolojik, 

psikolojik, biliĢsel ve emosyonel, davranıĢsal nitelikler ve beceriler, sosyal, 

kültürel ve fiziki çevre ve fiziksel aktivite karakteristik özellikleri arasındadır 

(64,65). 
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Demografik ve biyolojik etmenler: Bireylerin içinde bulunduğu yaĢ grubu 

ve cinsiyet değiĢkeni en önemli demografik ve biyolojik etkenleridir. Evli veya 

bekar olmanın duruma göre fiziksel aktiviteler üzerinde olumlu veya olumsuz 

etkileri olabilmektedir. Aynı zamanda eğitim durumu, yaptığı iĢ, maddi gelir ve 

sosyo-ekonomik düzey, kalıtımsal fizyolojik özellikler, sakatlanma ve yaralanma 

durumları, beden kitle indeksi, kronik kalp rahatsızlıkları gibi sağlık bakımından 

önem arz eden grupta bulunmanın fiziksel aktivite durumu üzerinde etkiye sahip 

olduğunu göstermiĢtir (65). 

Psikolojik, biliĢsel ve emosyonel etmenler: Yapılan egzersizden haz etmek 

ve keyif almak, fiziksel aktivite üzerinden sağlanacak yararlar, hareketli bir yaĢam 

arzusu, egzersizin sağlığımız üzerindeki tesiri hususunda bilgi seviyesi, gerekli 

zamanın oluĢamaması, ruhsal çalkantılar, inanç ve değer yargıları, zayıflık, 

kendine güven duygusu, moral ve motivasyon ve günlük hayatta yaĢanan stres 

olgusu fiziksel aktivite üzerinde doğrudan etkilidir (65,66,67). 

DavranıĢsal nitelikler ve beceriler: Ġnsanların nasıl beslendikleri, önceden 

yapılan egzersiz alıĢkanlıkları, madde (sigara, alkol, uyuĢturucu vb.) kullanma 

alıĢkanlıkları ve kararlılık seviyesi fiziksel aktivite üzerinde etkiye sahiptir. 

GeçmiĢ de bulunduğu fiziksel aktivite düzey durumu, Ģu an bulunduğu fiziksel 

aktivite düzey durumunun ispatı niteliği taĢımaktadır (67). Doğru beslenme 

davranıĢları ile fiziksel aktivite arasında bazı çalıĢmalarda pozitif bir korelasyon 

bulunmuĢtur. Ayrıca sigara kullanımı ile fiziksel aktivite arasında negatif yönlü 

bir korelasyon olduğu yapılan çalıĢmalar sonucu ortaya çıkmıĢtır (68,69). 
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Sosyal ve kültürel etmenler: Fiziksel aktivitenin sosyalleĢme ile doğrudan 

bağlantılı olduğu bilinmektedir. Fiziksel aktivite konusunda toplum tarafından 

teĢvik edilen ve imkânlar sunulan kadınların, diğer kadınlara göre iki katı oranda 

fiziksel aktivite bakımından aktif oldukları görülmüĢtür (70). 

Fiziksel çevre Faktörleri: Ev içerisinde spor aletlerinin bulunması, spor 

merkezlerine ulaĢım, hizmetlerden faydalanma, iklim Ģartları (sıcaklık, fazla nem, 

soğuk ve rüzgârlı hava), etkinliklerin maliyetleri, aktivite yapılan alanların fiziksel 

koĢulları, yürüyüĢ ve bisiklete binmek için ayrılan uygun alanların bulunması ve 

bu alanlara ulaĢılabilme durumları, ayrıca bu alanların kullanımı gibi faktöreler de 

fiziksel aktiviteyi önemli ölçüde etkileyebilmektedir (71).   

Bireylerin fiziksel aktiviteyi düzenli olarak yapmaları, yaĢamları süresince 

çeĢitli hastalıklara yakalanma risklerini ortadan kaldırarak sağlıklı nesillerin 

yetiĢmesine olanak sağlar. Ayrıyeten bireylerin meslek yaĢamındaki baĢarısının, 

ev ortamındaki aktivitelerinin, kendine ayırmıĢ olduğu zamanı değerlendirme 

yetkinliğini ve psikolojik durumlarının iyileĢmesinde iyi yönde tesir ettiği bir 

realitedir. Toplumu sağlıklı bir hale getirebilmek için; bireylere çocukluk 

dönemlerinden itibaren fiziksel aktivite yapma becerisi eğitim yoluyla verilmeli 

bununla birlikte fiziksel aktivite yapmanın yemek ve içmek gibi günlük 

hayatımızda sürekli var olması gerekliliği bilinci kazandırılmalıdır. Bu 

alıĢkanlıkların devamının sağlanması vücut sağlığı açısından büyük bir önem arz 

etmektedir (72).      
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Fiziksel aktivite, üç madde halinde ifade edilebilir;   

a) Zaman-süre (dakika ya da saat gibi),  

b) Yapıldığı zaman sıklığı (her ay ya da her hafta gibi) ve  

c) Yapılan aktivitenin yoğunluğu (her saat baĢına kilo jul ya da her 

dakikadaki kilo kalori miktarı) (72). 

3.1.6.3. Fiziksel Aktiviteyi Değerlendirme Yöntemleri 

Fiziksel aktivite değiĢik yöntemlerle ölçülebilir ya da bölümlendirilebilir.  

Çoğunlukla türü, yoğunluğu, yapılma sıklığı ve uygulanma süresi ile 

bölümlendirilebilir. Bir meslek olarak seçilmesi ya da boĢ zaman etkinliği olarak 

tercih edilmesi, sürekli ya da aralıklarla yapılması, ağırlık kaldırma ya da 

kaldıramama gibi farklı kriterlere göre de bölümlendirilebilir (73).  

Fiziksel aktivite ölçümünde; kriter yöntemler, objektif yöntemler ve 

subjektif yöntemler olmak üzere üç farklı yöntem kullanılmaktadır. Her bir 

yöntemin güçlü ve zayıf yönleri bulunmaktadır (74). 

3.1.6.3.1. Kriter Yöntemler  

Doğrudan Ġzleme Yöntemi: Deneyimli, tecrübeli ve uzman tarafından 

gözlemlenerek hareket aktivitelerin izlendiği bir yöntemdir. Uygulanan en hızlı 

değerlendirme metotlarından biridir. Bu yaklaĢımın önemli bir alt tipi gerekli olan 

fiziksel aktivite miktarına bağlı oluĢudur. Bu sebepten dolayı yoğun bir çalıĢma 

süreci gerektirebilir ve bu açıdan maddi olarak maliyeti yüksek ve zaman kaybı 

söz konusudur. Farklı yöntemlerin çocuklarda uygulanamıyor olması nedeniyle, 

çocuklarda fazla kullanıldığı bilinmektedir (74). Çocuklarda ve gençlerde sosyal 
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çevrenin etkisi ve fiziksel aktivite düzeylerinin belirlenmesine yönelimin artıĢıyla 

bu yöntemin kullanımı artmıĢtır (75). 

Direkt (Oda) Kalorimetre (Vücut Sıcaklığı Üretimi): 1800’li senelerde 

Zuntz ve Hagemann tarafından geliĢtirilen bir yöntemdir (76). %1’den az bir hata 

ile ölçüm yapmaktadır (77,78). Vücuttaki sıcaklık kaybının ya da ısı üretiminin 

ölçülerek elde edildiği enerji harcaması durumudur (79). 

Organizmanın ürettiği ısıyı ölçmenin en doğru yolu olan direkt 

kalorimetre; 

 Tam teĢekküllü araç-gereç gerektirir ve bu araç gereçler her yerde 

bulunmayabilir. 

 Egzersiz esnasında insan vücudunda ortaya çıkan ısının tamamı dıĢarıya 

aktarılamayabilir. 

 Ölçüme sırasında kullandığımız ekipmanların da sıcaklık üretebilmesi söz 

konusudur. 

 Bireylerin terlemesiyle oluĢan buharlaĢma aletlere zarar verebilir.  

 Kısa vadeli ve hızlı ölçümlere çok elveriĢli değildir. 

 Büyük denek gruplarında uygulanabilirliği açısından iĢlevsel olmaması 

nedeniyle, ayrıca maliyetli ve uygulamadaki zorlukları nedeniyle, 

araĢtırmalarda fazla kullanılmamaktadır (80,81). 

Ġndirekt Kalorimetre: Isı üretiminin ölçümünü veya oksijen tüketimini ve 

karbondioksit üretim miktarına bağlı olarak ısı üretiminin ölçülmesidir (82). Hata 

payı yaklaĢık olarak %2-3’ tür (77,78). Hacim olarak hem küçük hem de kolay 
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taĢınabilir olan cihaz, yüze takılan maske veya burunluk ile birlikte bir ağız 

maskesi ve alınan havayı depolayan kolektörden meydana gelmektedir (77,83). 

Fiziksel aktiviteyi ölçmede kullanılan bu metot laboratuvar ve saha 

çalıĢmaları için en uygun yöntemdir. Dinlenik metabolik oran, yiyeceklerin ve 

egzersizin termik etkisini ortaya çıkarmak için indirekt kalorimetre kullanılır. 

Ayrıca enerji harcanması ile kilo kontrolü arasındaki korelasyonu açığa çıkarmak 

için iĢlevseldir (84,85).  

Çift katmanlı su yöntemi: Bu yöntemde iki izotop (H2 O2 ve H2 O18) 

kullanılır. Ġzotopların radyoaktif olmamaları ve içme suyu dahil olmak üzere tüm 

sularda doğal olarak bulunmaları sebebiyle güvenli bir yöntemdir. Bu yöntem 

bebeklerde, çocuk ve eriĢkinlerde güvenlidir (86). 

3.1.6.3.2. Objektif Yöntemler 

Objektif yöntemler belirli cihazların kullanımı ile fiziksel aktivitenin 

doğrudan ölçümünü sağlar. Bireylerin eksik veya yanlıĢ beyanlarını önlemede 

etkilidir. Ancak maliyetinin yüksek oluĢu nedeniyle kullanımları fazla değildir.  

Kalp Hızı Monitorizasyonu: Fiziksel aktiviteye verilen fizyolojik cevabı 

doğrudan ölçer. Bu yöntemin temeli egzersiz esnasında aktif olan büyük kas 

grupları ile kalp hızı arasındaki iliĢki üzerine oluĢturulmuĢtur (87). Bu yöntemin 

olumsuz yönleri ise yaĢ, cinsiyet, ağırlık, fitnes düzeyi gibi bireysel etmenler ile 

vücut postürü, stres ve anksiyete gibi duygusal durumun bu doğrusal iliĢki 

üzerinde etkili oluĢudur (88).  

Pedometre: Pedometreler maliyeti az kemer veya kuĢak ile takılır ve 

vertikal düzlemde kalça hareketlerinin etkisiyle çalıĢır (89). Pedometre bireyin 
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attığı adım hakkında veri oluĢturur, bu nedenle sade yürüme aktivitesini doğru 

olarak ölçer. Bisiklete binme, yüzme veya ağırlık kaldırma gibi aktivitlerde 

kullanılamaz. Bunun yanında günlük yaĢamda yürüyüĢ en sık yapılan fiziksel 

aktivite olması sebebiyle pedometre önemli bir ölçüm aletidir (89).  

Akselerometre: Akselometre vücut segmentlerini veya vücut 

akselerasyonunu direkt olarak ölçer. Fiziksel aktivitenin ölçümünde en çok 

kullanılan objektif yöntemdir. Bu yöntem, teknolojik geliĢimlerle birlikte 

aktivitenin tam olarak doğru ve uzun dönemde (7 gün üzerinde) ölçümünü sağlar. 

Alet bir kayıĢ ile genellikle kalçaya bağlanır. Kas gücü vücut kütlesinde 

akselerasyona yol açabilir. Bu akselerasyon ve vücut kütlesi enerji harcamasının 

ölçümünü sağlar (90).  

Armband: Üzerindeki ısı sensörleri ile vücudun ısı değiĢikliklerini ve 

hareket sensörleri ile aktivite anını algılamaktadır. Böylece Armband takıldığı 

sürece tüm hareket yapısını kontrol altına almayı amaçlar. Uyku, oturma, yürüme 

gibi tüm aktivitelerin süreleriyle birlikte kayıtları tutar (91). 

3.1.6.3.3. Subjektif Yöntemler 

Bireyin günlük olarak, soru kâğıdı, kayıt, retrospektif hikâye yöntemi ile 

aktivite düzeylerini kendilerinin beyan etmesi ilkesine bağlı olarak verilerin elde 

edilmesi ile sağlanır.  Kolay ve ucuz yöntemlerdir. Birey tarafından verilen 

aktivite bilgileri metabolik eĢdeğere çevrilerek enerji harcaması ölçülebilir (92).  

Günlük: Bu yöntemlerde birey kendini rapor etmektir (84). Bireyin belirli 

zamanlarda yaptığı tüm fiziksel aktivitelerin detaylı bir Ģekilde incelenmesi ile 

elde edilen verilerin sonuçlarına dayanır (93). Gün içerisinde gerçekleĢtirilen 
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aktivite Ģekli ve aktivite süresi ile birlikte belirlenmiĢ zaman aralıklarıyla kayıt 

altına alınır. 

 Kısacası günlüklerden çıkarılan sonuç:   

- Aktivite esnasında sarf edilen sürenin tamamı ile o aktivite için 

belirlenmiĢ harcanan enerji oranının çarpılması,  

- Yapılan tüm aktivite süresince birikmiĢ zamanının listesini oluĢturmak 

(84). 

Kayıtlar: Bu çalıĢma günlükler gibidir. Ama tüm aktivitelerden ziyade 

bireye özgü aktivite türlerinin uygulanıp uygulanmadığı sonucuna bağlıdır. 

Veriler fiziksel aktivitenin bitiminde, katılımdan sonra veya günün sonunda 

kaydedilerek sonuçlar elde edilir. Bu yöntem egzersiz ve eğitim faaliyetine 

katılım açısından faydalıdır (80). 

Günlük ve kayıt sistemleri ile fiziksel aktivitenin bireysel olarak rapor 

edilmesi ile verilerin sonuçlarının elde edilmesine bağlı bir yöntemidir. Günlükte 

bir sınırlama olmadan birey gün boyu yaptığı bütün aktiviteleri kaydeder (94). 

Tüm aktiviteler MET değerlerine göre gruplandırılarak hesaplanır. Yine 

aktivitenin yoğunluğu (hafif, orta, ağır) olarak kaydedilir. Günlüklerin katılımcı 

tarafından tutulması oldukça zordur. Ayrıca kayıt tutulduğu dönem bireyin genel 

fiziksel aktivite durumunu yansıtmayabilir (95).   Kayıt tutma, günlüklere benzer. 

Kayıt yönteminde belirli aktivite tipleri kaydedilir.  Hareketsizlik, uyku, oturma, 

hafif, orta, Ģiddetli, çok Ģiddetli gibi aktivite yoğunlukları sınıflandırılır (94). 

Fiziksel aktivitenin tipine göre fiziksel aktivite oranı belirlenir ve 24 saat içindeki 
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toplam enerji harcaması değeri bulunur ve fiziksel aktivite düzeyine göre bireyin 

durumu belirlenmiĢ olur (96).  

Fiziksel aktivite sırasında harcanan oksijen miktarını açıklamak amacıyla 

MET (Metabolic Equivalent) terimi kullanılmaktadır. Türkçe anlamı ise 

metabolik eĢitlik olarak ifade edilmektedir. 1 MET dinlenik olarak kilogram 

baĢına dakikada harcanan yaklaĢık 3,5 ml oksijeni belirtir (97). Aktivite sonrası 

ortaya çıkan enerji tüketim miktarının dinlenme esnasındaki enerji tüketimine 

olan oranına MET denilmektedir. Aktivitelerin düzeyleri kategorize edilirken 

çoğunlukla MET değerleri kullanılır (98). 1995 yılında Amerikan Spor Tıbbi 

Koleji Ģöyle bir bölümlendirme bulunmuĢtur (99).    

 Hafif Ģiddetli aktivite <3 MET, 

 Orta Ģiddetli aktivite 3-6 MET,  

 Yüksek Ģiddetli aktivite >6 MET.   

Enerji üretimi ve tüketimi vücut canlılığını sağlayan bir faktördür. Enerjiyi 

tanımlayacak olursak, birimi kalori olarak ifade edilen iĢ yapabilme becerisidir 

(100). 

Hatırlama Anketleri: Bireyin davranıĢlarını daha az etkileyen bir 

yöntemdir. Genellikle günlükler ve kayıtlara nazaran sorumluluğu azdır. Fakat 

değiĢken olgular son yapılan fiziksel aktivitelerdeki son ayrıntıların hatırlamasını 

zorlaĢtırabilirler. Bu yöntemde ömür boyu ile bir hafta arasında bir zaman aralığı 

fiziksel aktivitenin ölçülmesinde kullanılmaktadır (101).    

Yapılan aktivitelerin süresi, frekansı ve tipi sorgulanmaktadır. Sorular 10 

ile 20 madde arasında oluĢmaktadır. Doldurulması zor ve karıĢık bir anket 
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türüdür. Fiziksel aktivite ölçümünde daha fazla ayrıntıya yer vermektedir. 

Puanlama sistemi basit, egzersizi sınıflandırarak özetleyen, eldeki verilerden 

toplam puanı elde etme gibi metotlar bu anketin puantaj sistemini meydana 

getirmektedir (83).   

Retrospektif GeçmiĢ Veriler: Bir sene süresince yaĢanmıĢ olan bireye özgü 

detayları içerir. Bu anketin karmaĢık olması ek bir zorluk yaratır (102). 

Evrensel Anketler: Aktivite düzeyini bir ile dört madde arasında soruyla 

bile ölçebilen kısa anketlerdir. Hatırlama anketlerinin baĢka bir türü olarak da 

kabul edilebilir. Çoğunlukla bireylerden diğer bireylere göre fiziksel aktivitelerini 

oranlamaları istenmektedir. Cinsiyet ile yaĢ gruplarının birbirlerine benzemesi 

gerekir. Bu yöntem ile fiziksel aktivite konusunda sınırlı bilgiye ulaĢılarak, 

sonuçları itibariyle yalnızca basit fiziksel aktivite bölümlendirmesi elde 

edilmektedir (83). 

3.1.7. Öz Yeterlilik 

Ġnsanların öz yeterlilik inançları, herhangi bir konuda karamsar veya 

iyimser düĢünüp düĢünmediklerinden, olumsuzluklar karĢısında kendilerini nasıl 

ve ne kadar motive edebildiklerinden, yaptıkları yaĢam tercihlerine kadar insan 

hayatının neredeyse her yönünü ilgilendirmektedir (103). KiĢinin, belli bir 

kazanımını ortaya koymak için gerekli olan aktiviteleri planlayıp, baĢarı sağlama 

durumu konusunda bireysel olarak düĢüncesini belirtmesine öz yeterlilik 

denilmektedir (104). 

Öz yeterlilik inancında, bireylerin kendi amaçları için belirledikleri ve bu 

gayelerine ulaĢmada ne düzeyde emek sarf edecekleri, karĢılarına çıkan 
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zorluklarla ne kadar zaman ile karĢı karĢıya kalacaklarını ve baĢarısız olma 

durumundaki reaksiyonlarına nasıl tesir edeceğini anlatmıĢtır (105). 

Öz yeterlilik, bireylerin, yaĢantıları içerisindeki olaylar üzerinde denetime 

sahip olmak amacıyla gerekli güdülenme biliĢsel kaynaklar ve fiillerin, ortaya 

konulmasında gerekli tecrübe ve becerilere olan güvenleri ile ilgisi bulunmaktadır. 

Tevdi edilen görevde muvaffak olabilmek adına, birey gerekli becerilere haiz 

olmalı ve de istenilen hedeflerin ulaĢılabilirliği için ihtiyaç olan tecrübe ve 

becerileri iletebilen duyguları da kapsamalıdır. Bireyin öz yeterliliği devamlı 

farklı Ģartları yönetebilecek biçimde birbiri ile eĢ güdümlü Ģekilde hareket eden 

birden fazla beceri ve yetenekten meydana gelmiĢtir. Bu sebeple, benzer 

becerilere sahip olan bireyler becerilerini hangi boyutta verimli bir Ģekilde 

kullanabilmelerine bağlantılı olarak değiĢiklikler arz edecektir. Öz güveni 

olmayan Ģahıslar kendilerine birden fazla fırsatlar verilmesine rağmen fırsatların 

verildiği bu ortamlarda bile kendilerini yeterli görmeyeceklerdir (106).  

3.1.7.1. Öz Yeterlilik Ġnancının GeliĢimi ve Birey Üzerindeki Etkisi 

Bandura’ya göre kiĢinin öz yeterlilik algısının geliĢimini arkadaĢ çevresi, 

okul, deneyimler, aile, olgunluk, kiĢilik algısı ve geçmiĢ yaĢantıların etkilediği 

görülmüĢtür. Öz yeterlilik algısının kiĢi üzerinde dört etkisinin olduğunu 

belirtmiĢtir. Bunlar, motivasyon, biliĢsel süreç, olumsuzluklarla baĢ etme ve seçim 

süreci olarak belirtilebilir. Bu durumda öz yeterliliği fazla olan kiĢilerde istenilen 

gayeler ve güdülenmeler daha fazla olacaktır. Bu kiĢilerin olumsuz durumlarla 

mücadelede daha baĢarılı olduklarını ve öz yeterlilik algılarının bireylerin kendi 

tercih ettikleri etkinlikleri belirleyeceğini ifade etmiĢtir. (107). Bireylerin 
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baĢarısızlık karĢısında direnç gösterip kendilerini toparlamaları ya da baĢarısızlık 

durumlarında direnç gösterememeleri ayrıca bu davranıĢlarının ne kadar 

sürdürülebilirliği bireylerin öz yeterliliklerinin yüksek veya düĢük olmasını ayırt 

edilmesini sağlayan önemli bir özelliktir (104). 

Çevre üzerinde kontrol sahibi insanlar öz yeterlilik algıları yüksek olan 

insanlardır. Seligman, çevre kontrolü yüksek olan insanların bu durumdan ötürü 

kendilerini iyi hissedeceğini, çevre kontrolü zayıf olan bireylerde ise öğrenilmiĢ 

çaresizlik duygusunun ortaya çıkacağı ve bu duygunun kalıcı hale geleceğini 

belirtmiĢtir. (108). 

Öz yeterlilik kuramında belirtilen, bireylerin kendilerini yetkin olarak 

nitelendirmeleri, yetiĢkin kiĢilerin kendilerini tanımalarını ve neler yapabilecekleri 

konularında bilgi sahibi olmalarıdır. Ortaya koydukları fiillerin etkilerinin farkına 

varırlar ve buda çocuklarının geliĢimini olumlu yönde etkiler (109). 

Öz yeterlilik inançları bir aktivite için ne kadar çaba harcanacağı, olumsuz 

bir durum karĢısında metanetin nasıl korunacağına kadar birçok durumun 

belirlenmesine ve izlenmesi gereken yol konusunda yardımcı olur. Öz yeterlilik 

inancı ne kadar yüksekse ortaya koyulan çaba, azim ve metanet de o kadar büyük 

olur. Öz yeterliği yüksek kiĢiler zor görevleri üzerine gidilmesi ve yapılması 

gereken bir davet olarak görürler. ĠĢlerine güçlü bir bağ ile bağlanırlar, 

baĢarısızlıkta bile hemen kendilerini toplarlar. Öz yeterliği yüksek bu kiĢiler zorlu 

görevlere sakin bir Ģekilde yaklaĢırken, aksine öz yeterliği düĢük kimseler ise iĢin 

göründüğünden daha zor olduğuna kendilerini inandırır, endiĢe, stres ve 

depresyonu ateĢleyen bir inanca kendilerini kaptırırlar. Sonuç olarak öz yeterlilik 
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inancı bireyin baĢarı düzeyini önemli ölçüde etkiler. KiĢinin kendine olan bu 

güveni okul baĢarısının da önemli bir bileĢenidir (103). 

Kendini belirli bir alanda yeterli hissetmeyen kiĢiler yapamayacaklarını 

düĢündükleri iĢlerden kaçınma eğilimi gösterirler. Yapmak istedikleri iĢe karĢı 

konsantre olamaz çok fazla bir çaba harcamak istemezler. Olası bir zorlukla 

karĢılaĢtıklarında kiĢisel eksikliklerinin, engellerin, her türlü olumsuz sonucun 

üzerinde durur, zorluklar karĢısında hemen vazgeçerler. YaĢadıkları bir 

olumsuzluktan sonra öz yeterliliklerinin tekrar eski haline gelmesi uzun bir süreç 

gerektirir (110). 

3.1.7.2. Öz Yeterlilik Ġnanç Türleri  

Öz yeterlilik kavramı, 1977 yılında Bandura tarafından ilk olarak öne 

sürüldüğünde, verilen belirli bir iĢ, görev, faaliyet ya da alanı ilgilendiren 

―duruma özel bireysel yeteneklerle ilgili inanç ve algılar‖ olarak 

kavramlaĢtırılmıĢtır (111, 112, 113). Daha sonra, gerek Bandura tarafından 

bireyin ―genel öz yeterlilik algısının ―duruma özel öz yeterlilik algısına katkıda 

bulunacağı ifadesiyle, gerekse tarafından herhangi bir görev, alan, iĢ ya duruma 

özel olmayan bir ―genel öz yeterlilik‖ ölçeğinin geliĢtirilmesiyle öz yeterlilik 

kavramının genel boyutu da önem kazanmıĢtır. Bu çerçevede öz yeterlilik inanç 

türlerini aĢağıdaki 2 alt baĢlık altında incelemek mümkün olacaktır: 

 Duruma özel öz yeterlilik 

 Genel öz yeterlilik (114,115). 
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3.1.7.2.1. Duruma Özel Öz Yeterlilik 

Öz yeterlilik, bireylerin belirli davranıĢları sergileme ve öğrenme 

yeteneğine sahip olmalarına iliĢkin kiĢisel inançları gösterir ve alana (duruma) 

özeldir (116, 117). ―Duruma özel öz yeterlilik‖; verilen bir iĢ, görev, faaliyet ya da 

alanı etkileyen bireysel yeterlilikle ilgili algı ve inançları kapsamaktadır (112, 

118). Bireyin öz yeterlilik algı düzeyi durum ve davranıĢa göre değiĢkenlik 

gösterebilmektedir (119, 120). 

Bandura; ―yetenekli olmaktan ziyade kiĢinin kendi kaynaklarına 

güvenmesi‖ anlamına gelen öz yeterliliğin belli aktivite alanlarında farklılık 

gösteren yetenek yargılamalarını ölçmesi gerektiğini vurgulamaktadır. Buna göre, 

Bandura; öz yeterlilik kavramının belirli bir duruma özel ele alınması gerektiğini 

savunmaktadır (119) 

3.1.7.2.2. Genel Öz Yeterlilik 

Bandura’nın belirli bir duruma özel olarak kavramlaĢtırdığı öz yeterlilik, 

Sherer tarafından genel çerçevede ele alnımıĢ; belirli bir duruma (iĢ, görev, 

faaliyet ya da alana) özel olmayan bir ―genel öz yeterlilik‖ ölçeği geliĢtirilmiĢtir. 

Genel Öz Yeterlilik Ölçeği’ni geliĢtiren Sherer genel öz yeterlilik algısının 

ölçülmesinde 3 alan üzerine odaklanmıĢlardır. Bunlar;  

 BaĢlangıç davranıĢındaki isteklilik, 

 DavranıĢın tamamlanmasına yönelik çabanın artırılmasındaki isteklilik, 

 Zorluklar ile (engellerle) mücadeledeki ısrarlı tutum. (118). 

―Bireyin çeĢitli durumlar altında sergilediği yeteneklerine iliĢkin algısı‖ 

olarak tanımlayabileceğimiz genel öz yeterlilik belirli bir duruma özel olmayan ve 
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yaĢamın farklı alanlarında genelleĢtirilerek kullanılabilen bir inanç düzeyidir 

(113,121). 

Birçok alanda edinilen öz yeterlilik algılarının bir bileĢkesi olan ―genel öz 

yeterlilik‖; ―duruma özel öz yeterliliğe‖ göre geçici etkilere karĢı daha dirençlidir. 

Genel öz yeterliliğin temel önceliği; -çeĢitli görev alanlarındaki baĢarı ve 

baĢarısızlıkları da içinde alan- geçmiĢ yaĢam tecrübelerinin birikimidir. Genel öz 

yeterliliğin, duruma özel öz yeterliliğin faaliyet alanında olan ―deneyimleri‖ 

kapsaması sebebiyle, bu iki öz yeterlilik türünün de ―hedef belirleme‖ ve 

―performans‖ üzerinde benzer etkiler meydana getirdiği ifade edilmektedir (121). 

3.1.7.3. Öz Yeterlilik Ġnanç Algısını OluĢturan Etmenler 

Birey; geçmiĢte bir beceriyi baĢarılı bir biçimde tamamlamıĢ olması, 

baĢkasının bir görevi baĢarılı bir biçimde yerine getirmesini gözlemlemesi, bir 

görevi tamamlama konusunda pozitif geri bildirim alması veya fiziksel ipuçlarına 

güvenmesi yollarıyla öz yeterlilik duygusu kazanabilecektir (122). 

Öz yeterlilik; birbiriyle etkileĢim halinde olan dört bilgi kaynağından 

etkilenmektedir. Bunlar; 

 KiĢisel GeçmiĢ Deneyimler (Ustalık Tecrübesi)  

 Dolaylı Deneyimler (Gözleme Dayalı BaĢkalarının Deneyimleri)  

 Sözel TeĢvik  

 Duygusal Uyarılmaya ĠliĢkin Fizyolojik Durumların Kontrolü (118, 119, 

123). 
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4. GEREÇ VE YÖNTEM 

Bu bölümde araĢtırmanın evreni, örneklemi, araĢtırmada kullanılan veri 

toplama araçları, verilerin toplanması ve verilerin analizinde kullanılan 

istatistiksel analizler ile ilgili açıklamalara yer verilmiĢtir.  

4.1. AraĢtırmanın Yöntemi ve Örneklem Büyüklüğü 

Türkiye Ġstatistik Kurumu adrese dayalı nüfus kayıt sisteminden alınan 

verilere göre; 2016 yılında Elâzığ il merkezinde toplamda 431,294 kiĢi ikamet 

etmektedir (124) 

Kesitsel nitelikteki araĢtırmanın evrenini; Elazığ il merkezinde sportif 

amaçlı hizmet veren rekreasyonel alanlarda, (Fitness ve Vücut GeliĢtirme 

Salonları, Yüzme Havuzları, Spor Merkezleri, Fırat Üniversitesine Bağlı Spor 

Tesisleri,  Elazığ Gençlik Ve Spor Ġl Müdürlüğüne Bağlı Spor Merkezleri, Kapalı 

ve Açık Spor Salonları, Elazığ Belediyesine Bağlı Rekreasyon Alanlar, Sportif 

Tesis Araç-Gereç Barındıran Park ve Bahçeler, YürüyüĢ Alanları ve Pistler)  boĢ 

zamanlarında sportif rekreasyon etkinliklerine katılan ve katılmayan 18-65 yaĢ 

arası yetiĢkin bireyler oluĢturmaktadır. Anket verileri, Nisan-Ağustos 2016 zaman 

aralığında sahadan toplanmıĢtır. ÇalıĢma için belirtilen kamu kurumlarından ve 

özel tesislerden gerekli izinler dilekçe yoluyla alınmıĢtır. 

ÇalıĢmada örneklem büyüklüğünün hesaplamasında hedef kitlenin 

bilinmediği durumlarda uygulanan formül (N=t2pq/d2) kullanılarak minimum 

sayı belirlenmiĢtir. Formülde % 95 güven aralığında, % 25 görülme sıklığında 

(p=0.25) (125), görülmeme sıklığı %75 (q=0,75) kabul edilerek ulaĢılması 

gereken kiĢi sayısı minimum 288 kiĢi olarak belirlenmiĢtir. ÇalıĢmada iliĢki 
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durumuna da bakılacağından minimum sayının üç katı kadar (1040) kiĢi 

çalıĢmaya dâhil edilmiĢtir. ÇalıĢmada anket verileri hatalı ve yetersiz olanlar 

çalıĢmadan çıkarıldıktan sonra toplam 954 kiĢi değerlendirmeye alınmıĢtır 

4.2. Veri Toplama Araçları ve Ölçümler 

Verileri toplama aracı olarak, ―Sosyo-Demografik Durum Formu‖, 

kiĢilerin fiziksel aktivite düzeylerini değerlendiren ―Uluslararası Fiziksel Aktivite 

Anketi-Kısa Form‖ (IPAQ Short Form-International Physical Activity 

Questionnaire Short Form) ve ―Genel Öz Yeterlilik Ġnancı Ölçeği‖ kullanılmıĢtır. 

Ayrıca katılımcılara ait antropemetrik ölçümler de yapılmıĢtır. Anket ve ölçek 

verileri kiĢilerle yüz yüze görüĢülerek toplanmıĢtır. 

Ġstatistiksel değerlendirme; araĢtırma sonucunda elde edilen verilerin tümü 

Windows iĢletim sistemi tabanında çalıĢan SPSS paket programı (versiyon 21.0) 

ile değerlendirilmiĢtir. Ġstatistiksel değerlendirmede veriler normal dağılıma 

uymadığı için Ki-Kare testi, Mann-Whitney U Testi ve Kruskal Wallis-H Testi 

kullanılmıĢtır. DeğiĢkenler arası iliĢki de ise Spearman Korelasyon Analizi tercih 

edilmiĢtir. Anlamlılık düzeyi olarak p<0,05 kabul edilmiĢtir. 

4.3. Sosyo-Demografik Durum Formu  

Sosyo-Demografik Durum Formu; araĢtırmacı tarafından hazırlanmıĢ olup, 

bireylerin sosyo-demografik durumlarına dair tanıtıcı özellikleri içeren yaĢ, 

cinsiyet, medeni durum, ekonomik durum, beden kitle indeksi (BKĠ), kronik 

rahatsızlık/hastalık durumu, eğitim durumu, mesleği, rekreasyonel alanlarda 

sportif etkinliklere katılım durumu olmak üzere toplam 10 sorudan oluĢmaktadır. 
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4.4. Fiziksel Ölçümler 

Vücut Ağırlığı Ve Boy Uzunluğu: Bireylere vücut ağırlıkları ve boy 

uzunlukları beyana dayalı olarak sorularak, kilogram (kg) ve santimetre (cm) 

cinsinden kaydedilmiĢtir.  

Beden Kütle Ġndeksi (BKI): Vücut ağırlığı (kg) / Boy uzunluğu (m)2 

denklemi kullanılarak hesaplanmıĢtır. BKI: <18.5 kg.m2 zayıf, BKI: ≥ 18.5 – 

<24.9 kg.m2 normal, BKI: ≥25.0-<29.9 kg/m2 fazla kilolu/hafif ĢiĢman ve BKI 

≥30.0 kg/m2 obez olarak tanımlanmıĢtır (126). 

4.5. Uluslararası Fiziksel Aktivite Değerlendirme Anketi Kısa Formu 

(IPAQ Short Form – International Physical Activity Questionnnaire) 

Toplumun sağlık ve fiziksel aktivite düzeylerini ve bunların arasındaki 

iliĢkiyi incelemek amacıyla Dr. Michael Booth tarafından geliĢtirilmiĢ IPAQ 

anketi; uzun ve kısa form olmak üzere iki Ģekilde tasarlanmıĢtır. Bu araĢtırmada 

IPAQ kısa anket formu kullanılmıĢtır. Kısa form (7 soru); yürüme, orta-Ģiddetli ve 

Ģiddetli aktivitelerde harcanan zaman hakkında bilgi sağlamaktadır. Oturmada 

harcanan zaman ayrı bir soru olarak değerlendirilmektedir. Kısa formun toplam 

skorunun hesaplanması yürüme, orta Ģiddetli aktivite ve Ģiddetli aktivitenin süre 

(dakikalar) ve sıklık (günler) toplamını içermektedir. Bu hesaplamalardan, MET- 

dakika olarak bir skor elde edilmektedir. Bir Met- dakika; yapılan aktivitenin 

dakikası ile MET skorunun çarpımından hesaplanmaktadır. Hesaplamalar sonunda 

kategorik olarak sonuçlar sınıflandırılmaktadır (127,128). 

15-65 yaĢ arasındaki bireylerin fiziksel aktivite düzeylerini tespit etmek 

maksadıyla Uluslararası Fiziksel Aktivite Değerlendirme Anketi (IPAQ-) 
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geliĢtirilmiĢtir (129). Uluslararası alanda gün içerisinde yapılan fiziksel aktiviteyi 

kiĢisel raporlara bağlı olarak fiziksel aktivite düzeyi hakkında geçerli ve 

karĢılaĢtırılabilir bilgi elde etmek amacıyla IPAQ geliĢtirilmiĢtir. IPAQ geliĢtirme 

çalıĢmaları 1998 yılında Cenevre’ de baĢlamıĢtır ve daha sonra bu anketi 12 

ülkede yapılan geçerlik ve güvenirlik çalıĢmaları izlemiĢtir. Bu sonuçlar 

doğrultusunda ölçeğin farklı kültür ve ortamlarda uygulanabileceği öne 

sürülmüĢtür (130). 

Türkiye’ de IPAQ anketinin geçerlik ve güvenirlik çalıĢması Öztürk 

tarafından üniversite öğrencilerinde 2005 yılında ayrıca Hacettepe Üniversitesi 

Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yüksekokulu kapsamında 2007 yılında yapılmıĢtır 

(131,132). 

IPAQ Anketinin Puanlanması ve Skorlaması: 

Kısa form (7 soru) yürüme, orta Ģiddetli ve Ģiddetli aktivitelerde tüketilen 

zaman ve otururken tüketilen zaman hakkında bilgi sunmaktadır. Kısa formun 

toplam skorunun hesaplanması yürüme, orta Ģiddetli aktivite ve Ģiddetli 

aktivitenin süre (dakikalar) ve frekans (günler) toplamını içine almaktadır. 

Aktiviteler için gereken enerji MET-dakika skoru ile hesaplanmaktadır. Bu 

aktiviteler için standart MET değerleri oluĢturulmuĢtur. Bunlar; 

Oturma = 1.5 MET. 

Yürüme = 3.3 MET,    

Orta ġiddetli Fiziksel Aktivite = 4.0 MET,    

ġiddetli Fiziksel Aktivite = 8.0 MET,    
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Bu değerler kullanılarak günlük ve haftalık fiziksel aktivite düzeyi 

hesaplanır. Örnek olarak; 3 gün 30 dakika yürüyen bireyin yürüme MET-dk/hafta 

skoru: 3.3 X 3 X 30 = 297 MET-dk/hafta olarak hesaplanmaktadır.    

3.3 X yürüme dakikası X yürüme gün sayısı = Yürüme MET-dk/hafta  

4.0 X orta Ģiddetli aktivite dakikası X orta Ģiddetli aktivite yapılan gün 

sayısı = Orta Ģiddetli MET-dk/hafta  

8.0 X Ģiddetli aktivite dakikası X Ģiddetli aktivite yapılan gün sayısı = 

ġiddetli MET-dk/hafta  

 (yürüme + orta Ģiddetli+ Ģiddetli + oturma) MET-dk/hafta = Toplam, 

MET-dk/hafta  

Bu devamlı skorlamanın yanı sıra elde edilen sayısal verilere göre 

sınıflandırma yapılmaktadır. Buna göre 3 aktivite düzeyi bulunmaktadır:   

1-Ġnaktif (Kategori 1): En düĢük fiziksel aktivite düzeyidir.  

 Kategori 2 ve 3 içine dâhil edilemeyen durumlar inaktif olarak düĢünülür.   

2- Minimal Aktif (Kategori 2): AĢağıdaki Ģartlardan herhangi birine 

girenler minimal aktiftir.   

 En az 20 dakika Ģiddetli aktiviteyi 3 ya da daha fazla gün yapmak,   

 Orta Ģiddetli aktivite veya yürümeyi günlük en az 30 dk olarak 5 ya da 

daha fazla gün yapılması, minimum 600 MET-dk/haftayı sağlayan 5 veya 

daha fazla gün yürüme ve orta Ģiddetli aktivitenin birleĢimi   
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3- Çok Aktif (Kategori 3): Bu ölçüm yaklaĢık olarak en az günde bir saat 

ya da daha fazla olan orta Ģiddetli bir aktiviteye eĢittir. Bu kategori, sağlıkla ilgili 

faydaların elde edilmesinde gerekli olan seviyedir.   

 En az 3 gün Ģiddetli aktivite Minimum 1500 MET-dk/haftayı sağlayan ya 

da   

 7 veya daha fazla gün yürüme, orta Ģiddetli veya Ģiddetli aktivitenin 

Minimum 3000 MET-dk/haftayı sağlayan kombinasyonu. 

Bu kategoriler: I kategori: Ġnaktif olanlar: <600 MET- min/hf 

II kategori: Minimum aktif olanlar: 600 < - <3000 MET- min/hf 

III kategori: Çok aktif olanlar: >3000 MET- min/hf (133,134). 

4.6. Genel Öz Yeterlilik Ġnanç Ölçeği (GÖYĠÖ) 

Genel Öz Yeterlilik Ġnanç Ölçeği’nin orijinal formu 23 maddeden 

oluĢmaktadır. Özgün ölçekte iki boyut kullanılmakta olup, bunlar; ―Genel Öz 

Yeterlilik‖ (açıklanan varyans %26,5, Cronbach alfa=0,86) ve ―Sosyal Öz 

Yeterlilik‖ (açıklanan varyans %8,5, Cronbach alfa=0,71) Ģeklindedir. Birinci 

boyutta yer alan maddeler özel ya da özgül bir davranıĢı tespite yönelik olmadığı 

için bu faktöre ―Genel Öz Yeterlilik‖ baĢlığı konulmuĢtur. ―Sosyal Öz Yeterlilik‖ 

boyutu ise; sosyal durumlardaki yeterlilik beklentilerini ölçmeye yöneliktir.  

Özgün haliyle 14 dereceli olan ölçeğin Sherer ve Adams tarafından 

geliĢtirilen sonraki hali beĢ dereceli Likert tipi bir ölçeğe çevrilmiĢtir (135).  

GeliĢtirilmiĢ çalıĢmada ölçeğin ―Sizi ne kadar tanımlıyor?‖ sorusuna beĢ 

dereceli olarak ―hiç‖ ve ―çok iyi‖ yanıtları arasında değiĢen (Hiç, Çok az, 
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Yeterince, Ġyi, Çok iyi) yanıtların verilebildiği Likert formatındaki hali 

kullanılacaktır. GÖYĠÖ’de her sorunun puanı 1 ila 5 arasında değiĢmektedir. 

Ölçekteki 2., 4., 5., 6., 7., 10., 11., 12., 14., 16. ve 17. sorular (toplam on bir soru) 

ters puanlanmakta olup; 1., 3., 8., 9., 13. ve 15. sorular (toplam altı soru) düz 

puanlanmaktadır. Düz puanlamada; Hiç: 1 puan, Çok az: 2 puan, Yeterince: 3 

puan, Ġyi: 4 puan ve Çok iyi: 5 puan alırken, ters puanlamada; Hiç: 5 puan, Çok 

az: 4 puan, Yeterince: 3 puan, Ġyi: 2 puan ve Çok iyi: 1 puan almaktadır. Ölçekte 

toplam puan 17 ila 85 arasında değiĢebilmekte, puanın artması Genel Öz 

Yeterlilik Ġnancı’nın arttığını göstermektedir. Ölçeğin Türkiye için geçerlilik 

güvenilirlik çalıĢması, Yıldırım ve Ġlhan tarafından yapılmıĢtır (136). 

TürkçeleĢtirilen Genel Öz Yeterlilik Ölçeği’ndeki madde sayısı 17’dir. 

TürkçeleĢtirilmiĢ ölçek; Boyut 1: BaĢlama (2., 4., 5., 6., 7., 10., 11., 12. ve 17. 

sorulardan oluĢan toplam dokuz madde), Boyut 2: Yılmama (3., 13., 14., 15. ve 

16. sorulardan oluĢan toplam 5 madde) ve Boyut 3: Sürdürme Çabası/Israr (1., 8. 

ve 9. 80 sorulardan oluĢan toplam üç madde) olarak üç boyuttan oluĢmuĢ olup; 

birinci boyutun özdeğeri 4,150, açıkladığı varyans %20,2, ikinci boyutun özdeğeri 

1,786, açıkladığı varyans %11,9 ve üçüncü boyutun özdeğeri 1,114 ve açıkladığı 

varyans %9,5 olarak bulundu. Tüm ölçeğin iç tutarlılık katsayısı (Cronbach alfa) 

0,80 ve ikinci kez ulaĢılabilen toplam 236 kiĢiden elde edilen veriler üzerinden 

elde edilen test tekrar test güvenilirlik katsayısı 0,69 olarak bulunmuĢtur.  

BaĢlama Boyutu  

BaĢlama boyutu; zor ve karmaĢık iĢlere, beklenmedik sorunlara karĢı bir 

iĢe zamanında baĢlayıp baĢlayamama durum ve derecesini ölçmektedir. Bu 
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boyutta; 2., 4., 5., 6., 7., 10., 11., 12. ve 17. sorulardan oluĢan toplam dokuz 

madde yer almaktadır. Boyuttaki maddelerin tamamı (dokuz madde) ters 

puanlanmaktadır. Boyuttan alınan toplam puanın yüksekliği olumlu tutumu ifade 

etmekte olup, zorluk ya da güçlüklere karĢı iĢe baĢlamada öz güvenilirlik 

inancının yüksekliğini ifade eder.  

Yılmama Boyutu 

Yılmama boyutu; bireyin kendine güven derecesini, baĢarısızlığa karĢı 

tutumunu, mücadele gücünü ve kendi yeteneklerine olan inancını ölçmeye 

yöneliktir. 3., 13., 14., 15. ve 16. sorulardan oluĢan toplam 5 maddeyi içerir. Bu 

boyutta; 14. ve 16. maddeler ters, 3., 13. ve 15. maddeler düz puanlanmaktadır. 

Boyuttan alınan toplam puanın yüksekliği olumlu tutumu ifade etmekte olup, 

bireyin yeteneklerine karĢı özgüveninin ve baĢarısızlığa karĢı mücadele gücünün 

iyi olduğunun göstergesi olarak kabul edilir.  

Sürdürme Çabası/Israr Boyutu  

Sürdürme Çabası/Israr boyutunda; bireyin baĢladığı iĢi sürdürmede 

kararlılığı, plan yaparken kendi öz yeterliliğinin farkında olup olmadığı ve 

istemediği durumlar karĢısında iĢ sürdürme çabası ölçülmeye çalıĢılmaktadır. Bu 

boyut; 1., 8. ve 9. 81 sorulardan oluĢan toplam üç maddeyi içermekte olup, 

maddelerin tamamı (toplam üç madde) düz puanlanmaktadır. Boyuttan alınan 

toplam puanın yüksekliği olumlu tutumu ifade etmekte olup, bireyin baĢladığı iĢi 

sürdürmek konusunda iyi olduğunun bir göstergesidir (135). 
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5. BULGULAR 

Bu bölümde, araĢtırma kapsamında elde edilen verilere iliĢkin bulgular 

verilmektedir. 

Tablo 1. AraĢtırma Kapsamındaki Katılımcıların Sosyo-Demografik Özellikleri 
DEĞĠġKENLER N % 

YaĢ Grubu 

18-30 Genç YetiĢkinler 599 62,8 

30-45 YetiĢkinler 262 27,5 

45-65 YetiĢkin YaĢlı 93 9,7 

Cinsiyet 

Kadın 499 52,3 

Erkek 455 47,7 

Medeni Durum 

Bekâr 588 61,6 

Evli 305 32,0 

BoĢanmıĢ 33 3,5 

Dul 28 2,9 

Eğitim Durumu 

Okur Yazar 36 3,8 

Ġlkokul 51 5,3 

Ortaokul 75 7,9 

Lise 412 43,2 

Üniversite 310 32,5 

Lisansüstü 70 7,3 

Meslek 

Ev Hanımı 152 15,9 

ĠĢsiz 74 7,8 

Öğrenci 393 41,2 

Memur 147 15,4 

ĠĢçi 51 5,3 

Serbest Meslek 93 9,7 

Emekli 17 1,8 

Diğer 27 2,8 

Ekonomik Durum 

Çok iyi 101 10,6 

Ġyi 390 40,9 

Orta 360 37,7 

Kötü 78 8,2 

Çok Kötü 25 2,6 

Beden Kitle Ġndeksi   

Zayıf 33 3,5 

Normal 523 54,8 

Fazla Kilolu 327 34,3 

Obez 71 7,4 

Kronik Rahatsızlık   
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Var 157 16,5 

Yok 797 83,5 

Sportif Katılım Durumu   

Evet 624 65,4 

Hayır 330 34,6 

Toplam 954 100 

Tablo 1’de çalıĢma kapsamındaki bireylerin yaĢ dağılımında 18-30 yaĢ 

aralığını 599 kiĢi ve % 62,8 genel oranla genç yetiĢkinler, 30-45 yaĢ aralığını 262 

kiĢi ve %27,5 genel oranla yetiĢkinler, 45-65 yaĢ aralığını 93 kiĢi ve % 9,7 genel 

oranla yetiĢkin yaĢlılar oluĢturmaktadır. 

Cinsiyet dağılımına bakıldığında, kadın 499 kiĢi ve % 52,3 genel oran ile 

erkek 455 kiĢi ve %47,7 genel oran ile çalıĢmaya katılım sağladıkları görülmüĢtür. 

Medeni duruma bakıldığında 588 kiĢi ve % 61,6 oranla bekâr, 305 kiĢi ve 

% 32,0 oranla evli, 33 kiĢi ve % 3,5 oranla boĢanmıĢ, 28 kiĢi ve %2,9 oran ile dul 

çalıĢmada katılımcı olarak yer almıĢtır.  

Eğitim durumuna bakıldığında, 36 kiĢi ve % 3,8 oran ile okur-yazar, 51 

kiĢi ve % 5,3 oran ile ilkokul, 75 kiĢi ve % 7,9 oran ile ortaokul, 412 kiĢi ve % 

43,2 oran ile lise, 310 kiĢi ve % 32,5 oran ile üniversite, 70 kiĢi ve % 7,3 oran ile 

lisansüstü seviyede katılımcı görülmektedir. 

Meslek durumuna bakıldığında,  katılımcılardan 152 kiĢi ve % 15,9 oran 

ile ev hanımı, 74 kiĢi ve % 7,8 oran ile iĢsizler, 393 kiĢi ve % 41,2 oran ile 

öğrenciler, 147 kiĢi ve % 15,4 oran ile devlet memurları, 51 kiĢi ve % 5,3 oran ile 

iĢçiler, 93 kiĢi ve % 9,7 oran ile serbest meslek, 17 kiĢi ve % 1,8 oran ile 

emekliler, 27 kiĢi ve % 2,8 oran ile diğer meslek gruplarından oluĢtuğu 

görülmüĢtür. 
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AraĢtırmaya katılan bireylerin ekonomik durumuna bakıldığında, 101 kiĢi 

ve % 10,6 oran ile durumu çok iyi olanlar, 390 kiĢi ve %  40,9 oran ile durumu iyi 

olanlar, 360 kiĢi ve % 37,7 oran ile durumu orta, 78 kiĢi ve  % 8,2 oran ile durumu 

kötü olanlar, 25 kiĢi ve % 2,6 oran ile durumu çok kötü olanlar oluĢturmaktadır. 

Katılımcıların beden kitle indeks değerlerine bakıldığında, 33 kiĢi ve % 3,5 

oranı ile zayıf, 523 kiĢi ve % 54,8 oran ile normal, 327 kiĢi ve % 34,3 oran ile 

fazla kilolu ve 71 kiĢi % 7,4 oran ile obezler oluĢturmaktadır. 

AraĢtırmaya dâhil olan bireyler, kronik rahatsızlık/hastalık durumları 

sorusuna, 157 kiĢi ve % 16,5 oranı ile evet, 797 kiĢi ve % 83,5 oranı ile hayır 

cevabını verdikleri görülmüĢtür. 

Katılımcıların sportif katılım sorusuna iliĢkin verdiği cevaplara 

bakıldığında, 624 kiĢi ve % 65,4 oranı ile evet, 330 kiĢi ve % 34,6 oranı ile hayır 

cevabını vermiĢlerdir. 

Tablo 2. AraĢtırma Kapsamındaki Katılımcıların Beden Kitle Ġndeksi Oranlarına 

Ait Bilgiler 

Beden Kitle Ġndeksi 

Kategori N % 

Zayıf 33 3,5 

Normal 523 54,8 

Fazla Kilolu 327 34,3 

Obez (ġiĢman) 71 7,4 

Toplam 954 100 

 

Tablo 2’de araĢtırmaya katılan bireylerden 33 kiĢi ve % 3,5 oran ile zayıf, 

523 kiĢi %54,8 oran ile normal, 327 kiĢi %34,3 oran ile fazla kilolu, 71 kiĢi % 7,4 

ile obez (ĢiĢman) olduğu görülmüĢtür.  
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Tablo 3. AraĢtırma Kapsamındaki Katılımcıların Kronik Rahatsızlıklarına Ait 

Bilgiler 

Kronik Rahatsızlık  

Kategori N % 

Var 157 16,5 

Yok 797 83,5 

Toplam 954 100 

Tablo 3’de araĢtırmaya katılan bireylerden kronik rahatsızlığı olanların 

sayısı 157 kiĢi ve % 16,5 oranda, kronik rahatsızlığı olmayan bireyler ise 797 kiĢi 

ve % 83,5 oranda olduğu görülmüĢtür.   

Tablo 4. AraĢtırma Kapsamındaki Katılımcıların YaĢ Durumları Ġle Fiziksel 

Aktivite Düzeylerinin KarĢılaĢtırılması 

YaĢ 
Fiziksel Aktivite 

Ġnaktif Minimum Aktif Çok Aktif x
2
 p 

 N % N % N % 

33,070 0,000 

18-30  123 20,5 249 41,6 227 37,9 

30-45 74 28,2 131 50,0 57 21,8 

45-65 32 34,4 44 47,3 17 18,3 

Toplam 229 24,0 424 44,4 301 31,6 

Tablo 4’de araĢtırmaya katılan bireylerin yaĢ aralıkları ile fiziksel aktivite 

düzeyleri karĢılaĢtırılmıĢtır. YaĢ aralığı 18-30 olan bireylerin % 20,5 i inaktif, % 

41,6’sı minimum aktif, % 37,9’u çok aktif olduğu görülmüĢtür. YaĢ aralığı 30-45 

olan bireylerin % 28,2’si inaktif, % 50,0’ı minimum aktif, % 21,8’i ise çok 

aktifdir. YaĢ aralığı 45-65 olan bireylerin % 34,4’ü inaktif, % 47,3’ü minimum 

aktif, % 18,3’ü ise çok aktif olarak görülmüĢtür. YaĢ değiĢkeni ile fiziksel aktivite 

düzeyleri arasında anlamlı fark olduğu görülmüĢtür(p<0.05). 

Tablo 5. AraĢtırma Kapsamındaki Katılımcıların YaĢ Durumları Ġle Sportif 

Faaliyetlere Katılım Durumlarının KarĢılaĢtırılması 

YaĢ 
Sportif Katılım 

Evet Hayır x
2
 p 

 N % N % 

75,631 0,000 
18-30  447 74,6 152 24,4 

30-45 146 55,7 116 44,3 

45-65 31 33,3 62 66,7 
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Toplam 624 65,4 330 34,6 

Tablo 5’de araĢtırmaya katılan bireylerin yaĢ aralıkları dağılımları ile 

sportif faaliyetlere katılım durumları karĢılaĢtırılmıĢtır. 18-30 yaĢ aralığındaki 

bireylerin % 74,6’sı etkinliklere katılırken % 24,4’ü katılmamıĢtır. YaĢ aralığı 30-

45 olan bireylerden % 55,7’si etkinliklere katılırken % 44,3’ü etkinliklere 

katılmamıĢtır. YaĢ aralığı 45-65 olan bireylerin %33,3’ü etkinliklere katılmıĢ, % 

66,7’si ise katılmadığı görülmüĢtür. Katılımcıların yaĢ durumları ile sportif 

faaliyetlere katılım durumları arasında anlamlı fark olduğu görülmüĢtür(p<0.05). 

Tablo 6. AraĢtırma Kapsamındaki Katılımcıların Cinsiyet DeğiĢkeni Ġle Fiziksel 

Aktivite Düzeylerinin KarĢılaĢtırılması 

Cinsiyet 
Fiziksel Aktivite 

Ġnaktif Minimum Akif Çok Aktif x
2
 p 

 N % N % N % 

44,957 0,000 
Kadın 143 28,7 246 49,3 110 22,0 

Erkek 86 18,9 178 39,1 191 42,0 

Toplam 229 24,0 424 44,4 301 31,6 

Tablo 6’da araĢtırma kapsamındaki bireylerin cinsiyetleri ile fiziksel 

aktivite düzeyleri karĢılaĢtırılmıĢtır. Kadınların % 28,7’si inaktif, %49,3’ü 

minimum aktif ve % 22,0’ı çok aktiftir. Erkeklerde ise % 18,9’u inaktif, % 39,1’i 

minimum aktif, %42,0’ı ise çok aktiftir. Cinsiyet değiĢkeni ile fiziksel aktivite 

düzeyi arasında anlamlı fark vardır (p<0.05). 

Tablo 7. AraĢtırma Kapsamındaki Katılımcıların Beden Kitle Ġndeksi Ġle Fiziksel 

Aktivite Düzeylerinin KarĢılaĢtırılması 

Beden Kitle 

Ġndeksi 

Fiziksel Aktivite 

Ġnaktif Minimum Akif Çok Aktif x
2
 p 

N % N % N % 

9,302 0,157 

Zayıf 10 30,3 12 36,4 11 33,3 

Normal 111 21,2 232 44,4 180 34,4 

Fazla Kilolu 91 27,8 150 45,9 86 26,3 

Obez 17 23,9 30 42,3 24 33,8 

Toplam 229 24,0 424 44,4 301 31,6 
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Tablo 7’de araĢtırma kapsamındaki katılımcıların beden kitle indeksi 

oranları ile fiziksel aktivite düzeyleri karĢılaĢtırılmıĢtır. Beden kitle indeksi zayıf 

olan bireylerin % 30,3’ü inaktif, % 36’4’ü minimum aktif, % 33,3’ü çok aktif 

olarak görülmüĢtür. Beden kitle indeksi normal olan bireylerin %21,2’si inaktif, 

% 44,4’ü minimum aktif, % 34,4’ü çok aktif olarak görülmüĢtür. Beden kitle 

indeksi fazla kilolu olanların % 27,8’i inaktif, % 45,9’u minimum aktif, % 26,3’ü 

çok aktif olarak görülmüĢtür. Beden kitle indeksi obez (ĢiĢman) olan bireylerin 

%23,9’u inaktif, % 42,3’ü minimum aktif, % 33,8’i çok aktif olarak görülmüĢtür. 

Katılımcıların beden kitle indeksi oranları ile fiziksel aktivite düzeyleri arasında 

anlamlı fark olmadığı görülmüĢtür (p>0.05). 

Tablo 8. AraĢtırma Kapsamındaki Katılımcıların Sportif Katılım Durumları Ġle 

Fiziksel Aktivite Düzeylerinin KarĢılaĢtırılması  

Sportif 

Katılım 

Fiziksel Aktivite 

Ġnaktif Minimum Aktif Çok Aktif x
2
 p 

N % N % N % 

52,500 0,000 
Evet 112 17,9 274 43,9 238 38,1 

Hayır 117 35,5 150 45,5 63 19,1 

Toplam 229 24,0 424 44,4 301 31,6 

Tablo 8’de bireylerin sportif faaliyetlere katılım durumları ile fiziksel 

aktivite düzeyleri karĢılaĢtırılmıĢ istatistiksel olarak aralarında anlamlı fark olduğu 

tespit edilmiĢtir(p<0.05). Sportif faaliyetlere katılım sağlayan bireylerin %17,9’u 

inaktif, %43,9’u minimum aktif ve % 38,1’i çok aktiftir. Sportif faaliyetlere 

katılım sağlamayan bireylerin % 35,5’i inaktif, % 45,5’i minimum aktif, % 19,1’i 

ise çok aktif olarak görülmüĢtür. 
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Tablo 9. AraĢtırma Kapsamındaki Katılımcıların Beden Kitle Ġndeksi Durumları 

Ġle Sportif Faaliyetlere Katılım Durumlarının KarĢılaĢtırılması  

Beden Kitle 

Ġndeksi 

Sportif Katılım 

Evet Hayır x
2
 p 

N % N % 

21,567 0,000 

Zayıf 19 57,6 14 42,4 

Normal 376 71,9 147 28,1 

Fazla Kilolu 189 57,8 138 42,2 

Obez 40 56,3 31 43,7 

Toplam 624 65,4 330 34,6 

Tablo 9’da bakıldığında; beden kitle indeksi zayıf olan bireylerin % 

57,6’sı sportif etkinliklere katılırken % 42’4’ü katılmamıĢtır. Bu bireylerin % 

71,9’u etkinliklere katılırken, % 28,1’i katılmamıĢtır. Beden kitle indeksi fazla 

kilolu olan bireylerin % 57,8’i etkinliklere katılırken, % 42,2’sinin katılmadığı 

görülmüĢtür. Beden kitle indeksi obez (ĢiĢman) olan bireylerin % 56,3’ü 

etkinliklere katılırken, % 43,7’sinin katılmadığı görülmüĢtür. Katılımcıların beden 

kitle indeksi oranları ile sportif faaliyetlere katılım durumları arasında anlamlı 

fark vardır (p<0.05). 

Tablo 10. AraĢtırma Kapsamındaki Katılımcıların Kronik Rahatsızlık Durumu Ġle 

Sportif Faaliyetlere Katılım Durumlarının KarĢılaĢtırılması  

Kronik 

Rahatsızlık 

Sportif Katılım 

Evet Hayır x
2
 p 

N % N % 

18,914 0,000 
Var 79 50,3 78 49,7 

Yok 545 68,4 252 31,6 

Toplam 624 65,4 330 34,6 

Tablo 10’da araĢtırma kapsamındaki katılımcıların kronik rahatsızlık 

durumu değiĢkeni ile sportif faaliyetlere katılım durumları karĢılaĢtırılmıĢtır. 

Kronik rahatsızlıkları var olan bireylerin %50,3’ü sportif faaliyetlere katılım 

gösterirken %49,7’si katılım göstermemiĢtir. Kronik rahatsızlığı olmayan 

bireylerin %68,4’ü sportif faaliyetlere katılırken, %31,6’sı bu faaliyetlere 
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katılmamıĢtır. Katılımcıların kronik rahatsızlık durumu değiĢkeni ile sportif 

faaliyetlere katılım durumları arasında anlamlı fark vardır (p<0.05). 

Tablo 11. AraĢtırma Kapsamındaki Katılımcıların Kronik Rahatsızlık Durumu Ġle 

Fiziksel Aktivite Düzeylerinin KarĢılaĢtırılması  

Kronik 

Rahatsızlık 

Fiziksel Aktivite 

Ġnaktif Minimum Aktif Çok Aktif x
2
 p 

N % N % N % 

8,124 0,017 
Var 50 31,8 56 35,7 51 32,5 

Yok 179 22,5 368 46,2 250 31,4 

Toplam 229 24,0 424 44,4 301 31,6 

Tablo 11’de araĢtırma kapsamındaki katılımcıların kronik rahatsızlık 

durumu değiĢkeni ile fiziksel aktivite düzeyleri karĢılaĢtırılmıĢtır. Kronik 

rahatsızlıkları var olan bireylerin % 31,8’i inaktif iken % 35,7’si minimum aktif, 

% 32,5’i ise çok aktif olarak görülmüĢtür. Kronik rahatsızlığı olmayan bireylerin 

% 22,5’i inaktif, % 46,2’si minimum aktif, % 31,4’ü çok aktif olarak görülmüĢtür. 

Katılımcıların kronik rahatsızlık durumu değiĢkeni ile fiziksel aktivite düzeyleri 

arasında anlamlı fark vardır (p<0.05). 
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Tablo.12. AraĢtırma Kapsamındaki Katılımcıların Ekonomik Durumları Ġle 

Fiziksel Aktivite Düzeylerinin KarĢılaĢtırılması 

Ekonomik 

Durum 

Fiziksel Aktivite 

Ġnaktif Minimum Akif Çok Aktif x
2
 p 

 N % N % N % 

27,280 0,001 

Çok Ġyi 25 24,8 30 29,7 46 45,5 

Ġyi 74 19,0 200 51,3 116 29,7 

Orta 99 27,5 150 41,7 111 30,8 

Kötü 24 30,8 36 46,2 18 23,1 

Çok Kötü 7 28,0 8 32,0 10 40,0 

Toplam 229 24,0 424 44,4 301 31,6   

 

Tablo 12’de araĢtırma kapsamındaki katılımcıların ekonomik durumları ile 

fiziksel aktivite düzeyleri karĢılaĢtırılmıĢtır. Ekonomik durumu çok iyi olan 

bireylerin % 24,8’i inaktif, % 29,7’si minimum aktif, % 45,5’i çok aktif olarak 

görülmüĢtür. Ekonomik durumu iyi olan bireylerin % 19,0’ı inaktif, % 51,3’ü 

minimum aktif, % 29,7’si çok aktif olarak görülmüĢtür. Ekonomik durumu orta 

olan bireylerin % 27,5’i inaktif, % 41,7’si minimum aktif, % 30,8’i çok aktif 

olarak görülmüĢtür. Ekonomik durumu kötü olan bireylerin % 30,8’i inaktif, % 

46,2’si minimum aktif, % 23,1’i çok aktif olarak görülmüĢtür. Ekonomik durumu 

çok kötü olan bireylerin % 28,0’ı inaktif, % 32,0’ı minimum aktif, % 40,0’ı çok 

aktif olarak görülmüĢtür. Katılımcıların ekonomik durumları ile fiziksel aktivite 

düzeyleri arasında anlamlı fark vardır (p<0.05). 

Tablo.13. AraĢtırma Kapsamındaki Katılımcıların Cinsiyet DeğiĢkeni Ġle Genel 

Öz Yeterlilik Ġnancı Toplam Puanlarının KarĢılaĢtırılması 

Genel Öz Yeterlilik Toplam Puan 

Cinsiyet 

Durumu 

N Sıra Ort. Sıra Toplamı U p 

Kadın 499 480,19 239617,00 
112178,000 0,752 

Erkek 455 474,55 215918,00 

Toplam 954     
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Tablo 13’de araĢtırma kapsamındaki katılımcıların cinsiyet durumları ile 

genel öz yeterlilik inançları toplam puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı 

fark yoktur (p>0.05). 

Tablo.14. AraĢtırma Kapsamındaki Katılımcıların Sportif Faaliyetlere Katılım 

Durumları Ġle Genel Öz Yeterlilik Ġnancı Ve Alt Ölçeklerinin KarĢılaĢtırılması 

Genel Öz Yeterlilik Toplam Puan 

Sportif Katılım N Sıra Ort. Sıra Toplamı U P 

Evet 624 503,25 314028,00 
86892,000 0,000 

Hayır 330 428,81 141507,00 

Toplam 954     

BaĢlama Boyutu 

Sportif Katılım N Sıra Ort. Sıra Toplamı u p 

Evet 624 491,12 306460,50 
94459,500 0,035 

Hayır 330 451,74 149074,50 

Toplam 954     

Yılmama Boyutu 

Sportif Katılım N Sıra Ort. Sıra Toplamı u p 

Evet 624 506,47 316039,50 
84880,500 0,000 

Hayır 330 422,71 139495,50 

Toplam 954     

Sürdürebilirlik-Israr Boyutu 

Sportif Katılım N Sıra Ort. Sıra Toplamı u p 

Evet 624 505,81 315626,50 
85293,500 0,000 

Hayır 330 423,97 139908,50 

Toplam 954     

Tablo 14’de araĢtırma kapsamındaki katılımcıların sportif faaliyetlere 

katılım durumları ile GÖYĠTP ve alt bileĢenleri karĢılaĢtırılmıĢtır. Sportif 

faaliyetlere katılım durumu ile GÖYĠTP ve alt bileĢenleri (BaĢlama, Yılmama, 

Sürdürebilirlik) puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı fark vardır(p<0.05). 

Sportif faaliyetlere katılan bireylerin GÖYĠTP ve alt bileĢen puanları yüksektir. 
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Tablo.15. AraĢtırma Kapsamındaki Katılımcıların Fiziksel Aktivite Düzeyleri Ġle 

Genel Öz Yeterlilik Ġnancı Toplam Puanı Ve Alt BileĢenlerinin Ortalamalarının 

KarĢılaĢtırılması (Kruskal Wallis Testi) 

DeğiĢkenler N Min-Medyan-Max p 

Toplam GÖYTP 

Ġnaktif Olanlar 229 37.00 - 63.00 – 85.00 

0.000 Minimum Aktif Olanlar 424 40.00 - 68.00 – 85.00 

Çok Aktif Olanlar   301 39.00 - 65.00 – 85.00 

BaĢlama Boyutu 

Ġnaktif Olanlar 229 15.00 - 37.00 – 45.00 

0.000 Minimum Aktif Olanlar 424 17.00 - 38.00 – 45.00 

Çok Aktif Olanlar   301 15.00 - 36.00 – 45.00 

Yılmama Boyutu 

Ġnaktif Olanlar 229 8.00 -  17.00 – 25.00 

0.000 Minimum Aktif Olanlar 424 8.00 -  20.00 – 25.00 

Çok Aktif Olanlar   301 9.00 -  19.00 – 25.00 

Sürdürme Boyutu 

Ġnaktif Olanlar 229 3.00 -  10.00 – 15.00 

0.000 Minimum Aktif Olanlar 424 3.00 -  11.00 – 15.00 

Çok Aktif Olanlar   301 3.00 -  11.00 – 15.00 

Toplam 954  

Tablo 15’de araĢtırma kapsamındaki katılımcıların fiziksel aktivite 

düzeyleri ile GÖYĠTP ve alt bileĢenleri puanları karĢılaĢtırılmıĢtır. Katılımcıların 

Fiziksel aktivite düzeyleri ile GÖYĠTP ve alt bileĢenleri (BaĢlama, Yılmama, 

Sürdürebilirlik) puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı fark vardır(p<0.05). 

Tablo.16. AraĢtırma Kapsamındaki Katılımcıların Sportif Katılım Durumu Ġle 

Fiziksel Aktivite Düzeyleri Arasındaki ĠliĢki 

 

Sportif Katılım 

Durumu 

 Fiziksel Aktivite Düzeyi 

r 0,234 

p 0,000 

Tablo 16’da araĢtırma kapsamındaki katılımcıların sportif katılımı ile 

fiziksel aktivite düzeyleri arasında zayıf düzeyde pozitif yönlü anlamlı bir iliĢki 

vardır (p<0.05). 
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Tablo.17. AraĢtırma Kapsamındaki Katılımcıların Fiziksel Aktivite Puanları Ġle 

Genel Öz Yeterlilik Ġnancı Arasındaki ĠliĢki 

  GÖYĠTP BaĢlama 

Boyutu 

Yılmama 

Boyutu 

Sürdürebilirlik-

Israr Boyutu 

Fiziksel Aktivite 

Toplam Puanı 
r 0,049 -0,056 0,113 0,137 

p 0,132 0,083 0,000 0,000 

Tablo 17’de araĢtırma kapsamındaki bireylerin fiziksel aktivite toplam 

puanları ile GÖYĠTP arasında anlamlı bir iliĢki görülmemiĢtir (p>0,05).  Fakat 

genel öz yeterlilik inancı alt bileĢenlerinden yılmama boyutu (p<0,05) ve 

sürdürebilirlik boyutu (p<0,05) ile fiziksel aktivite düzeyleri arasında pozitif 

yönlü zayıf düzeyde anlamlı bir iliĢki vardır (p<0,05). 
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6. TARTIġMA 

Düzenli fiziksel aktivitenin insanlar üzerinde farklı kronik hastalıkların 

oluĢmasını önleyebileceği veya geciktirebileceği gerçeği bulunduğumuz yüzyıl 

içerisinde bilinen bir gerçektir. Ayrıca düzenli yapılan fiziksel aktivite ve egzersiz 

ile bireylerin fiziksel uygunluğu pozitif yönde etkilenerek geliĢtiği, dolayısıyla da 

sağlıklı bir yaĢam tarzının oluĢmasını desteklediği savunulabilir (137). Düzenli 

olarak yapılan fiziksel aktivite erken ölümleri azaltmakta, yaĢam kalitesinin üst 

seviyelere çıkarılmasına destek olmaktadır. Hareketli bir yaĢam tarzı 

insanoğlunun yaĢam süresini uzatan etkili bir aktördür (138). Fiziksel aktivitenin 

hem beden hem de ruh sağlığına önemli katkıları olduğu literatürde belirtilmiĢtir. 

Ġnsanlar için birçok olumlu yönleri olan fiziksel aktivitenin yapılan çalıĢmalarda 

toplum bazında geniĢ tabanlı olmadığı istatistiksel sonuçlarla görülmektedir. 

Türkiye Beslenme ve Sağlık AraĢtırması 2010 verilerine göre ülke 

genelinde yaĢları 20 ile 30 arasında değiĢen erkeklerin % 41,6’sı orta derecede 

fiziksel aktivite düzeyine sahip, %19,7’si ileri düzeyde fiziksel aktivite düzeyine 

sahip olduğu tespit edilmiĢtir. Aynı yaĢ grubundaki kadınların %44,4’ ü düĢük 

seviyede fiziksel aktivite düzeyine sahip, %44,8’i orta derecede fiziksel aktivite 

düzeyine sahip bulunmuĢtur. Ayrıca 31-50 yaĢ grubundaki erkeklerin %36,3’ ü 

düĢük seviyede fiziksel aktivite düzeyinde, %39,6’sı orta derecede fiziksel 

aktivite düzeyinde ve %24,1’i ileri düzeyde fiziksel aktivite düzeyine sahip 

olduğu görülmüĢtür. Aynı yaĢ grubundaki kadınların %52,6’sı orta derecede 

fiziksel aktivite düzeyine sahip iken, sadece %13,3’ü ileri düzeyde fiziksel 

aktivite düzeyine sahip olduğu görülmüĢtür (139). Brezilya'da IPAQ kullanılarak 
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yapılan farklı bir çalıĢmada 20-70 yaĢ arasındaki 3182 kiĢinin % 41'inde fiziksel 

inaktivite olduğu belirlenmiĢ; bu oran 20-29 yaĢ grubundaki kiĢilerde %38 

bulunmuĢtur (140). YapmıĢ olduğumuz bu çalıĢmada 954 katılımcı içerisinde yaĢ 

aralığı 18-30 olan geç yetiĢkin bireylerin % 20,5 i inaktif, % 41,6’sı minimum 

aktif,% 37,9’u çok aktif olduğu görülmüĢtür. YaĢ aralığı 30-45 olan yetiĢkin 

bireylerin % 28,2’si inaktif,% 50,0’ı minimum aktif, % 21,8’i ise çok aktifdir. YaĢ 

aralığı 45-65 olan yetiĢkin yaĢlı bireylerin % 34,4’ü inaktif, % 47,3’ü minimum 

aktif, % 18,3’ü ise çok aktif olarak görülmüĢtür. ÇalıĢmamızda yaĢ değiĢkeni ile 

fiziksel aktivite düzeyleri arasında anlamlı fark olduğu görülmüĢtür (p<0.05). YaĢ 

ortalaması düĢtükçe fiziksel aktivite puanlarının arttığı görülen çalıĢmamız ile 

diğer çalıĢmalar arasında yakın benzerlikler izlenmiĢtir. Ayrıca cinsiyete göre 

fiziksel aktivite değerlendirildiğinde bu çalıĢmada erkeklerin kadınlara oranla 

fiziksel aktivite puanlarının yüksek olduğu görülmektedir. Bazı çalıĢmalarda bu 

durumu destekler niteliktedir. 

Ġsveç’de yaĢları 16-19 olan öğrencilerde yapılan bir çalıĢmada, 

öğrencilerin % 26’sının düzenli olarak fiziksel aktivite yaptığı saptanmıĢtır. 

Ayrıca bu yaĢ grubundaki Ġsveçli erkek öğrencilerin kadınlara göre daha fazla ileri 

fiziksel aktiviteye sahip olduğu görülmüĢtür (141). Fakat aynı ülkede yapılan 

baĢka bir çalıĢmada kadın ve erkek öğrencilerin düzenli olarak egzersiz yapma 

alıĢkanlığında farklılık görülmemiĢtir (142). "Genç eriĢkinlerde fiziksel aktivite 

düzeyinin belirlenmesi" isimli bir çalıĢmada ise, kadınların %35,7'si ve erkeklerin 

%16,2'nin sedanter olduğunu tespit etmiĢtir (143). YapmıĢ olduğumuz bu 

çalıĢmada 499 kadın katılımcının % 28,7’si inaktif, %49,3’ü minimum aktif ve % 

22,0’ı çok aktiftir. Erkeklerde 455 katılımcının % 18,9’u inaktif, % 39,1’i 
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minimum aktif, %42,0’ı ise çok aktiftir. ÇalıĢmamızda cinsiyet değiĢkeni ile 

fiziksel aktivite düzeyi arasında anlamlı fark olduğu görülmüĢtür (p<0.05). Yine 

üniversite öğretim elemanları üzerine yapılan bir baĢka çalıĢmada da kadın 

akademisyenlerin fiziksel aktivite düzeyleri erkek meslektaĢlarına göre anlamlı 

düzeyde düĢük bulunmuĢtur (144). Koçak ve arkadaĢlarının, Ankara ilinde 

yaĢayan yaĢlılarda yaptıkları çalıĢmada IPAQ kısa form kullanılmıĢ, erkeklerle 

kadınlar arasında IPAQ toplam skorları arasında anlamlı fark görülmemiĢtir (145). 

Diğer bir çalıĢmada 1097 üniversite öğrencisinin fiziksel aktivite düzeyleri 

incelenmiĢ erkeklerin toplam, orta ve Ģiddetli fiziksel aktivite ve yürüme 

puanlarının kadınlardan daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir (134). Bununla 

birlikte, farklı yaĢ gruplarındaki erkeklerin kadınlara göre daha fazla yüksek 

Ģiddetli aktivite yapma alıĢkanlıkları olduğunu gösteren çalıĢmalar literatürde yer 

almaktadır (146,147). Farklı bir çalıĢmada Avrupa, Akdeniz bölgesi, Pasifik Asya 

ülkeleri, geliĢmekte olan ülkeler (Kolombiya, Güney Afrika ve Venezuela) ile 

Amerika BirleĢik Devletleri’ni kapsayan 23 ülkede üniversite öğrencilerinin 

alıĢkanlıkları Haase ve arkadaĢları tarafından araĢtırılmıĢtır. Tüm bu 

üniversitelerde eğitim gören üniversite öğrencilerinde genel olarak cinsiyete göre 

fiziksel aktivite yapma alıĢkanlığı değerlendirildiğinde kadınların (% 38) 

erkeklere (% 27) göre daha sedanter bir yaĢam sürdükleri görülmüĢtür. Haftada 3 

gün yüksek Ģiddetli aktiviteye katılım oranının ise erkeklerin (% 28) kadınlara (% 

19) göre daha yüksek olduğu görülmüĢtür (148). 

 ÇalıĢmamızda katılımcıların sportif fiziksel aktiviteye katılım sorusuna 

iliĢkin verdiği cevaplara bakıldığında, % 65,4 oranı ile evet, % 34,6 oranı ile hayır 

cevabını vermiĢlerdir. Sportif faaliyetlere katılım sağlayan bireylerin %17,9u 
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inaktif, %43,9’u minimum aktif ve % 38,1’i çok aktiftir. Sportif faaliyetlere 

katılım sağlamayan bireylerin % 35,5’i inaktif, % 45,5’i minimum aktif, % 19,1’i 

ise çok aktif olarak görülmüĢtür. Bu çalıĢmada ayrıca sportif faaliyetlere katılım 

durumları ile fiziksel aktivite düzeyleri karĢılaĢtırılmıĢ istatistiksel olarak 

aralarında anlamlı fark olduğu tespit edilmiĢtir (p<0.05). Bu durumdan 

anlaĢılacağı üzere rekreasyonel alanlarda sportif faaliyetlere katılan bireylerin 

katılmayan bireylere oranla fiziksel aktivite puanlarında artıĢ olduğu saptanmıĢtır. 

Bu çalıĢmada BKĠ ile Fiziksel aktivite düzeyleri arasında anlamlı bir fark 

görülmemiĢtir. Birçok çalıĢmada da BKĠ ile Fiziksel aktivite düzeyi arasında 

anlamlı fark görülmemiĢtir. Galip ve arkadaĢlarının 2007’de yapmıĢ olduğu bir 

çalıĢmada, 600 erkek ve 600 kadın toplam 1200 kiĢide BKĠ değeri kadınlarda 20-

25 yaĢ grubunda 22 kg/cm
2
 iken 56-60 yaĢ grubunda 31 kg/cm

2
’ye çıkmaktadır. 

Erkeklerde ise 20-25 yaĢ grubunda 24 kg/cm
2
 olan indeks değeri, 56-60 yaĢ 

grubunda 27 kg/cm
2
 ’e çıkmıĢtır (149). Savcı ve arkadaĢlarının üniversite 

öğrencilerine yapmıĢ olduğu çalıĢmada BKĠ 25 kg/cm
2
 altında ve üstünde olanlar 

arasında oturma süreleri, toplam fiziksel aktivite, orta düzeyde Ģiddetli aktivite, 

Ģiddetli aktivite ve yürüme aktivitesi puanları açısından istatistiksel olarak anlamlı 

bir farklılık bulunmamıĢ. BKĠ 25 kg/cm
2
 altında olanlarda toplam fiziksel aktivite, 

orta düzeyde Ģiddetli aktivite, Ģiddetli aktivite ve yürüme aktivitesi puanları erkek 

öğrencilerde kadın öğrencilere göre anlamlı yüksek çıkmıĢ. BKĠ 25 kg/cm
2
 

üstünde olan erkeklerde sadece Ģiddetli aktivite puanı kadın öğrencilerden yüksek 

bulunmuĢ (p<0,05). Diğer aktivite puanlarında anlamlı bir farklılık tespit 

etmemiĢlerdir (134). YapmıĢ olduğumuz bu çalıĢma ile diğer çalıĢmalar arasında 

benzer sonuçlar görülmektedir. ÇalıĢmamızda katılımcıların beden kitle indeks 



68 
 

değerlerine bakıldığında, 33 kiĢi ve % 3,5 oranı ile zayıf, 523 kiĢi ve % 54,8 oran 

ile normal, 327 kiĢi ve % 34,3 oran ile fazla kilolu ve 71 kiĢi % 7,4 oran ile obez 

bireyler olduğu görülmüĢtür. Beden kitle indeksi zayıf olan bireylerin % 30,3’ü 

inaktif, % 36’4’ü minimum aktif, % 33,3’ü çok aktif olarak görülmüĢtür. Beden 

kitle indeksi normal olan bireylerin %21,2’si inaktif, % 44,4’ü minimum aktif, % 

34,4’ü çok aktif olarak görülmüĢtür. Beden kitle indeksi fazla kilolu olanların % 

27,8’i inaktif, % 45,9’u minimum aktif, % 26,3’ü çok aktif olarak görülmüĢtür. 

Beden kitle indeksi obez (ĢiĢman) olan bireylerin %23,9’u inaktif, % 42,3’ü 

minimum aktif, % 33,8’i çok aktif olarak görülmüĢtür. ÇalıĢmamızda 

katılımcıların beden kitle indeksi oranları ile fiziksel aktivite düzeyleri arasında 

anlamlı fark olmadığı görülmüĢtür (p>0.05). ÇalıĢmamız ile diğer çalıĢmalar 

arasında görüldüğü üzere yakın sonuçlar elde edilmiĢtir. Fiziksel aktivite 

düzeyinin BKĠ’ ne istatistiksel olarak anlamlı bir fark oluĢturmadığı görülmüĢtür.  

Öz yeterlilik inancı, bireylerin hoĢuna gitmeyen durumlar karĢısında 

ortaya koyduğu mücadele gücüne ve ne kadar süre bu sorunlarla yüz yüze 

kalabildiğine dair ıĢık tutmaktadır. BaĢka bir ifadeyle açıklanacak olursa 

yeteneklerine güvenmeyen bir kiĢi karĢılaĢtığı zor durumlarla mücadele etmekten 

vazgeçerken yeteneklerine tam olarak inanan kiĢi sorunlar ve problemlerle 

yüzleĢebilecek bu sorunlar ve problemleri çözmek için daha fazla çaba sarf ederek 

mücadelede bulunacaktır (150). Öz yeterlilik bir alandan diğerine yayılım 

gösterebildiği için farklı düzeylerde beceriler gerektiren rekreatif etkinliklerde de 

baĢarıyı deneyimleyen bireyler, bu baĢarı durumlarında artan öz yeterlilik 

düzeylerini baĢka alanlara aktarabilirler. Buna dayanarak, öz yeterlilik düzeyi 

yüksek olan bireyler zor durumlar karĢısında pes etmeme, karmaĢık olaylarla baĢa 



69 
 

çıkabilme, problemlerin üstesinden gelip farklı çözümler üretebilme ve 

çalıĢmalarda sabırlı olma gibi özelliklere sahiptirler (151). 

Literatürde yapılan araĢtırmalar sonucu öz yeterlilik üzerine yapılan bir 

çalıĢmada, cinsiyet değiĢkeni ile genel öz yeterlilik inancı arasında anlamlı bir 

fark olduğu sonucuna ulaĢırken (152); diğer bir çalıĢmada cinsiyet değiĢkeninin 

genel öz yeterlilik üzerinde anlamlı bir farklılık yaratmadığı sonucuna ulaĢmıĢtır 

(136). Farklı bir çalıĢmada cinsiyet değiĢkeni ile öğretmenlerin genel öz yeterlilik 

puanları karĢılaĢtırıldığında aralarında anlamlı bir iliĢkinin bulunduğunu 

saptanmıĢ, kadınların erkeklere göre daha yüksek öz yeterlilik inancına sahip 

oldukları görülmüĢtür (153). YapmıĢ olduğumuz bu çalıĢmada genel öz yeterlilik 

inancı ile cinsiyet değiĢkeni karĢılaĢtırıldığında aralarında istatistiksel olarak 

anlamlı fark olmadığı görülmüĢtür (p>0,05). Literatürde bulunan çalıĢmalardan 

elde edilen sonuçlarla benzerlik taĢıdığı saptanmıĢtır. 

 Serbest zamanlarında kısa süreli yürüyüĢ yapan 30-50 yaĢ aralığındaki 

kadın bireylerde yapılan bir çalıĢmada sekiz haftalık yürüyüĢ programı sonrasında 

yürüyüĢ programını devam ettiren kadınların öz yeterlilik inanç puanlarının, 

yürüyüĢ yapmayan bireylere oranla yüksek olduğu görülmüĢtür (154). Bir baĢka 

çalıĢmada yetiĢkin kadınların öz yeterlilik inançları ve açık alan rekreatif 

etkinliklere katılımları arasında anlamlı iliĢki olduğunu belirlemiĢtir (155). 

YapmıĢ olduğumuz bu çalıĢmada araĢtırma kapsamındaki katılımcıların sportif 

faaliyetlere katılım durumları ile GÖYĠTP ve alt bileĢenleri karĢılaĢtırılmıĢ, 

sportif faaliyetlere katılım durumu ile GÖYĠTP ve alt bileĢenleri (BaĢlama, 

Yılmama, Sürdürebilirlik) puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı fark 
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olduğu görülmüĢtür (p<0.05). Rekreasyonel alanlarda sportif etkinliklere katılan 

bireylerin GÖYĠTP ve alt bileĢen puanlarının katılmayanlara oranla yüksek 

olduğu saptanmıĢtır. Ayrıca yapmıĢ olduğumuz bu çalıĢmada katılımcıların 

fiziksel aktivite düzeyleri ile GÖYĠTP ve alt bileĢenleri puanları karĢılaĢtırılmıĢ, 

katılımcıların fiziksel aktivite düzeyleri ile GÖYĠTP ve alt bileĢenleri (baĢlama, 

yılmama, sürdürebilirlik) puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu 

görülmüĢtür (p<0.05). Literatürdeki bazı çalıĢmalarda fiziksel aktiviteye katılımın 

ergen kadınlarda depresyonu azalttığı, öz yeterliliği ise arttırdığının görülmesi 

yapmıĢ olduğumuz çalıĢmayla benzerlik taĢımaktadır (156). Diğer çalıĢmalarda 

gözlenen düzenli fiziksel aktivite yapma durumunun ergenlerin öz yeterlilik 

düzeyini arttırdığını ortaya koyan araĢtırma sonuçları ile yaptığımız bu çalıĢmayla 

benzerlik taĢıdığı ve destekler nitelikte olduğu görülmektedir (157,158). 

Hamile olan kadın bireyler üzerinde yapılan farklı bir araĢtırma sonucu 

hamilelik süresi içinde fiziksel aktivite yapma durumunun öz yeterlilik düzeyinin 

artmasında etkili olduğu görülmüĢtür (159). Farklı olarak eklem romatizmalı 

kadın hastalar üzerinde yapılan baĢka bir araĢtırmada serbest zamanlarında 

fiziksel aktiviteye katılan bireylerin öz yeterlilik inanç düzeylerinin artmasını 

etkilediği saptanmıĢtır (160). YapmıĢ olduğumuz bu çalıĢmada araĢtırma 

kapsamındaki katılımcıların sportif katılımı ile fiziksel aktivite düzeyleri arasında 

pozitif yönlü zayıf düzeyde anlamlı iliĢki olduğu görülmüĢtür. Bu bağlamda 

yetiĢkin bireylerin rekreasyonel alanlarda sportif etkinliklere katılmasının fiziksel 

aktivite düzeyleri üzerinde pozitif yönlü zayıf düzeyde anlamlı bir iliĢkiyi 

doğurduğu tespit edilmiĢtir.  Ayrıca çalıĢmamızda araĢtırma kapsamındaki 

bireylerin fiziksel aktivite toplam puanları ile GÖYĠTP arasında anlamlı bir iliĢki 
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bulunmadığı saptanmıĢtır. Fakat GÖYĠ Alt bileĢenlerinden yılmama boyutu ve 

sürdürebilirlik boyutu ile fiziksel aktivite düzeyleri arasında pozitif yönlü zayıf 

düzeyde anlamlı iliĢki olduğu görülmüĢtür. Bu bağlamda fiziksel aktivite toplam 

puanları ile genel öz yeterlilik inanç toplam puanları arasında anlamlı iliĢki 

sağlamayacak düzeyde etkilediği tespit edilmiĢtir. 
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7. SONUÇ VE ÖNERĠLER 

Bu çalıĢmada sonuç olarak araĢtırma kapsamındaki katılımcıların fiziksel 

aktivite düzeyleri ile genel öz yeterlilik inançları toplam puanları arasında anlamlı 

bir iliĢki görülmezken; fiziksel aktivite düzeyleri ile genel öz yeterlilik inancı alt 

bileĢenlerinden yılmama boyutu ve sürdürebilirlik boyutu arasında pozitif yönlü 

zayıf düzeyde anlamlı iliĢki ortaya çıkmıĢtır. Ayrıca araĢtırma kapsamındaki 

katılımcıların rekreasyonel alanlarda sportif etkinliklere katılım durumları ile 

fiziksel aktivite düzeyleri arasında pozitif yönlü zayıf düzeyde anlamlı bir iliĢki 

olduğu saptanmıĢtır. 

 Rekreasyonel alanlarda, bireylerin sportif etkinliklere daha fazla 

katılmalarını sağlayıcı desteğin verilmesi, bireysel ve toplumsal sağlık 

açısından faydalı olabileceği düĢünülebilir. 

 Ġl içerisinde yeterli rekreasyon alanları oluĢturulup, bireylerin fiziksel 

aktivite düzeylerini olumlu yönde etkileyecek politikalar geliĢtirilmesi 

önemli olabilir.  

 Rekreasyonel alanların dikkate alınmasının ve geliĢtirilmesinin bireylerin 

sportif etkinliklere katılımlarında olumlu sonuçlar doğurabileceği 

düĢünülebilir.  

 Bireyleri spora teĢvik etmek için, spor-sağlık iliĢkisinin faydalarının 

anlatılması ve toplum üzerinde bu konuda çeĢitli yöntemlerle yeteri 

düzeyde bilgilendirme yapılmasının toplumsal sağlığa olumlu katkı 

sağlayacağı düĢünülebilir.  
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 Rekreasyonel alanlarda, sportif eğitim uzmanlarının bulundurulmasının ve 

sportif etkinliklerin alanında uzman eğitmenler tarafından bilinçli bir 

Ģekilde yaptırılmasının fayda oluĢturacağı önemli görülebilir.  

 Bireylerin fiziksel aktivite düzeylerini olumsuz yönde etkileyecek 

durumların ortadan kaldırılması önem teĢkil edebilir. 

 Sportif rekreasyonel etkinliklerin çeĢitli eğlence ve organizasyonlarla 

yaygınlaĢtırılması, bu alanların tercih edilmesinde özendirici ve teĢvik edici 

yönde olumlu etki sağlayabilir. 

 Bireylerin, yaĢam kalitesinin arttırılması, kendi yeteneklerinin farkına 

varmalarının sağlanması, sorunlarla mücadele becerisi kazanması ve 

kendine güven duygusunun geliĢmesi açısından genel öz yeterlilik 

inancının yüksek olmasını etkili kılacak yöntemlerin geliĢtirilmesi ve bu 

konuda eğitim programlarının düzenlenmesi önemli olabilir. 

 Bu çalıĢmada, sportif rekreasyonel etkinliklere katılımın genel öz yeterlilik 

inanç algısına anlamlı olarak fark oluĢturduğu düĢünüldüğünde, bireylerin 

kiĢisel geliĢimlerine katkı sağlayacak, hayatlarında karĢılarına çıkabilecek 

problemlere karĢı olumlu çözümler üretebilecek düzeye ulaĢmalarına 

destek verecek çalıĢmalara kaynak oluĢturulması ve yeni araĢtırmalara yol 

gösterici olabileceği düĢünülebilir. 
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9. EKLER  

Değerli Katılımcı; 

Fırat Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü, Doktora Programı dahilinde ―Sportif 

Rekreasyon Etkinliklerine Katılımın Fiziksel Aktivite Düzeyi ve Genel Öz Yeterlilik Ġnancı Ġle 

ĠliĢkisinin Ġncelenmesi‖ konulu Doktora tez çalıĢması için sizlerin görüĢlerine ihtiyaç 

duyulmuĢtur. Veriler tamamen bilimsel amaçlar için kullanılacaktır. Ġsim belirtmenize gerek 

yoktur. Sorularımıza vereceğiniz içten cevaplar için teĢekkür ederiz.  

Sportif Rekreasyon; katılımcıların maddi kazanç beklentisi olmaksızın, boĢ 

zamanlarında yaptığı, tatmin, eğlence ve sosyalleĢme sağlayan; sağlıklı, dinamik ve zinde kalmayı 

amaçlayan ve genellikle fiziksel aktiviteye dayalı açık veya kapalı alanlarda yapılan rekreasyonel 

spor faaliyetlerinin bütünüdür.   

                                                                                                                                      Saygılarımla 

    Muhammed Bahadır SANDIKÇI 

1.YaĢınız?................................. 

2.Cinsiyetiniz?                         ( ) Kadın              ( ) Erkek 

3.Boyunuz ?..................  

4. Vücut Ağırlığınız ?............... 

5. Kronik Bir Rahatsızlığınız/Hastalığınız ?    ( ) Evet                ( ) Hayır 

6.   Medeni Durumunuz?   ( ) Bekar              ( ) Evli         ( ) BoĢanmıĢ       ( ) Dul 

7.Eğitim Durumunuz ?    

( ) Yalnızca okur-yazarım                      ( ) Ġlkokul mezunu              ( ) Ortaokul mezunu     

( ) Lise ve dengi okul mezunu               ( ) Üniversite mezunu          ( ) Lisansüstü  

8.Mesleğiniz nedir? 

( ) Ev hanımı                    ( ) ĠĢsiz                ( ) Öğrenci        ( ) Memur           ( ) ĠĢçi 

( ) Serbest meslek             ( ) Emekli           ( ) Diğer (belirtiniz)…………………………. 

9.Ekonomik durumunuz nasıldır? 

( ) Çok iyi (istediğim gibi para harcayabiliyorum) 

( ) Ġyi (ihtiyaçlarımı karĢılamakta güçlük çekmiyorum) 

( ) Orta (ancak ihtiyaçlarım karĢılayabiliyorum) 

( ) Kötü (ihtiyaçlarımı tam karĢılayamıyorum) 

( ) Çok kötü ( ihtiyaçlarımı karĢılamakta güçlük çekiyorum) 

10. BoĢ zamanlarınızda Sportif  Rekreasyonel Alanlarda Ekinliklere   

(yürüme,koĢma,yüzme,voleybol,hentbol,basketbol,vücut geliĢtirme,egzersi,vb.) katılırmısınız? 

     ( ) Evet                   ( ) Hayır 
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ULUSLARARASI FĠZĠKSEL AKTĠVĠTE ANKETĠ 

 

ġiddetli fiziksel aktiviteler yoğun fiziksel efor gerektiren ve nefes alıp verme temposunun 

normalden çok daha fazla olduğu aktivitelerdir. Sadece herhangi bir zamanda en az 10 dakika 

süre ile yaptığınız aktiviteleri düĢünün. 

1.Geçen 7 gün içerisinde kaç gün ağır kaldırma, bahçe iĢleri, jimnastik, basketbol, futbol veya 

hızlı bisiklet çevirme gibi Ģiddetli fiziksel aktivitelerden yaptınız?     Haftada_____gün 

       □ ġiddetli fiziksel aktivite yapmadım. — (3.soruya gidiniz.) 

2. Bu günlerin birinde Ģiddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadınız?  

Günde___saat,  Günde___dakika 

 □ Bilmiyorum/Emin değilim. 

Orta dereceli aktivite orta derece fiziksel güç gerektiren ve normalden biraz sık nefes almaya 

neden olan aktivitelerdir. Yalnız bir seferde en az 10 dakika boyunca yaptığınız fiziksel 

aktiviteleri düĢünün. 

3.Geçen 7 gün içerisinde kaç gün hafif yük taĢıma, normal hızda bisiklet çevirme, halk oyunları, 

dans, tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden yaptınız? Yürüme hariç.  

  Haftada_____gün 
  □  Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadım. — (5.soruya gidiniz.) 

4. Geçen 7 gün içinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak ne kadar zaman harcadınız?   

Günde___saat,   Günde__dakika 
  □  Bilmiyorum/Emin değilim. 

Geçen 7 günde yürüyerek geçirdiğiniz zamanı düĢünün. Bu iĢyerinde, evde, bir yerden bir yere 

ulaĢım amacıyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amacıyla yaptığınız yürüyüĢ 

olabilir. 

5. Geçen 7 gün, bir seferde en az 10 dakika yürüdüğünüz gün sayısı kaçtır?   

Haftada_____gün 
  □  Yürümedim. — (7.soruya gidin.) 

6. Bu günlerden birinde yürüyerek genellikle ne kadar zaman geçirdiniz?     

  Günde____saat,  Günde____dakika 

  □  Bilmiyorum/Emin değilim. 

Son soru, geçen 7 günde hafta içinde oturarak geçirdiğiniz zamanlarla ilgilidir. ĠĢte, evde, 

çalıĢırken ya da dinlenirken geçirdiğiniz zamanlar dâhildir. Bu masanızda, arkadaĢınızı ziyaret 

ederken, okurken, otururken veya yatarak televizyon seyrettiğinizde oturarak geçirdiğiniz 

zamanları kapsamaktadır 

7. Geçen 7 gün içerisinde, günde oturarak ne kadar zaman harcadınız? 

Günde____ saat 

Günde____ dakika 

□ Bilmiyorum/Emin değilim. 
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Genel Öz Yeterlilik Ġnanç Ölçeği 

 

 

 

Genel Öz Yeterlilik Ġnanç Ölçeği Soruları 
Sizi ne kadar tanımlıyor? 

Hiç 
Çok 

az 
Yeterince Ġyi 

Çok 

iyi 

1.Planlar yaparken, onları hayata geçirebileceğimden 

eminimdir. 
1 2 3 4 5 

2.Sorunlarımdan biri, bir iĢe zamanında baĢlayamamamdır. 1 2 3 4 5 

3.Eğer bir iĢi ilk denemede yapamazsam, baĢarana kadar 

uğraĢırım. 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

4.Belirlediğim önemli hedeflere ulaĢmada, pek baĢarılı 

olamam. 
1 2 3 4 5 

5.Her Ģeyi yarım bırakırım. 1 2 3 4 5 

6.Zorluklarla yüz yüze gelmekten kaçınırım. 1 2 3 4 5 

7.Eğer bir iĢ çok karmaĢık görünüyorsa onu denemeye bile 

giriĢmem. 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

8.HoĢuma gitmeyen bir Ģey yapmak zorunda kaldığımda onu 

bitirinceye kadar kendimi zorlarım. 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

9.Bir Ģey yapmaya karar verdiğimde hemen iĢe giriĢirim. 1 2 3 4 5 

10.Yeni bir Ģey denerken baĢlangıçta baĢarılı olamazsam 

çabucak vazgeçerim. 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

11.Beklenmedik sorunlarla karĢılaĢtığımda kolayca onların 

üstesinden gelemem. 
1 2 3 4 5 

12.Bana zor görünen yeni Ģeyleri öğrenmeye çalıĢmaktan 

kaçınırım. 
1 2 3 4 5 

13.BaĢarısızlık benim azmimi arttırır. 1 2 3 4 5 

14.Yeteneklerime her zaman çok güvenmem. 1 2 3 4 5 

15.Kendine güvenen biriyimdir. 1 2 3 4 5 

16.Kolayca pes ederim. 1 2 3 4 5 

17.Hayatta karĢıma çıkacak sorunların çoğuyla baĢ 

edebileceğimi sanmıyorum. 
1 2 3 4 5 
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